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			Premessa

			Questo manualetto mi è stato richiesto dai miei pazienti che desideravano chiarimenti sulle modifiche alimentari determinate dai miei consigli e per riprendere nel modo più corretto un’alimentazione equilibrata. 

			Il lettore troverà in queste pagine una breve spiegazione frutto della mia esperienza e del confronto professionale con altri colleghi attenti a questo stesso argomento.  Ho cercato quindi di presentare in modo comprensibile, e spero di esserci riuscito, i vari aspetti positivi e negativi del cibo di cui ci nutriamo ogni giorno.

			Ringrazio per la collaborazione Camilla Ugolini Mecca, per avermi aiutato nella stesura più corretta delle pagine, l’amico giornalista e paziente Donatello Bellomo che mi ha ulteriormente consigliato, mia figlia Caterina come severa interlocutrice sugli aspetti da illustrare e far comprendere a chi deve leggere e fare buon uso dei consigli.

			Nella bibliografia ho riportato testi che possono essere consultati per approfondire vari argomenti che vengono toccati in questo scritto.

			Questo mio testo deve essere solo un primo approccio per rinfrescare la memoria delle abitudini più corrette,  e indicare, a chi non le conosce e le scopre per la prima volta, quale è il corretto comportamento alimentare.

			Chi sono

			Ho sessantasei anni e mi chiamo Tiziano, per gli amici Pilon. Laureato nel 1979 e specializzato in Chirurgia Generale nel 1984, ho studiato omeopatia dal 1980 durante i fine settimana. Per 3 anni, da ottobre ad aprile, ho frequentato a  Torino il corso C.I.S.D.O.

			Ho intrapreso questo percorso perché dubitavo del solo utilizzo dei farmaci chimici come terapia causa la loro limitazione d’uso. Il trattamento chimico è applicato a infiammazioni, infezioni, dolore ecc., senza entrare nel merito di eventuali differenze dei sintomi e alle possibili cause. Ma se anche le automobili non hanno la stessa componentistica, che varia da marca a marca, noi che siamo individui unici e non costruiti in serie, possiamo essere trattati con farmaci uguali per tutti?

			Prima di tutto ho approfondito il modo di fare diagnosi causale perché anche in questo caso la diagnosi che mi avevano insegnato si basava sul sintomo e la terapia sul come eliminarlo.

			Nel 1986, constatato quanto carente fosse la preparazione universitaria sulle basi della prevenzione, mi sono meravigliato che nessun professore si fosse preoccupato di spiegarmi che ruolo abbiamo rispetto alla natura, come ci si deve nutrire, come condurre una vita meno esposta ai pericoli e alle malattie. Nessun capitolo del testo di Fisiologia illustrava in termini soddisfacenti il concetto di “vita “ e cosa la mantenga in equilibrio. 

			Ho fatto le mie ricerche e, in quel 1986, ho scritto un primo manuale sull’alimentazione “Sei ciò che mangi” , raccogliendo le informazioni più utili da vari autori che avessero dati comuni nelle varie teorie, e che orientassero il lettore verso il miglior modo di nutrirsi. 

			Questo mi ha permesso di comunicare con i pazienti, offrendo loro una possibilità di scelta diversa dagli standard mediali, leggendone con filtro critico le informazioni e stimolando la ricettività a un approccio diverso alla salute e alle malattie. Dobbiamo essere consapevoli che la salute è una nostra responsabilità e che la malattia è conseguenza di un percorso errato che genera squilibri difficili da neutralizzare. 

			Il compito del medico per me è quello di aiutare a tracciare la strada più consona al nostro habitat.

			E’ bene ricordare che abbiamo due strutture da nutrire giornalmente. La più importante e difficile da gestire e comprendere è la psiche; anima, spirito, energia vitale sono alcuni tra i tanti termini con cui si tenta di definire la fiamma che ci tiene vivi. Questa impalpabile parte di noi si nutre allo stesso modo, chimicamente, delle altre parti del corpo, oltre ad inglobare le sensazioni trasmesse dai vari organi di senso e dal contesto storico, personale, logistico e sociale in cui viviamo.

			Tutti questi fattori influenzano e forgiano la psiche che a sua volta gioca un ruolo importante nella salute degli organi e della biochimica che li fa funzionare.

			La seconda è la parte fisica, composta di apparati di varia natura, muscoli, sistema nervoso, vasi, liquidi, ecc.

			Il medico deve contribuire al mantenimento dell’equilibrio di quest’ultima.

			Ho avuto la fortuna di conoscere il dottor Giorgio Perotti, grande biochimico, che mi ha insegnato molto più del corso di laurea, spianandomi la strada alla conoscenza della biochimica e quindi delle proprietà dei prodotti naturali, stimolandomi a inserirli come terapia e mettendomi a conoscenza dei loro principi attivi, dove posizionarli nel  corpo e di come utilizzarli al meglio.

			Negli anni successivi ho studiato Fitoterapia scientifica a Padova: SAT terapia a Milano dove sono stato aggiornato sul progresso in campo immunologico. Ho seguito corsi di Nutriceutica seguendo il dottor Regis Grosdidier che mi ha permesso di collegare, come dice il tenente Colombo, molti fili pendenti in sospeso tra la biochimica e la clinica applicata; nel frattempo avevo perso il mio grande maestro e amico Dott. Giorgio Perotti; il suo insegnamento è stato lo stimolo quotidiano a non dimenticare mai i nostri continui cambiamenti, le nostre modificazioni e l’esigenza di essere sempre al passo con i tempi, pronti a qualsiasi cambiamento.

			Ho voluto riscrivere un manuale sull’alimentazione alla luce delle nuove scoperte scientifiche che hanno avvalorato i consigli alimentari che propongo.

			Anche l’aiuto di un gruppo di colleghi che utilizzano e insegnano medicina funzionale mi ha permesso di compiere un ulteriore passo nell’interpretazione delle problematiche del paziente per assisterlo meglio. 

			Ritengo sia la branca medica più all’avanguardia.

			Spero per voi che non sia una lettura noiosa ma che possa essere facile nella comprensione e fornisca un’utile base di stimolo a tutti voi.
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			Perchè?

			Perché scrivere un altro testo sull’alimentazione quando se ne trovano di tutte le salse possibili e immaginabili, attendibili e non, scientificamente solidi o scritti da chi non si sa per seguire questa o quella moda? Ho ripreso a preoccuparmi di informare i pazienti sull’importanza di quello che si compra e che si mette nel piatto (che poi va nella pancia) perché l’informazione mediatica sul cibo è a dir poco pessima. La qualità del cibo è crollata nel volgere di pochi anni verso il troppo raffinato, industriale, costruito in laboratorio tanto da diventare praticamente sintetico. E’ innegabile che la maggior parte delle persone lavora con orari impossibili, senza pause e senza possibilità di pensare a se stessi: il tempo da utilizzare per fare la spesa, cucinare e starsene tranquilli dopo il pasto, purtroppo non esiste praticamente più. Ma il corpo umano è una macchina perfetta e dunque delicata ed è bene aver chiaro come stanno le cose per poter scegliere un comportamento diverso quando è possibile. Nell’informazione gestita dai media manca la logica; non esiste nella maggior parte della gente la capacità critica nell’affrontare un qualsivoglia argomento; un’accettazione passiva fa comodo a tutti, non solo parlando di politica o di sport. Siamo giunti al paradosso: il vero, anche se dimostrabile, è comunque ritenuto falso per definizione, e tutto dipende solo dalla forza finanziaria, per meglio dire, pubblicitaria, che sta dietro alle verità accettate, anzi, subìte. Ecco spiegato il mio tentativo di riportare un po’ di ordine nello stato delle cose, raccogliendo le informazioni da professionisti che hanno fatto il mio stesso percorso, per poter meglio intervenire in ambito sanitario e aiutare chi soffre a stare meglio. E’ fondamentale che il paziente sia conscio e convinto del percorso da seguire e aiuti il medico nel conseguimento del risultato. Già molti pazienti hanno fatto propri i miei consigli alimentari, magari contestando il lasso di tempo necessario al cambiamento e la necessità di imporre al gruppo familiare quel regime del tutto nuovo. Ho cercato di spiegare, nel corso della visita, i motivi del cambiamento alimentare da porre in essere e ho capito l’utilità di avere un “qualcosa” da consultare, che renda consapevoli di qual è il nostro modo di vivere.

