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dal 1977

• 5G Cosa dicono gli esperti
• ECOTESSUTI Il «fior di latte»
• RICCI Alleati di orti e giardini

• CASA BIO Pannelli solari e 110%
• FAI DA TE Un’arnia in giardino
• AMBIENTE La canapa che depura

Daniel Lumera: GLI APPUNTAMENTI DELL’ITALIA GENTILE

 FRANCO BERRINO 

«È il tempo del risveglio»

 LAURA CASTOLDI 

La mia cucina  
contro il cancro

I semi  
del  
cambiamento

tua estate
di ecologia

e liberta

La

•  Ecocampeggio 
   e camper condiviso
• Estratti e centrifugati bio
• Creme solari a confronto
• Qi Gong all’aperto
• Babywearing in vacanza

,
6:03 

20:29
Bio (m), Casier (Tv), Piarda, tel 347 5305951 [1ª  dom del mese]

6:04 
20:28

Bio Marché (m), Budrio (Bo), piazza Antonio da Budrio, tel 338 40039572  

www.associazione-eco.it [tutti i lun pomeriggio]

6:05 
20:27

Mercato del contadino (m), Tolentino (Mc), c/o Ass. CiSei, via Gramsci 1, tel 339 4473220  

www.cisei.info [tutti i mar e i sab mattina]

6:06 
20:25

Km zero biologico (m), Forlì (Fc), c/o L’Ape Bianca, viale Bologna 277, tel 0543 1803117  

[tutti i mer pomeriggio e i ven pomeriggio]

6:07 
20:24

Mercatino bio (m), Forlimpopoli (Fc), piazza Paolucci, tel 340 5929368 [tutti i gio mattina]

6:08 
20:23

Mercato 47 (m), Brescia, Centro sociale Magazzino 47, via industriale 10  

www.magazzino47.org [tutti i ven pomeriggio]

6:09 
20:22

Cortobio (m),  Rebbio (Co), Parco dei Comboniani, via Salvadonica 3, tel 031 4451154  

www.cooperativacortocircuito.it [tutti i sab]

6:10 
20:20

Biomercatino (m), Napoli, via D. Fontana, tel 339 8336257  

www.associazionebiologica.it [2ª dom del mese]

6:11 
20:19

Bio Marché (m), Faenza (Ra), le Cappuccine - www.poderidiromagna.it [tutti i lun sera]

6:12 
20:18

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o Vaag 61, via piazza Fabbri 110,  

tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i mar sera]

6:13 
20:17

‘A fera bio (m), Caltanissetta, c/o Mercato Coperto, via L. Rizzo, via Malta, tel 347 4355933  

www.aferabio.it [tutti i mer pomeriggio]

6:14 
20:15

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o Ex mercato 24, via Fioravanti, 

tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i gio sera]

6:15 
20:14

Biospilla (m), Spilamberto (Mo), c/o Torrione Medievale, tel 051 6486694 [tutti i ven mattina]

6:17 
20:12

Terra fuori mercato (m), Perugia, Ponte San Giovanni, via Cestellini, ang. via della Scuola,  

tel 334 3200696 [3° sab del mese]

6:18 
20:11

Mercatino Bio (m), Sesto San Giovanni (Mi), c/o Rondò, piazza Martiri di via Fani,  

tel 349 8610196 [3ª  dom del mese]

6:19 
20:10

Meglio Bio (m), Toscolano Maderno (Bs), piazza Nassiriya, tel  393 9242224  

www.labuonaterra.it  [tutti i lun mattina]

6:20 
20:08

Mercatino bio (m), Genova, Largo Lanfranco, tel 348 3138418 [tutti i mar]

6:21 
20:07

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o Labas, via Orseo 46, tel 347 4083255  

www.campiaperti.org [tutti i mer sera]

6:22 
20:05

6:23 
20:04

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o cortile della Scuola di Pace, Via Udine, 

Quartiere Savena, tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i ven sera]

6:24 
20:02

Mercatino Biologico (m), Larino (Cb), centro storico - tel 0874/8281 [4° sab del mese]

6:25 
20:01

Makè terra (m), Misterbianco (Ct), piazza Mazzini, tel 347 4355933 [4ª  dom del mese]

6:26 
19:59

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o giardino Opiulesco, via Normandia, 

Borgo Panigale, tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i lun pomeriggio]

6:27 
19:57

Biopomposa (m), Modena, piazza Pomposa, tel 347 5632650  

www.comune.modena.it/economia [tutti i mar e i sab mattina]

6:28 
19:56

Mercolbio (m), Imola (Bo), centro sociale La Stalla, via Serraglio 20  

www.gasimola.ilbello.com [tutti i mer]

6:29 
19:54

Mercatino bio (m), Venezia, c/o cooperativa Rio Terà dei Pensieri, tel 049 8687176  

www.rioteradeipensieri.org [tutti i gio mattina]

6:30 
19:53

Bio marché (m), Lugo (Ra), c/o Logge del Pavaglione, ang. piazza Trisi,  

tel 347 3230485 [tutti i ven sera]

6:31 
19:51

Sem terra (m), Pinerolo (To), via M. Buniva, ang. via G. Chiappero,  

tel 0124 617093 [1° e  3° sab del mese]

6:32 
19:49

6:33 
19:48

6:34 
19:46

Martedì gras (m), Ravenna, c/o Casa Spartaco, via Chiavica Romea  

www.spartaco.org/gras [tutti i mar sera]
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VISTA L’EMERGENZA COVID19, 

INVITIAMO I LETTORI A VERIFICARE 

CHE GLI EVENTI SEGNALATI SI 

SVOLGANO REGOLARMENTE 

NELLE DATE INDICATE
a cura di Silvia Moro

Luna ascendente 

Luna discendente 

Nodo Lunare Nord (o ascendente) 

Nodo Lunare Sud (o discendente)

z

Z

P

Q

l Eventi dove potete trovare Terra Nuova 

Giorni consigliati/sconsigliati  
per imbiancare e verniciare. 

Giorni consigliati/sconsigliati  
per la preparazione dell’impasto  

e la cottura del pane.

Giorni consigliati/sconsigliati  

per la preparazione di conserve. 

Giorni consigliati/sconsigliati  

per cure dentistiche. 

Giorni consigliati/sconsigliati  

per tagliare i capelli.

il mensile del naturale · dal 1977 www.terranuova.it

Agosto 2021
7a LUNAZIONE           o del sole (10 luglio - 8 agosto)

Verdura: aglio, barbabietole, carote, cetrioli, cipolle, fagioli, fagiolini, melanzane, peperoni, po-

modori, rucola, zucchine. Frutta: albicocche, angurie, fichi, fragoline di bosco, gelsomore, lamponi, 

meloni, mirtilli, more, nespole, noci, pesche, pere, prugne. Erbe aromatiche: acetosa, alloro, ba-

silico, erba cipollina, finocchio selvatico, maggiorana, menta, origano, peperoncino, prezzemolo, 

rosmarino, salvia, timo.

L E G E N DA  « o r t o  e  g i a rd i n o »

ORTO. Giorni favorevoli per raccogliere erbe aromatiche 

e medicinali, trapiantare e seminare ortaggi da 

frutto, fiore, foglia e radice. Con l’eccezione, tra gli 

ortaggi da foglia, di lattuga, spinaci, cavoli, sedano, bietola 

da coste. In certe regioni fagioli, fagiolini, fave, mais e piante 

da radice si seminano in luna calante. 

