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Insidia è una parola statica, che indica uno stato d’animo in poten-
za, un rischio possibile. Etimologicamente è un termine composto che 
viene dal latino in-sideo, usato per riuscire a dire “mi fermo”, “mi ap-
posto”, “sto seduto”. Non mi muovo, ma non è un bene. Non agisco, 
ma l’errore è questo. L’insidia non è un attacco nascosto. È una trama, 
una macchinazione che attende un passo falso. Non è attività: è una 
trappola tesa, un piano in bilico. È insidioso affacciarsi senza redini 
oltre i bordi di un limite noto, aggirarsi sparuti nei paraggi di un abisso 
annunciato, non cambiare direzione nonostante le certezze nelle ta-
sche. È un’insidia per la verità la bugia, per la dignità la violenza, per il 
lavoro il ricatto della salute e la mistificazione dell’opportunità formato 
biglietto del lotto, per la terra la sete, per la diversità la condiscendenza 
di alta lega, per la musica la perfezione, per la speranza il foglio bianco, 
per le nostre voci l’offesa, per la rinascita il silenzio, per le rincorse lo 
strapiombo, per la divisione lo zero, per l’amore non ascoltare, per la 
vita smettere di sognare. 

Ma, forse, l’insidia più grossa che non sempre riusciamo a pronun-
ciare e ad affrontare nelle nostre esistenze è quella della conoscenza. In 
atto attivo ma ancor di più in quello passivo, la conoscenza – quando 
c’è – diviene vivace dinamismo e supera la stanzialità, temporalmente 

Prefazione
di Francesco Epifani
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errata, di spiegarci l’ignoto; la conoscenza ha la fisionomia opposta e 
riesce a condurci dalla consuetudine di ciò che è acquisito alle dimen-
sioni inesplorate del non percepito. Dubitando, prima di tutto. Ali-
mentando il lievito tenue delle domande a vantaggio di un linguaggio 
coerente, oltre l’ansia della verità.

Conoscere, quindi, per scegliere. E non farsi scegliere. Dai richia-
mi assordanti della pubblicità urlata, dalle mode estive e dalle forme 
canoniche, dai rimedi osannati e sconfessati dal web, dall’improvvi-
sazione mediocre e dal discredito non degradabile. Scegliere come atto 
di pensiero e consapevolezza, come bisogno di risposta con le proprie 
forze, come solo comandamento della scienza, come matrice inversa 
dell’accettazione di fede. 

In un segmento storico in cui trovano ancora spazio i ciarlatani del 
discredito, in cui la cannabis e le erbe fanno bene e lo dicono i pazienti 
e i dati clinici sperimentali, ma dotti appassionati della medicina da 
telefilm parlano di evidenze fin troppo deboli, in cui la libertà di scelta 
sul proprio corpo è ancora raffigurata con le pomeridiane tinte pastello 
del buonismo ecumenico da sagra dell’auditel, Le insidie del naturale 
avverte ed educa, fustigando anni di studio e di pratica medica con il 
fine ultimo di condurre a una consapevolezza nuova e ancora maggio-
re, partendo dai dubbi che questa volta è necessario avere per evitare 
la distanza con l’attendibilità, incitando all’attenzione sugli azzardi 
captati.

Paul Feyerabend, nel suo Contro il metodo del 1975 ha scritto: “Senza 
‘caos’ non c’è conoscenza. Senza una frequente rinuncia alla ragione non 
c’è progresso”. Alle tue rivoluzioni, Fabio. Per le nostre coscienze, oggi 
sazie. E finalmente consapevoli. 
Così… possiamo alzarci in piedi.

Francesco Epifani
Amministratore Delegato, Synlab Toscana 

Professore aggregato presso la Scuola di Scienze della Salute Umana
Università degli Studi di Firenze
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Ricordo ancora quando, ormai vent’anni fa, era rimasto da decidere 
solo il titolo della prima edizione di questo libro. Già, perché fu proprio 
il titolo, Le insidie del Naturale, fonte di discussione con l’Editore, un 
amico, ma anche Editore di collane di erboristeria, medicina naturale, 
salute e benessere con la natura… Insomma, tutto quello che di buo-
no c’era e c’è nella natura lui ce l’aveva, trascritto in formato cartaceo, 
a scopo divulgativo, formativo, informativo. E un titolo così avrebbe 
potuto generare un ostacolo alla diffusione del concetto: “medicina e 
benessere con il Naturale”. Esattamente il contrario di quello che soste-
nevo io. Ovviamente con molta pazienza e molto serenamente, riuscii 
poi a convincerlo della bontà di un altro concetto: “se le insidie le cono-
sci le puoi evitare”. Tutto qui.

Poche o molte, lievi o gravi, nascoste o evidenti che siano, bisogna cer-
care di rendere le insidie più conosciute possibile, a tal punto da scansar-
le, prevederle o prevenirle senza alcuna difficoltà, o comunque al meglio. 
L’obiettivo è quindi che sia normale vedere da lontano un eventuale osta-
colo o problema, riconoscerlo e sapere già come aggirarlo o risolverlo. 