			La Spesa nel Piatto

			Da dove cominciamo

			 

			Il primo passo è trovare e dedicare un po’ di tempo per fare la spesa giusta. 

			E’ comodo, certo, riempire i carrelli al supermercato e fare scorta per tutta la settimana, comprando prodotti pronti per l’uso che soddisfano il palato e l’olfatto. Il tutto a scapito della qualità vitale del cibo: anche un alimento sano può perdere le sue proprietà e diventare solo un cumulo di calorie.

			I prodotti ideali rispondono a una metodica di coltivazione e allevamento naturali, privi di veleni. L’ideale è che si tratti di prodotti biologici com’era naturale anni fa; le tecniche più moderne hanno migliorato il sistema di coltivazione potenziandolo ad esempio la biodinamica, mediante tecniche di nutrimento dei terreni, protezione dagli infestanti, terapie in caso di parassiti e malattie delle piante, con sistemi naturali, oli essenziali  omeopatia ecc. 

			Una frase abusata è “il biologico non esiste”; equivale a lavarsene le mani e ad accettare qualsiasi informazione acriticamente. 

			Molti agricoltori, però, hanno convertito i propri terreni “pagando” non pochi euro il ridotto guadagno durante il tempo trascorso prima di una produzione ideale, dovuto ai ridotti quantitativi di raccolto ottenuto rispetto a una coltivazione intensiva. 

			La scelta in molti casi è stata determinata dall’urgenza di ridurre le gravi intossicazioni da trattamenti tossici che hanno coinvolto intere famiglie e comunità e, soprattutto, dalla presa di coscienza e dall’autocritica che hanno permesso di voltare pagina. 

			Dobbiamo cercare prodotti che non provengano da culture intensive, che non siano spinti  da ormoni alla maturazione e alla forma perfetta,  che non siano disinfestati da veleni potenti che penetrano nella polpa e impoveriscono i terreni, fino alle falde acquifere.

			Come? Una delle prime regole è utilizzare prodotti freschi di stagione. La terra produce alimenti vegetali che, nei mesi di crescita, hanno proprietà depurative, eccellenti prima del cambio di stagione, (autunno e primavera), che ci preparano alla stagione più fredda o più calda. La natura conosce questi vantaggi meglio dell’uomo…

			E’ preferibile acquistare frequentemente prodotti freschi: conservati a lungo in frigo perdono elementi importanti come gli oligoelementi e le vitamine.  Questi nutrienti (vitamine, sali minerali oligoelementi) sono indispensabili all’ottimale funzionamento della macchina chimica che è dentro di noi. I processi chimici che sviluppiamo ogni giorno per muovere e distribuire l’energia vitale, lo smaltimento dei prodotti di consumo, la crescita, il movimento, il sonno ecc., sono tutti passaggi che necessitano di chiavi diverse per attivare i processi, pena l’alterazione delle varie trasformazioni. A questo proposito, bisogna sapere che molte di queste chiavi non possiamo costruirle da soli ma devono essere create con il cibo.  Quando eravamo meno “antropizzati”, più vicini alla natura, sapevamo esattamente cosa procurarci e come. Ora, pur avendo consapevolezza e conoscenza degli elementi, siamo condizionati dal profumo e dalla sapidità degli alimenti e meno interessati alle loro proprietà intrinseche. Sembrerebbe quasi impossibile rimettere le cose a posto, ma così non è.  E’ sufficiente cominciare e già dai  primi cambiamenti si potrà apprezzare una migliorata qualità di vita, percezione ancora più marcata se si soffre di qualche patologia. A proposito: smettiamola di pensare di essere un bersaglio per le malattie che gironzolano nell’aria in cerca di una preda e assumiamoci  la responsabilità di essere noi stessi il terreno ideale dove la malattia attecchirà. Se entriamo a far parte di questo circolo virtuoso, capiremo quando saremo più deboli e aggredibili a causa di comportamenti e abitudini sbagliate che non riusciamo a dismettere. Sembrerebbe quasi una “tensione” a una vita spartana di rinuncia. Non si vive in eterno ma con un minimo di attenzione si può evitare di essere acciaccati un giorno si e un giorno no,  di avvertire quel malessere che ci guasta le giornate, ci rende nervosi e intrattabili, tanto da condizionare la vita familiare, impedendoci di godere la vita.  Il piacere di alimentarsi deve permettere all’organismo quell’equilibrio che favorisce l’eliminazione delle sostanze dannose e ne impedisca l’eccesso.  Il termine “malattia” fa pensare a qualcosa di negativo, ma è la  reazione del nostro corpo a un qualcosa di dannoso. Se la reazione (qualsiasi essa sia) c’è, significa capacità di risposta.  In primis la malattia ci dovrebbe indurre a fermarci, a riposare, a staccarci dalla quotidianità e a concentrare le forze contro l’aggressione, così come fanno i bambini e gli animali. Se occultiamo i sintomi per essere efficienti, costi quel che costi, concediamo spazio all’aggressione che si insinuerà in profondità.  Un banale raffreddore (utile a smaltire tossine) può trasformarsi in bronchite o in qualcosa di più peggiore e durare molto più di una normale settimana. Dobbiamo prendere una decisione di sano egoismo su come comportarci; potendoselo permettere, sarebbe meglio fare una settimana di ferie prima di una settimana di malattia.  Le attenzioni nei confronti dell’alimentazione devono essere applicate anche per tutti gli altri aspetti della nostra vita in modo di poter intervenire per tempo.

			 

			Torniamo alla tavola

			L’educazione alimentare naturale è scomparsa da alcuni anni. La causa principale è l’industrializzazione dei cibi pronti o conservati che siano,  dilagati sul mercato per praticità di preparazione e di consumo. La loro produzione garantisce una buona conservazione, un bell’aspetto, un buon profumo. 

			Le industrie sanno come soddisfare il palato e lo stomaco… 

			Ma si tratta di cibi morti, uccisi dai multipli processi subiti, dalla cottura alla conservazione. Mi sembra doveroso sintetizzare un po’ di storia vissuta in prima persona.  Nel nostro bel paese abbiamo una immensa varietà di cucine  regionali e locali e di prodotti tipici, dalle patate ai peperoni, sia per la conformazione topografica con mari e montagne, sia per la storia millenaria di invasioni barbariche e non. I lanzichenecchi e i mercenari se ne vanno, le contaminazioni alimentari restano. 