FRUTTETO. Piantumare e trapiantare alberi e arbusti da 

frutto a debole vigoria. 

GIARDINO. Seminare fiori, piantumare alberi, arbusti e 

siepi. Mettere a dimora e trapiantare le piante da fiore 

annuali, biennali, vivaci, le bulbose e le rizomatose. Riprodurre 

le piante da fiore per talea o per divisione dei cespi.

ORTO. Seminare gli ortaggi che accestiscono (cavoli, 

sedano, bietole da coste) o che non devono andare 

prematuramente a seme (insalate, lattughe, indivia, 

finocchio, aglio, cipolle, scalogno, porro, spinacio). Piantare 

e trapiantare cipolle, aglio e porro. Lavorare e concimare il 

terreno. 
FRUTTETO. Potare gli alberi e gli arbusti da frutto vigorosi. 

Lavorare e concimare il terreno. 

GIARDINO. Potare e sfrondare gli alberi, gli arbusti e le 

siepi. Spuntare e cimare le piante da fiore e gli arbusti. 

Lavorare e concimare il terreno. 

Disegni di Massimo Astore

Il rimedio fra storia 
e tradizione 
Il Lino rientra a far parte di quelle 

piante il cui utilizzo affonda le radici 

in tempi remoti. Semi e pezzi di tes-

suto, risalenti al Neolitico, sono stati 

ritrovati in un villaggio di palafitte 

della Svizzera. Al tempo degli Egizi, 

invece, era usanza bendare le 

mummie con pregiati teli di 

Lino e di raffigurare le pianta 

nelle tombe. Citato numerose 

volte nella Bibbia, viene colti-

vato da Babilonesi, Fenici, 

Greci, Romani e altri popoli 

di tutto il Medio Oriente. Prin-

cipalmente usato come alimento, spesso per fare 

il pane, viene anche filato e tinto per ricavare corde, 

sacchi, reti e ovviamente la famosa stoffa. Il primo 

a parlare delle sue virtù terapeutiche sembra sia 

stato Ippocrate; egli lo raccomanda per curare il raffreddore, 

mentre i suoi discepoli utilizzano i semi, pestati e posti come impacco, per i 

dolori addominali e la diarrea. Già Dioscoride, nel I secolo d.C., ne intuisce le 

utili proprietà per l’intestino. Anche Teofrasto consiglia l’impiego della mucil-

lagine come rimedio per la tosse e come lenitivo per il mal di gola. Il Lino rag-

giunge la sua massima diffusione in Europa nel Medioevo, quando si scoprono 

le proprietà lassative dei semi; anche l’olio ricavato da questi è utilizzato come 

medicinale per la costipazione, i problemi respiratori e le infezioni dell’apparato 

urinario. 

Per cosa è indicato? 
Il Lino si usa in caso di: stitichezza • colite, colon irritabile • diverticolite • 

enterite • gastrite • ulcera gastrica o duodenale • diarrea • meteorismo • flogosi 

locali (uso esterno) 

Posologia 
- Semi: un cucchiaio da tavola da assumere con abbondante acqua, almeno 

150 ml; da ripetere due o tre volte nella giornata. 

- Olio: 3 cucchiaini al dì. 

Per via interna 
- Decotto: 15 g di semi in una tazza abbondante di acqua si fanno sobbollire 

per 10 minuti, dopodiché si assume il liquido mucillaginoso. 

Per via esterna 
- Cataplasma: per una certa quantità di semi se ne mettono due di vino rosso 

o latte in un pentolino e si fa sobbollire il tutto fino a che non si forma una 

pappina omogenea e collosa; si fa raffreddare leggermente, si pone su un 

pezzo di cotone o su una garza e la si avvolge in modo che una volta appli- 

cata sulla pelle non entri direttamente in contatto con essa. Il cataplasma lo 

si può applicare per circa mezz’ora, sulla gola o all’altezza dei bronchi, per 

contrastare la tosse. Un impiastro fatto con la farina di semi lo si può applicare 

direttamente sulla pelle in caso di eruzioni cutanee. 

Controindicazioni 
È controindicato in caso di ostruzione esofagea o intestinale, di appendicite e 

di dolori addominali acuti. Può ridurre l’assorbimento dei farmaci se preso in 

concomitanza con questi, soprattutto warfarina e digitale; è consigliabile as-

sumerlo due ore prima o dopo l’assunzione di altre sostanze (oltre a farmaci 

anche vitamine e minerali e rimedi naturali). L’olio dei semi si può utilizzare 

come condimento ma, per mantenere tutte le sue proprietà, non va assoluta-

mente cotto. 

Tratto da Guida ai rimedi naturali (Terra Nuova Edizioni)

Frutta e verdura di stagione
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5:38 
20:49 Mercatino bio (m), Verona, piazza Isolo, tel 045 8078574 [tutti i gio]
5:39 

20:49
El biologico in tram (m), Padova, c/o parcheggio di chiesa San Gregorio Barbarigo,  tel 049 8687176 [tutti i ven mattina]

5:39 
20:49

Mercato del contadino (m), Macerata , c/o Ass. Idea 88, via Panfilo 19, ex Mattatoio,  zona stadio, tel 348 3221483 - www.cisei.info [tutti i sab pomeriggio]
5:40 

20:49
Biomercatino (m), Napoli, c/o Villa comunale, Riviera di Chiaia - tel 339 8336257  www.associazionebiologica.it [1° dom di ogni mese]

5:41 
20:48

Bio Marché (m), Budrio (Bo), piazza Antonio da Budrio in estate, Galleria Sant’Agata in inverno, tel 338 40039572 - www.associazione-eco.it [tutti i lun pomeriggio]
5:41 

20:48
Martedì gras (m), Ravenna, c/o Casa Spartaco, via Chiavica Romea  www.spartaco.org/gras [tutti i mar sera]

5:42 
20:48

Mercolbio (m), Imola (Bo), centro sociale La Stalla, via Serraglio 20  www.gasimola.ilbello.com [tutti i mer]
5:42 

20:47 Mercatino bio  (m), Genova, via Cesarea, tel 348 3138418 [tutti i gio]
5:43 

20:47
Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o cortile della Scuola di Pace, Via Udine, Quartiere Savena, tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i ven sera]

5:44 
20:47

Mercato Contadino (m), Pisa, piazza Santa Caterina, tel 328 3593473 [2° e 4° sab del mese]
5:45 

20:46

l Il respiro della Terra (f), Soci (Ar), La Mausolea - www.ilrespirodellaterra.com - fino al 12 Mercantiere (m), Milano, c/o Cs Cantiere, via Monte Rosa, 84 - tel 02 36511380  www.cantiere.org [1° e 2° dom di ogni mese]5:45 
20:46 Bio Marché (m), Faenza (Ra), le Cappuccine - www.poderidiromagna.it [tutti i lun sera]
5:46 

20:45
Mercato del contadino (m), Tolentino (Mc), c/o ssociazione CiSei, via Gramsci 1,  tel 339 4473220 - www.cisei.info [tutti i mar e i sab mattina]

