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DA 30 ANNI 
PROIETTATI VERSO 
IL FUTURO
Sono sempre stato attratto dal mondo delle erbe. Merito 
sicuramente della prima attività dei miei genitori, un’erboristeria 
aperta nel 1978 a Cles, divenuta nel corso degli anni un vero 
e proprio punto di riferimento, anche grazie al fatto che fin 
dall’inizio mio padre coltivava contatti con gli esperti del 
settore a livello locale. Ricordo quando ragazzino tagliavo 
le erbe officinali e preparavo delle tisane su sua indicazione 
oppure imparavo a praticare l’apicoltura assieme a lui e a mio 
nonno materno: erano i miei primi lavoretti estivi con cui potevo 
pagarmi gli studi. Crescendo, con gli anni, ho capito che questo 
mondo mi coinvolgeva nel profondo e nel 1992 ho deciso di 
raccogliere il testimone dell’attività locale iniziata da mio padre 
e di svilupparla a livello pluriregionale prima e nazionale poi.

E così si sono poste le basi dell’azienda che ho l’onore di guidare oggi: Arnica 
Ingross. Con il passare del tempo ho avuto la fortuna di costruire un team 
di collaboratori che rappresenta una vera e propria famiglia, nella quale 
ognuno possa sentirsi parte di un progetto magari piccolo visto dall’esterno, 
ma grande per chi, come loro, come me, ci mette anima e corpo ogni giorno. 
E così, grazie alla forza e alla determinazione di tutti, posso dire che dopo 
30 anni esatti Arnica Ingross sia cresciuta, diventando più di un semplice 
concessionario: un’azienda in grado di restare al passo con i tempi, anche 
grazie ad una solida ed importante commerciale sviluppata su tutto il territorio 
nazionale, oltre ad una articolata rete di informatori scientifici sulle principale 
aree del nord Italia. E’ una nuova sfida, che raccolgo con la determinazione 
che mi contraddistingue. 

A-Magazine nasce proprio in questo clima. Si tratta di un progetto editoriale 
che vuole superare le barriere che la pandemia ha introdotto, che desidera 
creare una nuova community, come si usa dire oggi: quella di tutti coloro che, 
come me e come la mia famiglia e i miei collaboratori, amano il mondo del 
naturale e sono interessati a coglierne tutte le opportunità per vivere in modo 
sano, sostenibile e pieno di energia: l’healthy living, appunto.  E l’unico modo per 
farlo è tenere aperte le nostre menti e imparare. Studiando, documentandoci, 
leggendo fonti autorevoli, interrogandoci sul perché delle cose, ascoltando il 
nostro corpo e i segnali che ci manda per poi scegliere il meglio. 

Ecco l’obiettivo di A-Magazine, il suo intento più profondo: quello di 
diventare, nel tempo, uno strumento per comunicare tette le attività interne 
di formazione e informazione che attiviamo,e poi per leggere tra le righe, 
interpretare i segnali chiave, trovare giuste risposte a giuste domande. Per 
dare un contributo tangibile con un’attività di informazione sul territorio e di 
formazione per i nostri clienti. Perché in un mondo come quello di oggi, dove 
basta qualche post per avvelenare l’informazione, una guida che permetta di 
districarci tra ciò che è fake e ciò che non lo è può davvero essere un modo 
intelligente di dare un aiuto concreto e fare la differenza.

Editoriale 

Andrea Rizzi 
Titolare di Arnica Ingross 

A-Magazine è un 
progetto editoriale 
che vuole superare 

le barriere che 
la pandemia ha 
introdotto, che 
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nuova community: 

quella di coloro che 
amano il mondo 

del naturale e 
sono interessati a 
coglierne tutte le 

opportunità per 
vivere in modo 

sano, sostenibile e 
pieno di energia:

l’HEALTHY LIVING.



Se ci sentiamo stanchi 
nonostante un adeguato 
riposo notturno, 
fatichiamo ad affrontare 

i normali impegni quotidiani rispetto a qualche 
tempo fa, siamo svogliati e poco concentrati forse la 
colpa è… del nostro intestino!

Per capire le motivazioni dobbiamo partire dalle 
origini. 

Ogni giorno il nostro organismo si rigenera rinnovando 
tessuti e organi con la produzione di miliardi di cellule 
che devono poi essere eliminate. 