			Le tradizioni e le abitudini alimentari, moltissime, si sono conservate in equilibrio fino a non molti anni fa e in alcune regioni sono ancora fortunatamente presenti perché più adatte al luogo al clima e alle temperature locali. Anche se i prodotti di consumo avevano comunque subito raffinazioni e manipolazioni, il fisico li assorbiva, tollerava al meglio e ne traeva vantaggio, vuoi per una maggior fisicità della vita quotidiana, vuoi perché i prodotti erano più semplici, cucinati a basse temperature sulle stufe economiche e  sui camini che mantenevano il cibo distante dal calore diretto. Come sistemi di conservazione si adottavano soluzioni semplici, in rapporto con le esigenze individuali.  I prodotti erano a “kilometro zero” e sempre di stagione. Con la globalizzazione si ha tutto sempre a disposizione. Si è smarrita la cultura del ritmo stagionale e della vitalità del prodotto fresco. Attualmente i vegetali raccolti vengono lasciati a riposo in ambienti a temperature adatte a mantenerli in “pausa” prima della vendita.  Così, perdono anche la poca o nulla vitalità a causa della refrigerazione forzata, dopo che la coltivazione intensiva li ha manipolati per regolarne il gusto, la colorazione, la consistenza, il profumo e la perfezione della forma. 

			Sono praticamente sintetici: privi di vita,  possono provenire da paesi oltreoceano e viaggiare per giorni prima di essere distribuiti. I cereali sono scomposti per lo stoccaggio e ricomposti sul posto di lavorazione e di vendita. All’analisi contengono le stesse sostanze (vitamine e sali minerali) ma non sono più come in origine. 

			Sono dannosi. Per i prodotti animali è anche peggio e lo sappiamo da tempo. E’ bene imparare a leggere le etichette per capire cosa ci viene dichiarato: è il primo passo per selezionare i prodotti. Dobbiamo imparare a diffidare delle informazioni di massa perché  sono rivolte alla vendita, non all’informazione vera: la pubblicità la paghiamo noi con l’acquisto e cadiamo nell’errore di ritenere migliore il prodotto più pubblicizzato! Consigli banali? Sarà, ma ben pochi li applicano. 

			Un buon sistema da adottare è riuscire a vivere nel presente. 

			Affermazione scontata ma basta che ci chiediamo come eravamo vestiti tre giorni fa o cosa abbiamo mangiato a pranzo per capire quanti  momenti della giornata sono statti spesi ma non gustati. Vivere il presente è essere con se stessi ogni momento del giorno, pensando solo a ciò che si fa in quel momento e con la massima attenzione (provate a battere un bambino a Memory). Mi piace ricordare cosa avevo imparato da un testo molti anni fa: guidare sembrerebbe naturale; spesso, durante la guida, pensiamo  al lavoro che ci attende o ad altro, inconsapevoli che il nostro cervello fotografa la strada, i cartelli stradali, il traffico.  In caso d’imprevisto, è lui che ci trasmette l’informazione che per distrazione, ritarda l’innesco della reazione di frenata, sterzata, accelerata. Andiamo a sbattere o travolgiamo qualcuno. Se invece si guida con attenzione, la reazione è immediata e, per il possibile, evita l’incidente. Esercitarci nel controllo del presente prolunga il tempo in cui viviamo migliorando la qualità di vita. Se lo stesso impegno lo dedicassimo al cibo, passeremmo di fase in fase, dalla spesa al “progetto” del piatto che prepareremo, fino al piacere di gustarlo, meglio se in piacevole compagnia. Una corretta nutrizione significa una corretta produzione di sostanze chimiche, di nuove cellule, di nuove difese immunitarie, tutte di ottima qualità.

			Dal piatto alla pancia

			 

			Fare la spesa non deve ridursi ad un meccanismo automatico, ma può e deve essere un divertimento finalizzato a combinare i prodotti. Oltre che piacerci e saziarci, i cibi diventano parte di noi.

			Durante l’acquisto si può pregustare il sapore di ogni alimento, fantasticare su come proporlo e con quali combinazioni. Sergio, un grande amico cuoco, parlando di pesce mi disse che se è fresco è buono in sé, e che sta a noi decidere come “rovinarlo” con le nostre mani. Si può alterare il sapore di un alimento con combinazioni o aromi sbagliati. “Rovinare” veramente un alimento significa cambiarne la struttura naturale con cotture sbagliate che rischiano di eliminarne la vitalità e dunque i nutrienti i principi attivi intrinseci di ogni alimento,  che differenziano e caratterizzano questo da quello, in particolare per i vegetali.

			Come è strutturato il nostro corpo e come funziona? Il tubo digerente è una lunga strada che presenta varie tipologie di “pavimentazione”, ognuna delle quali ha una specifica funzione per ogni “veicolo” che le percorre. La prima informazione ci viene data quando il nostro pasto è sul piatto: gli occhi rimandano l’immagine ( colori e forme),  il naso registra gli odori, le mani la consistenza e le ghiandole salivari, stimolate dai sensi, cominciano a spremersi e preparano il pavimento delle mucose della bocca ad accogliere il cibo. Nella bocca la lingua, curiosa, subito avanza e comincia a registrare con le sue papille gustative le varie impressioni. Le papille gustative sono distribuite in un ordine preordinato in base alla tipologia dei sapori: dolce, salato, amaro, acid. Esse comunicano specifici segnali all’esofago e allo stomaco: oltre al tipo di sapore, informano sui componenti del cibo (proteine, carboidrati, grassi ecc.) e anticipano così,  la secrezione degli enzimi più adatti nei tratti successivi. Gli alimenti, una volta ben masticati e amalgamati, (fase molto importante detta infatti “prima digestione”),  vanno  nello stomaco, dove la precipitazione di succhi acidi sarà quella adatta alla seconda digestione. Lo stomaco, grazie alla presenza di grassi, rallenta la digestione, favorendo il lavoro degli acidi. Questi smembrano le proteine, che possiedono strutture troppo grandi per l’intestino. Inoltre, lo stomaco riconosce le diverse sostanze e informa il tratto successivo di cosa sta per arrivare. 

			Una volta che le proteine sono state ridotte in dimensioni più piccole. passano nell’intestino tenue: qui avviene l’assorbimento e la distribuzione degli alimenti-attraverso il sistema linfatico e arteriolare-nel resto dell’organismo, fino alle cellule. 

			L’assorbimento avviene con la trasformazione di strutture complesse in molecole semplici, che mantengono tutte le caratteristiche della sostanza iniziale ma in dimensioni più adatte a penetrare nelle cellule e a nutrirle. Per capire meglio perché alcuni cibi sono più consoni di altri al nostro corpo, guardiamo la nostra struttura. La bocca, con la sua forma, la secrezione e la dentatura è più adatta alla triturazione di semi, cereali, frutti e verdure che non alla masticazione delle carni. Con la triturazione dei molari e grazie all’amilasi della saliva si ha una prima digestione dei carboidrati contenuti nei cereali soprattutto se integrali; le verdure sono tagliate con gli incisivi mentre i canini, utili per le fibre carnee, lasciano il lavoro di smembramento allo stomaco. Questo, anche se non è dotato di  forte muscolatura come negli animali carnivori, è in grado di lavorare le proteine animali grazie alla presenza dei grassi e perciò, contrariamente a quanto si pensa è meglio un cibo animale grasso rispetto ad uno magro, perché il primo consente minor affaticamento e minor danno nei distretti più lontani. Ricordo che lo stomaco è sottostante a un sottile muscolo, il diaframma, su cui quasi si appoggia il cuore. La salute dello stomaco riguarda molto da vicino la salute dell’inquilino del piano di sopra!  