5:47 
20:45

Piccolissimo mercato del biologico ed equo e solidale (m), Cesena (Fc),  c/o magazzino Parallelo, via Genova, zona Ex Mercato, tel 349 2202612 [tutti i mer sera]
5:48 

20:44
lOriente day (f), Desio (Mb), Parco Tittoni - www.parcotittoni.it/eventi - fino al 16 Mercatino bio (m), Verona, piazza Isolo, tel 045 8078574 [tutti i gio]

5:48 
20:43

Biospilla (m), Spilamberto (Mo), c/o Torrione Medievale - tel 051 6486694 [tutti i ven mattina]
5:49 

20:43
Mercato del bio (m), Bazzano (Bo), via Zanardi angolo via Mazzini,   tel 347 5632650 [tutti i sab mattina]

5:50 
20:42

Mercatino bio (m), Portici (Na), viale della Libertà, viale Leonardo da Vinci  tel 081 5491247 [3° dom di ogni mese]
5:51 

20:41
Meglio Bio (m), Toscolano Maderno (Bs), piazza Nassiriya, tel  393 9242224  www.labuonaterra.it  [tutti i lun mattina]

5:52 
20:40

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o Vaag 61, via P. Fabbri 110,  tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [ogni mar sera]
5:53 

20:40
Km zero biologico (m), Forlì (Fc), c/o L’Ape Bianca, viale Bologna 277, tel 0543 1803117  [tutti i i mer pomeriggio e i ven pomeriggio]

5:54 
20:39

Mercatino bio (m), Forlimpopoli (Fc), piazza Paolucci, tel 340 5929368 [tutti i gio mattina]
5:55 

20:38
Bio marché (m), Lugo (Ra), c/o Logge del Pavaglione, ang. piazza Trisi  tel 347 3230485 [tutti i ven sera]

5:56 
20:37

Mercato biologico ed altro... (m), Lesignano de’ Bagni (Pr), c/o Circolo San Martino,  Loc. Stadirano, gastronauti.lesignano@gmail.com [secondo sab di ogni mese]
5:56 

20:36
Mercatino del biologico (m),Traversetolo (Pr), via San Martino  tel 0521 344557 [tutte le dom mattina]

5:57 
20:35

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o giardino Opiulesco, via Normandia, Borgo Panigale - tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i lun pomeriggio]
5:58 

20:34 Mercatino bio (m), Genova, Largo Lanfranco, tel 348 3138418 [tutti i mar]
5:59 

20:33
A’ fera bio (m), Caltanissetta, c/o Mercato Coperto, via L. Rizzo, via Malta, tel 347 4355933 - www.aferabio.it [tutti i mer pomeriggio]

6:00 
20:32

Mercatino di produttori biologici (m), Bologna, c/o Ex mercato 24, via Fioravanti,  tel 347 4083255 - www.campiaperti.org [tutti i gio sera]
6:01 

20:31 Mercatino a filiera corta (m), Siena , viale Maccari - tel 0577 292401 [tutti i ven]
6:02 

20:30
Mercatino del biologico (m), Rovereto (Tn), piazza Erbe  tel 0464 452202 [tutti i sab mattina]
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VISTA L’EMERGENZA COVID19, INVITIAMO I LETTORI A VERIFICARE CHE GLI EVENTI SEGNALATI SI SVOLGANO REGOLARMENTE 
NELLE DATE INDICATE

a cura di Silvia Moro

Luna ascendente 

Luna discendente 

Nodo Lunare Nord (o ascendente) 

Nodo Lunare Sud (o discendente)

z

Z

P

Q

l Eventi dove potete trovare Terra Nuova 
Giorni consigliati/sconsigliati  per imbiancare e verniciare. 
Giorni consigliati/sconsigliati  per la preparazione dell’impasto  e la cottura del pane.

Giorni consigliati/sconsigliati  
per la preparazione di conserve. 
Giorni consigliati/sconsigliati  
per cure dentistiche. 
Giorni consigliati/sconsigliati  
per tagliare i capelli.

il mensile del naturale · dal 1977 www.terranuova.it

Luglio 20216a LUNAZIONE          o d’oro e d’argento (10 giugno - 10 luglio)

Verdura: aglio, barbabietole, carote, cetrioli, cipolle, fagioli, fagiolini, melanzane, peperoni, po-
modori, rucola, zucchine. Frutta: albicocche, angurie, fichi, fragoline di bosco, gelsomore, lamponi, 
meloni, mirtilli, more, nespole, noci, pesche, pere, prugne. Erbe aromatiche: acetosa, alloro, ba-
silico, erba cipollina, finocchio selvatico, maggiorana, menta, origano, peperoncino, prezzemolo, 
rosmarino, salvia, timo.

L E G E N DA  « o r t o  e  g i a rd i n o »ORTO. Giorni favorevoli per raccogliere erbe aromatiche e medicinali, trapiantare e seminare ortaggi da frutto, fiore, foglia e radice. Con l’eccezione, tra gli ortaggi da foglia, di lattuga, spinaci, cavoli, sedano, bietola da coste. In certe regioni fagioli, fagiolini, fave, mais e piante da radice si seminano in luna calante. 
FRUTTETO. Piantumare e trapiantare alberi e arbusti da frutto a debole vigoria. 
GIARDINO. Seminare fiori, piantumare alberi, arbusti e siepi. Mettere a dimora e trapiantare le piante da fiore annuali, biennali, vivaci, le bulbose e le rizomatose. Riprodurre le piante da fiore per talea o per divisione dei cespi.

ORTO. Seminare gli ortaggi che accestiscono (cavoli, sedano, bietole da coste) o che non devono andare prematuramente a seme (insalate, lattughe, indivia, finocchio, aglio, cipolle, scalogno, porro, spinacio). Piantare e trapiantare cipolle, aglio e porro. Lavorare e concimare il terreno. 
FRUTTETO. Potare gli alberi e gli arbusti da frutto vigorosi. Lavorare e concimare il terreno. GIARDINO. Potare e sfrondare gli alberi, gli arbusti e le siepi. Spuntare e cimare le piante da fiore e gli arbusti. Lavorare e concimare il terreno. 

Disegni di Massimo Astore

Kit di pronto 
soccorso naturale 
Alcuni rimedi per i piccoli incidenti do-mestici. 

Scottature 
Sono uno dei primi incidenti che ci possono ca-pitare in casa, tra un fornello e un ferro da stiro. Appena accade si può applicare subito l’oleolito di Iperico che risulta efficacissimo nell’evitare la formazione della fastidiosa galla. Dopo averlo spalmato più volte nella giornata, si può passare all’olio essenziale di La-vanda diluito in poco olio di mandorle. L’essenza aiuta ulteriormente a sfiammare l’ustione. In mancanza della Lavanda si può preparare una pasta omogenea con l’Argilla verde, mescolandola con poca acqua alla volta in modo che non diventi troppo li-quida, e dopo aver interposto una garza, si può porla sulla bruciatura. Dopo che l’impasto si è riscaldato è bene cam-biarlo facendone dell’altro per almeno 3-4 volte. 