A questi si aggiungono le tossine derivanti dal 
cibo (per non parlare dei farmaci): se la nostra 
alimentazione non è sana, e spesso purtroppo non 
lo è, se beviamo un bicchiere di vino in più oppure 
fumiamo, produciamo tossine aggiuntive che vanno 
ulteriormente ad affaticare il nostro organismo.

LA DISINTOSSICAZIONE   
INTESTINALE

Come tornare ad essere puliti dentro
liberandoci delle tossine accumulate

Anche se siamo stressati o dormiamo poco la 
produzione di tossine aumenta, perché il nostro 
corpo non dispone del tempo necessario per 
rigenerarsi.  Ed ecco che entra in gioco l’intestino, un 
formidabile “organo emuntore” che elimina ciò che 
non è più necessario all’organismo, soprattutto nella 
sua porzione terminale, il colon. 

Quando questo si “intasa”, le tossine permangono al 
proprio interno per un tempo eccessivo, innescando 
sintomi caratteristici e sovraccaricando gli organi 
emuntori accessori come i reni, il fegato, i polmoni 
e la pelle. Non solo: quando il nostro corpo non è 
più in grado di eliminare le tossine accumulate, entra 
in uno stato di sofferenza e deve consumare molta 
energia per svolgere il proprio lavoro. Il risultato è 
che ci sentiamo appunto stanchi e affaticati.

Come possiamo capire se abbiamo accumulato 
scorie in eccesso e se quindi il nostro intestino è in 
sovraccarico?  



Alcuni sintomi caratteristici ci possono
aiutare in tal senso:

•	 gonfiori addominali
•	 stipsi
•	 alito pesante
•	 infiammazioni
•	 dolori addominali 
•	 cattiva digestione

La disintossicazione dell’intestino risolve o attenua 
gran parte di questi sintomi.

Non solo: un intestino “intossicato” da scorie e tossine 
può evidenziare anche delle alterazioni della 
flora batterica intestinale, aumentare il rischio 
d’insorgenza d’intolleranze alimentari, indebolire 
il sistema immunitario, danneggiare il nostro aspetto 
estetico e favorire la comparsa di cellulite, rendere 
più difficoltosa la  perdita di peso, causare un 
“ristagno” di sostanze tossiche capace di favorire lo

Molteplici sono le cause dei disturbi intestinali, legati 
alle alterazioni della flora batterica. Questa è infatti 
estremamente delicata e risente di fattori di stress quali 
costipazioni, vaccinazioni, forti variazioni climatiche, 
infezioni batteriche e virali, uso prolungato di antibiotici, 
cambi del regime alimentare o debolezza del sistema 
immunitario.

In questi casi può diventare prezioso l’uso di Florafit® di 
Forza Vitale, integratore alimentare simbiotico a base di 
prebiotici e probiotici (Bifidobacterium, Enterococcus e 
Lactobaçillus).

FLORAFIT
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COSA SONO
I PREBIOTICI E I PROBIOTICI?

I PREBIOTICI sono sostanze contenute negli 
alimenti, non digeribili e non assimilabili 
dall’intestino, che promuovono la crescita  e 
diffusione di ceppi batterici già esistenti.

I PROBIOTICI sono ceppi batterici vivi e attivi 
che, assunti per via orale, riescono a superare la 
barriera gastrica giungendo integri all’intestino 
dove agiscono rinforzando il Microbiota.

sviluppo di malattie e disturbi, soprattutto di natura 
infettiva quali candidosi. 

Una corretta alimentazione attraverso l’apporto di 
fibre e nutrienti bilanciati, la costante idratazione 
e l’assunzione di fermenti lattici (probiotici) può 
davvero aiutarci a tornare puliti dentro, vitali ed 
energici come una volta!



STRESS E ATTIVITÀ FISICA
Torniamo a muoverci per stare meglio! 
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dei suoi predecessori, di correre per alcune ore 
di seguito sfiancando qualunque preda, poiché 
aveva la capacità di rimuovere il calore prodotto 
dai muscoli in modo molto più efficiente rispetto 
agli altri animali. Siamo nati quindi per muoverci: 
lo dimostrano ancora oggi la nostra fisiologia, la 
struttura scheletrica e l’organizzazione endocrina.

