Laboratorio del saper fare

Plante spontanee per
alimentarsi e curarsl



Laboratori del saper fare

| Laboratori del Saper Fare, nascono nell’'ambito del Movimento della

Decrescita Felice, a Torino, come Universita del Saper Fare e vengono
riproposti a Genova dalla collaborazione del Circolo ARCI Zenzero e,

MDFGe, il Circolo territoriale del Movimento per la Decrescita Felice.

“CHI MENO SA FARE PIU’ CONSUMA’: il miglior consumatore é colui che
sa far meno

Saper fare vuol dire recuperare quelle capacita pratiche perse con la
frammentazione a fini produttivi del lavoro e della conoscenza: ricostruire
guell'unita dei saperi teorici e pratici abbandonata quando la societa
occidentale ha abbracciato acriticamente il modello di sviluppo
consumistico.

Farsi le cose di cui si ha bisogno (il pane, lo yogurt, il formaggio, piccole
riparazioni domestiche, tinte a base di calce, pannelli solari, piccoli
interventi di risparmio energetico, etc.) non solo & placevole socializzante,
gratificante, ma anche fonte di risparmio.



Perché questo seminario

MDF ha promosso perché

* |liberare 'uomo dalla schiavizzatone della
parcellizzazione del lavoro

 riprendere antiche competenze
* essere consapevoli (lab computer)

 |ncoraggiare una nuova economia (risparmio
energetico) compatibile con 'ambiente

* rifamiliarizzare con la natura, con la terra, per chi
vive in citta e non fa il contadino



Programma

1 Piante spontanee per I'alimentazione. Alimurgiche e
nutraceutiche

2 Farmaci da piante comuni

Laboratori

« Lab 1. Il Riconoscimento di piante

 Lab 2. Il prebugiun

« Lab 3. La Frittata di erbe

« Lab 4. Lo sciroppo di Rose

« Lab.5 La marmellata di arance di San Fruttuoso
« Lab. 6 il liquore di rumenta

Riflessioni sul liguore di rumenta

Come usare Enzo



Piante alimurgiche e
nutraceutiche

Piante spontanee della Liguria per
nutrirsi a km e costo zero



Criteri di scelta

Non commestibili ma alimurgiche (da
considerarsi come alimento In caso di
urgenza o in tempi di crisi)

Piante abbondanti in natura
Facile riconoscibilita e conosciute

Evitate le aromatiche, Sottoli e sottacedti,
Florl X decorazione

Non pericolose
Non protette



Insalate

« Calendula - Calendula
officinalis

Foglie x insalate

« Chenopodio
Chenopodium album

Foglie e semi Insalata
anche con semi

« Malva - Malva sylvestris
Foglie Insalata e minestre




Biancospino

« Crategus monogyna
« Marmellate
 Estate

HAGTORN, CRAT/EGUS OXYACANTHA (-} JACQ



Corbezzolo

Arbutus unedo
Freschi
Marmellate
Liquore

Arbutus (Virgilio)
unum edo (Plinio)

Diuretico
Autunno Inverno




Corniolo

Cornus mas
Marmellate
Estate

Leggenda dell’'uso x
Cavallo di Troia




Crespino

Berberis vulgaris
Frutti freschi
Marmellate
Estate




Rubus fruticosus
Marmellate
Sciroppi

Tarda estate




Nespolo selvatico

* Mespilus germanica

* |In autunno quando
molli




« Sambucus nigra
* Fiori in pastella
* Frutti x marmellate

Sambucus nigra L.
Image processed by Thomas Schoepke
www.plant-pictures. de



Riconoscere |la plante

Riconoscere le piante e molto complicato,
piu che riconoscere | funghi

Come per | funghi si possono commettere
errori fatali (prezzemolo e cicuta)

Nel dubbio lasciate perdere
Bisogna farci I'occhio

Gli studenti universitari Imparano in un
anno alla fine del quale cominciano
appena a capire