Tagli e ferite 
I rimedi da utilizzare in questo caso sono vari. Dopo aver lavato la parte accuratamente si può disinfettare con l’olio essenziale di Albero del tè imbevendo, con poche gocce, del co-tone o una garza sterile. Dopodiché si diluiscono 4 ml di tintura madre di Ca-lendula in 1⁄4 di litro di acqua e si fanno degli impacchi sulla parte interessata sem-pre con delle garze sterili imbevute nel composto. La Calendula è un ottimo ci-catrizzante ma, non avendo proprietà an-tibatteriche, deve sempre essere associata ad un altro rimedio adeguato. In mancanza dell’uno e dell’altro rimedio si può usare l’olio essenziale di Lavanda per pulire la ferita e l’Argilla verde per promuovere la cicatrizzazione. Bisogna usare rigorosa-mente quella ventilata per uso interno e la si può applicare direttamente, come una polvere, sulla ferita. 

Ematomi 
Quelli dovuti a traumi o brutte cadute, si possono atte-nuare grazie all’uso di una crema al 20-25% di tintura di Arnica o all’utilizzo della tintura stessa, diluita 5 volte il suo vo-lume in acqua, per applicazioni locali. Quando usiamo questo ri-medio bisogna fare attenzione che la pelle sia integra e non lesionata. Alternata all’Arnica si possono fare degli impacchi di Argilla verde: a seconda della zona si userà una certa quantità di polvere stemperata con poca acqua alla volta. Ottenuto un fango omogeneo e consistente, lo si applica direttamente sulla pelle, si copre con una stoffa e si fascia con della lana. Dopo 15 minuti si toglie il tutto e si ripete l’operazione più volte. L’Ippocastano, per via interna, può essere un ottimo aiuto per far assorbire l’ematoma grazie alle sue proprietà antiedemigene: per i primi tre giorni si assumono 20 gocce di estratto fluido per tre volte al dì in un po’ d’acqua e successivamente si passa al macerato glicerinato spagyrico, che è un’estrazione più delicata, prendendone 10-20 gocce per due o tre volte al dì sempre in acqua lontano dai pasti. Tratto da Guida ai rimedi naturali (Terra Nuova Edizioni)
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Lavori in un centro di 
alimentazione naturale? 
Una Bottega del Mondo? 
Hai un punto vendita  
o un’attività in sintonia  
con la nostra testata? 
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Terra Nuova! 
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Alleati di orti e giRICCI•
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I crediti relativi alle immagini utilizzate su Terra Nuova 
sono consultabili su: www.terranuova.it/credits

                   7 L’ECO DEL MESE 

Notizie, idee, eventi  
per vivere l’ecologia  
tutto l’anno 

  8 PRIMO PIANO 

Daniel Lumera:  
la lezione della farfalla 
Le crisi come trampolino  
per la trasformazione 
Claudia Benatti 

10 LA GUIDA NOMADE 

Il compito della Grande Via 
Una nuova spiritualità  
per riavvicinarci alla terra 
Enrica Bortolazzi  
e Franco Berrino 

16 ALIMENTAZIONE E SALUTE 

La mia cucina contro il cancro 
La storia di guarigione di Laura 
Castoldi, oggi chef macrobiotica 
Alexis Myriel

24 RICETTE 

Energia pura da bere 
Dai centrifugati ai sorbetti: dieci ricette 
a base di frutta e verdura 
Beatrice Salvemini 

30 ECOCOSMESI 

Solari: scegli la protezione giusta 
Alessandra Miraglia 

38 SALUTE 

Qi Gong: la ginnastica all’aria 
aperta che riattiva l’energia 
Beatrice Salvemini 

40 GENITORI & BAMBINI 

Bimbi in fascia… Anche in estate! 
Antonella Giennatiempo 

42 CONSUMI 

Quando il tè diventa  
un problema per l’ambiente 
Alessandra Guatteri 

44 ECOTURISMO 

Un’estate di ecologia e libertà 
Dario Scacciavento

53 APICOLTURA 

La mia arnia in città 
Come accogliere le api su tetti,  
balconi e giardini 
Gabriele Bindi

L’ALMANACCO  
DI TERRA NUOVA 

LUGLIO 
Il rimedio del mese 
Un kit di pronto  
soccorso naturale 
AGOSTO 
Il rimedio del mese 
Il lino 
a cura di Silvia Moro
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Lo sapevi? 
Terra Nuova è distribuito in oltre 1300 
punti vendita in tutta Italia. Scopri 
subito quello più vicino a te su 
www.negoziobio.info.  
Troverai ogni mese il nuovo numero 
della rivista, insieme a tanti libri per 
approfondire i temi trattati. Contribuisci 
anche tu a creare una nuova economia 
solidale e sostenibile!

n. 373 (171) luglio/agosto 2021 
Reg. Tribunale di Firenze n. 4937 del 14/02/2000 
ISSN: 1121-178X 

PROPRIETÀ DELLA TESTATA 
Editrice Aam Terra Nuova Srl 
Via del Ponte di Mezzo 1, 50127 Firenze 
tel 055 3215729 - fax 055 5390109 
P. iva 05373080489 
Orario ufficio abbonamenti: 
lun-ven 9.00-13.30 
Orario ufficio pubblicità: 
lun-ven 9.30-12.30 / 14.30-16.30 
Orario altri uffici: 
lun-gio 9.00-13.30 / 14.30-17.00 
ven 9.00-13.30 
www.terranuova.it 

CANALE EDICOLA 
Esercente dell’impresa editoriale  
esclusivamente per l’edicola:  

Sprea S.p.A. 
Via Torino 51,  
20063 Cernusco sul Naviglio (Milano)  

tel 02924321 - P. iva 12770820152  
Iscrizione camera commercio 00746350149 
CdA: Luca Sprea (Presidente), Alessandro Agnoli (AD),  
Maverick Greissing (Consigliere Delegato) 
Distribuzione in edicola:  
Press-Di Distribuzione stampa e multimedia s.r.l. 
20090 Segrate 

ABBONAMENTI 
(055 3215729 int. 1) 
Valentina Claudi 
abbonamenti@terranuova.it 
Abbonamento Italia (11 numeri): € 38,00 
Abbonamento biennale (22 numeri):  
€ 65,00 (anziché 76,00) 
Abbonato regala abbonamento:  
€ 35,00 (anziché 38,00) 
Rinnovo + abbonamento in regalo:  
€ 68,00 (anziché 73,00) 

ARRETRATI 
dal numero 1 al 50  € 7,00 
dal 51 in poi  € 5,00 

MODALITÀ DI PAGAMENTO 
c/c postale, assegno bancario, contrassegno,  
carta di credito, online su www.terranuova.it 
Per i dettagli vedi il modulo a pag. 5 

La rivista è disponibile anche nei punti vendita 
del circuito www.negoziobio.info,  
nelle fiere di settore o per abbonamento. 

LIBRI 
I libri di Terra Nuova Edizioni si possono acquistare: 
• in libreria e nei negozi del circuito 

www.negoziobio.info 
• online su www.terranuovalibri.it

Quella che tieni in mano  
non è una rivista qualunque 
È stampata su carta STEINBEIS SILK 100% RICICLATA ed è prodotta 
interamente con carta da macero, con una produzione sostenibile e ri-
spettosa delle risorse naturali. 

