
Edizione N°2 | 2023

La rivista della Società svizzera sclerosi multipla

RITRATTO

Un normalissimo 
giorno d’estate
Olivier Reiche

FOCUS

Medicina complementare e alimentazione



2 | 2023		  2

Sommario

«Il mio successo  
è una cucina  
leggera, senza  
alterare i sapori»
Intervista VIP 
a Lorenzo Albrici 

«Continuo a 
vivere come se 
non avessi la 
SM» 
Ritratto di Olivier Reiche

04

22

Rimanete informati attraverso i nostri 

social media 

Consigli per 
modificare 
la propria 
alimentazione
Nutrizionista 
Jelina Linder

12

Impiego mirato 
della medicina 
complementare 
nella SM
Prof. Dr.ssa med. 
Ursula Wolf 
e Dr. med. Robert Fitger

08
4	 Ritratto
	 Olivier Reiche

8	 Articolo specialistico
	 La medicina 
	 complementare e 
	 integrativa nella SM

11	 Registro svizzero SM
	 I benefici di una sana 
	 alimentazione nella 
	 gestione dei sintomi 
	 della SM

12	 Articolo specialistico
	 Modifica permanente 
	 delle abitudini alimentari 
	
14	 Agenda
	 I prossimi eventi della 
	 Società SM 	

16	 Gruppi regionali
	 La presidente della 
	 Commissione 
	 Martina Tomaschett 
	 si presenta

18	 Intervista
	 Mila racconta di come 
	 contribuisce al suo  

benessere 

22	 Intervista VIP
	 Lorenzo Albrici parla  

della sua passione 
	 per la cucina



2 | 2023		  3

Editoriale
In questo numero di FORTE affrontiamo soprattutto 
i temi legati a medicina complementare e alimenta-
zione. Nonostante gli studi abbiano dimostrato gli 
effetti positivi degli approcci complementari, l’ef-
ficacia di queste forme terapeutiche nella SM non 
poggia ancora su fondamenti scientifici di caratte-
re universale.

Promuovendo progetti di ricerca come quello della 
Prof. Dr.ssa med. Claudia Witt dell’Istituto di medi-
cina complementare e integrativa presso l’Ospeda-
le universitario di Zurigo, cerchiamo di fare mag-
giore chiarezza sull’argomento. In collaborazione 
con le persone con SM, la ricercatrice si propone di  
raccogliere prove scientifiche sulla validità delle te-
rapie complementari nel trattamento della malat-
tia, con l’obiettivo ulteriore di renderle facilmente 
accessibili a tutti gli interessati. Questo progetto 
mira inoltre a far emergere le domande ancora pri-
ve di risposta, per spingere la ricerca nella direzio-
ne più opportuna.

Le Vostre donazioni ci permettono di portare avanti 
progetti importanti come questo, nonché di garan-
tire informazioni, consulenza e sollievo alle persone 
con SM e ai loro familiari. Grazie per la Vostra soli-
darietà e il Vostro sostegno! 

Vi auguro una buona lettura. 

Patricia Monin
Direttrice

Patricia Monin
Direttrice della Società svizzera SM 

Ogni franco è importante 
Supportate le persone con 
SM e i loro familiari con la 
vostra donazione. Grazie!

Conto 

IBAN CH85 0900 0000 6513 1956 9

Impressum

FORTE è la rivista ufficiale

della Società SM.

La riproduzione è autorizzata solo

previa autorizzazione formale.

Editore:

Società svizzera sclerosi multipla,

via S. Gottardo 50,

CH-6900 Lugano-Massagno

Tel. 091 922 61 10

info@sclerosi-multipla.ch

Editore responsabile: 

Gabriela Dettwiler

Redazione per l’edizione italiana: 

Cristina Minotti, Milo Prada

Contributi per questa edizione: 

Dr. med. Robert Fitger, 

Jelina Linder, 

Dr.ssa Nina Steinemann, 

Melanie Weber, 

Rainer Widmann, 

Prof. Dr.ssa med. Ursula Wolf

Grafica: 

Neonrot, Zürich

Immagini: 

Società SM,  

Neonrot, Samuel Schalch

Stampa: 

Baumer Group, Frauenfeld

Pubblicazione: 

4 volte all’anno

Tiratura: 

11’000 copie in italiano,

60’000 copie in tedesco,

18’000 copie in francese.



2 | 2023		  4

È un normalissimo sabato estivo del 2021. Oli-
vier Reiche sta facendo gli acquisti settimanali 
per sé, per la sua compagna Claudia Burren e i 
figli di lei. Spinge il carrello pieno fino all’auto, 
dove afferra saldamente con due mani una bor-
sa pesante con l’intenzione di sollevarla. «È sta-
to allora che, all’improvviso, ho sentito come un 
colpo violento sul lato sinistro della mascella», 
racconta Olivier Reiche. «È stata la stessa sen-
sazione che si prova quando il dentista tocca 
per sbaglio un nervo con il trapano. Solo alla de-
cima potenza». Si accascia a terra, con la fronte 
madida di sudore freddo e in preda alla nausea. 
«Quel dolore terribile è durato forse una deci-
na di secondi, per poi svanire». Il 53enne torna 
rapidamente in sé, sale in auto e rientra con la 
spesa a Rüfenacht, alle porte di Berna. «Sentivo 
ancora una leggera vibrazione al braccio sini-
stro e alla mascella, ma per il resto era di nuovo 
tutto a posto. 
Ma l’episodio si ripete una volta a casa. «Stavo 
per scaricare le borse, quando ho avvertito un 
altro colpo nella zona della mascella». Senza 
preoccuparsi più di tanto, Oliver trascorre il re-
sto della giornata lavorando nel suo laboratorio 
casalingo. «Il dolore si ripresentava ogni volta 
che prendevo un utensile in mano». La sua com-
pagna è preoccupata e insieme si recano a Ber-
na alla farmacia di turno. 

