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La PRIMAVERA 
e l'elemento LEGNO 
secondo la 
dietetica cinese
di Lena Tritto

Questo antico testo molto evocativo riassume gli 
aspetti fondamentali che per la medicina cinese 
sono legati all'elemento Legno, al Fegato e alla 

stagione della primavera.  
Siamo nella fase in cui dopo lo yin pieno dell'inverno 
lo yang inizia a crescere, infatti la primavera è la stagio-
ne dell'espansione, il Qi va verso l’esterno e verso l’alto 
come la forza di un germoglio appena nato. La nostra 
energia e quella che ci circonda si riaccendono dopo 
la fase di approfondimento e di accumulo che ha ca-
ratterizzato l'inverno.
Nella giornata questo momento è simboleggiato dal-
la prima mattina, e nelle fasi della vita è il momento 
dell'infanzia; i bambini sono pieni di una grande forza 
espansiva e sono in continuo movimento, proprio come 
il Vento che è l'energia climatica associata al Legno. La 
fl essibilità è una caratteristica delle piante giovani, dei 
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 Le forze soprannaturali della 
primavera creano il vento nel cielo 
e il legno sulla terra. Nel corpo esse 
creano il fegato e i tendini; esse 
creano il colore verde... e danno 
alla voce la capacità di emettere 
un suono gridato... esse creano gli 
occhi, il sapore acido e l'emozione 
della rabbia  
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germogli. Lo yang giovane, non 
ancora strutturato o legnoso, sa 
adattarsi e cedere alle resisten-
ze, ma non per questo manca di 
vitalità e forza espansiva. Le ca-
ratteristiche del Legno si riflet-
tono perfettamente nel bambù, 
una pianta verde, che cresce ve-
locemente e con un forte germo-
glio, e rimane flessibile nono-
stante la sua grande stabilità. 
La mancanza di flessibilità è uno 
dei segni frequenti per un dise-
quilibrio nel movimento del Le-
gno. A livello fisico si nota una 
maggiore rigidità di muscoli 
e tendini, movimenti a scatti e 
una muscolatura tesa. Ma i pro-
blemi del Legno possono far-
si sentire anche a livello men-
tale; per esempio con una forte 
rigidità nei pensieri oppure una 
mancanza di pazienza o nel far-
si prendere dalla rabbia in modo 
incontrollato. Quando questa 
emozione diventa cronica o ri-
stagna senza potersi esprime-
re, la nostra salute ne risente. 
Emozioni imparentate alla rab-
bia e correlate al Fegato sono 
l’ira, la rabbia repressa o “fred-

da” e la depressione.
Durante la primavera il Fegato e 
il suo viscere collegato, la Vesci-
cola Biliare, sono naturalmen-
te attivi e hanno una tendenza 
all'eccesso; spesso in questo pe-
riodo dell'anno ci si sente con-
gestionati ed è più probabile che 
si manifestino sintomi tipici da 
"pieno" come allergie, irritabi-
lità, irrequietezza, indecisione, 
cefalee improvvise, difficoltà 
digestive, occhi rossi che bru-
ciano, vertigini, acufeni...
Il Fegato, come abbiamo visto 
prima, è caratterizzato da un 
forte movimento verso l’ester-
no e verso l’alto; un movimento 
che può anche esasperare la sua 
stessa forza. Quindi il sapore 
correlato con il movimento del 

Legno è l’acido, in grado di con-
tenere questa dispersione. L’aci-
do astringe, contiene e aiuta il 
sistema del Fegato a non strafa-
re. Quando invece il Fegato sof-
fre di un’energia stagnante, allo-
ra siamo di fronte al problema 
inverso: l’acido peggiorerebbe 
la situazione e serve invece un 
sapore che sappia disperdere 
e muovere la stasi, come il pic-
cante, (buccia di agrumi, curcu-
ma, menta, prezzemolo) oppu-
re rilassare e armonizzare come 
il dolce (cereali, legumi, olio ex 
d'oliva, ecc.).
Che caratteristiche deve avere 
l'alimentazione di tutti i giorni 
per cogliere il meglio di questa 
meravigliosa stagione? Innanzi 
tutto deve essere leggera e pu-
lita facendo attenzione a ridurre 
il più possibile l'uso di grassi, 
zuccheri, alcool, caffè, latticini, 
salumi, cibi precotti e alimen-
ti confezionati con presenza di 
conservanti e aromi artificiali.
In questo momento dell'anno 
la natura ci mette a disposizio-
ne tanti cibi di colore verde: 
tarassaco, spinaci, bietole, orti-
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che, radicchi, cipollotti, carciofi , 
sedano, cicoria selvatica, prez-
zemolo e tutte le erbe spontanee 
commestibili che abbondano in 
campagna e in collina. Il verde 
è il colore che più entra in riso-
nanza con il sistema funzionale 
del Fegato. Per questo molti ali-
menti che si dirigono al Fegato o 
al Legno in generale sono di co-