Alliaria petiolata
Foglie

Minestre gusto di
aglio

Primavera

Agliaria




Amaranto

Amaranthus
retroflexus

America del Nord —
cosmopolita — In
Europa dal 1650

Giovani foglie
Ripieni, minestre
Fine estate




Borragine

Borrago officinalis
Foglie giovani
Ravioli e minestre
Primavera estate




Cicoria - Radicchio

Cichorium inthybus

Foglie tenere In
Insalata (radicciun)
altre cotte

Progenie di radicchi
veneti e catalogna

Primavera estate

Spettacolari mfioriture
del mattino /

CHICORY
Cichorium intybus



Gaggia

Robinia pseudoacacia

America del Nord —
Monti Appalachi

Introdotta in Europa
nel 1601 da Robin

Florl chiusl senza
rachide

In pastella e fritti —
dolce e salato

Giugno




Ortica

Urtica dioica

Giovani getti e foglie
tenere
Frittate, minestre,

ripient, risotto alle
ortiche

Tutto 'anno




Parietaria

Parietaria officinalis
Glovani apici e foglie
tenere

Minestroni, verdura
cotta

Primavera estate




Tarassaco

Tarassacum officinale

Soffione, piscialetto,
dente di leone

Rosette di foglie In
primavera

Verdura cotta ma
anche Iinsalata




Trifoglio

Trifolium pratense
Planta intera
nsalata e minestre
Primavera

A. RODKLOVER, THIFOLIUM FPRATENSE
B. SKOGSKLOVER, TRIFOLIUM MEDIUM (L) HUDS



Acetosella gialla

Oxalis pes caprae

Sud Africa - presente
In Italia dal 1796

Foglie
Cotta o In insalata

Infestante e resistente
a erbicidi

Primavera, scompare
In estate




Clematis vitalba
Giovani getti

Verdura, frittate
- Tossica da
adulta

Primavera
anche tarda

Vitalba




Il prebugiun generalita

Il preboggion o prebugiun e tipico della

Consiste in un insieme di erbe selvatiche (27 ?).

Una credenza popolare vuole che il nome derivi dal fatto

che durante una sosta nelle marce, alcuni crociati di
raccogliessero le erbe per

preparare la minestra al loro condottiero e alle sue

truppe (per Boggion).

Usi

La verdura bollita € ottima con . anch'esse bollite,

0 usata per costituire il ripieno dei ravioli o del


http://it.wikipedia.org/wiki/Cucina_ligure
http://it.wikipedia.org/wiki/Cucina_ligure
http://it.wikipedia.org/wiki/Goffredo_di_Buglione
http://it.wikipedia.org/wiki/Patata_(alimento)
http://it.wikipedia.org/wiki/Pansoti

Prebugiun ingredienti

Ingredienti: Tra le erbe che compongono il prebugiun :
« cicerbita (Sonchus oleraceus),

« grattalingua (Reichardia picroides),

* raperonzolo (Campanula rapunculus),
 radicchio selvatico (Cichorium intybus),
« dente di leone (Leontodon hispidus) ,

« radicchietto (Hyoseris radiata),

« tarassaco (Taraxacum officinale),

« pimpinella (Sanguisorba minor),

* Dborragine (Borrago officinalis),

« Dbietola di prato (Beta vulgaris),

« prezzemolo (Petroselinum crispum),

« ortica (Urtica dioica),

« papavero (Papaver rhoeas)



Prebugiun ricetta

Preboggion (riviera di levante)

Ingredienti :
1/2 Kg. di erbe -
2 spicchi d'aglio —
3 cucchiai d'olio —
3 cucchiai di aceto di vino rosso -
1 rametto di rosmarino -
2 foglie di salvia —
1/2 bicchiere di pane grattugiato bagnato col latte (o0 meglio del parmigiano)-
2 patate -
sale gb. -

Esecuzione:

Schiacciate I'aglio e salatelo. Lessate le erbe e le patate, sbucciate le patate e
tagliatele a pezzi.

A parte in una padella fate scaldare I'olio, aggiungete 'aceto, I'aglio schiacciato, il
rosmarino e la salvia, soffriggete g.b. fate scolare le erbe (prebollite) ed ancora calde
versatele nel soffritto, aggiungete le patate, fate raffreddare, cospargete il pan
grattato.

Servite freddo.



Frittata di erbe

« Grattalingua
« Cicoria
 Vitalba



Plante per curarsl

Scelta: Piante spontanee testate con le
moderne tecniche di valutazione di
efficacia fitoterapica

Non sempre direttamente utilizzabili

Avvertenze: Non fare gli apprendisti
stregoni.