La diagnosi dopo una settimana
«I dolori sono spariti subito, ma gli esami neu-
rologici evidenziavano con chiarezza una forte 
limitazione della motricità fine». L’esito della 
risonanza magnetica tomografica (RMT) ese-
guita alcuni giorni dopo presso l’Inselspital è 
inequivocabile: sulle immagini i medici iden-

Ritratto

Un normalissimo giorno d’estate

Il 22 luglio 2021: Olivier Reiche non dimenticherà mai il giorno in 
cui ha ricevuto la diagnosi di SM. Il 53enne bernese aveva avuto 
il suo primo attacco solo una settimana prima. Nel trattamen-
to della malattia cronica lui e il suo medico curante puntano su 
metodi complementari e su un regime alimentare dall’azione  
antinfiammatoria.  

tificano oltre 20  lesioni al tessuto cerebra-
le, nonostante Oliver fino a quel sabato non 
avesse mai avuto un attacco. La diagnosi di 
SM gli viene comunicata una settimana dopo 
quel primo dolore lancinante, il 22  luglio  2021. 
«Ricordo con precisione il giorno perché era 
il compleanno di Claudia. Non è stato un bel  
compleanno per lei. Ma la situazione è questa».
Questo atteggiamento descrive la natura di Oli-
vier Reiche alla perfezione. «Sono una persona 
molto positiva e cerco di continuare a vivere la 
mia vita come se non avessi la SM». Al tempo 
stesso, si concentra in maniera crescente sulla 
sua malattia cronica. 
Il primo farmaco che gli viene prescritto 
nell’ambito della terapia che agisce sul decorso 
gli provoca fastidiosi effetti collaterali come ec-
zemi a mani e braccia. «Per questo ho iniziato 
a informarmi sui trattamenti complementari. 
Claudia ricorre già da tempo ai rimedi naturali 
e ho voluto provare anch’io». Olivier Reiche si 
affida alle cure dell’Istituto di medicina comple-
mentare e integrativa dell’Università di Berna. 
«Lì mi sento in buone mani e sono molto sod-
disfatto dei rimedi che mi vengono prescritti». 

Un complemento alla medicina 
tradizionale
Due volte la settimana Olivier Reiche si inietta di-
versi medicamenti naturali per via sottocutanea, 
ad esempio principi attivi ricavati dall’aconito 
napello o dall’arnica, mentre ogni giorno assume 
vari ritrovati omeopatici e vitamine. «Abbiamo 
fatto un’infinità di tentativi e guardato semplice-
mente cosa mi fa bene». Se un farmaco gli provoca 
malessere, passa ad altro. «Percepisco i processi 
in corso nel mio corpo ed è una bella sensazione».
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Le recidive lo risparmiano per quasi due anni, 
finché Olivier Reiche ha il suo secondo attacco 
proprio pochi giorni dopo il nostro primo col-
loquio. All’inizio ha solo avuto la sensazione 
che ci fosse qualcosa di strano. «Più tardi ho di 
nuovo avvertito quella vibrazione alla mascella 
e al collo. Le mani non hanno perso sensibilità, 
mentre il braccio sinistro era a tratti insensibi-
le e la schiena mi faceva molto male». Olivier 
Reiche si mette a riposo per una settimana, im-
ponendosi la totale inattività: «Dopo l’attacco, 
estremamente doloroso ed estenuante, ho do-
vuto dormire molto. Il riposo mi è stato di gran-
de aiuto». Anche in questo caso Oliver e il suo 

Ritratto

medico curante fanno ricorso a soluzioni com-
plementari: il veleno d’api contribuisce a con-
trastare i sintomi dell’attacco, accompagnati 
solo da lievi limitazioni: la motricità fine non è 
più quella di un tempo e a volte interviene quel-
la opprimente sensazione di spossatezza tipica 
della cosiddetta fatigue, uno dei segni più fre-
quenti della sclerosi multipla. «Adesso per tut-
to mi ci vuole più pazienza, che non è proprio 
la mia dote principale», scherza Olivier Reiche. 
Il 53enne è appassionato di bricolage e sfrut-
ta la sua abilità manuale anche al lavoro come 
responsabile di Facility Management. La sua 
squadra e il suo datore di lavoro sono al corren-

«So di poter 
bussare alla porta della 
Società svizzera SM in 
qualsiasi momento.» 
Olivier Reiche
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Ritratto

te della diagnosi e gli sono molto vicini: «Dopo il 
primo attacco ho potuto rientrare prima a tem-
po parziale, per poi aumentare gradualmente 
l’impegno. C'è grande comprensione da parte 
loro». 

Da chef a cuoco per hobby
Prima di riqualificarsi come Facility Manager, 
Oliver ha lavorato come cuoco e chef per oltre 
20 anni. «Le professioni nel settore della risto-
razione sono pesanti. Per questo ho deciso di 
cambiare e oggi sono felice di averlo fatto». Tut-
tavia, la cucina e l’alimentazione giocano an-
cora un ruolo molto importante nella sua vita. 
«Dal momento della diagnosi, ho ridotto note-
volmente il consumo di carne, mangio molta 
verdura e frutta, preferendo i prodotti regionali 
e di qualità», racconta Oliver. Anche zucchero 
semolato e grassi saturi trovano poco spazio 
nella sua dieta. «Sono convinto che questo mi 
aiuti a controllare la SM, anche se non lo vedo 
come una tappa obbligata. Mi piace stare ai for-
nelli e provare cose nuove in cucina». 

«Mi diverto a  
fare esperimenti  
in cucina.» 

1///

3///
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Ritratto

Un altro grande hobby condiviso dalla cop-
pia è la squadra di calcio del BSC Young Boys: 
«Andiamo a tutte le partite in casa a Berna, 
a meno che non siamo in vacanza». Natu-
ralmente in tenuta da fan. Il forte legame tra 
Olivier Reiche e Claudia Burren si vede e si 
percepisce, nonostante la loro relazione sia 
ancora «giovane». «Stiamo bene insieme. 
Claudia è una persona estremamente positi-
va, che mi dà tutto l’appoggio che può», dice 
Reiche. Le persone che lo circondano e la vita 
in un ambiente incantevole a contatto con 
la natura gli assicurano una forte stabilità. 
«Inoltre, so di poter bussare alla porta della 
Società svizzera SM per qualsiasi cosa, anche 
quando ho bisogno di aiuto». 
Olivier Reiche non riesce a stare seduto con 
le mani in mano. Nell’idillio della sua casa 
con il grande giardino c’è sempre qualcosa da 
fare. E poi adora trafficare nel suo laborato-
rio. «Sarebbe un duro colpo per me se le limi-
tazioni alla mia motricità fine provocate dalla 
SM non mi permettessero più di dedicarmi ai 
lavori manuali». Olivier Reiche guarda tutta-

3/// Dalla diagnosi di SM, Olivier 
Reiche ha modificato la sua 
alimentazione: meno carne 
e zucchero, più verdura e frutta.

