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GIOCHI E PERCORSI CON LA GRANDE QUERCIA

ontinuiamo ad anda-
re in qualsiasi bosco,
a giocare in qualsi-
asi prato, ma, se in-
contriamo un albero
di Quercia, ricordiamoci che
possiamo chiedergli parecchie
cose...
Partiamo dall’inizio!

SCHEDA TECNICA
DELLA QUERCIA

Alcune Querce possono raggiun-
gere i 40 metri di altezza, una
caratteristica di questo Albero ¢é
la forza, la tempra e la presenza
della quercetina che, & un poten-
te antiossidante, antiinfettivo, ri-
duce il colesterolo e promuove la
salute cardiovascolare.

Nome comune: farnia, (ma ci
sono molti tipi come rovere, ro-
verella ecc...)

MAELA CANU

Chi non ha mai giocato a “Un, Due Tre
Stella”? Perché non ripetere questa
esperienza appoggiando la fronte sul tronco
di una Quercia? I bambini ve ne saranno
grati per due motivi, uno ludico: ci si diverte
e devono stare attenti alle radici e al terreno
magari un po’ sconnesso (cosi mettiamo in
moto l'attenzione su pit sensi) e il loro corpo
potra anche beneficiare della quercetina!
Cos'¢é la quercetina? Quella sostanza che
troviamo anche in alcuni farmaci per
rinforzare le difese immunitarie. E un
elemento nutritivo estremamente benefico
per l'organismo. In particolare, permette

di stimolare la
risposta del sistema
immunitario

e di regolare
un'eccessiva
infiammazione.
Rafforza anche

le pareti dei
capillari, i vasi
sanguigni piu sottili
dell'organismo.
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Nome scientifico:

Quercus robur

Famiglia: Fagacee

Data del calendario degli
alberi: 21 Marzo

Fiore di Bach: Conosciuto come
OAK (Quercus robur) & nel
gruppo “Scoraggiamento o di-
sperazione” scrive E. Bach: “per
quelli che lottano e combattono
una dura battaglia per guarire o
per i loro affari quotidiani. Ten-
tano una cosa dopo laltra ben-
ché il loro caso possa sembrare
senza speranza. Continueranno
a battersi. Sono scontenti di se
stessi se una malattia impedisce
loro di fare cio che devono o di
aiutare gli altri. E gente corag-
giosa che sa far fronte a grandi
difficolta senza scoraggiarsi né
rinunciare allo sforzo”
Descrizione botanica:
Portamento: Albero che puod
raggiungere i 40 metri di altez-
za dal portamento imponente,

chioma ampia composta da rami
che si spingono verso lalto, sor-
retti da un fusto colonnare, per
lo piu diritto e privo di rami.
Foglie: Le foglie, di forma ellitti-
ca e lobata, hanno diverse gran-
dezze a seconda della specie.
Fiori: Le querce sono piante mo-
noiche, che possiedono dunque i
fiori maschili e femminili sullo
stesso albero, anche se separati
gli uni dagli altri. Fioriscono solo
a partire dalleta di 50 a 60 anni.
Frutti: 1 frutti, costituiti dalle
ghiande che maturano tra set-
tembre e ottobre, sono la carat-
teristica che meglio permette di
distinguere le due specie sono
da sempre apprezzate quale fo-
raggio per il bestiame. Molti
studi hanno portato alla luce che
nell’Eta della Pietra le ghiande
venivano raccolte e conserva-
te come riserva alimentare per
sopravvivere durante linverno.
Esse contengono per il 38% ami-

di, accompagnati da oli (lipidi),
zuccheri e proteine.

Corteccia: La corteccia & spessa,
fessurata, suberosa e, se asporta-
ta, si evidenzia la tipica colora-
zione bruno-rossastra del legno.
Molto evidente nel sughero.
Radici: crescono verticalmente
nel terreno, sono forti e lunghe.
Possono raggiungere i 40 di m
lunghezza. Con il tempo, si svi-
luppano sempre piu radici che
si estendono lateralmente dalla
radice a fittone per potersi anco-
rare al meglio al terreno dando
stabilita alla pianta.

Etimologia del nome/storia e
tradizioni: la Farnia (Quercus
robur), deriva da Quercus” dal
celtico Quer Kaer: bellalbero,
“Robur” dal latino robur: forte.
Il nome latino della Quercia &
Robur e questo termine, per an-
tonomasia, ha anche il significa-

to della forza. E I'Albero sacro a »
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Zeus e a Thor ed era fondamen-

tale per i culti druidici.
Curiosita: In California ¢ possi-
bile imbattersi nel Jurupa Oak,
considerato il pill antico essere
vivente della terra: una colonia
di cloni di Quercia vecchia ben
13000 anni.

Note: Si possono distinguere due
grandi gruppi per classificare
questo tipo di Alberi. Il primo
gruppo ¢ caratterizzato da Al-
beri con foglia caduca (come la
farnia, rovere, roverella...). Lal-
tro sempreverde (vedi il leccio, il
sughero)

Habitat: habitat ideale nellemi-
sfero nord del pianeta. E in grado
di sopportare sia climi freddi e
piovosi che aree climatiche semi-
tropicali e semidesertiche.
Tempo e modalita di raccolta o
coltivazione: la corteccia si rac-
coglie da esemplari di 10-15 anni
di eta quando ¢ ancora liscia e
non rugosa. Le gemme si raccol-
gono ad inizio primavera.
Principali componenti: Acido
gallico (nelle foglie). Lacido galli-
co ¢ stato utilizzato dal XII al XIX
secolo come componente princi-
pale dell'inchiostro da scrittura.