Attenzione come per | funghi



ACHILLEA

ACHILLEA Millefolium L.

Origini Europa

Parti utilizzate Sommita fiorite e
foglie

Proprieta

e per via orale utilizzata come
antispastico ed
antinflammatorio specifico
per l'apparato digerente,.

« e indicata per lavaggi e bagni
esterni in caso di emorroidi e
ragadi anali.

Achillea millefolium L.
Image processed by Thomas Schoepke
www.plant-pictures.de



AGLIO

AGLIO

Allium sativum L
Origini Europa, America del Nord

Parti utilizzate Bulbi freschi

Proprieta farmacologiche Antiaggregante
piastrinico; ipocolesterolemizzante;
Ipotensivo; ipoglicemizzante Utile nella
prevenzione dell'aterosclerosi.
Immunostimolante.

Inibisce le fasi della cancerogenesi.
Antimicrobico in vitro contro numerosi
batteri, funghi e virus

Effetti collaterali Nausea, vomito, gastrite,
diarrea. Dermatiti allergiche e chimiche
(caustico). Possibili reazioni allergiche
cutanee e respiratorie.

Controindicazioni Gastrite, ulcera peptica




ANANAS

Ananas sativus Sch., sin. Ananas
comosus L. Merril

Origine Regioni tropicali
Parti utlizzate Frutti, gambo

Costituenti Proteine altamente digeribili,
vitamine, minerali, oligoelementi, fibre,
enzimi proteolitici

Proprieta

Le fibre del gambo possono essere usate
per aumentare la massa intestinale, ed
entrano nella composizione di
numerosi integratori di fibre.

Gli enzimi invece presentano una attivita
antinflammatoria ed antiedemigena,;
sono indicati per tendiniti, fibromiositi,
distorsioni, ematomi, rinosinusiti,
flogosi post-traumatiche o
postchirurgiche




ARANCIO AMARO

Citrus aurantium L. var. amara
Origine Estremo Oriente

Parti utilizzate

Scorza del frutto maturo (chiamata anche corteccia)
Scorza del frutto immaturo (chiamata anche
corteccia)

Fiori, foglie

Proprieta

Aromatizzante e amaro-tonico (scorza del frutto
maturo) utilizzabile come infuso e presente in
numerose tisane anche della Farmacopea.

L'olio essenziale invece presenta proprieta
antinflammatorie e disinfettanti.

L'Arancio e utilizzato anche come fonte di limonene
(detergente, anticancerogeno) e di esperidina
(capillaroprotettore).




Gelatina di arance di S.Fruttuoso

Gelatina di arance con scorzette
Ingredienti:

« 700 g di succo d’arancia

« 50 g di scorrette d’arancia (togliere albedo)
50 g zucchero

« 150 ml acqua

Preparazione: ritagliare 50 g di scorza a listarelle da 3 0 4 arance. Metterla in
un pentolino con 50 g di zucchero e 'acqua, portare a ebollizione e far
bollire a fuoco basso per 15 minuti. Spremere le arance. Mettere le
scorzette raffreddate in una pentola alta.

« Aggiungere alle scorzette tanto succo d’arancia da arrivare a 750 g.
Mescolare 1 busta di Fruttapec 2:1 e 350 g di zucchero e aggiungerlo a
freddo alla frutta. Portare a ebollizione e far bollire per 3 minuti, sempre
mescolando.

- Togliere la pentola dal fuoco e mescolare per 1 minuto, facendo dissolvere
la schiuma. Versare la gelatina ancora bollente in vasetti sterilizzati.
Chiudere ermeticamente e capovolgere per 5 minuti.



BIANCOSPINO

Crataegus oxyacantha L., sin. Crataegus
monogyna Jacquin

Rosaceae
Parti utilizzate Sommita fiorite (foglie e fiori)

Proprieta

E stata dimostrata una riduzione dello spasmo
delle coronarie con aumento del flusso,
aumento dela forza di contrattilita del
miocardio, riduzione delle resistenze
vascolari periferiche e modesta azione
sedativa centrale.

Estratti di Biancospino possono essere
utilizzati come terapia complementare nei
casi di insufficienza cardiaca, angina
pectoris, ipertensione arteriosa di lieve e
media entita, ipertono cardiovascolare.