2/// Appassionato di bricolage,  
nel suo laboratorio trova sempre 
qualcosa da fare.

1/// Olivier Reiche e la sua 
compagna Claudia Burren sono 
grandi fan del BSC Young Boys.

2///

via al futuro con ottimismo. «Non mi fermo a 
rimuginare e preferisco prendere ogni giorno 
come viene».

///Testo: Gabriela Dettwiler
///Immagini: Samuel Schalch

Scansionate il codice e con la  
vostra donazione aiutate persone 
con SM come Olivier Reiche
Grazie di cuore!

Conto

IBAN CH85 0900 0000 6513 1956 9
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Articolo specialistico

Impiego ponderato della medicina 
complementare e integrativa nella SM

La medicina complementare può essere utile per alleviare i 
sintomi, ridurre gli effetti collaterali delle terapie convenzio-
nali e favorire un decorso positivo della SM. Il Dr. med. Robert 
Fitger e la Prof. Dr.ssa med. Ursula Wolf offrono una panora-
mica delle diverse discipline e delle questioni relative al finan-
ziamento.

Studi condotti in Scandinavia e Germania dimo-
strano che oltre la metà delle persone con SM ri-
corre alla medicina complementare e che la mag-
gior parte è soddisfatta della sua efficacia. Il suo 
uso è frequente anche in Svizzera. La medicina 
complementare comprende diversi settori di spe-
cializzazione e viene sempre affiancata alla medi-
cina convenzionale. Entrambe le discipline si fon-
dano su principi olistici, che riconoscono la pari 
importanza di corpo, anima e spirito, ed entrambe 
mirano a stimolare il potere di autoregolazione e 
rigenerazione insito in ogni persona. Con «medici-
na integrativa» s’intende una combinazione pon-
derata e sinergica di misure di medicina conven-
zionale e complementare. 

Di seguito presentiamo quelle specialità della me-
dicina complementare per le quali l’assicurazione 
di base si assume i costi in caso di trattamento.

Medicina antroposofica
La medicina antroposofica, fondata dal Dr. Steiner 
e dal Dr. Wegman, considera l’insieme di corpo, for-
ze vitali, anima e spirito di ogni individuo, nonché 
la sua situazione sociale. Concilia i precetti delle 
scienze naturali e umane e la sua pratica richiede 
una laurea in medicina. In relazione alla SM, esi-
stono approcci terapeutici che mirano a bilanciare 
lo squilibrio tra le tendenze alla sclerosi (forma-
zione di placche nel cervello e nel midollo spinale) 
e le tendenze alla dissoluzione (infiammazione). 
Per problemi come affaticamento, spasticità, dolo-
ri o disturbi della vescica, si utilizzano, tra gli altri, 
rimedi a base di arnica, aconito, quarzo o ricava-
ti dall’Apis mellifica, che si sono dimostrati validi 
nella pratica clinica. Si ricorre anche all’euritmia 

terapeutica, una terapia del movimento consape-
vole con esercizi specifici per la SM. 

Omeopatia classica
L’omeopatia classica risale al medico Hahne-

/// La Prof. Dr.ssa med. Ursula Wolf è direttrice  
dell’Istituto di medicina complementare e integrativa 
dell’Università di Berna e membro del Consiglio  
medico-scientifico della Società svizzera SM.
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Articolo specialistico

mann, il quale sosteneva che con un rimedio 
diluito e dinamizzato, ovvero potenziato, si po-
tessero trattare i disturbi di cui il rimedio stesso, 
se non diluito, era causa (il cosiddetto principio 
della similitudine). Parlava di sostanze spiritua-
lizzate e diede ai preparati il nome di potenze 
omeopatiche. I componenti essenziali dei pre-
parati omeopatici si producono da minerali, me-
talli, piante e prodotti animali. La terapia è al-
tamente personalizzata (una prima consulenza 
dura da 1,5 a 2 ore) e si basa sulla prescrizione di 
farmaci molto diluiti. L’elevato grado di diluizio-
ne dei preparati omeopatici non lascia prevede-
re interazioni con altri farmaci. 

Medicina tradizionale cinese (MTC) 
Fitoterapia cinese, agopuntura, dietetica, eser-
cizi fisici e di respirazione (Qi Gong) e massag-
gio Tuina sono le cinque colonne portanti della 
MTC. Le terapie stimolano il flusso del Qi, la co-
siddetta forza vitale, che può essere disturbata 
in presenza della SM, e l’interazione equilibrata 
delle forze opposte Yin e Yang. L’agopuntura, le 
erbe e l’alimentazione svolgono un ruolo im-
portante e possono essere impiegate anche nel 
trattamento di disturbi quali spasticità, dolori, 
problemi intestinali o alla vescica. Le miscele di 
erbe prescritte vengono composte su misura per 
ogni singola persona. Le erbe cinesi possono in-
teragire con altri farmaci, ad esempio ritardan-
done o accelerandone la degradazione. 

Fitoterapia europea 
La fitoterapia comporta la lavorazione di piante 
intere o di loro parti per la produzione di medi-
camenti, composti quindi da diverse sostanze 
singole che svolgono un effetto congiunto. Con 
un’azione più moderata rispetto ai farmaci con-
venzionali, questi rimedi tendono ad avere un 

profilo migliore dal punto di vi-
sta degli effetti collaterali. Una 
particolare attenzione è stata 
dedicata di recente ai prepara-
ti a base di incenso, in virtù del 

/// Il Dr. med. Robert Fitger è medico capoclinica 
presso l’Istituto di medicina complementare e integrativa 
dell’Università di Berna.
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Articolo specialistico

loro effetto antinfiammatorio paragonabile a 
quello del cortisone dimostrato in alcuni studi. 
L’esperienza clinica ha dato prova dell’effica-
cia di molte altre piante, come il tropeolo per la 
cistite, che rappresentano un valido strumento 
integrativo. Occorre sempre considerare l’even-
tualità di interazioni tra i farmaci fitoterapici e 
altri medicamenti. 

