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Questo
rimedio

e unavera
manna

Sembra zucchero, ma
oltre a dolcificare aiuta
lintestino a essere meno
pigro. In modo naturale

di Rossana Cavaglieri

l a manna non & solo il cibo
della Bibbia, piovuto dal cie-
lo per nutrire gli Ebrei in fu-
ga verso Israele, e poi diven-
tato sinonimo di buona
fortuna. E anche un alimento, antico e
prezioso, dalle proprieta medicinali,
che viene raccolto in una zona parti-
colare della Sicilia, sui Monti delle Ma-
donie tra Castelbuono e Pollina. «5i
ottiene incidendo la corteccia degli
alberi difrassino e lasciando fuoriusci-
re la linfa che, con il caldo estivo, soli-
difica sotto forma di cannoli zucche-
rini= spiega l'agronomo Vincenzo
Barreca. Antinfiammatoria, cicatriz-
zante e disintossicante, la manna & una
specie di balsamo naturale. «Oggi
viene studiata con rinnovato interesse
e 5l & scoperto che, al di la del manni-
tolo, lo zucchero principale, contiene
molte sostanze antiossidanti» dice
Alessandro Attanzio, ricercatore di
biochimica del corso di laurea in Far-
macia all'Universita di Palermo. Ecco
cosa c'é da sapere se vuoi provarla.

Come disintossicante

La mattina a colazione sciogli un cuc-
chiaino di manna in una bevanda (té,
latte o tisana). Se vuoi avere un effetto
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DOVELATROVI
Online la puo
acquistare da
produttori (manna
dellemadonie.com,
prezzi da 12 euro
alPettol, altrimenti
la traovi nelle
migliori
erboristerie. Ein
vendita satto forma
di "cannola”, pura
al cento per cento,
lideale se vuoi
prenderla par
bocca. Le manna
“rottame”, invece,
viene usata per
preparare
cosmetici. Evita,
infine, la mannite,
la zucchero
estratto sia dalla
barbabietocla

sia dalla manna,
che non possiede
tutte le proprieta di
guest'ultima

depurativo, osserva questa abitudine
per almeno un mese durante i cambi
di stagione. Ottieni un effetto pil las-
sativo se la prendi anche qualche sera
di seguito: la dose & di 30 g diluiti in
un bicchiere d'acqua calda.

Perché funziona «Cltre al mannitolo,
che richiama acqua all'intestino con
un'attivita disintossicante e lassativa,
la manna contiene mucillagini e pec-
tine, in grado di assorbire |le tossine,
mentre gli enzimi stimolana la dige-
stione e decongestionano il fegatos
spiega Elena Ambrosin, biologa nutri-
zionista e naturopata. Se stai facendo
una dieta puoi usare la manna come
dolcificante: non fa salire la glicemia.
Attenzione, perd, 8 non esagerare con
le dosi.

Come lassativo per | bambini

Fai sciogliere 20 g di manna in canno-
loin un bicchiere di latte, anche vege-
tale, e dallo al tuo bambino (dai 3 anni
in su). L'effetto non & immediato (ci
vogliono almeno 8-10 ore) e puoi ripe-
tere la sormministrazione anche due
giorni di seguito.

Perché funziona «La manna naturale
stimaola la peristalsi e non irrita le pa-
reti intestinalis spiega Elena Ambrosin.

e

| dlid peug

| Perle sue
; proprieta, la manna
| oggi & diventata

Iingrediente chiave

| dicreme e sieri di
| alcune grandi case

cosmetiche,
«E un ottimo

| idratante,

purificante ed
emolliente, in
grada di ridurre |e
infiammazioni e
rigenerare la pelles
spiega Elena
Ambrosin,
naturopata. «MNelle
maschere si abbina
facilmente ad altre
sostanze naturali,
come olio di
mandorle dolch,
uova e cetriolis.

Sevuoluna
maschera peril
viso, sciogliin
mezzo bicchiere
d'acquacaldalDg
di manna pura.
Fai raffreddare,
filtra & aggiungi

2 cucchiai di
crusca. Lascia
macerare diecl
minuti, stendi la
maschera e tieni in
posa 15 minuti,
Rimuovila con
acqua tiepida,
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