HAGTORN, CRAT/EGUS OXYACANTHA (-}

JACQ



CAMOMILLA

Matricaria recutita L.

Asteraceae (Compositae)

Origine Europa centro-meridionale

Parti utilizzate Capolini

Proprieta

La pianta e tradizionalmente usata in
medicina per le sue proprieta
antinfiammatorie ed antispastiche sulla
muscolatura liscia del tubo digerente.

E indicata in gastriti, esofagiti, ulcera peptica,
piuttosto che come blando sedativo.

un uso domestico indicato per alleviare i piu
comuni sintomi infammatori a carico
dell'apparato digerente consiste
nell'infuso concentrato di capolini (un

cucchiaio da minestra per tazza d'acqua)
0 in un breve decotto.

Avvertenze Puo essere responsabile di
reazioni allergiche.




CARCIOFO

Cynara scolymus L., sin. Cynara
cardunculus L

Asteraceae (Compositae)

Parti utilizzate Foglie (presenti in
Farmacopea Ufficiale)

Proprieta Sotto forma di estratti
standardizzati in flavonoidi e
derivatl dell'acido caffeico, Il
Carciofo é utilizzato come
coleretico, diuretico e
Ipolipemizzante e contro il
colesterolo

Interazioni si dovrebbe tuttavia
evitare I'assunzione insieme a
farmaci gastrolesivi ed altri
amari, per possibile irritazione
della mucosa gastroenterica




CIPRESSO

Cupressus sempervirens L
Cupressaceae

Parti utilizzate Coccole (bacche
o frutti)

Proprieta

Gli estratti secchi e fluidi del
Cipresso, ricchi in polifenoli,
sono indicati nel trattamento di
emorroidi e insufficienza
venosa periferica.

L'olio essenziale invece e dotato
di attivita balsamica, sedativa
della tosse e antinflammatoria
per l'apparato respiratorio.




FINOCCHIO

Foeniculum vulgare Miller - R
Apiaceae (Umbelliferae) | .

Parti utilizzate Frutti, presenti anche in
Farmacopea Ufficiale

Proprieta L'essenza di Finocchio
esercita contemporaneamente
un‘attivita antispastica senza ridurre la
fisiologica peristalsi intestinale: il
risultato finale e una miglior
progressione del contenuto intestinale,
una minor formazione di grosse bolle
di gas e un ridotto tempo di
permanenza e transito nel tubo
gastroenterico.

Puo essere considerato un buon rimedio
vegetale ad attivita procinetica e
antispastica, indicato in stati spastici
del tubo digerente, flatulenza,

digestioni lente e stitichezza. Foeniculum vulgare Mill.
Image processed by Thomas Schoepke

www.plant-pictures.de




IPERICO

Hypericum perforatum L.
Parti utilizzate Sommita fiorite
Proprieta

L'olio di Iperico, tradizionalmente ottenuto
per macerazione in olio di oliva,
presenta attivita antinfammatorie e
cicatrizzanti.

L'estratto secco di Iperico invece, assunto
per via orale, presenta un'attivita
antldepresswa ormai confermata da
numerosi trials clinici controllati.
L'Iperico trova oggi indicazioni nel
trattamento medico di sindromi
depressive di lieve e media entita,
depressione stagionale e depressmne
da sindrome climaterica. Utilizzabile
anche nei pazienti affetti da attacchi di
panico.

Interazioni farmacologiche L'Iperico
potenzia gli effetti farmacologici dei A, oy B
farmaci antidepressivi di sintesi MANSELODIA! W YPERIEUM FeRroskron:

B. HYPERICUM MACULATUM CK




ORTICA

Urtica dioica L., Urtica urens L
Origine Europa
Parti utilizzate Foglie, radici

Proprieta

Le foglie e i loro estratti presentano attivita
diuretiche ed antinflammatorie; il
loro uso € indicato nella ritenzione
idrica e nella renella (sabbiolina
renale),

ma anche nelle sindromi dolorose dei
tessuti periarticolari e muscolotendinei
e osteoarticolari.

Gli estratti di radice di Ortica hanno invece
dimostrato una buona attivita
antiprostatica.

Interazioni Diuretici, Farmaci
ipoglicemizzanti, Sedativi del SNC,
Farmaci ipotensivi




ROSA sp.