La carta è certificata dal marchio Der Blaue Engel (l’Angelo Blu) rila-
sciato dal Ministero dell’Ambiente tedesco. 

Il marchio FSC® (Forest Stewardship Council®), creato per iniziativa 
di numerose associazioni tra cui Greenpeace, assicura una gestione 
forestale responsabile secondo rigorosi standard sociali, ambientali ed 
economici. 

Ecolabel UE è il marchio di qualità ecologica dell’Unione Europea che 
contraddistingue prodotti e servizi caratterizzati da un ridotto impatto 
ambientale durante l’intero ciclo di vita.
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Scegli l’abbonamento più adatto a te

Via libera all’ecologia totale
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Un desiderio bellissimo EDITORIALE

Se vuoi raccontarmi la tua storia, scrivimi a: direttoreresponsabile@terranuova.it

Nicholas Bawtree 
direttore responsabile

e tieni tra le mani questa rivista, stai facendo sicuramente delle scelte – a partire 
dall’acquisto di questo mensile – che vanno nella direzione di un’attenzione 
particolare per l’ambiente. 

Mi piacerebbe molto che tu mi dicessi come sei arrivato, o arrivata fin qui, 
qual è stato il percorso che ti ha portato ad approfondire certi temi. Se ognuno di 

noi raccontasse la sua storia speciale, la condivisione ci farebbe capire quanto 
diversi possono essere gli approcci, e questo ci aiuterebbe a evitare un ecologismo a volte un 
po’ moralista e spesso incapace di ridere di se stesso. 

Per rompere il ghiaccio, ti racconto cosa mi è successo oggi. Frugando tra vecchie cose, ho 
ritrovato una lettera che avevo scritto alla mia mamma quando avevo otto anni, in cui 
proponevo di costituire una «associazione per la protezione della natura», fare «riunioni 
segrete nel bosco con i bambini del paese, usando un nome d’animale come parola d’ ordine, 
e poi andare in giro a raccogliere rifiuti». Dopo aver elencato tutti i dettagli organizzativi, 
inclusa una lunga disquisizione su chi dovesse essere il presidente, sull’appropriatezza di 
chiamare l’associazione «club» e sul nome di animale da scegliere come parola d’ordine 
(proponevo «delfino», che non è molto adatto a un contesto boschivo), concludevo: «Un 
primo incontro deve essere organizzato al più presto… Sono molto contento di questo 
progetto e spero che questo desiderio bellissimo si avveri». 

Sono tanti i motivi che nella vita, a qualunque età, ci possono avvicinare a una 
consapevolezza ecologica: può essere un’attenzione alla propria salute o a quella dei propri 
figli, un senso di giustizia sociale esteso all’ecosistema, una ricerca di luoghi e sapori 
autentici, un percorso spirituale o di ricerca interiore, un’attenzione alla propria casa o al 
proprio tempo libero, una particolare sensibilità nei confronti degli animali. O il desiderio di 
fondare un club! 

Qualunque sia il nostro motivo ispiratore, dobbiamo fare attenzione a tre cose. Primo, non 
pensare che il nostro approccio sia migliore di quello degli altri. Secondo, fare in modo che la 
nostra scelta ecologica non resti confinata a specifici ambiti della nostra vita. Terzo, provare a 
far sì che essa sia pervasa da uno slancio gioioso, spensierato e aperto all’altro, perché 
rappresenta prima di tutto un'avventura straordinaria. Un «desiderio bellissimo», appunto.

S
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NOTIZIE, IDEE, EVENTI PER VIVERE L’ECOLOGIA TUTTO L’ANNO

IL MENSILE DEL NATURALE

PRESENTA

lug/ago


Con Daniel Lumera a Firenze e San Marino
2-4 lug e 6-8 ago Dal 2 al 4 luglio, a Firenze, e dal 6 all’8 

agosto, a San Marino, sono in program-
ma due eventi d’eccezione, in colla-
borazione con Terra Nuova. Il capo-
luogo toscano ospiterà il primo Fe-
stival dell’Italia Gentile, e sul monte 
Titano si terrà poi la prima edizione 
di San Marino Festival Gentile. 
 Per saperne di più vai a pag. 9  
e visita i siti web:  
www.italiagentile.com  
www.sanmarinofestivalgentile.com

I semi del cambiamento
1-31 lug Fino a Fine luglio è possibile partecipare al crowdfunding 

promosso dalla fondazione Seminare il Futuro per l’acqui-
sto di una setacciatrice automatica, uno strumento fondamentale per rende-
re più efficiente la selezione dei semi in campo.
  Per firmare: www.produzionidalbasso.com/project/semi-rivoluzionari
-biodiversita-condivisa-per-unagricoltura-libera/

Il respiro della Terra
10-11 lug Presso La MausoLea Di Soci (Ar) l’associazione La Gran-

de Via di Franco Berrino ed Enrica Bortolazzi organiz-
za un weekend dedicato a La via delle erbe in occasione della terza edizione 
de Il respiro della Terra, in collaborazione con Terra Nuova. Una due gior-
ni di incontri sulla salute, con visite guidate e cucina naturale. Raccolta del-
le erbe alimentari con Dafne Chanaz, autrice del libro Il prato in tavola (Ter-
ra Nuova Edizioni).
  Info e iscrizioni: tel 349 4219837 - mausolea@lagrandevia.it  

www.ilrespirodellaterra.com

Cinque Terre, mare, boschi  
e prodotti bio
un viaggio tra il mare delle Cinque Terre e il Biodistretto della Val di 

Vara condotto da Gabriele Bindi, alla scoperta del gusto e della biodi-
versità. Quattro giorni previsti a fine luglio, con escursioni nei boschi, tuffi 
al tramonto, incontri con i produttori e momenti di racconto e condivisio-
ne. Soggiorno in bioagriturismo.
  Info: tel 339 3685886 - info@viandantisi.it

Librai in festa!
26 set DoDici librerie inDiPenDenti Di Milano, unite, organizzano 

un evento unico dall’immenso valore culturale: Hai visto un 
re? Librai in festa per la letteratura per bambini e ragazzi. Appuntamento 
domenica 26 settembre, dalle 15.00 alle 19.00, presso il parco della biblio-
teca di Chiesa Rossa a Milano. Terra Nuova sarà presente.
  Info: www.haivistounre.it

Eco-fiere del mese
Venite a trovarci allo stand di Terra Nuova!

Vista l’emergenza Covid-19, invitiamo i lettori a verificare che gli eventi 
segnalati (tutti confermati alla chiusura del presente numero) si svolgano 
regolarmente nelle date indicate.

3 - 4 luglio
Oriente Day Desio (MB)  
Festival dedicato a cultura, arti orientali e benessere olistico

10 - 11 luglio
Il Respiro della Terra Soci (Ar)  
Evento dedicato alla scoperta delle erbe e del loro potere curativo

Incontra gli autori  
di Terra Nuova

18-31 luglio e 21-30 agosto, Guardea (Terni)
A guidare gli eventi stotto elencati è Alessandro Ronca, direttore scientifico 
del PeR e istruttore del Metodo Wim Hof, di cui Terra Nuova ha in uscita 
un manuale per organizzare la casa energeticamente indipendente.
• Settimane dal 18-24 e 25-31 luglio e 21-28 agosto: Aumentare il tuo 

QB - Il Quoziente di Benessere.
• Il 25 luglio e il 22 agosto: Corso Wim Hof Fundamental - Riattivare le 

ancestrali qualità del nostro organismo.
• Il 25 luglio: Corso Wim Hof Avanzato - Acquisizione della padronanza del 

respiro avanzato per gestire fenomeni dolorosi, insonnia, prepararsi ad 
eventi sportivi o mentali impegnativi.