A livello biologico, I'acido gallico
esibisce proprieta antiossidanti,
antinflammatorie, antimicrobi-
che e, potenzialmente, antiobe-
sita. Biostimoline (nelle gemme)
che svolgono unazione norma-
lizzante in grado di minimizzare
anche gli inestetismi cutanei tipi-
ci della pelle acneica.

Proprieta salutistiche principali:
Luso come rimedio naturale
vede lutilizzo quindi di estrat-
ti dalle ghiande, dalla corteccia,
dalle gemme, dai fiori e dalle ra-
dici di Quercia. Tisane e decotti
di Quercia possono essere bevuti
tranquillamente come nel caso
di infezioni gastrointestinali e
diarrea. Le tinture madri al 10%
sono utilizzate per impacchi ci-
catrizzanti, per lenire emorroi-
di e ragadi anali, per prevenire
infezioni. Linfuso o il decotto
sono utilizzati per lavarsi e ab-
bassare la produzione di forfora
e controllare la sudorazione della
pelle.

La corteccia di rami giovani in
estratto idroalcolico per la loro
azione astringente, antinfiam-
matoria e antiemorragica, per
eczemi, infiammazioni di vario

tipo (gengive, mal di gola, inte-
stino, gastrite, cistiti), emorroidi,
emorragie e varie affezioni della
pelle.

GIOCO CON LA QUERCIA

La Quercia ¢ imponente e i suoi
tesori si trovano ai suoi piedi.
Dopo averla conosciuta osser-
vandola da lontano e da vicino si
possono cercare le meravigliose
ghiande per poter creare omini
e figure divertenti. Respirare vi-
cino alla sua corteccia si aspira
anche la quercetina, molecola
pesante che, come gia sottoline-
ato aiuta il sistema immunitario
a rinforzarsi.

Un due tre quercia!

I gioco pitt conosciuto dai pic-
coli dove lo “Stellone” in questo
caso ¢ il tronco della Quercia.
Nel camminare, senza farsi ve-
dere, verso lo stellone, pero, si
deve cercare di imitare la Quer-
cia, il suo portamento, l'inclina-
zione dei suoi rami, ecc.

Inoltre i bambini si possono di-
sporre intorno alla Quercia, in
questo caso & leducatore/trice
che sta al tronco e cerchera di
vedere o meglio osservare i mo-
vimenti che riproducono i bam-

bini ;-).

I tesori nascosti:

Dapprima ci pone intorno alla
Quercia seduti e si chiede il per-
messo alla pianta di prendere i
suoi doni, quei tesori che gratu-
itamente rilascia al terreno. Que-
sto tipo di approccio viene usato
principalmente per creare nel
bambino un rispetto nella na-
tura che si spera rimanga come
insegnamento per il suo futuro.
Quindi inizia la ricerca dei suoi
tesori nascosti (foglie di misure e
colori diversi, ghiande con i loro
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cappellini, pezzi di corteccia e ra-
moscelli, fiori ecc...).

Con il materiale si pud ora os-
servare e creare, basta un segno
di pennarello per avere un viso
sulla ghianda, o anche solo unire
foglie e ghiande per creare il pa-
esaggio. Nei bambini & partico-
larmente bello questo passaggio
perché hanno un’idea di mondo
molto diversa dalla nostra e ve-

Accedi al Qrcode per andare sul sito

dono cose che noi comuni mor-
tali fatichiamo a scoprire!

Querciacoccoliamoci:

Viene chiesto ai piccoli di sce-
gliere la Quercia e di controllare
se nel suo colletto (la parte piu
bassa del tronco) c& un posto, un
incavo dove si possono sedere
comodamente per farsi coccola-
re. In questa posizione serve rin-
graziare la Quercia che ci ospita
e lasciare tempo per “sentire” al
meglio il suo abbraccio. Ci sono
bimbi che si stancano subito,
ma sono rari, invece ci sono piu
spesso bimbi che si mettono a
parlare e con l'albero e lo studia-
no per benino. Cerco un albero
che “sento” abbia bisogno di me
lo controllo e chiedo il permesso
di potergli regalare il mio abbrac-
cio quindi mi posiziono per ab-
bracciarlo e coccolarlo. A fine di

questi momenti si cerca insieme
una grande Quercia se abbiamo
bisogno di raccogliere energia
(anche solo la grandezza da I'idea
di sicurezza) oppure una piccola
Quercia che abbia bisogno di so-
stegno e si crea una danza attor-
no come il “girotondo”!

Scrive Myazaki nel suo “Shin-
rin Yoku” (ed Gribaudo 2018): I
bambini che passano molto tem-
po a fare attivita immersi nella
natura aumentano la propria
autostima, l'abilita nel risolvere
problemi, le capacitd motorie e
‘attitudine ad apprendere. Svi-
luppare precoce amore per la
natura aiuta a stimolare una rela-
zione positiva nella vita, cosi che
la natura continui a essere fonte
di rilassamento e connessione
nella vita adulta. ¢
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