Rosa da sciroppo
Le migliori varieta usate per la produzione di

sciroppo sono la Rosa Rugosa, originaria del
Giappone e della Manciuria, la Muscosa e la
Gallica, gia presente nei giardini dei Greci e
dei Romani. Sono tutte varieta antiche, con i
fiori molto profumati e per questo molto adatte
non solo per la produzione di sciroppo, ma
anche per confetture (gelatina) e liquori
(rosolio),

“L’infuso e lo sciroppo di rosa sono dei tonici

fortificanti per i polmoni e svolgono un’azione
tonica su tutto 'organismo: raccomando
l'infuso e lo sciroppo, (Maurice Mességué,
mio erbario, 1983)".

Rosa canina

Cosmopolita

Astringente intestinale, antidiarroico,
antiinflammatorio

Grappa di rosa canina

© - josef hlasek
www.hlasek.com
Rosa rugosa a313




Lo sciroppo di rose

Un tempo lo sciroppo era una presenza costante nella dispensa di ogni cucina
genovese, e in particolare in Valle Scrivia era molto diffusa la coltivazione delle rose
da sciroppo, che erano presenti non solo nei giardini e negli orti, ma anche nei parchi
delle ville padronali e nei monasteri, apprezzate per le loro proprieta officinali.

Per I'importanza che questo prodotto riveste nella tradizione locale I'associazione
internazionale Slow Food I'ha inserito fra i suoi presidi da salvaguardare. Nel 2000 e
nata un‘associazione di produttori locali.

Quali Rose ?

Lalavorazione _ _ _ _ _
Per lo sciroppo di rose sembra che non esista una ricetta precisa perche ogni
produttore ha il suo metodo particolare e unico.

In genere i petali delle rose, raccolti tra fine maggio e inizio giugno, vengono immersi
nell'acqua, precedentemente portata ad ebollizione, e lasciati in infusione per circa 24
ore. Dopo questo periodo vanno filtrati e strizzati, viene aggiunto lo zucchero e il tutto
va fatto bollire, tenendo la temperatura il piu bassa possibile perche lo sciroppo non
deve cuocere.

Lo sciroppo, nella variante della Valle Scrivia, viene fatto bollire tra i 15 e i 30 minuti e
si aggiunge il succo di un limone per ogni litro d acqua. Per ogni litro di acqua
occorrono 300 grammi di petali e 1 kg, 1,5 kg di zucchero.

Il prodotto viene poi imbottigliato quando e ancora caldo, per migliorarne la
conservazione.



TIGLIO

Tilia cordata Miller; Tilia platyphyllos Scopoli
Tiliaceae
Origini Europa

Parti utilizzate Fiori Presenti in Farmacopea
Ufficiale

Proprieta

L'impiego tradizionale dei fiori di Tiglio &
rappresentato dall'infuso a scopo diaforetico,
cioe per favorire la sudorazione nelle malattie

infettive acute febbrili, o da raffreddamento
guali le sindromi influenzali.

| fiori di Tiglio rappresentano una droga dotata di
modeste proprieta sedative, sfruttabili anche
nei bambini. Tra l'altro il Tiglio e presente
anche in specialita medicinali registrate
indicate a scopo sedativo.

Controindicazioni Cardiopatie (Uuso eccessivo)




VALERIANA

Valeriana officinalis

Origini Europa

Parti utilizzate Radici e rizomi Presenti in
Farmacopea Ufficiale

Proprieta | costituenti chimici presenti negli estratti
sono responsabili dell'attivita tranquillizzante,
ansiolitica e sedativa sul SNC,

La Valeriana é tradizionalmente ritenuta una pianta
ad attivita sedativa; coltivata in tutta Europa a
scopo medicinale, cresce comunque
spontanea anche nei luoghi freschi e umidi dei
nostri monti.

In estratto standardizzato puo essere utilizzata nella
cura dell' insonnia e dei disturbi del sonno,
nonché come terapia complementare di alcune
manifestazioni di tipo ansioso (attacchi di
panico, crisi di angoscia, tremori, crampi
addominali, irritabilita, tensione nervosa,
vertigini psicogene, colon irritabile, palpitazioni,
cefalea ecc.).