			Nell’intestino tenue, grazie all’aggiunta di enzimi pancreatici molto aggressivi, continua la disgregazione del cibo mentre la bile che emulsiona i grassi aiuta con la sua saponificazione il movimento della massa alimentare. I batteri (numerosissimi nell’intestino) regolano il buon funzionamento della digestione. Sono molto sensibili alla qualità del cibo e possono trarne beneficio o danno. Il cibo trova lungo la strada laboratori fantastici come il fegato, che filtra da 1,5 a 2,4 litri di sangue al minuto. E’ anche responsabile della distruzione delle molecole assorbite e della loro ricostruzione in prodotti più utilizzabili 

			Nel fegato abbiamo un’azione chimica incredibile: quando un alimento arriva a contatto con la lingua viene classificato immediatamente come sconosciuto dal sistema immunitario  che ha il compito di organizzarsi per trattenerlo o  per eliminarlo. Questo sistema immunitario, detto adattativo, è all’erta in ogni secondo verso tutto ciò che tocchiamo, ingeriamo ecc.  Qui arriva il fegato che spoglia la molecola, la ricostruisce con una modifica, la personalizza e così l’alimento non risulta più estraneo al sistema immunitario. Che enorme lavoro affronta il nostro fegato! Oltre a digerire, deve distribuire, controllare, demolire, costruire, accumulare, difendere…

			Oltre al fegato, si incontra il pancreas, situato nella curva del duodeno e dietro allo stomaco. Ha due funzioni importanti: 

			la prima, detta esocrina, per il tipo di secrezione di enzimi  nel duodeno, è utile alla digestione dei nutrimenti e ne favorisce l’assorbimento nell’intestino tenue sotto forma di carboidrati, grassi, proteine. L’aspetto affascinante di questi enzimi è che sono secreti quando richiesti dal tipo di alimento: amilasi per i carboidrati (pane, pasta, riso, farro ecc.), proteasi per le proteine vegetali e animali, lipasi per i grassi animali e vegetali.

			La seconda funzione, detta endocrina, regola nel sangue la concentrazione degli zuccheri e il loro utilizzo come energia da parte delle cellule grazie ad un ormone, l’insulina, secreto durante il giorno, quando siamo in attività. La notte viene secreto un altro ormone. il glucagone, che segnala al fegato, ai muscoli e alle cellule grasse di rilasciare gli zuccheri necessari per continuare la produzione di energia notturna.

			Continuando la strada, il cibo, una volta liquefatto, arriva in un tratto molto lungo: l’intestino tenue.  Nel suo vasto terreno, i villi dell’intestino tenue selezionano ogni elemento, lo incorporano, lo elaborano come prodotto finale e lo spediscono a destinazione. In questo grandissimo laboratorio, si costruisce tutto il necessario ad ogni distretto: ormoni, enzimi, neuromediatori e neurotrasmettitori, cellule del sangue. Inoltre, è tra le sedi più importanti del sistema immunitario: vi si trovano zone dette Placche di Peyer, tessuto linfoide tra i villi dove inglobano antigeni e dove risiedono linfociti (globuli bianchi) come in altri tessuti atti allo stesso scopo di difesa (tonsille, appendice, tessuto linfoide delle vie respiratorie). 

			L’ultimo percorso del canale alimentare prima dell’espulsione delle scorie che possono essere contenute in grande quantità, è l’intestino crasso (colon) che con la sua distensione stimola l’evacuazione. Nel colon avvengono putrefazione e la fermentazione di tutto ciò che non è stato assimilato nel tenue quando le quantità ingerite delle tre  famiglie di alimenti sono in eccesso. Inoltre, le fibre non assorbibili facilitano il movimento oltre a proteggere le mucose. Nei vegetariani con un alto consumo di vegetali e fibre si ha più fermentazione del colon destro dove si degradano degli zuccheri grazie ad una flora batterica acidofila con un Ph di 6-7, zuccheri che poi ritorneranno nel fegato dove formeranno una sostanza utile alla crescita degli enterociti (cellule dell’intestino tenue), e dei linfociti (globuli bianchi).

			Nel colon sinistro, invece si ha più putrefazione di grassi e proteine animali in eccesso con danni alla flora e un PH  alcalino di 8.

			Il sistema è molto complicato. E’ importante capire quale sia l’equilibrio che lo fa  funzionare al meglio.

			Durante il corso della vita si succedono cambiamenti di funzionalità che, dopo i 50 anni richiedono adattamenti e stili diversi, dall’alimentazione al movimento. Le attività che abbiamo descritto sono complesse e vanno aiutate offrendo al corpo cibi di buona qualità; se si eccede con sostanze non adatte, additivate con prodotti chimici, troppo raffinate e lavorate, con un eccesso di alcol o grassi animali, quelle attività possono subire uno sbandamento funzionale che poi il corpo ripara con reazioni chimiche interne, reazioni che possono diventare anche patologiche per la salute. 

			Se gli alimenti introdotti sono troppo artefatti (quasi sintetici rispetto alla loro origine), troppo raffinati, troppo additivati, troppi in quantità in un solo pasto, il nostro sistema deve smaltire gli eccessi e mantenere un equilibrio chimico costante. L’eccesso che non è smaltito è immagazzinato in varie parti del corpo e non è un bene. Il poco può essere altrettanto nocivo quando gli stessi alimenti utilizzati in eccesso sono carenti di nutrienti vitali: vitamine, sali minerali, oligoelementi, acidi grassi essenziali, aminoacidi essenziali.  E’ molto importante sapere che i nutrienti sono “obbligatori” per smaltire l’eccesso di tossine e riequilibrare la chimica. 

			Se i nutrienti non sono presenti nei cibi, non si possono produrre autonomamente, ma sono recuperati nei vari organi. Questo “furto” crea, però, danni più o meno gravi all’organismo, con tutti i sintomi correlati. I sintomi sono i segnali con cui  l’organismo ci informa di fare attenzione e di cambiare qualche cosa nel modo di vivere e di mangiare. 

			Il progresso scientifico ci ha permesso di comprendere e interpretare meglio le abitudini alimentari di un tempo. 

			Ora siamo in grado di dare loro una spiegazione logica e funzionale nel comportamento metabolico.

			La scienza ha puntato però più sull’aspetto igienico e sulla protezione da infezioni o da malattie causate da infestanti. Così sono divenuti importanti gli stabilizzatori, gli antibiotici, i conservanti ecc. a scapito della naturalità e della relativa vitalità dei cibi freschi. Si è creata così una grave confusione fra realtà e ipotesi, che ha favorito il prodotto industriale, privo di vita e comunque troppo lavorato.