• Il 28 e 29 agosto: Corso «La tua casa senza bollette» - Corso di 
“sopravvivenza” energetica per rendersi indipendenti dalla rete.

• Il 30 agosto: Corso per la realizzazione di un impianto fotovoltaico a 
batteria - Workshop per imparare a realizzare un impianto fotovoltaico 
con batterie.

Presso il Parco dell’Energia Rinnovabile. 
Info e iscrizioni: www.per.umbria.it

27 luglio, Modena
La dottoressa Giorgia Gandolfi, di cui Terra Nuova ha in uscita il libro 
Perché i nostri geni non sono una condanna, terrà la conferenza «Dolce 
tradimento: come abbassare l’impatto glicemico del cibo che mangiamo 
per evitare il diabete e le malattie croniche». 
Inizio alle 20.30 con apericena.

Catalogo completo su 
www.terranuovalibri.it
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IN AGGIORNAMENTOIN AGGIORNAMENTO
Su terranuova.it/agenda e facebook.com/terranuovaedizioni 
trovi il calendario aggiornato dei nostri eventi,  
webinar e dirette. FAI CIRCOLARE L’ECOLOGIA!

sab 10/7 sab 17/7 sab 24/7 sab 31/7
dom 8/8 dom 15/8 dom 22/8 lun 30/8
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 Daniel Lumera ancora una vol-
ta ci prende per mano e ci gui-
da sul sentiero dell’evoluzio-

ne, della trasformazione positiva, per 
(ri)scoprire un «io» e un «noi» che for-
se c’è sempre stato, ma che è stato 
messo duramente alla prova da que-
sto lungo periodo di negatività che ha 
lasciato e lascia cicatrici di cui occorre 
prendersi cura. Con il suo nuovo li-
bro, La lezione della farfalla, ci fornisce 
una sorta di bussola per riorientarci, 
per ritrovare il baricentro. 

Daniel, il tuo nuovo libro arriva in un 
momento in cui non sono molti colo-
ro che si «sentono» crisalidi. Il senso 
di oppressione, di paura e di incertezza 
che stiamo vivendo ha prostrato gran 
parte della popolazione, che fatica a 
recuperare una prospettiva, un oriz-
zonte. Come valuti questa situazione? 

Dal mio punto di vista questo tem-
po di grandi cambiamenti, che sta 
mettendo in discussione ogni cosa, 
rappresenta sia una malattia che una 
guarigione. Il maestro cinese Lao Tzu 

diceva: «Quella che il bruco chiama 
fine del mondo, il resto del mondo 
la chiama farfalla». La crisalide è la tra-
sformazione più radicale, perché da 
insetto strisciante il bruco diviene una 
farfalla, manifestando la sua forma 
più evoluta. Questo ciclo esistenzia-
le è un simbolo potente del principio 
di trasformazione e cambiamento 
presente in tutte le cose, e ciò di cui 
abbiamo bisogno è una metamorfo-
si che parta dall’interno per passare 
dallo stadio biologico e mentale del-
l’accumulo a quello del dono, dello 
scambio, del flusso. «Fare la muta», 
abbandonando la vecchia pelle per ri-
nascere a nuova vita e saper volare, è 
un processo che spesso viene attiva-
to da grandi cambiamenti, a volte do-
lorosi, quando non sono compresi at-
traverso una prospettiva consape-
vole. Possiamo leggere l’attuale si-
tuazione come una grandissima pro-
va che ci spinge a esprimere il meglio 
di noi e a manifestare valori inclusi-
vi come la cooperazione, l’inclusio-
ne, la gentilezza, la responsabilità, 
l’empatia. È necessario imparare a fer-
marsi e, recuperando un ritmo più 
naturale, ascoltare e comprendere il 
«negativo» e i suoi doni, per affron-
tarlo in maniera diversa, trasfor-
mandolo in risorsa. 

Con quale cambio di paradigma pos-
siamo dunque «imparare» a sentirci in 
modo differente? 

Il cambio di paradigma riguarda 
innanzitutto il passaggio dall’Io al 
Noi. Nel libro La lezione della farfalla, 
insieme a Immaculata De Vivo evi-
denziamo come la prospettiva an-
tropocentrica basata sull’individua-
lismo, la competizione e la perfor-
mance non sia la strategia vincente 
per l’evoluzione e la salvaguardia del-
la specie umana. È dimostrato come 
nel lungo periodo la selezione na-
turale favorisca gli individui che 
sviluppano valori inclusivi e che 
hanno un più alto livello di consa-
pevolezza dell’interconnessione e 
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PRIMO PIANO

«Dalle prove più dure possiamo uscire 
trasformati»: è questa la lezione più importante 
che, anche in questi tempi difficili, possiamo 
tenere a mente per ritrovare noi stessi  
e vivere secondo i valori dell’inclusione,  
della gentilezza e dell’empatia. 

di Claudia Benatti

Daniel Lumera:  
la lezione  
della farfalla 

 Daniel Lumera, sociobiologo, autore di 
bestseller e riferimento internazionale nelle 
scienze del benessere e nella pratica della 
meditazione.

http://www.terranuova.it


dell’interdipendenza. Purtroppo, la 
maggior parte di noi e dei nostri lea-
der ha lo stesso atteggiamento dei 
bruchi: stadi larvali che divorano in-
cessantemente le risorse naturali, 
nutrendosi e accumulando tutto ciò 
che incontrano senza misura. L’agen-
te inquinante più pericoloso e po-
tente del pianeta è proprio la men-
te umana, governata da pensieri 
egoistici, dominata dalla cupidigia e 
inconsapevole del delicato equilibrio 
naturale e dell’intima interconnes-
sione e interdipendenza tra tutte le 
forme di vita e l’ambiente: il livello 
più importante di interrelazione che 
dobbiamo consapevolizzare è quel-
lo tra ambiente interiore e ambien-
te esterno. È quindi necessaria una 
mente ecologica che ci permetta di 
prenderci cura di entrambi gli am-
bienti in maniera armonica. 

Quali strumenti possiamo acquisire (e 
come), quali conoscenze e consape-
volezze per mantenerci saldi e muo-
vere i passi verso un futuro non pas-
sivo, non oscuro, non appesantito da 
paura e rabbia? 