Finanziamento e 
ulteriori informazioni 

La medicina complementare è ben radicata nella 
popolazione svizzera e rappresenta una compo-
nente importante dell’assistenza sanitaria. La 
formazione e la pratica della medicina comple-
mentare, al pari della produzione di medicinali 
complementari, sono chiaramente regolamen-
tate. I medici possono acquisire certificati di 
idoneità in aggiunta al loro titolo di specializ-
zazione; ce ne sono per le quattro seguenti di-
scipline di medicina complementare: medicina 
antroposofica estesa, omeopatia classica, fito-
terapia e medicina tradizionale cinese/agopun-
tura. I certificati di idoneità e i titoli di specia-
lizzazione sono rilasciati dall’Istituto svizzero 
per la formazione medica (ISFM). I costi legati 
ai trattamenti di medicina complementare of-
ferti da medici con certificato di idoneità sono 
coperti dall’assicurazione di base, mentre quelli 
per le cure effettuate da medici senza certificato 
di idoneità e da terapeuti con diploma naziona-
le vengono spesso sostenuti dall’assicurazione 
complementare. Si consiglia in ogni caso di chia-
rire la situazione in anticipo con la propria assi-
curazione. 

In una malattia complessa come la SM, le com-
petenze neurologiche sono essenziali. Pertanto, 
è auspicabile una collaborazione tra specialisti 
in neurologia ed esperti in medicina comple-
mentare. 

Il potenziale della medicina complementare e 
integrativa potrebbe essere sfruttato ancora più 
a fondo con maggiori investimenti nella ricerca. 

Potete trovare informazioni attendibili 
ai seguenti link:
– 	 Associazione svizzera dei medici a orienta-

mento antroposofico (VAOAS): vaoas.ch
– 	 Società svizzera di fitoterapia medica 

(SSFM): smgp-sspm.ch 
– 	 Società svizzera di medicina omeopatica 

(SVHA): svha.ch
– 	 Associazione delle società mediche svizze-

re di agopuntura e di medicina cinese (ASA): 
akupunktur-tcm.ch   

///Testo: Dr. med. Robert Fitger e 
Prof. Dr.ssa med. Ursula Wolf
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Una sana alimentazione 
come importante risorsa nella 

gestione dei sintomi delle 
persone con SM

Una dieta equilibrata riveste una grande importanza per la 
salute in generale e, in particolare, per il trattamento non 
farmacologico e la gestione dei sintomi nella SM. Questa 
affermazione corrisponde al vero soprattutto nel caso della 
fatigue.

Un’alimentazione sana può aiutare 
a ridurre l’affaticamento?
Nella letteratura scientifica vi sono evidenze 
secondo le quali il tipo di alimentazione può 
influire sull’insorgenza e sulla gravità dell’affa-
ticamento. Un’azione positiva al riguardo viene 
ascritta non solo ai singoli micronutrienti come 
il magnesio, ma anche a una dieta sana con un 
elevato consumo di frutta, verdura, noci, prodot-
ti integrali, legumi e oli vegetali di alta qualità. 
Ecco perché il Registro svizzero SM ha tematiz-
zato questo argomento nell’ambito di un son-
daggio specifico. L’analisi di 1’100 serie di dati ha 
portato all’identificazione di due diversi modelli 
nutrizionali: 

Modello nutrizionale 1: carne bianca e rossa, 
salsicce / affettati, pane, cereali, 
dolci / dessert

Modello nutrizionale 2: verdura, frutta, 
legumi, frutta secca, sostituti della carne

Il primo modello rappresenta una «dieta piuttosto 
malsana» oppure anche una tradizionale «die-
ta dell’Europa occidentale», caratterizzata da un 
elevato consumo di carne, salsicce, affettati, pane, 
cereali e cibi ad alto contenuto di zuccheri (dolci 
/ dessert). Al contrario, il secondo modello è stato 
descritto prevalentemente come una «dieta sana» 
con un elevato consumo di frutta, verdura, legumi, 
frutta secca e sostituti della carne.

In linea con gli studi internazionali, i nostri ri-
sultati indicano livelli di affaticamento inferio-
ri nelle persone che seguono una «dieta sana» 
(modello 2). Ciò significa che un maggiore con-
sumo di verdura, frutta, legumi, frutta secca e 
sostituti della carne riduce l’insorgenza della 
fatigue o ne attenua la gravità. 
La dieta è un fattore su cui si può influire per-
sonalmente per fare qualcosa di «buono» per la 
propria salute e il benessere personale. Pertan-
to, l’alimentazione dovrebbe anche essere parte 
di un piano di gestione complessivo della SM.

///Testo: Dott.ssa Nina Steinemann, 
Registro svizzero SM

I risultati di questa indagine sono stati presenta-
ti dal Registro svizzero SM nel Webinario «Regi-
stro SM: l’alimentazione può influenzare la fati-
gue?», disponibile sul sito web della Società SM e 
sul suo canale YouTube.

Per maggiori informazioni sul 
Registro SM, scansionate 
il codice QR.

Il Registro  
svizzero
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Modifica permanente  
delle abitudini alimentari 

Una sana alimentazione è una componente essenziale nella 
gestione della SM, in grado di influenzare sia il decorso della 
malattia che la qualità di vita. Tuttavia, è più facile a dirsi che 
a farsi. L’esperta di nutrizione Jelina Linder ha quindi riassunto 
alcuni consigli su come integrare le nuove abitudini alimentari 
nella quotidianità.

L’adozione di un regime alimentare sano nella 
vita di tutti i giorni può essere difficile in virtù 
di aspetti tanto razionali quanto emotivi. Nel 
primo caso occorrono struttura e pianificazio-
ne.

Tanti piccoli passi per raggiungere la 
meta: stabilite obiettivi realistici e facil-
mente raggiungibili. Ogni traguardo in-
termedio, per quanto piccolo, vi motiva 
ad andare avanti. Ad esempio, l’obiettivo 
di mangiare cinque porzioni di verdura al 
giorno può essere conseguito passo dopo 
passo, come su una scala. Un aumento 
da due a tre o quattro porzioni al giorno 
comporta già un miglioramento enorme. 
Festeggiate le tappe intermedie e pensate 
con orgoglio ai risultati già raggiunti.