Ma quali sono le cause all’origine di questa 
necessità? Semplice! Quando il corpo umano si mette 
in movimento
scatena due tipi di reazioni:

•	 smaltisce gli ormoni dello stress, sintetizzati 
in eccesso come cortisolo e adrenalina

•	 produce le endorfine, capaci di regolare 
l’umore influenzando positivamente il 
nostro stato d’animo. Queste ci permettono 
di rilassarci, regalandoci quel senso di 
benessere ben conosciamo e che può 
perfino creare una sorta di “dipendenza”, 
tanto da indurci a cercarle più spesso 
(M. Kolehmainen & R. Sinha, 2014) 

Nel primo caso, in presenza di prolungato o 
eccessivo carico di stress, viene attivata quella 
parte del sistema nervoso autonomo (SNA), detto 
simpatico, responsabile della produzione di ormoni 
stimolanti ed eccitanti. Nel secondo, durante il 
movimento vengono invece sintetizzati gli ormoni 

Con l’arrivo della primavera 
e l’allungarsi delle giornate 
torna la voglia di uscire e 
di muoversi all’aperto: per 
troppo tempo, anche a 

causa delle recenti restrizioni legate alla pandemia, 
siamo rimasti rinchiusi tra le pareti domestiche. 

E il bisogno di muoversi a ben pensarci, oltre a 
seguire una logica salutistica, nasce da più profonde 
e antiche origini. I ricercatori affermano infatti come 
il movimento faccia parte della storia della nostra 
specie e che quindi ogni volta che camminiamo, 
corriamo o nuotiamo non facciamo altro che 
rispondere ad un bisogno ancestrale di tipo evolutivo.

Estremamente interessante a questo proposito la 
storica ricerca “Born to run: endurance running and 
the evolution of homo ” condotta da Dennis Bramble e 
Daniel Lieberman e pubblicata sulla rivista scientifica 
Nature nel novembre del 2004. Lo studio evidenzia le 
modifiche anatomiche avvenute quando l’uomo iniziò 
a trasformarsi da scimmia bipede (australopiteco) e 
da consumatore occasionale di prede altrui (homo 
habilis) in vero e proprio cacciatore di prede vive 
(homo erectus, heidelbergensis, neanderthalensis, 
sapiens) che gli permisero di raffreddare il corpo 
durante lo sforzo muscolare prolungato. 

Grazie a queste e molte altre varianti il nuovo 
ominide cacciatore era in grado, a differenza 



Per contrastare più efficacemente lo stress e recuperare 
in minor tempo vitalità ed energia, un prezioso alleato 
potrebbe essere un integratore a base di Magnesio. 
Aessere lo ha messo a punto in formula colloidale, 
biodisponibile al 98%* (*fonte Istituto Superiore di Igiene 
Alimentare olandese, 2015).  Utile non solo contro crampi, 
stanchezza e dolori muscolari, ma anche per riequilibrare 
il pH della matrice extra cellulare (M.E.C.). Regola inoltre 
il livello di zucchero nel sangue e previene l’insorgere del 
diabete. 

MAGNESIO SUPERIORE 
COLLOIDALE PLUS

COSA SONO I COLLOIDALI?

I MINERALI COLLOIDALI sono dispersioni chimiche 
eterogenee che presentano caratteristiche intermedie 
tra soluzioni e sospensioni capaci di manifestare 
elevata affinità biologica con i fluidi corporei (sangue, 
linfa e Matrice Extra Cellulare).

Ciò permette loro di reagire con le sostanze biologiche 
(elementi patogeni inclusi) con cui vengono in contatto 
in tempi brevissimi e di agire con estrema efficacia. 
Attivano ormoni, partecipano al metabolismo degli 
zuccheri, delle proteine e dei grassi, sostengono i 
meccanismi di difesa e contrastano i radicali liberi.
Si tratta di sostanze naturali ricavate dall’elettrolisi di 
metalli nobili come l’oro, l’argento, il rame e lo zinco, 
ottenute senza ricorrere all’utilizzo di additivi chimici.

attivati dall’altra componente del sistema nervoso 
autonomo, quello parasimpatico, antagonisti dei 
primi e aventi un’azione rilassante. Il bilanciamento 
dei due sistemi consente di mantenere l’equilibrio e 
quindi la salute.