Ci sono molti passi che possiamo 
fare, ma il primo parte dalla nostra 
mente che, se non educata corretta-
mente, ha la tendenza all’estroversione 
e alla dispersione. Essa rivolge la pro-
pria attenzione a oggetti e situazio-
ni esterne, e costantemente produce 
reazioni inconsapevoli a ferite emo-
tive come il tradimento, l’ingiustizia 
o l’abbandono; è presa da proiezio-
ni, paure e ansie relative al futuro o 
traumi del passato, da pensieri os-
sessivi e ricorrenti, da ruminazione 
senza fine. Se non educhiamo la no-
stra mente, essa ci renderà la vita im-
possibile, modificando anche il no-

stro stato di salute e la qualità della 
nostra vita personale, relazionale e la-
vorativa. Quando la mente, me-
diante lo stile di vita appropriato, la 
disciplina, i giusti nutrienti emotivi, 
mentali e la meditazione, diventa uno 
strumento educato e integro, allora 
è capace di concepire, creare e vede-
re bellezza e armonia ovunque. La 
mente perfetta è rivolta verso l’in-
terno, è capace di analizzare con chia-
rezza i propri stati interiori e di ri-
conoscerli, e ha la capacità di con-
trollare, trasformare e creare il pro-
prio ambiente interiore indipen-
dentemente dall’ambiente esterno. 
Questo vuol dire che è il nostro sta-
to interiore a incidere e influenzare 
profondamente l’ambiente esterno. 
Poi occorre rendersi conto che dal be-
nessere e dalla salute degli altri di-
pendono la nostra salute e il nostro 
benessere: prenderci cura dell’altro 
corrisponde a prenderci cura di noi 
stessi. In La lezione della farfalla, ad 
esempio, sono citati interessanti stu-
di pubblicati a dicembre 2020 sullo 
Psychological Bulletin, con oltre 
198.000 persone coinvolte, che di-
mostrano come svolgere attività di vo-
lontariato abbassi il rischio di mor-
talità fino al 60% e aumenti longe-
vità e prospettiva di vita tra il 22% 

e il 44%, oltre ad una serie di altri be-
nefici fondamentali per la salute fi-
sica, emotiva, psicologica e sociale. La 
terza consapevolezza riguarda, poi, 
come accennavo, la capacità di con-
siderare il negativo in maniera diversa. 
Inoltre, la piena consapevolezza del-
la morte ci porta ad apprezzare in ma-
niera più intensa e profonda il dono 
della vita, ci dà il coraggio di esplo-
rare noi stessi, porta chiarezza sui va-
lori autentici, ci avvicina alla com-
prensione dello scopo della nostra esi-
stenza, e ci spinge a compiere azio-
ni elevate e significative. 

Come riscoprire il coraggio di co-
struire relazioni empatiche abbando-
nando la diffidenza e l’ostilità verso 
l’altro, verso cui siamo stati guidati in 
questo ultimo anno? 

Questo momento ci sta portando 
a comprendere che la felicità a cui sia-
mo destinati non corrisponde a un 
modello standardizzato. Attraverso 
l’ascolto e il silenzio, se smetteremo 
di anestetizzarci con il vortice del fare 
e dell’avere compulsivi, prima o poi 
le necessità profonde si faranno sen-
tire. Nel nuovo paradigma del be-
nessere è necessaria un’espansione di 
coscienza che rivoluzioni il nostro 
senso di identità alla radice, inclu-
dendo in esso gli altri esseri, la na-
tura e la vita. Da qui inizia un nuo-
vo viaggio per un’esperienza auten-
tica e allineata alla nostra vocazione 
e ai nostri talenti. l 

n PER APPROFONDIRE: 
 
LA LEZIONE  
DELLA FARFALLA 
7 consapevolezze  
per rigenerarsi e scoprire 
un nuovo benessere  
di D. Lumera e I. De Vivo 
pp. 408 - € 20,00
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Eventi a Firenze e San Marino con Daniel Lumera 
Dal 2 al 4 luglio a Firenze e dal 6 all’8 agosto a San Marino ci saranno due eventi d’ec-
cezione. Il capoluogo toscano ospiterà il primo Festival dell’Italia Gentile, pro-
mosso da Comune, Associazione My Life Design Onlus col team del Movimento Ita-
lia Gentile, in collaborazione con l’Associazione TuttoèVita Onlus. Sul Titano si terrà 
poi la prima edizione di San Marino Festival Gentile, organizzato dall’Associazione 
UnonellUno con Italia Gentile: intorno al tema «CHANGE! Costruire il cambiamento» 
dialogheranno ospiti di grandissima levatura, come la scienziata di Harvard Imma-
culata De Vivo, il dottor Franco Berrino e tanti altri. Madrina, Rosita Celentano. 
n INFO: www.italiagentile.com - www.sanmarinofestivalgentile.com

La mente perfetta è rivolta verso l’interno, è capace  

di analizzare con chiarezza i propri stati interiori  

e di riconoscerli, e ha la capacità di controllare, 

trasformare e creare il proprio ambiente interiore 

indipendentemente dall’ambiente esterno.

http://www.italiagentile.com
http://www.sanmarinofestivalgentile.com


 Il sole è fonte di vita e ha impor-
tantissimi effetti positivi sull’uo-
mo, dalla sintesi della vitamina D, 

per la salute delle ossa e non solo, al 

rilascio di serotonina, dall’effetto 
antidepressivo. Ma con il sole non si 
scherza, per questo, prima di parti-
re per le vacanze, è necessario ac-

quistare la giusta crema solare, fon-
damentale per proteggere la pelle dai 
raggi ultravioletti e scongiurare scot-
tature ed eritemi. Ma non solo, 
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Solari:  
scegli la protezione 

giusta per te 
Fa bene alle ossa e all’umore, ma con il sole non si scherza.  

Per questo, prima di partire per le vacanze, è necessario mettere  
nel carrello la crema solare adatta. Ecco una guida alla scelta  

e i consigli per proteggere la pelle al meglio. 

di Alessandra Miraglia

http://www.terranuova.it




perché i danni indotti dal sole van-
no molto più in profondità e sono 
la causa maggiore di melanomi e al-
tri tumori cutanei. 

Perché è necessario proteggersi? 
Il sole genera radiazioni elettroma-
gnetiche con un ampio spettro di lun-
ghezze d’onda che in parte vengono 
riflesse o assorbite dagli strati ester-
ni dell’atmosfera e in parte raggiun-
gono la Terra. A seconda della lun-
ghezza d’onda e dell’energia associa-
ta, si dividono in: raggi X, raggi ul-
travioletti (Uv), radiazioni visibili, rag-
gi infrarossi (Ir) e onde radio. Sulla 
Terra arriva la maggior parte delle ra-
diazioni visibili e una piccola parte di 

ultravioletti, infrarossi (sotto forma 
di calore) e di onde radio. I raggi ul-
travioletti, a loro volta, si dividono in 
Uva, Uvb e Uvc. 

I raggi Uva rappresentano circa il 
90% delle radiazioni ultraviolette che 
raggiungono il nostro pianeta. Sono 
costanti tutto l’anno, non sono 
schermati dai vetri o dalle nuvole, pe-
netrano in profondità nella pelle e 
sono i principali responsabili degli ef-
fetti a lungo termine, dei danni in-
diretti al Dna, del fotoinvecchia-
mento e delle fotoallergie. I danni in-
diretti al Dna comprendono ridu-
zione delle difese immunitarie, rot-
ture del Dna stesso e produzione di 
radicali liberi. Studi recenti sugge-

riscono un ruolo attivo degli Uva nel-
la genesi del melanoma1. 