Un obiettivo senza pianificazione è solo 
un desiderio: imprigionati nella routine di 
tutti i giorni, viviamo con una sorta di pilo-
ta automatico. Cambiare è difficile perché 
il nostro cervello non è propenso a con-
sumare energia per banali decisioni quo-
tidiane. Per questo motivo, ad esempio, al 
supermercato cerchiamo sempre gli stessi 
prodotti. Per tentare la svolta, è necessaria 
una pianificazione concreta. Pensate bene 
a ciò che volete cambiare e a come farlo. 
Potete iniziare nel weekend, pianificando i 
pasti per la settimana successiva e scriven-
do la relativa lista della spesa. In questo 
modo la decisione è presa e il pilota auto-
matico è stato «riprogrammato». 

Non cadere in tentazione: la transizione al 
nuovo comportamento alimentare si age-
vola anche modificando l’ambiente in cui si 
vive, ad esempio eliminando i cibi indesi-
derati a casa e al lavoro o sostituendoli con 
alternative più sane. In questo modo è più 
facile sfuggire alle tentazioni. 

Se non si riesce a modificare la propria alimen-
tazione, nonostante i consigli di cui sopra, è 
necessario esaminare più da vicino anche gli 
aspetti emotivi. 

Identificare i fattori scatenanti: è vero che 
anche le emozioni positive possono spin-
gerci a mangiare, ad esempio per ricom-
pensarci o per festeggiare. Tuttavia, la fame 
emotiva è spesso scatenata dallo stress, dal-
la noia o da altri sentimenti negativi. Tenete 
un diario alimentare per scoprire quando e 
perché mangiate. A tal fine, prima di ogni 
pasto potete annotare il livello di appetito e 
l’eventuale presenza di altri fattori che sca-
tenano l’impulso a mangiare. 

Allenarsi a mangiare in modo consapevole: 
per contrastare le abbuffate incontrollate, è 
utile rallentare e consumare i cibi con mag-
gior consapevolezza. Prendetevi il tempo 
necessario per rilassarvi prima dei pasti. 
Cercate di capire di cosa avete davvero vo-
glia. Godetevi e assaporate ogni boccone 
con tutti i vostri sensi. A tavola, rinunciate 
a distrazioni come la TV o il cellulare, in 
modo da percepire il senso di sazietà. 

Articolo specialistico
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Trovare modelli di gestione alternativi: 
una volta scoperti i propri schemi e indi-
viduati gli impulsi scatenanti, cercate altri 
modi con cui gestire lo stress o le emozio-
ni negative, ad esempio con passeggiate, 
esercizio fisico, meditazione, tenendo un 
diario o parlando con una persona fidata. 
Il cibo visto come ricompensa può esse-
re sostituito da un film, dalla lettura di un 
buon libro, da un bagno rilassante o da un 
massaggio. 

Datevi il tempo di cambiare le vostre abitudini 
alimentari. Non sempre la transizione riesce da 
un giorno all’altro. Abbiate pazienza, siate com-
prensivi e gentili con voi stessi. Il percorso ver-

so un’alimentazione più sana può essere reso 
più agevole anche dall’aiuto di amici e familiari 
o di consulenti e terapeuti.

///Testo: Jelina Linder

Per maggiori informazioni su 
un’alimentazione sana in caso 
di sclerosi multipla, consulta-
re il foglio informativo SM della  
Società svizzera SM.

/// Jelina Linder opera sia presso 
l’Ospedale universitario di Zurigo sia 
nel proprio studio «Bauchgefühl» 
come nutrizionista dipl.

Articolo specialistico
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Manifestazioni della  
Società svizzera SM

SM= persona con SM, P= parente, V= volontari, S= Specialisti, I= Interessati
* il programma può subire variazioni a seconda della situazione causata dal coronavirus.

GRUPPI REGIONALI
Stringere contatti grazie ai volontari! Scopri 

i loro programmi contattando 

direttamente i responsabili dei gruppi. 

	

GR SMile (fino ai 45 anni): 

076 693 81 11, GR.SMile@hotmail.com

GR Sopraceneri e Moesano: 

079 337 35 24, luisella.celio@gmail.com

GR Sottoceneri: 

091 923 52 84, grupposottoceneri@gmail.com

Agenda

PROSSIMI 
EVENTI

Giornata Mondiale 
della SM (SM)

Data: 30 maggio 2023
In tutta la Svizzera
Maggiori informazioni sul nostro 
sito Internet www.sclerosi-multipla.ch

 EVENTI   
 RICORRENTI

Atelier della Società SM: 
Pilates, yoga, ginnastica 
dolce e ballo (SM, P)

Data: Ogni settimana 
Luogo: Mendrisio, Lugano, Bellinzona 
e Losone

Il Centro d’incontro (SM)

Ogni giovedì con il GR Sottoceneri  
Luogo: Lugano

Gruppi di terapia di 
Educazione alla  
Gestione dell’Energia 
(EGE) (SM)

Da febbraio a giugno
Luogo: Lugano, Sementina e Roveredo (GR)

Il programma delle manifestazioni è sempre 

in aggiornamento, seguiteci sul nostro sito 

         web per maggiori informazioni e iscrizioni.
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Per scoprire e rivedere i nostri Webinari scansionate 
il codice QR accanto.

Scoprite cosa c’è di nuovo 
sul canale      YouTube della Società SM:

Vivere a… domicilio: 
l’essenziale da sapere per 
ricevere gli aiuti necessari

Di quali aiuti si può dispor-
re per migliorare la qualità 
di vita al proprio domicilio? 
Quali prestazioni sociali pos-
sono coprire le spese per gli 
aiuti necessari? Quali sosteg-
ni possono sgravare i familia-
ri curanti?

Diagnosi di SM: come 
gestisco la mia giornata?

Ti è appena stata diagnostica-
ta la SM? Ti poni delle doman-
de e non trovi delle risposte 
su come affrontare al meglio 
la nuova situazione?

Ausili tecnologici nella 
vita quotidiana

La tecnologia porta sempre 
più benefici anche nella vita 
quotidiana delle persone 
con una patologia e può faci-
litare alcune azioni a casa e 
sul lavoro.

Agenda

Webinari
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Martina Tomaschett si presenta

Dal 2022 Martina Tomaschett è la nuova presidente della 
Commissione dei Gruppi regionali. I Gruppi regionali sono una 
componente essenziale della Società svizzera SM e hanno il 
compito di supportare le persone con SM nelle varie regio-
ni. Abbiamo invitato Martina Tomaschett, a sua volta persona 
con sclerosi multipla, per un’intervista.  