Interazioni Possibile interazione con
benzodiazepine e antistaminici. Alcool

Valeriana officinalis L.
Image processed by Thomas Schoepke
www.plant-pictures.de



VITE

Vitis vinifera L
Origine Europa

Parti utilizzate Foglie, semi (vinaccioli), buccia del
frutto

Proprieta

Studi clinici hanno confermato I'efficacia nella cura
di disturbi da insufficienza venosa.

Le attuali indicazioni sono rappresentate da:

* prevenzione e cura di patologie cardiovascolari
Ipertensione arteriosa, vasculopatie
diabetiche, vasculiti, disturbi da insufficienza
venosa periferica ecc.),

- prevenzione di malattie infiammatorie croniche,
degenerative o neoplastiche.

*  Questi estratti sono utilizzati anche in- _
fitocosmesi come protettivi cutanei dai danni da
UV, anticellulite, capillaroprotettori




ZENZERO

Zingiber officinale Roscoe
Origine India
Parti utilizzate Rizomi

Proprieta

Stimola i normali movimenti peristaltici dello stomaco e
dell'intestino (procinetico),

Esplica anche un effetto antinausea e antivomito
(polvere di rizoma 1 g 3 volte al di). Questa
proprieta puo essere utilizzata anche nelle sindromi
vertiginose.

| principi attivi dello Zenzero presentano una buona
attivita antinflammatoria a livello sistemico.
Indicato nel trattamento di fibromiositi e osteoartriti.

Avvertenze L'estratto di Zenzero puo essere LD S
responsabile di fenomeni irritativi gastroduodenali. L i\ 4K ;
Sconsigliato in gravidanza per la presenza di “ (LA SONNA
sostanze ad attivita mutagena e abortiva. Puo ALY N
aumentare l'attivita di anticoagulanti orali e FANS Zingiber officinale




PIANTE MEDICINALI a Genova

 Per vederle dal vivo: Orto botanico
dell’Universita di Genova

 Gestito da Amici dell’Orto botanico
ONLUS

» Collezione di oltre 150 piante medicinali la
piu ampia d’ltalia
* Per l'elenco delle piante:

* Per essere aggiornati: newsletter
mensile della Associazione


http://www.ambog.org/
http://www.ambog.org/

AMICI DELL'ORTO BOTANICO
DELL'UNIVERSITA' DI GENOVA

N
o e X
B B an 7 »

O,;o '
@,SQTO Botanico
q di Genova

Una risorsa per I'Orto
Una risorsa per 'ambiente
Una occasione di stare insieme


http://www.ambog.org/
http://www.ambog.org/
mailto:angiopteris@katamail.com

Liguore di rumenta

Una prova di coraggio

Una riflessione



Agricoltura industriale

Oggi c’é un’agricoltura che spesso non cura la terra, ma
la consuma e ne fa steppa

Da spazio a monocolture di una o poche varieta: sempre piu
sterili, sempre piu redditizie per chi le commercia e - fatti i
conti, ma fatti bene — sempre piu costose per tutti.

Dove gli uomini sono solo mani per fare girare le macchine,
e sono stomaci.

Dove le piante sono solo cloni votati alla massima resa,
costi quello che costi.

Dove gli animali sono solo carne, latte, uova e macchine
per riprodursi di piu e piu in fretta.

Dove il patrimonio genetico di piante e animali e territorio di
manipolazione e brevetto.

Dove i prodotti servono prima di tutto ai giochi d’azzardo
degli investitori. Mercato degli ETFS




Agricoltura contadina:
caratteristiche

Un’agricoltura di piccola scala,
dimensionata sul lavoro contadino e
sulleconomia familiare, orientata
allautoconsumo e alla vendita diretta;

Un’agricoltura di basso o nessun impatto
ambientale, fondata su una scelta di
vita legata a valori di benessere o
ecologia o giustizia o solidarieta piu che
a fini di arricchimento e profitto




Agricoltura contadina: | vantaggi

Salvare 'ambiente
Pulire | boschi
Prodotti freschi

Rifiuto dell'uso di
fertlizzanti sinteticli

Allevamento animall
all’aperto

Kilometro zero




Agricoltura contadina: le
associlazionl

ASCI Associazione di
solidarieta per la campagna
italiana

Consorzio della patata
guarantina

Campagna popolare per
I'agricoltura contadina

Legge per I'agricoltura
contadina




GAS e Agricoltura contadina




Cosa sono | Gruppi di Acquisto
Solidale (G.A.S.)?

