Starbene
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PI U C AL M A CON E chesia alla passifiora, pianta daile
riconosciute propriet& ansiolitiche.

UNA TISANA

Perfetta anche contro gli sbalzi d'umore

diFrancesca Soccorsi

uando senti il bisogno di rilassarti e scio-
iere le tensioni accumulate, non c'¢ niente
di meglio di un infuso caldo preparato al
momento. Meglio ancora se & a base di passifiora,
Ia pianta antistress per eccellenza. Con aiuto della
dottoressa Sara Ciastellardi, nutrizionista e omeopata
aLivorno, Pisa e Grosseto, vediamo cosa contiene e
‘come agisce.

«Le partiaeree della passifiora sonoricche dialcaloidi
(come Farmano), di fitosteroli, di acidi fenolici, di cu-
marine e soprattutto diflavonoidi, tra cuiiperoside
vitexina, sostanze che agiscono sul sistema nervoso
SRR Mt e
tivin, Spiega fesperta. «Studi sci fatti
ol \og-no i
recettori delle benzodiazepine, i farmaci conosci
peraloro azione ansiolitica, producendo effetti
Ti.Dalla iconosciuta efficacia istensiva e calmante,
questa pianta aiuta anche a combattere finsonnia e
eatiipgl e spzcve se provocati da
stanchezza eccessiva e nervosismo, e inmenopausa

i e ke po contaetts RSN Sbals T
more. eAlcuni fraglialcaloidiin essa contenutihanno
poi unfattvita spasmolitica e sono particolarmente
efficaci per rilassare la muscolatura scia, ad esemy

in caso di sindrome delfintestino iritabile o di dolori
mestruali. Infine, la passifiora agisce sul cuore e ne
regolail ritmo, calmando palpitazioni e tachicardias,
chiarisce la dottoressa Ciastellardi.

Se hai poco tempe...
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ottenerne la massima efficacia, va consumata nel
giro di qualche mesew, conclude fesper
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