Martina, su quali temi vorresti porre l’accento 
durante il tuo mandato? Quali sono i tuoi 
obiettivi da presidente?
Sento spesso commenti sull’età media avanzata 
all’interno dei Gruppi regionali e quindi cercherò 
di ringiovanirne alcuni. So che sembra molto dif-
ficile... E probabilmente lo è. Vorrei comunque 
fare un tentativo. Non possiamo permetterci 
un futuro senza Gruppi regionali. Vorrei inoltre 
conoscere più a fondo le preoccupazioni e i ti-
mori dei vari Gruppi regionali, utilizzandoli per 
acquisire nuove conoscenze, crescere, agire ove 
necessario e fissare nuovi obiettivi. In ogni caso, 
è necessario poter contare su un ottimo clima di 
collaborazione, perché la nostra forza sta nell’u-
nione.

Tu stessa fai parte di un Gruppo regionale 
e hai partecipato alla fondazione di tre 
sottogruppi. Raccontaci qualcosa in merito.
Nel 2017, con il Gruppo regionale dei Grigioni, ho 
avuto la fortuna di assumere la guida di una co-
munità valida e coesa. Ci riuniamo una volta al 
mese, ma organizziamo anche manifestazioni ri-
correnti, come gli incontri con raclette o griglia-
ta o la festa dell’Avvento. Il gruppo di lavoro ri-
prende inoltre temi di attualità, invita relatori o 
programma attività come escursioni di gruppo o 
tiro con l’arco. Come responsabile del gruppo, ho 
partecipato alla creazione e all’affiancamento di 
due sottogruppi, uno dei quali giovane e autono-
mo che entrerà «in azione» nel corso dell’anno. 
Ci impegniamo attivamente nella promozione 
delle «nuove leve».

/// Martina Tomaschett si impegna al fianco delle 
persone con SM in molte funzioni. Nella foto la 
vediamo all’Assemblea generale della Società 
svizzera SM del 2022 con il Prof. Dr. Jürg Kesselring. 

Gruppi regionali
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Gruppi regionali

Dal 2021 sei inoltre membro del 
Comitato della Società svizzera SM. 
Che cosa motiva il tuo impegno 
su più fronti per le persone con SM? 
È per me un grande onore poter collabo-
rare con la Società SM. Mi piace molto il 
contatto con gli altri, anche con chi non ha 
vita facile. Sono sempre pronta ad ascol-
tarli e a occuparmi di loro. La Società SM 
mi offre l’opportunità di apportare un 
contributo autentico con i miei pensieri e 
le mie idee e con la massima libertà.

Tu stessa convivi con la SM da oltre
 trent’anni. Come stai oggi? 
Quali sono le tue difficoltà più grandi?
Al momento sto piuttosto bene. Proba-
bilmente non sono il migliore esempio di 
persona con SM, perché la malattia non 
è al centro della mia esistenza. Sono più 
portata ad aiutare gli altri. È una lotta in-
cessante con me stessa, in cui spesso mi 
dimentico anche di me.

Le limitazioni più grandi mi sono provo-
cate dalle gambe. Stare in piedi e cam-
minare diventa sempre più difficile. Ma 
è per questo che esistono sedie a rotelle 
e dispositivi di trazione, che uso per non 
dovermi fermare davanti agli ostacoli e 
per preservare la mia libertà. Anche la 
forza fisica sta diminuendo, dato il decor-
so progressivo secondario della malattia. 
È un processo lento, ma tutto questo non 
mi impedisce di condurre una vita attiva 
e soddisfacente. Io non credo di fare cose 
«nonostante» la SM, ma piuttosto «con» 
la SM.

C’è un’ultima cosa che vorresti 
dire alle lettrici e ai lettori di FORTE?
Lo dico con le parole della cantante sviz-
zera Helen Vita: «La ricetta per la serenità 
è molto semplice: non bisogna inquietarsi 
per le cose che non si possono cambiare». 
Abbiate coraggio e vivete la vostra vita 
come più vi si addice.

Assemblea generale 
e festa dei soci 2023 

La 64esima Assemblea generale della Società 
svizzera sclerosi multipla si terrà in forma 
scritta, in conformità con la modifica del-
lo statuto dell’ultima Assemblea generale. 
In questo modo possiamo garantire che il 
maggior numero possibile di soci partecipi 
alla votazione. 

Naturalmente, un’Assemblea generale non 
è caratterizzata solo dalla parte statutaria, 
ma anche dall'incontro sociale, che non 
vogliamo perdere. La Società svizzera SM 
invita quindi cordialmente i suoi soci a una 
festa, sabato 3 giugno 2023 presso il Forum 
di Friburgo. I risultati dell’Assemblea gene-
rale saranno comunicati già in quell’occa-
sione. Inoltre, in questo contesto di festa 
sarà assegnato anche il Premio SM 2023. 

I nostri soci hanno già ricevuto i documen-
ti dettagliati con tutti i punti all’ordine del 
giorno dell’Assemblea generale e l’invito 
alla festa dei soci.

Potete trovare altre news 
sul nostro sito web 
www.sclerosi-multipla.ch, 
sotto la rubrica Attualità.

Novità dalla 
Società 

svizzera SM
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Oggi il mio lavoro 
è stare meglio che posso

Dopo la diagnosi di sclerosi multipla, Mila ha imparato che 
può fare tanto per stare bene e contribuire al suo benessere.

Mila non ha ancora compiuto 30 anni 
quando le viene diagnosticata la scle-
rosi multipla recidivante-remittente. 
All’inizio è stato difficile da accettare, 
soprattutto capire come la sua vita sa-
rebbe cambiata. Con il tempo, però, la 
malattia le insegna che comunque va-
dano le cose, la vita va sempre avanti. 
«La SM non è sicuramente un’amica, 
ma devi imparare a conciliare malattia 
e vita quotidiana, perché c’è e bisogna 
conviverci.» La giovane donna ci rac-
conta l’importanza di relativizzare ciò 
che accade, i propri problemi. «È stato 
un processo mentale e fisico, che è av-
venuto in tanti anni. Un grande passo 
è stato accettare che non si è a riparo 
da nulla e proprio per questo bisogna 
accettare ciò che è fuori dal proprio 
controllo e avere la calma di elabo-
rare quello che ti succede.» Mila con 
grande coscienza capisce che alcune 
cose capitano, è inevitabile, però sta a 
ognuno di noi imparare ad accettarle 
e capire cosa ci fa stare bene evitando 
ciò che ci fa stare male. «Oggi il mio 
lavoro è stare meglio che posso, non 
penso troppo al “perché è successo” o 
“perché a me”.» Secondo Mila affron-
tare anche determinati ostacoli della 
vita con allegria aiuta molto: «Impa-
ri ad apprezzare le piccole cose, per 
esempio i giorni in cui la SM non si 
fa sentire e non influisce sulla vita.»