lore verde. 
Il Legno è lega-
to al momento 
in cui dal seme 

sboccia il germo-
glio e quindi tutto 
quello che nasce 
e sboccia è per-
fetto da mette-

re in un piatto pri-
maverile. Andare per erbe, 

come si è sempre fatto in tutte 
le culture tradizionali, è una po-
tente terapia primaverile; non 
solo perchè ci consente di rac-
cogliere frutti della 
terra squisiti e pie-
ni di vitalità, ma 
soprattutto perchè, 
facendoci muove-
re nel verde, ci con-
sente di rilassare il 
nostro sistema Fe-
gato così congestio-
nato da ritmi di vita frenetici ed 
eccessivi che contraddistinguo-
no la vita di tutti i giorni.
Anche le modalità di cottura si 
devono alleggerire, quindi sono 
molto utili le cotture al vapore 
o quelle al salto dove il cibo ri-
dotto in piccoli pezzi viene cot-
to velocemente e ad alta tempe-
ratura.
In questo periodo per rendere i 
cibi più gustosi e digeribili è uti-
le usare il vino in cottura e ag-
giungere a pesce e verdure la 
buccia di agrumi tritata fi ne-
mente e rifi nire i piatti con uno 
spruzzo di succo di limone.
E ora qualche suggerimento per 
mettere mano alle pentole e de-
liziare il palato con la smaglian-
te e verdissima energia di pri-
mavera. •
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RICETTE:

Verdure primaverili saltate
Ingredienti:
• 4 cucchiai di vino bianco
• 2 cucchiai di salsa di soia
• 2 pizzichi di peperoncino
• un trito con 1 scalogno, un rametto 
 di rosmarino, 1 di timo 
 e 1 foglia di salvia
• 4 cipollotti
• 3 carote
• 2 carciofi  puliti
• 1 tazza di piselli lessati
Procedimento:
Affettare i cipollotti, tagliare le carote 
a mezzelune e i carciofi  a spicchietti. Scaldare nella wok o 
in padella 2 cucchiai d'olio e farvi rosolare il trito aromatico 
dopo 3-4 min. aggiungere i cipollotti con le carote e i carciofi , 
mescolare continuamente e cuocere a fuoco vivace e dopo 5 
min. unire il vino e far sfumare continuando la cottura per 
altri 5 min. Aggiungere i piselli e cuocere per altri 3-4 min., 
fuori dal fuoco condire con la salsa di soia. Servire caldo 
accompagnato con riso basmati o thai. 

Crostini di primavera
Ingredienti:
• 4 fette di pane di segale leggermente tostato
• 2 cucchiaini di olio extravergine d'oliva
• 4 cucchiai di germogli (crescione o alfa-alfa)
• 1 cucchiaio di nocciole tostate e tritate
• sale marino integrale e pepe q.b.

Procedimento:
Coprire  il pane con i germogli condire con olio, sale e pepe, 
cospargere con le nocciole e servire.

Bavarese agli agrumi*  
Ingredienti:
• 1 lt di spremuta di arance o mandarini
• 50 grammi di farina di riso
• 1 cucchiaio di agar-agar in fi occhi
• 4 cucchiai di zucchero di canna 
• Scorza di 1 arancia o di 1 mandarino
• Pepe macinato al momento
Procedimento:
Mescolare a freddo gli ingredienti (tranne la scorza di 
agrume) e portare a ebollizione. Tenere il bollore fi nchè l’agar-
agar non sia sciolto del tutto, poi versare in uno stampo da 
budino o in monoporzioni. Fare raffreddare e rapprendere.
Guarnire con un po’ di scorza tagliata a fi letti e una leggera 
spolverata di pepe.

* Le ricette con l'asterisco sono tratte da Il Tao e l'arte dei fornelli
 di Lena Tritto, Valeria Tonino, Karin Wallnoefer 2a edizione ampliata, 
Pendragon, Bologna 2012.