|l Gruppo d'Acquisto Solidale (G.A.S.) si costituisce, Iin
genere, per favorire la riflessione sui temi
dell'alimentazione con prodotti biologici, e I'acquisto dei
prodotti stessi a prezzi accessibili

* |l GAS e caratterizzato anche con tre aggettivi: piccolo,
locale e solidale. Piccolo per permettere
un'organizzazione semplice e per favorire la relazione
tra i soci, locale perché siamo interessati e responsabili
del territorio che abitiamo e solidale tra i soci, con |
produttori e con l'ambiente.



Un sistema di relazioni

« per stabilire patti fiduciari tra consumatori e produttori
(soprattutto locali). Si stabilisce un "canale fiduciario" tra
produttori e consumatori, alimentato dal comune
Interesse.

* Ne consegue un aumento del livello di soddisfazione
per ambedue le parti.

« La merce termina di essere solo prodotto e diventa
anche strumento di relazione tra soggetti che, oltre ai
ruoli di produttori e consumatori, mettono in gioco |
propri "volti" e le proprie storie!



E complicato?

» E molto pit deprimente prendere la macchina per
chiudersi in un centro commerciale.

* Le riunioni e il ritiro della spesa sono un'occasione di
Incontro e condivisione, e Spesso Sono accompagnate
da una torta e un bicchiere di vino.

« Partecipare ad un GAS puo essere inoltre formativo:
alcuni gruppi, infatti, attribuiscono molta importanza agli
aspetti culturali e conoscitivi ed organizzano incontri
sul consumo critico, sull'autoproduzione di alcuni prodotti
(detersivi, pane, ecc.), sui rapporti nord-sud del mondo,
ecc.



Come usare Enzo

per visitare I'Orto Botanico dell’'Universita e
lavorarci

per conoscere di piu sulla botanica: sito e
newsletter

per conoscere | contadini e | GAS

per collaborare allo sviluppo di una societa
alternativa (MDF)

per costituire un gruppo di benessere per
Imparare a star bene con se stessi e in armonia
con gli altri






Il Movimento si prefigge come scopi generali :

« Promuovere un ripensamento delle concezioni attuali di benessere e
ricchezza, fondate sulla crescita illimitata della produzione, del
consumo e dei profitti.

* Propone in alternativa un’idea di benessere che, recuperando il senso
del limite e della misura, sappia valorizzare la qualita delle relazioni tra
le persone e tra le persone e 'ambiente, rispettando cosi gli esseri
viventi e gli ecosistemi.

 Lottare contro la colonizzazione delle menti e delle societa da parte
dell'immaginario economicista, e per questo vuole promuovere la
consapevolezza e la ricerca sulla necessita e le possibilita di una
“decrescita conviviale”, per la realizzazione di una societa sostenibile,
pacifica e solidale.



| a crescita infelice

Per capire cosa e la decrescita felice
bisogna focalizzare cosa € la crescita
Infelice: un approccio culturale nato con
il capitalismo dell’'era industriale che mira
a produrre e consumare beni materiali,
confondendo le merci con i beni, senza
guardare a

* limiti delle risorse,

* inquinamento ambientale

« fragilita dell’economia (resilienza)
« distribuzione dellaricchezza

« crisi spirituale e culturale.




MDFE ¥

WMIDOWIMENMTO PER LA DECRESCITA FELICE
Sobrieta
Consapevolezza
Fare Comunita
Autoproduzione
Filiera Corta
Naturallta
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MDF Genova - Attivita

Diffondere

- Conferenze sparse, Energethica, Fail la cosa giusta, Dizionario di
buone pratiche

Infettare

« Dialogo con la politica, Rete altra economia — documento politico
Proporre

« Ecoparco, Legge agricoltura contadina, Green point

Operare

« Laboratori del saper fare, Scuola per via, Orti urbani, Orti scolastici
Sostenere Associazioni

« Asci, Gas, Scec, Rete altra economia, Retenergia

Sostenere iniziative

 Referendum acqua pubblica, lo sbarco, BRF