In prima persona contro la SM
«Quando c’è un incendio bisogna avvalersi di 
pompieri qualificati per domarlo.» Questa frase 
le viene detta dal suo neurologo e le rimane im-
pressa nella mente, facendola riflettere sull’im-

portanza delle cure di esperti qualificati. Poi 
«ognuno di noi può fare qualcosa per sé stes-
so.» Imparare a conoscere la propria patologia 
e i propri sintomi aiuta ad avere un certo ruolo 

Intervista

/// Mila con la sua fisioterapista durante 
      una seduta di fisioterapia.
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«So che il mio 
benessere è merito 
di tante persone, 
ma anche io 
posso contribuire!» 
Mila

attivo nell’affrontare la SM, a essere più consa-
pevoli di ciò che si può fare in prima persona. 
Mila lo sa bene, subito dopo la diagnosi ha te-
nuto un diario in cui annotava i vari sintomi e in 
quale momento della giornata si presentavano. 
«La fatigue è un problema, ma ho imparato a ge-
stire le mie energie e a dosare i miei sforzi nel-
le varie attività. All’inizio ho dovuto insegnare 
al mio cervello che dovevo convivere con que-

sti sintomi. Ci sono giorni in cui i sintomi non 
li sento e non ci penso, altri giorni che si fanno 
sentire e non sto bene.»

La gestione dello stress
Il trucco è non concentrarsi su ciò che non va, ma 
portare il cervello a focalizzarsi solo su quello 
che ti fa stare bene, altrimenti subentra un circo-
lo vizioso caratterizzato da negatività. «Ho impa-

Intervista
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rato a distogliere l’attenzione sul problema che 
mi angoscia. Per esempio la ritualità e il rumore 
dell’aspirapolvere mi calmano, non ascolto quel-
la vocina nella testa che mi dice che quella è una 
giornata no. Ascolto anche musica, guardo serie 
TV e seguo l’HC Ambrì-Piotta.» Un’alternativa a 
ciò che crea stress c’è sempre e Mila ha impara-
to a precedere queste situazioni e a bypassarle. 
«Certo, non è sempre possibile evitare lo stress, 
ma mi faccio trovare preparata con qualcosa che 
mi aiuta a mitigarlo.»

La fisioterapia: un tassello fondamentale
Mila ha una fisioterapista di fiducia che la segue 
una volta alla settimana: un’ora di attività attiva 
con esercizi e mezz’ora di attività passiva con 
massaggi. «Avevo chiesto al neurologo cosa po-
tevo fare per migliorare i miei problemi di equi-
librio, quindi ho iniziato a fare fisioterapia». All’i-
nizio fa fatica, poi con la costanza e la regolarità 
nello svolgere gli esercizi, impara a sfruttare il 
suo potenziale e a migliorare l’equilibrio. Grazie 
alla fisioterapia ritrova anche la sicurezza nel 
fare alcuni piccoli gesti che le erano diventati dif-

ficili. «Sono contenta di vedere i risultati che la fi-
sioterapia ha avuto su di me», ci dice fiera. «Insie-
me alla fisioterapia», precisa, «c’è anche lo yoga. 
Se non praticassi yoga i successi ottenuti con la 
fisioterapia non sarebbero altrettanto buoni.»

Anche l’alimentazione è importante…
Un’alimentazione sana e bilanciata può contri-
buire al proprio benessere. «Se faccio tanto per 
il mio fisico, perché non devo fare qualcosa anche 
per l’alimentazione?» Mila si accorge, infatti, che 
se cura la nutrizione sta meglio. «Se mangio carne 
rossa o una pizza di sera, so che avrò problemi di 
digestione.» Inoltre, predilige cibi sani e beve mol-
ta acqua, senza però togliersi qualche sfizio ogni 
tanto. Mila ha imparato che il suo benessere è la 
somma delle terapie che segue, della fisioterapia, 
dello yoga e dell’alimentazione bilanciata: «So che 
il mio benessere è merito di tante persone, ma an-
che io posso contribuire!» 
Dedicare del tempo a sé stessi è fondamentale  
perché vuol dire volersi bene e aver cura di sé.

///Intervista: Milo Prada

La Vostra 
donazione fa 
la differenza!
Per una vita migliore con la sclerosi 
multipla oggi. Per una vita senza 
sclerosi multipla domani.

Intervista
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Un nuovo spazio di scambio per le 
persone con SM appena diagnosticate

«Cosa avrei potuto fare di diverso all’inizio?» 
Quando le persone con SM ripensano a quando 
hanno ricevuto la diagnosi e al periodo subito suc-
cessivo, una riflessione è spesso: «Avrei condiviso 
tutte le mie paure e le mie domande con persone 
nella stessa situazione molto prima.» Subito dopo 
la diagnosi di sclerosi multipla, infatti, le persone 
con SM si trovano di fronte a una marea di infor-
mazioni sulla malattia, che possono sopraffarle 
o semplicemente non riescono ad assorbire del 
tutto. Un altro fattore da non trascurare è che le 
persone con SM ricevono informazioni da diverse 
fonti: indicazioni sulla SM e sul suo trattamento 
dal proprio medico, informazioni da chi le circon-
dano o ancora dai media, e non sempre, purtroppo, 
è tutto corretto, aggiornato e professionalmente 
valido.

Questo è il punto di partenza della nuova serie di 
eventi organizzata dalla Società svizzera SM. L’o-

biettivo, infatti, è quello 
di offrire uno spazio per 
capire ciò che c’è da sa-
pere su questa malattia 
cronica, cosa è impor-
tante e cosa no o cosa è 
corretto e cosa non lo è. 