Facciamo un esempio: stai percorrendo una strada che a un cer-
to punto è interrotta per lavori in corso. Se il tuo navigatore ti infor-
ma per tempo, puoi imboccare un percorso alternativo fin da subito, 

Introduzione
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ancor prima di arrivare ai segnali stradali, così risparmi tempo,  
non ti arrabbi e magari ringrazi chi ha inventato il navigatore. Oppure, 
se non hai il navigatore o se decidi di non seguirlo, puoi percorrere 
tutto il tratto di strada che pensi sia giusto, mentre continui a guidare 
pensando a ciò che farai, ascoltando la radio, guardando il panorama, 
stando attento al traffico… finché arrivi all’ostacolo insormontabile: la 
strada interrotta. A quel punto salti su tutte le furie, ti arrendi di fron-
te all’evidenza e sei costretto a tornare indietro, dopo aver tentato più 
volte e con le manovre più assurde di fare inversione… 

Solo un esempio, questo, volutamente banale, per farci anche sor-
ridere e riflettere sul concetto più generale di prevenzione, che in me-
dicina siamo abituati ad attribuire solo a norme igieniche o a stili di 
vita, come l’alimentazione, che sono ovviamente fondamentali, ma 
che nell’esistenza quotidiana si traspongono anche in norme di pre-
venzione per la sicurezza sui luoghi di lavoro. 

La prevenzione delle insidie del Naturale non si attua eludendo il 
Naturale, come ingenuamente, superficialmente o furbescamente va 
ripetendo qualcuno: “se per curarsi, invece delle erbe venissero usati solo 
i farmaci, i pazienti non correrebbero tutti i rischi che corrono utilizzando 
i prodotti naturali”. 

È noto invece che molti farmaci, pur se necessari, sono gravati da 
effetti collaterali anche pesanti, o assai più pesanti di quelli delle erbe 
medicinali che, se usate in modo corretto, presentano scarsissimi 
rischi. Le insidie del Naturale in realtà, come vedremo, ci sono già 
prima delle erbe e anche dopo le erbe. I rischi intrinseci alle erbe esi-
stono, certo, ma se conosciuti sono ben controllabili.

Ci sono fenomeni purtroppo naturalissimi e drammatici allo stes-
so tempo, che non si possono né eludere né prevenire: tutti cono-
sciamo, ad esempio, la forza distruttiva di un terremoto. E questo 
vuole essere solo un triste esempio paradigmatico. Di tali fenomeni 
noi possiamo semmai prevenire i danni, piuttosto che limitarci poi a 
ripararli. 
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E così anche tra le piante, ad esempio, ve ne sono alcune tossiche, peri-
colose, anche mortali. Alcune di esse crescono spontanee e non possia-
mo certo per questo distruggere tutti i campi, i boschi o le foreste. For-
tunatamente tali piante non si trovano in vendita ed è proibito usarle 
a scopo erboristico, quindi già su questo fronte possiamo stare molto 
tranquilli. Se invece siamo abituati a raccogliere erbe spontanee, pos-
siamo anche scambiarle per erbe buone, erbe sicure, erbe utili. Ma se le 
conosciamo possiamo evitarle… o addirittura, in alcuni casi, imparare 
anche a usarle, ma in modo corretto e sicuro. A riprova del fatto che la 
Natura non finisce mai di stupirci.

Vuoi un esempio calzante ? Eccolo: il Ricino.

Se ingerito intero, tal quale   grave rischio di intossicazione,
  anche mortale

Olio di ricino a uso interno   purgante (desueto)

Olio di ricino a uso esterno  cosmetici e shampoo
  (nessun rischio)

I L  R I C I N O

Il frutto, sopra,
il seme, sotto.
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In altri casi la tossicità è diversa se riferita a un singolo principio attivo 
piuttosto che a un estratto vegetale che lo contenga o alla pianta in toto, 
ed è sempre relativa anche alle modalità di assunzione e alla posologia. 
Ad esempio, molto si è detto dei rischi di una sostanza presente sia 
nei semi di Finocchio, ma ancor più nelle foglie del Basilico: si tratta 
dell’estragolo, che presenta rischi di cancerogenicità se assunto come 
tale, o per periodi prolungati. Ma in cucina, in gastronomia, oppure a 
scopo salutistico si può utilizzare. Perché? 
1. perché non esistono dati sui rischi dell’uso del Basilico nella capre-

se, piuttosto che nel pesto alla genovese, né sull’uso tradizionale di 
tisane al Finocchio;

2. perché nelle piante (semi di Finocchio e foglie di Basilico) l’estra-
golo è sempre accompagnato a polifenoli (ad esempio la nevaden-
sina) che ne bloccano la potenziale attivazione in vivo, necessaria 
perché l’estragolo esplichi le sue potenzialità tossicologiche.

Pertanto, l’uso dei semi di Finocchio o delle foglie del Basilico non 
è proibito.

Basilico.
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