			L’informazione pubblicitaria conferma le certezze di purezza e sterilità coinvolgendo nello stesso orientamento anche la classe medica. Nella storia la globalizzazione è iniziata molti secoli fa con i viaggiatori alla ricerca di nuovi mondi, nuove culture, di ricchezze e alimenti non conosciuti primi.

			Sono cominciate le importazioni di spezie, di prodotti della terra e si è cambiato l’ordine iniziale dei terreni nostrani attraverso l’uso di specie diverse alcune volte molto più forti, tanto da sovvertire il DNA di piante locali. Nei tempi moderni, sia con l’importazione dai Paesi caldi sia con la coltura in serre e/o l’idrocoltura, i prodotti sono reperibili in ogni stagione!

			Grazie al confronto con altri colleghi, ritengo che le regole fondamentali di un comportamento alimentare salutistico per fare una vera prevenzione siano: 

			1) cambiare il tipo di alimento più spesso, sia come natura vegetale, animale, acquatico, sia come tipologia specifica, legumi, foglie, cereali, frutta, fiori, carne rossa , bianca, uova, derivati del latte, pesci, frutti di mare , crostacei.

			2 ) acquistare prodotti freschi settimanalmente. 

			3 ) comprare e mangiare subito.

			4 ) Seguire le stagioni secondo le proprie conoscenze regionali.

			La nostra vita attuale rende difficile seguire questi consigli, e ci obbliga spesso a intervenire pesantemente per tamponare situazioni pericolose per la salute utilizzando terapie chimiche che bloccano il sintomo, ma non risolvono il problema e provocano un successivo danno al sistema digestivo e al terreno cellulare e batterico naturale dell’intestino.

			Ridurre un sintomo con la terapia chimica può andare bene ma per poco tempo, poi si deve cambiare, dove è possibile, per riguadagnare la salute. E’ necessaria una diagnosi causale per risolvere nel miglior modo il danno presente senza soffocarlo con un effetto chimico. Ridurre le cause del sintomo e controllare l’alimentazione sono le strategie migliori. Il cibo è il maggior responsabile del benessere, soprattutto in  un primo tempo se associato a una terapia naturale che riduca in modo meno aggressivo i sintomi. 

			Il ripristino di un modo sano di alimentarsi è una prevenzione di molti problemi, perché migliora la struttura del fisico e del sistema nervoso e riduce in molti casi l’effetto di un trauma subito con una maggiore resistenza. Una frase ritrita è : “Non abbiamo tempo da perdere e prima ci liberiamo del sintomo prima siamo attivi”. Fino a quando? Ciò che introduciamo col cibo diventa il mattone di qualità buona o scadente e costruisce ogni singolo elemento del nostro corpo: cellule che si rinnovano continuamente, enzimi per la digestione, ormoni, neuromediatori e trasmettitori del sintema nervoso, globuli rossi per la respirazione e bianchi come esercito di difesa. Dobbiamo organizzare un rinnovo qualitativo e intelligente rapportato ai nostri orari e alle nostre abitudini.

			Il piacere della tavola deve restare ricordandoci che ciò di cui siamo golosi (sano o no che sia) deve essere consumato con parsimonia per essere poi desiderato.

			Come si può apprezzare davvero un prodotto confezionato, con ingredienti frutto di fantasie chimiche, dove buona parte di ciò che è definito latte è una sostanza bianca, dove la farina è spesso costruita in laboratorio (perché più conveniente), dove lo zucchero raffinato o dolcificanti sono i più dannosi all’ insulina e del metabolismo con processi pericolosi per il futuro che portano ad obesità, a diabete, a malattie degenerative?

			La sanità lancia messaggi a questo proposito, ma la soluzione consigliata è prevalentemente terapeutica e non preventiva.

			Tutto questo avviene sotto gli occhi dei garanti che, soprattutto per i prodotti per l’infanzia, non intervengono a divulgare informazioni corrette importanti, diverse da quelle offerte dalla pubblicità, spesso menzognera. Le mamme devono aprire un po’ gli occhi e informarsi di più per salvaguardare i propri cuccioli. I bambini sono molto ricchi di energia e consumano attraverso un moto continuo  le sostanze tossiche. Per questo motivo rispondono molto rapidamente e bene alle terapie semplici, come omeopatia, gemmoterapia ecc.. Se sono nutriti con sostanze troppo raffinate, o additivate con conservanti chimici la loro crescita può alterarsi nella struttura, diventare più fragile; può alterarsi l’immunità meno attenta, può mutare nelle costruzione degli enzimi come per gli ormoni creando così un insieme di organi apparentemente normali ma con gravi deficit strutturali e fragili. Fare quindi attenzione alle merendine confezionate, abituare i bimbi ai gusti semplici non artefatti e edulcorati che creano effetto dipendenza. La scuola spesso non  aiuta. Dobbiamo assumerci la completa responsabilità di come cresciamo i nostri figli.

			Il nostro piatto e la chimica

			 

			L’argomento che stiamo per affrontare non è semplice ma è necessario capire le molte regole da rispettare. Voglio ricordare che le stesse regole trenta o quaranta anni fa si rispettavano senza esserne coscienti perché facevano parte della informazione diretta tramandata da madre in figlia o figlio.

			Noi funzioniamo mediante moltissimi processi chimici che, senza far rumore, demoliscono e costruiscono in continuazione catene di elementi. Pensate a un’enorme fabbrica con milioni di dipendenti, mezzi di trasporto, strade, canali, controlli, attacchi e difese. Cosa ha tutto questo in comune con un piatto di pasta al sugo? La chimica è fatta di acidi (elettricità H+ positiva) e di basi (Elettricità OH- negativa). Le nostre cellule e la nostra vita dipendono da loro e dal fatto che devono rimanere in equilibrio chimico con un PH 7,35 circa; il PH di riferimento è dell’acqua purissima con PH7, ciò che lo supera è alcalino fino a un valore di 14 mentre sotto il 7 fino a 0 è acido. Con il solo nostro esistere durante il sonno fino all’attività giornaliera di qualsiasi tipo produciamo acidità che in sé è dannosa. Tutte le nostre cellule hanno il compito di mantenere il PH stabile per impedire il malessere e la morte cellulare. Questo continuo lavorio chimico è detto “sistema tampone”. Il sistema tampone blocca chimicamente gli acidi e li rende facilmente eliminabili attraverso i polmoni, i reni, la pelle ecc.

			Ma dove si acquisiscono le basi per tamponare gli acidi che continuiamo a produrre?  A questo punto entra in ballo il contenuto del nostro piatto. Se nella quotidianità ci alimentiamo con prodotti prevalentemente alcalini (o basici) forniamo la chimica più utile (al nostro corpo) senza sprechi di energia di altro genere. Se invece l’alimentazione è costituita da un misto di cibi acidi e alcalini, bisogna utilizzare altre fonti di rifornimento, che però sono all’interno dell’organismo. In questo modo creiamo caos e veleni. Se l’alimentazione è prevalentemente acida, lascio a voi trarre le conclusioni. Pasta e pane realizzati con farine raffinate e lavorate o potenziate di glutine, lieviti, prodotti conservati con additivi chimici, cibi animali assunti quotidianamente, dolci con zucchero bianco o dolcificanti, biscotti, cotture a temperature elevate, sono le tare delle nostre abitudini alimentari. Se il nostro corpo riesce a smaltire ogni giorno tutto quel veleno, è bene chiedersi fino a quanto potrà resistere e decidere noi di intervenire prima che l’organismo arrivi a fare un passo falso. Man mano che ristabiliamo l’ordine delle cose, l’acidità lascia posto all’alcalinità e le cellule sono più stabili. L’equilibrio esiste quando vi è una leggera prevalenza di alcalinità. La salute è il risultato dell’equilibrio tra la forza centripeta che costruisce e la forza centrifuga che demolisce.