Ecco spiegato perché si dice spesso che 
indipendentemente da fattori quali età, sesso e 
peso corporeo, sarebbe opportuno modificare la 
nostra routine introducendo la giusta attività fisica 
a seconda delle esigenze. La scienza afferma 
infatti che bastano solo 30’ al giorno di movimento 
continuo non solo per ridurre lo stress, ma anche 
per mantenere in salute il sistema cardiovascolare e 
quello polmonare. 



ENERGIA E RESPIRAZIONE 
Siamo davvero sicuri di respirare bene?

Respirare: lo diamo 
per scontato, è un 
atto involontario 
completamente naturale. 

Lo facciamo di continuo, da sempre, fin dalla nascita. 
Non sempre però lo eseguiamo correttamente.

La respirazione è infatti legata:

•	 al nostro stato di salute fisico: se siamo 
asmatici, allergici o in forte sovrappeso 
sappiamo bene cosa voglia dire avere una 
respirazione superficiale e il “fiato corto”

•	 alla nostra condizione psicologico-
emozionale: chi soffre di ansia e/o stress 
tende spesso ad avere una respirazione 
poco profonda se non addirittura 
superficiale utilizzando solo la parte 
superiore dei polmoni (respirazione di petto 
o “clavicolare”)
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In entrambi i casi, con l’andare del tempo il diaframma 
si irrigidisce, perdendo la sua capacità di adattarsi 
durante le fasi di inspirazione ed espirazione, 
causando una ridotta funzionalità polmonare che 
può crollare fino al 30% della capacità massima.

Riprendere il controllo della nostra respirazione 
significa quindi porre le basi per una vita autonoma 
ed appagante, ma soprattutto piena di energia!

Anche la qualità del sonno ne trova beneficio, così 
come la lucidità mentale e la velocità di pensiero 
(Rosenberg, 2017). Perfino la muscolatura profonda 
del “core” viene riattivata, stabilizzando la postura 
e migliorando la nostra flessibilità in generale 
(Staugaard – Jones, 2012).

Ma come capire se la nostra respirazione è corretta?

Occorre fare un po’ di pratica ed inizialmente è 
meglio esercitarsi da sdraiati in posizione supina. 



Avete fatto il test e vi siete accorti di essere in condizioni di criticità o comunque 
fuori “allenamento” respiratorio? La supplementazione dell’integratore 
CELLFOOD può aiutare ad aumentare la disponibilità di ossigeno nell’organismo, 
attenuando quel corteo di sintomi correlati ad una condizione di ipossia, anche 
solo superficiale, ma persistente (cronica).

Si tratta di un integratore dietetico antiossidante di amminoacidi, minerali ed 
enzimi in tracce in grado di ripristinare una efficace ossigenazione cellulare. Non 
contiene glutine o lieviti e rappresenta la soluzione fisiologicamente modulata 
alla domanda di ossigeno in casi limite.

CELLFOOD

QUALI SONO I FATTORI
CHE POSSONO PORTARE
AD UN DEFICIT DI OSSIGENO?

Lo stress costante in cui viviamo, gli stili di 
vita inadeguati e l’inquinamento ambientale 
rappresentano i principali fattori responsabili del 
depauperamento delle riserve di micronutrienti e 
della riduzione di disponibilità di ossigeno all’interno 
del nostro organismo.

Questa conduce ad una sofferenza cellulare dei vasi 
sanguigni (disfunzione endoteliale) e ad alterazioni 
della matrice extracellulare (M.E.C.) che si traducono 
in:

•	 mal di testa
•	 insonnia
•	 irritabilità
•	 debolezza
•	 digestione rallentata

Quando ci sentiremo pronti potremo applicare la 
tecnica anche da seduti o in piedi. 

•	 Porre una mano sull’addome e l’altra sul 
petto. Durante la respirazione dobbiamo 
fare in modo che si alzi la mano appoggiata 
sulla pancia mentre quella posizionata sul 
petto deve rimanere ferma. In questo modo, 
saremo certi di far lavorare il diaframma 

•	 Inspirare dal naso e osservare la mano 
sulla pancia, per poi lentamente espirare 
nuovamente dal naso in maniera passiva. 
Espirare dalla bocca può tuttavia essere 
utile in particolari momenti di ansia o 
agitazione. In questo modo la tensione 
accumulata può essere scaricata più 
efficacemente



IL SEGRETO
PER AVERE UN CORPO
TONICO E ARMONIOSO? 
Prendersi cura del muscolo scheletrico

Quanto vediamo un 
fisico snello e asciutto 
siamo naturalmente 
portati ad associarlo ad 
un’immagine di forza ed 

energia. Non occorre aver studiato medicina per 
riconoscere infatti un corpo in salute: magro, con 
una muscolatura tonica ben definita. Se a questi 
elementi aggiungiamo una postura corretta ed una 
andatura armoniosa il quadro complessivo risulta 
senz’altro positivo. Una valutazione, questa, valida 
ovviamente sia per l’uomo che per la donna.