In questo spazio protet-
to sarà presente un con-
sulente esperto della 
Società SM che fungerà 
da punto di riferimento. 
I partecipanti potranno 
così avere l’opportunità 
di scambiarsi esperien-
ze, conoscenze e creare 
networking. Non da ulti-
mo potranno soddisfare 
anche un bisogno emo-
tivo di connessione con 
la prova che «non sono 
soli». 

Il consulente fornirà co-
noscenze su vari argomenti legati alla SM, come 
per esempio il lavoro, l’alimentazione, lo sport, 
ecc. In circa 90 minuti verranno fornite informa-
zioni semplici, brevi e concrete. Infine, si potrà 
porre le proprie domande individualmente o sem-
plicemente approfittare delle domande degli altri 
partecipanti per fugare ogni dubbio o perplessità 
riguardanti la SM. 

L’inizio è previsto per il 5 giugno 2023 in forma vir-
tuale, poi seguiranno altre date nel corso dell’anno.

Per maggiori informazioni e per iscriversi, rivol-
getevi all'Infoline SM chiamando lo 091 922 61 10, 
oppure scrivete a manifestazioni@sclerosi-multi-
pla.ch.

Seguiteci sul nostro sito web per trovare il pro-
gramma completo delle manifestazioni della So-
cietà SM.

Spazio parola
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Intervista 
a Lorenzo Albrici

Abbiamo intervistato lo chef stellato Lorenzo Albrici che 
ci ha parlato della sua passione per la cucina e del suo  
successo.

Come e quando è iniziata 
la sua passione per la cucina?
I miei nonni paterni erano albergatori, 
quindi mi sono avvicinato a questo am-
biente già da bambino, quando passavo 
le vacanze nei Grigioni e mi divertivo a 
esplorare le cucine del loro albergo. Poi 
ho deciso di diventare chef.

Qual è il suo piatto forte? 
E il suo piatto preferito?
Mi diverto a cucinare i primi, perché 
consentono una maggiore fantasia nel-
la preparazione. Il mio piatto preferito 
da ragazzo erano gli spaghetti al pomo-
doro, ora prediligo un secondo a base di 
carne.

Quest’anno il suo Ristorante Locanda
Orico ha festeggiato 25 anni di attività, 
quali sono le peculiarità del suo risto-
rante e a cosa è legato il suo successo?
Ho aperto il ristorante nel 1998, all’età 
di 30 anni, pensando di proporre una 
cucina gastronomica fatta di prodot-
ti d’eccellenza. La mia filosofia è selezionare 
solo materie prime fresche e genuine del nostro 
territorio. Utilizzo prodotti che non si trovano 
dappertutto e che una persona non mangereb-
be abitualmente. Penso che il mio successo sia 
una cucina leggera, senza alterare gli alimenti e 
i sapori.

Nel ristorante di Frédy Girardet ha imparato 
la vera arte della cucina, qual è secondo lei?
Oggi l’arte della cucina è saper valorizzare il 
prodotto, utilizzare quello che ti offre il territo-
rio ed esaltarne il gusto. Questo si traduce in una 
cucina semplice, senza troppe lavorazioni. 

Il suo ristorante vanta una stella Michelin dal 
2000, che cosa ha rappresentato per lei questo 
riconoscimento e qual è stato il primo pensiero
quando gliel’hanno comunicato?
Prima di aprire il mio ristorante ho lavorato per i 
migliori ristoranti della Svizzera e non solo, quan-
do ho aperto il Ristorante Locanda Orico e ho pre-
parato il menu non ho pensato ai riconoscimenti 
che avrei potuto ottenere, ma offrire una cucina 
genuina. Dopo soli due anni è arrivata la stella 
Michelin. A quei tempi erano davvero pochi i ri-
storanti stellati ed erano dei veri mostri sacri nel 
campo della ristorazione. Mi ricordo ancora quan-
do è arrivata la comunicazione, per fax! Quando 

Intervista VIP

/// Il Ristorante Locanda Orico, 
     in via Orico 13 a Bellinzona.
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Intervista VIP

do molta importanza a come vengono prodotte le 
materie prime che impiego. Per esempio, non com-
prerò mai carni di animali che vengono allevati in 
batteria. Se vogliamo mangiare sano, dobbiamo 
mangiare prodotti di qualità.

Che piatto dedicherebbe alle persone con SM?
Proporrei un bel petto di faraona alla mediterra-
nea, preparato con pomodorini del Piano di Ma-
gadino, qualche oliva e un guazzetto condito da 
qualche erbetta dei nostri campi. Il tutto accompa-
gnato da due patate rosolate con un burro dell’al-
pe. Buon appetito!

///Intervista: Milo Prada
///Immagini: Ristorante Locanda Orico

ho letto il fax non ci ho creduto molto… Poi ne sono 
arrivati altri che si congratulavano con me, quindi 
ho capito che era tutto vero.

Un’alimentazione sana e bilanciata contribuisce
al proprio benessere, quali ingredienti non 
dovrebbero mai mancare in un menu?
Attualmente ci sono molte nuove tendenze, come 
il veganesimo per esempio. È vero che oggigiorno 
mangiamo troppa carne rossa, ma trovo che non 
bisogna essere eccessivamente estremisti. Biso-
gna cercare di bilanciare tutto: verdura, frutta, 
carne, legumi... La parola giusta è dosarsi. Trovo 
anche che è importante mangiare regolarmen-
te, spesso i ritmi frenetici ci fanno saltare i pasti 
o scegliere di mangiare prodotti già confezionati 
che non sono molto sani. Come chef e ristoratore 

«L’arte della cucina 
è saper valorizzare 
il prodotto, utilizzare 
quello che ti offre il 
territorio ed esaltarne 
il gusto.» 
Lorenzo Albrici



# inSiemesiaMopiùforti

Gi
or

na
ta

 Mondiale della SM
 2023

Martedì 30 maggio 2023

Il 30 maggio di ogni anno tutti sono chiamati a esprimere la propria 
solidarietà verso le 2,8 milioni di persone con SM in tutto il mondo. 

Anche quest’anno la Società svizzera SM con l’hashtag 
#inSiemesiaMopiùforti richiamerà l’attenzione su questa malattia 

inguaribile, mettendo in evidenza i sintomi invisibili della SM e le sfide 
che popolano la quotidianità delle persone con sclerosi multipla. 

Per questa edizione, il 30 maggio verrà presentata una nuova clip di sensibiliz-
zazione sui nostri social media.

Scansionare il codice 
per maggiori informazioni