			L’alimentazione e la respirazione (funzioni essenziali) hanno il compito fondamentale di ripristinare continuamente l’equilibrio acido-base ed elettrico. Si può facilmente comprendere il funzionamento di questo sistema tampone paragonandolo alla nostra vita quotidiana. Più scorie produciamo, più sistemi di smaltimento devono essere messi in atto. Lo smaltimento con la formazione di depositi giganteschi di spazzatura crea una tumefazione estranea alla terra: anche se bene mascherata i liquidi che si formano s’insinuano nel profondo intaccando sempre di più l’equilibrio del sottosuolo e arrivando poi alle falde acquifere profonde  alterando l’alimento principe degli animali e piante. Nel nostro corpo avviene lo stesso quando le scorie sono in eccesso e, non smaltite, sono depositate in qualche struttura. Ripeto: il sistema tampone del nostro corpo è valido con la presenza nei cibi di vitamine, sali minerali, oligoelementi, aminoacidi essenziali, acidi grassi essenziali. Favorito da un’alimentazione prevalentemente ricca ogni giorno di vegetali, oltre il 70% della quantità totale di cibo introdotta.

			Andiamo a fare la spesa

			 

			Prima di partire per fare la spesa bisogna ricordare le cose fondamentali che devono essere a disposizione per una buona cucina:

			- Sale: deve essere integrale (sale marino grezzo) diverso dal solo cloruro di sodio, ma è composto dei suoi oligoelementi, ne esistono molte qualità, da oceano, dal nostro Adriatico, dal Mediterraneo, rosa dell’Hymalaya ecc.

			-  pepe nero, specialmente macinato al momento

			-  curcuma cotta aggiunta nei sughi 

			-  spezie di vario tipo

			-  aglio o cipolla

			-  olio d’oliva spremuto a freddo e possibilmente qualche altro olio come quello di semi di zucca, (molto utile per l’intestino), olio di semi di girasole (da tenere in frigorifero e usare rapidamente per la facile ossidabilità),olio di semi di vinacciolo, di noce ecc., (si può preparare un’ampollina con 2 o più oli per condire il crudo vegetale).

			-      aceto di mele ,di riso o di vino, limone (sempre per condire).

			Tutte queste sostanze serviranno poi per la preparazione dei piatti. Quindi, un consiglio per chi non fosse attrezzato  è di sostituire i prodotti più raffinati o industriali con altri di qualità superiore. 

			Armati di una borsa capiente, per evitare sacchettini in plastica che poi si devono gettare, e che inquinano, è bene cercare i piccoli mercati a km zero. Qui, troviamo spesso produttori locali dei vari alimenti coltivati o allevati in modo naturale, meglio se certificati.

			Esistono comunque oggi molti negozi specializzati in prodotti biologici e anche i supermercati iniziano ad attrezzarsi a tal proposito.

			La scelta è molto più facile oggi giorno rispetto ad anni fa. Negli anni Ottanta ho fatto parte come consulente volontario di un gruppo di cooperative che organizzava la distribuzione e il controllo della qualità e della veridicità della certificazione di biologico e/o biodinamico di questi prodotti.

			Quando spiego che bisogna cambiare il modo di alimentarsi, le persone si trovano spaesate e confuse.

			Non si deve studiare una strategia particolare ma semplicemente cambiare la qualità dei prodotti, fare meno scorte a lungo termine e acquistare più prodotti freschi: in particolare la frutta e la verdura, rimanendo fedeli alla stagione.

			Una volta fatta la spesa si devono riprendere le vecchie regole della cucina. Ad esempio: le temperature basse per mantenere il più possibile le proprietà organolettiche dei prodotti freschi (sarebbe ideale non superare i 100 gradi). Chi ha un’età come la mia ricorda le vecchie stufe a legna, dove le nonne cucinavano nei pentolini ai lati estremi della piastra, dove la temperatura era molto più bassa, oppure nei focolai ai lati, lontano dal fuoco vivo. Un altro consiglio è quello di cucinare la quantità che serve per un pasto; non è bene riscaldare il già cotto, poiché si altera soprattutto la struttura delle proteine rendendole più tossiche e difficili da digerire. 

			Per quanto riguarda i prodotti conservati (scatolame, surgelati prodotti pronti confezionati), questi hanno in comune una grande quantità di sale e di conservanti che spesso non sono dichiarati per il semplice fatto che sono obbligatori per legge. 

			Di questi prodotti è bene farne il minor uso possibile. 

			Conservanti e sale in eccesso sono dannosi per la struttura intestinale e, oltre a creare problemi di assorbimento, alterano alla fine la flora batterica e la salute delle cellule, cambiando anche il movimento della peristalsi e provocando così scariche frequenti o, al contrario, stipsi .

			Collegandoci al capitolo precedente, nell’acquisto e nella combinazione dei pasti è bene tenere presenti quali sono gli alimenti alcalinizzanti e quali quelli acidificanti facendo maggior attenzione agli alcalinizzanti.

			Gli alimenti alcalinizzanti sono:

			- frutta fresca matura, spremute succhi naturali o meglio fatti in casa;

			- verdura cruda in maggiore quantità e cotta, che dopo la combustione lasciano ceneri basiche. Non devono essere inquinate da prodotti chimici, sia nella coltivazione che nella conservazione, altrimenti acidificano;

			- frutta secca;

			- cereali  e graminacee, possibilmente non manipolati, consumati in chicchi o in farine da macinatura a pietra. Questa mantiene la molecola integra e maggiormente assorbibile e nutriente, anche nella trasformazione in  pane e pasta;

			- latte intero non pastorizzato se bevuto da solo va bollito  e spento al momento della bollitura.

			Alimenti neutri:

			 - olii vegetali da spremitura a freddo, che ne mantiene la vitalità;

			- miele naturale;

			- frutti oleosi (noci di vario tipo, mandorle, arachidi meglio se crude, legumi se non combinati con prodotti animali);

			Alimenti acidificanti:

			- cereali raffinati o manipolati strutturalmente e le loro farine (la macinatura a pietra riduce l’acidosi);

			- formaggi (da consumare preferibilmente da latte crudo non pastorizzato), uova (meno acidificanti dei formaggi) ma crude o in camicia con il tuorlo che resta liquido, burro (crudo meglio se consumato ogni tanto è utile solo se di ottima qualità)

			- margarina, olii deidrogenati;

			- carne  rossa, bianca, pesce (meno della carne), salumi;

			- zuccheri, marmellate con zucchero raffinato, cacao cotto;

			- alcool;

			- caffè, te con teina;

			- coloranti artificiali, conservanti e additivi chimici di conservazione in toto.