Ma osserviamolo con un occhio più scientifico.

Il tessuto muscolare è ricco di mitocondri, 
efficientissimi organelli intracellulari deputati alla 
produzione di energia sottoforma di ATP  (Adenosina 
trifosfato). In altre parole, energia biologicamente 
spendibile dall’organismo. Ma forse non tutti sanno 
che il muscolo scheletrico, che richiede un elevato 
apporto energetico per svolgere le sue funzioni, 
racchiude in sè circa l’80–90% dell’intero patrimonio 
mitocondriale del corpo!
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Tuttavia, la produzione di energia non è correlata 
solo al numero di mitocondri, ma anche alla loro 
efficienza. E col passare del tempo, soprattutto 
dopo i 40/45 anni, si registra inevitabilmente una 
diminuzione sia della loro quantità che della qualità, 
portandoci a quella condizione che la scienza 
definisce “disfunzione mitocondriale” (legata tra 
l’altro al danno del DNA mitocondriale correlato 
dell’invecchiamento).

La perdita di massa muscolare (sarcopenia), 
che si manifesta con un ritmo che da lento nei 
primi 10 anni circa (dicevamo mediamente fra i 
40 e i 50 anni), diventa incalzante a partire dai 
60 e determina  un’atrofia muscolare  che va a  
compromettere la qualità del  tessuto muscolare. 
Ecco comparire il costante senso di debolezza, 
la perdita di  resistenza, un equilibrio sempre più 
precario, un’andatura rallentata e una progressiva 
difficoltà a svolgere le più normali attività quotidiane 
(come ad esempio salire le scale). Questo conduce 
non solo ad una perdita di energia e quindi di 
forza, ma anche ad una riduzione dell’efficienza 
metabolica e un indebolimento generale di tutto 



Per mantenere buona l’efficienza mitocondriale e restare 
in salute anche in età matura può esserci di aiuto ACUGEN 
Q10®, l’integratore in microemulsione idrosolubile a base 
di coenzima Q10 di Forza Vitale.

Si tratta di una formula studiata in soluzione liquida 
proprio per essere più rapida, stabile ed efficace in 
termini di assorbimento. La sua particolare microstruttura 
riesce infatti a superare velocemente la mucosa orale, 
garantendo una completa penetrazione del prodotto e 
una biodisponibilità “superiore”.

ACUGEN Q10®

COSA E’ IL COENZIMA Q10?

E’ una molecola essenziale di tutte le cellule 
presente nella catena dei citocromi nei mitocondri, 
gli organelli deputati a raccogliere l’energia degli 
alimenti e a convertirla in energia chimica tramite 
la produzione di ATP (adenosina trifosfato).

Svolge inoltre un ruolo fondamentale come 
antiossidante (protezione dai radicali liberi) 
proteggendo le membrane cellulari  dalla 
perossidazione lipidica.

In qualità di agente riducente (donatore di 
elettroni) svolge una azione “scavenger” (spazzino) 
dei radicali liberi dell’ossigeno, mitigandone gli 
effetti.

l’organismo. Ciò significa che anche il rischio di 
sovrappeso, dovuto all’incapacità del corpo di 
bruciare efficacemente l’energia introdotta con il 
cibo, si innalza notevolmente.

Se vogliamo rimanere in salute nel tempo, 
mantenendo il nostro corpo forte e vitale, dovremo 
perciò stimolare il muscolo scheletrico impedendone 
l’atrofia attraverso una costante e mirata attività 
fisica, unita ad un corretto regime alimentare.



Arnica Ingross 
Via Klagenfurt, 64 | 38121 Trento (TN)
Tel. 0461 950 883
info@arnica.it

AA

bi
zf

ar
m

.it

Revista periodica di Arnica Ingross