I raggi Uvb sono più ricchi di 
energia rispetto agli Uva, si con-
centrano soprattutto nei mesi estivi 
e nelle ore centrali della giornata, 
sono schermati dal vetro, penetrano 
meno nella cute e sono responsabi-
li di scottature ed eritemi. Hanno ef-
fetto mutageno nei confronti del 
Dna e sono i maggiori responsabili 
dei tumori cutanei. 

Infine, i raggi Uvc, molto più pe-
ricolosi dei precedenti, sono assorbiti 
dagli strati più alti dell’atmosfera e 
non raggiungono la superficie terre-
stre. Sono incompatibili con la vita 
e per le loro caratteristiche vengono 
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VERDE: ingredienti positivi per noi e per l’ambiente. ARANCIONE: tollerabili. ROSSO: decisamente da evitare. 

NOTE In questa tabella abbiamo deciso di non assegnare un colore alle righe relative ai filtri (ad eccezione di quella dei filtri «chimici instabili» in rosso), poiché i filtri, sia fisi-
ci sia chimici, se considerati singolarmente, presentano più o meno tutti delle criticità e pertanto sarebbe riduttivo e fuorviante assegnare un colore-semaforo. Come spiegato la 
crema solare è un compromesso necessario che serve a tutelare in primis la salute umana dai rischi conseguenti l’esposizione solare. 1 Titanium dioxide (coated, nano), Zinc oxi-
de (coated, nano), Methylene bis-benzotriazolyl tetramethylbutylphenol. 2 Titanium dioxide, Zinc oxide. 3 Octocrylene, Ethylhexyl triazone, Bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphenyl 
triazine, Diethylamino hydroxybenzoyl hexyl benzoate, Ehtylhexyl methoxycinnamate (stabile solo se in copresenza con Ethylhexyl triazone, Bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphe-

AZIENDA AVENE GARNIER ALKEMILLA BIOEARTH BJOBJ

PRODOTTO Latte Protezione  
Molto Alta

Ambre Solaire  
Advanced Sensitive

Natural Sun  
Crema Solare Crema Solare Crema Solare

SPF 50+ 50+ 50 30 30

Resistenza all’acqua ● ●

Filtri nano1 ●

Filtri fisici2 ● ●

Filtri chimici stabili3 ● ● ● ●

Filtri chimici instabili o 
problematici4 ●

Antiossidanti/ sostanze 
naturali a effetto booster5 ● ● ● ● ●

Profumo6 ● ● ● ●

Conservanti Benzoic acid Sodium 
benzoate

Alcohol Phenoxyethanol 
Potassium sorbate

Phenoxyethanol Benzyl 
alcohol

Ethylhexylglycerin 
Benzyl alcohol Sodium 
benzoate Potassium 

sorbate

Alcohol

Formato 250 ml 200 ml 150 ml 150 ml 100 ml

Prezzo al pubblico € 14,90 € 12,80 € 18,90 € 21,00 € 15,49

Certificazione NO NO NO NO Bios Natur Cosmetics

Creme solari  
a confronto

http://www.terranuova.it


utilizzati nelle lampade battericide per 
disinfettare ambienti e strumenti. 

Effetti positivi e negativi 
Negli ultimi anni sono aumentate no-
tevolmente le patologie tumorali cu-
tanee correlabili al sole, in particolare 
a causa di un’esposizione eccessiva o 
non corretta. I raggi Uv determina-
no la formazione di radicali liberi al-
tamente instabili e biochimicamen-
te reattivi. Quando la quantità di ra-
dicali liberi supera la normale capa-
cità antiossidante della pelle in gra-
do di inattivarli, possono verificarsi 
danni e lesioni più o meno gravi a di-
versi livelli, fino a raggiungere il 
Dna cellulare. La fototossicità è tra gli 

effetti più comuni e «immediati» del-
l’eccessiva o scorretta esposizione al 
sole. È la classica scottatura che si ve-
rifica con rossore e prurito diffusi (eri-
tema solare) a cui possono seguire ede-
ma, iperpigmentazione e desqua-
mazione. Oltre all’eccessiva dose di 
raggi Uv e alla scarsa protezione, al-
tre sostanze possono scatenare rea-
zioni di fototossicità: i profumi, gli 
oli essenziali e alcuni farmaci per uso 
topico (antinfiammatori) o assunti 
per via orale (antibiotici, diuretici). 
Le sostanze fotosensibilizzanti au-

mentano la sensibilità cutanea al 
sole e sono causa di macchie scure dif-
ficilmente eliminabili. 

L’esposizione solare però non ha 
solo conseguenze negative, è fonte di 
vita e ha importantissimi effetti po-
sitivi sull’uomo, come quelli sul 
tono dell’umore e sulla sintesi della 
vitamina D. In particolar modo, que-
st’ultima è fondamentale per la sa-
lute in generale e la sua azione va ben 
oltre la fissazione del calcio a livello 
osseo e la prevenzione dell’osteopo-
rosi. Una moderata esposizione so-
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HELAN LABORATOIRES DE BIARRITZ NATURE’S OFFICINA NATURAE OMIA

Sole Bimbi  
Latte Solare

Alga Maris  
Latte Solare

Crema Solare  
Viso-corpo Crema Solare Baby Latte Solare

50+ 30 50 50 50+

● ● ● ●

 

● ● ● ●

●

● ● ● ● ●

● ● ●

EthylexylglycerinSorbic acid 
Benzoic acid Alcohol Alcohol Ethylexylglycerin

125 ml 100 ml 200 ml 100 ml 200 ml

€ 22,00 € 22,90 € 21,00 € 19,90 € 18,90

NO Ecert NO Icea Ecobio Cosmesi Icea Ecobio Cosmesi

nyl triazine, Octocrylene, Terephtalylidene Dicamphor Sulfonic Acid o Drometrizole trisiloxane), Ethylhexyl salicilate (stabile solo se in copresenza con Ethylhexyl triazone, Bis-ethyl-
hexyloxyphenol methoxyphenyl triazine, Octocrylene, Terephtalylidene Dicamphor Sulfonic Acid o Drometrizole trisiloxane), Butyl Methoxydibenzoylmethane (stabile solo se in co-
presenza con Ethylhexyl triazone, Bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphenyl triazine, Terephtalylidene Dicamphor Sulfonic Acid o Drometrizole trisiloxane. 4 Homosalate, Butyl Me-
thoxydibenzoylmethane (stabile solo se in copresenza con Ethylhexyl triazone, Bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphenyl triazine, Terephtalylidene Dicamphor Sulfonic Acid o Dro-
metrizole trisiloxan), Ethylhexyl salicilate (stabile solo se in copresenza con Ethylhexyl triazone, Bis-ethylhexyloxyphenol methoxyphenyl triazine, Octocrylene, Terephtalylidene Di-
camphor Sulfonic Acid o Drometrizole trisiloxane), Benzophenone-3. 5 Y-orizanolo, Pongamol, vitamina E, aloe vera, estratto di carota, burro di karitè, olio di buriti (Mauritia fle-
xuosa fruit oil), olio di pongamia (Pongamia glabra seed oil). 6 da evitare sempre in caso di pelli sensibili e/o intolleranti e nei prodotti per i bambini.

Alessandra Miraglia, laureata in biotecnologie mediche, cosmetologa 
esperta in formulazioni cosmetiche naturali, imprenditrice, blogger e 
divulgatrice scientifica.
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