			 

			Il grado di acidificazione come quello di alcalinizzazione è diverso per i vari alimenti: ad esempio la carne vicino all’osso è alcalinizzante, il formaggio stagionato oltre 18 mesi vicino alla crosta e la crosta stessa, quando è edibile, è alcalinizzante per la presenza di lactobacilli ed enzimi utili per la migliore digeribilità del prodotto.

			Gli alimenti animali diretti (carne e pesce) sono più acidificanti dei prodotti indiretti (formaggi e uova).

			Il crudo di qualsiasi natura è preferibile al cotto perché maggiormente stimolante della digestione e dalla buona funzionalità enzimatica, in quanto non modificato dal calore, soprattutto con una buona masticazione e sminuzzamento.

			Se si consumano i grassi assieme ai carboidrati, risultano meno acidificanti piuttosto che soli (soprattutto con la segala) perché si favorisce l’eliminazione  per via polmonare con la CO2 (anidride carbonica).

			Al contrario, le proteine animali producono acido urico, acido fosforico e acido solforico che non possono essere eliminati per via aerea ma renale e cutanea attraverso il sudore.

			 A questo proposito è bene ricordare che l’uso di deodoranti che bloccano il sudore è deleterio poiché impediscono l’uscita dell’acidosi. Quest’ultimo sistema ha una soglia di saturazione che porta  alla non completa eliminazione. La dieta iperproteica, quindi, porta alla formazione di corpi chetonici fortemente acidi, che provocano perdita di potassio e magnesio con danni anche gravi come l’arresto cardiaco.

			Se questo sistema di eliminazione (polmonare, renale, cutaneo) si satura, i residui si depositano nel tessuto connettivo e soprattutto in alcuni distretti, muscoli del dorso, collo e lombari, provocano quindi dolori che aumentano durante la giornata con apice la sera.

			Tutti i tessuti connettivi sono come spugne e le cartilagini, i legamenti, i tendini, le fasce che li coprono perdono funzionalità fisiologica. Il tessuto connettivo in condizioni normali è semiliquido, mentre in acidosi si solidifica e perde la sua attività di spugna, riduce anche la capacità di rimuovere le tossine che tendono a cambiarne poi la struttura in una più solida.

			Durante la giornata si ha accumulo di acidosi, che deve essere liberata durante la notte: l’organismo smuove dai depositi le tossine, le rimette in circolo perché sono espulse al mattino con le urine, che devono essere acide.

			Questo è un momento critico: se si attende troppo tempo per sguinzagliare le fonti di liberazione dell’acidosi, l’organismo reagisce creando altri sistemi tampone e nuovi depositi che invecchiano i tessuti. Per reclutare alcalinità, inoltre, il corpo sequestra da distretti di deposito le sostanze necessarie lasciando dei vuoti che aumentando creano danno dell’organo stesso (ossa, muscoli, tendini, cartilagini ecc.). Con un’alimentazione acidificante prolungata si crea una condizione di acidità stagnante, senza alcuna possibilità di scambi oltre ad un superlavoro dell’organismo per ripristinare il Ph. Tutto questo trasforma il corpo sempre di più in un terreno adatto alla proliferazione di forme batteriche e di altre malattie, a causa dell’impoverimento del sistema immunitario. 

			Si possono avere formazione di calcoli e di concrezioni in vari canali, enteriti, malattie cutanee, neoformazioni, infiammazione dei linfonodi, otiti, unghie bianche e fragili, irritabilità, sublussazione della colonna vertebrale, malattie del sistema nervoso, crisi di acetone nel bambino. La reumatologia stessa può derivare dal tentativo di riequilibrare i minerali del terreno acido.

			Gestire in modo perfetto l’alimentazione e conoscere tutte le proprietà degli alimenti che spesso cambiano a seconda se sono cotti o crudi diventa un’operazione difficile già per chi la studia; quindi, è bene conoscere il contenuto del piatto. Senza aver bisogno di una guida continua, possiamo usare il buon senso. 

			Da ormai più di varie decine di anni la sofisticazione alimentare è diventata molto più pesante ed è in gran parte responsabile dell’equilibrio della salute, già compromessa dallo stile di vita che ci imponiamo.

			Ricordo una frase che avevo scritto allora …”la prerogativa di una buona alimentazione è quindi la capacità di saper combinare cibi con nutrienti ogni giorno e cibi disintossicanti per altri più nocivi con il tentativo di neutralizzarli.”

			La buona educazione alimentare vale soprattutto per i bambini: educarli correttamente significa dare loro la possibilità, dallo svezzamento, di assaggiare tutto e soprattutto ciò che fa bene. Il bambino ha memoria che rimane nel tempo; la vita di società farà esattamente l’opposto e dunque in casa nostra vanno applicate le buone abitudini che ci accompagneranno per tutta la vita.

			Cambiamo piatto

			 

			La molla che spinge le persone a informarsi, a cambiare tipo di alimentazione o a seguire diete diverse è, nella maggior parte dei casi, la necessità: quando la salute diventa cagionevole, per eccesso di peso, per valori alterati degli esami ematochimici e per paura, si è spinti a seguire altre strade.

			Si pensa che dopo un periodo di sacrificio e privazioni si possa riprendere a gozzovigliare, perché il problema è risolto. Spesso accade che dopo un’altra ricaduta si faccia un percorso diverso, magari migliore del precedente ma poi si ritorna al vecchio vizio finché i tempi di salute si accorciano e quelli di “ritiro spirituale” si allungano. 

			La domanda giusta è: ”che senso ha la vita?”. Il piacere non va escluso, ma usato in modo intelligente. Il cambiamento che ci dobbiamo proporre deve durare per sempre per farci vivere meglio.

			Molte persone, quando indico loro le nuove regole alimentari, mi guardano con tristezza e dubitano di poter procedere come il programma prevede. Qualcuno vorrebbe che io gli prescrivessi una pillola risolutrice, anche se costosa, piuttosto di doversi organizzare e di impegnarsi per cambiare una volta per tutte.

			Chiedo due settimane di prova: la maggior parte dei pazienti poi mi ringrazia, perché ha constatato quali siano i benefici, e io so di non aver fatto altro se non indurli ad aprire gli occhi su un mondo che già esisteva. Qualcuno mi ha chiesto: “Devo continuare a mangiare biologico anche ora che sto bene?”. Non rispondo mai. 

			La domanda  che contiene la risposta è una tautologia. Non propongo una terapia ma un modo più naturale di vivere. Un tempo i calcoli si facevano a mente; poi, le calcolatrici hanno sostituito una parte del neuro encefalo… 

			L’alimentazione artefatta, edulcorata, additivata, con l’allungamento dei sapori, l’esaltazione di certi odori, ha ingannato l’olfatto e il gusto, causando, anche, dipendenza e alterando il giusto rapporto con il cibo naturale. Seguire un nuovo stile alimentare quando  si è in salute è ancora più interessante, perché mette in evidenza la differenza tra star bene e star meglio. Chi inizia ad alimentarsi correttamente solo quando non sta bene, subisce il cambiamento come terapia e sacrificio imposto, non come testimonianza del prendersi cura di sé. 

			Presto, però, avvertirà il miglioramento e capirà che nessuno lo ha privato del piacere del cibo. Il piacere del gusto comincia a manifestarsi già nel grembo materno: nei primi due mesi di vita il feto ha la percezione del gusto dal liquido amniotico in cui filtrano i sapori del cibo assunto della madre… 

			I composti del liquido amniotico stimolano i recettori del gusto delle papille gustative del feto che comincia a inghiottire. I sensori del gusto trasmettono informazioni al centro cerebrale che attiva il movimento della lingua e la salivazione.

			Nel corso degli anni si associano sapori alle fasi umorali, alle stagioni, alle emozioni, alla compagnia, alla buona cucina. 

			Definiamo ciò che è buono o cattivo. 

			Nella prima infanzia sono molti i momenti di cambiamento;  è questa è la fase più utile all’apprendimento.

			Conosciamo prima cosa evitare

			 

			La prima regola è sapere cosa non acquistare. Cominciamo dai cibi pronti da riscaldare o surgelati, che danno solo calorie e sostanze tossiche. Lo stesso vale per scatolame e surgelati.

			Le sostanze tossiche sono:

			- coloranti artificiali che possono dare allergie, riniti, eccitazione (soprattutto nei bambini);

			- conservanti possono causare perdite di calcio, alterazione intestinale, tossicità con cefalea e problemi respiratori;

			- emulsionanti per miscele perfette nel latte, cioccolato, gelati, alimenti della prima infanzia. Possono provocare disturbi del comportamento, dermatiti, ponfi, alterazioni digestive, obesità, infezioni, soprattutto a carico delle vie urinarie;

			- antiaggreganti, che impediscono la formazione di grumi delle polveri e farine. Possono provocare Alzheimer e alterano l’attività della vitamina C.

			- grassi idrogenati: sono i famosi grassi “trans” dei prodotti da forno: biscotti, fette biscottate, torte, impanature e dei surgelati; possono aumentare il colesterolo tossico LDL e diminuire l’HDL, facilitando malattie cardiache e diabete;

			- Aromi artificiali uguali ai “naturali” ma costruiti in laboratorio: si usano nei dolci, nelle bibite, nei biscotti. Possono causare allergie e iperattività;

			- Glutammato monosodico, che esalta la sapidità nei cibi salati e crea una percentuale più alta di sodio, con aggravamento nell’ipertensione sanguigna; si trova nei dadi, concentrato, e nei cibi precotti e confezionati, ha un effetto sulla memoria del gusto  che può dare dipendenza;

			- zuccheri raffinati: sono molto acidificanti e li troviamo nella pasticceria e nei processi di conservazione. Facilitano l’ipoglicemia poiché aumentano la richiesta d’insulina al pancreas non rapportata al dosaggio di zucchero, con successiva mutazione in diabete; il fruttosio contenuto nella frutta è molto meno acidificante poiché richiede una quantità d’insulina pari al suo dosaggio. Dolcificanti come aspartame, steviolo ecc.. sono ancora più pericolosi per il metabolismo degli zuccheri. L’uomo è la massima espressione dell’evoluzione biologica, (così almeno si pensa), ha la capacità, con l’intelligenza, di usare alcune forze della natura per migliorare la produzione del cibo.

			Con la stessa capacità ha invertito il rapporto con la natura producendo, alimenti vegetali, molto intossicanti ma dall’aspetto sempre più invitante e dalle dimensioni sempre maggiori, a scapito delle qualità organolettiche insite nel prodotto originale.

			Le sostanze usate come pesticidi, concimi ecc. sterilizzano sempre di più il terreno che viene poi rinvigorito per la produzione da additivi stimolanti, ma non di fermenti di flora e di sali minerali, così come dovrebbero essere con la coltivazione naturale e le semine a rotazione. 

			Le sostanze chimiche sono assorbite dalle verdure e dalla frutta ed entrano nella struttura molecolare e chimica delle stesse senza la possibilità di essere rimosse. A nulla serve lavare la buccia come si consigliava un tempo; il nemico è dentro, nella polpa. Veleni che penetrano sempre più in profondità nella terra, fino alle falde acquifere. 

			Gli animali da allevamento sono a loro volta trattati con ormoni o sostanze con effetto simile per accelerarne la crescita, la produzione di latte ecc. Ai pesci d’allevamento viene somministrata farina animale e agli animali farina di pesce. Vengono spesso trattati, gli animali, con terapia antibiotica di copertura.

			Il latte è sempre più impoverito con la scusa del pericolo del lattosio indigesto, che crea intolleranze.

			Torniamo indietro di 40, 50 anni: il latte appena munto scremava naturalmente durante la notte; di mattino si toglieva la panna che era usata per produrre il burro (compito spesso dei bambini, con vecchie bottiglie di liquore dalla forma strana, scosse tra le gambe fino all’agglomerazione in una massa di burro), ed il latte era poi bollito per la colazione.

			Il latte intero non dava problemi di alcun genere se non a poche persone particolarmente sensibili. Poi è stato “accusato” di causare intolleranze, allergie e quant’altro.

			Il latte è definito alimento per chi è in fase di crescita e non per l’adulto. Non è del tutto vero: è un alimento utile e completo. L’uso è variabile per clima e territorio, esisteva un popolo africano che viveva solo di latte di cammella e datteri; occorrono tre giorni per l’ossidazione degli acidi grassi che contiene e il formaggio è un modo di conservarlo. Perché ora è definito responsabile di molte malattie?

			Anzitutto il latte è prodotto con stimolazione ormonale delle mucche per aumentarne la produzione; poi è scremato per estrarre creme di vario genere e quindi è ulteriormente impoverito, per essere più digeribile. Come può diventare più digeribile se è destrutturato e ricombinato come bevanda bianca definita “latte” ma che non ne ha nessuna caratteristica organolettica tipica, se non il colore bianco?

			Il latte, quindi, diventa sintetico, pastorizzato per la lunga conservazione e per protezione dai batteri che può ospitare. Ma cosa è più pericoloso, i batteri o la trasformazione strutturale? Con il latte pastorizzato e emulsionato, che non caglia, per la produzione di formaggio si usano lieviti e fermenti. Il latte non è latte, il formaggio non è formaggio: il problema non è l’intolleranza, ma  l’indigeribilità di un prodotto praticamente sintetico.

			I fermenti lattici (anche derivati dallo yogurt) proliferano nell’intestino perturbando la flora batterica se un intestino è già alterato, mentre in un intestino sano i fermenti non disturbano. Comunque, stante l’enorme quantità di fermenti  presenti nell’intestino (trilioni di miliardi) quelli introdotti sono inutili,  vengono metabolizzati ed espulsi. Un gran sovraccarico di lavoro per il fisico, che eliminerà le proteine di cui sono fatti attraverso i reni e fegato (Perotti).

			I derivati caseari e lo yogurt non sono dannosi, ma è bene farne un uso non eccesivo.

			Il formaggio prodotto da latte crudo con il caglio e lasciato invecchiare in cantina ha una proliferazione di batteri in superficie (lactobacilli) che producono acido lattico e che permettono la conservazione, migliorano il gusto e servono alla nostra flora intestinale.

			Ricordo che agli inizi della carriera di chirurgo si guarivano le ulcere gastriche sanguinanti con la dieta lattea per alcuni giorni, un bicchiere di latte ogni tre ore. 

			Il latte intero, crudo ricco di grassi rimaneva nello stomaco tre ore prima di essere riversato nel duodeno e quindi si favoriva la digestione delle proteine attraverso le pepsine: le macromolecole si riducevano in altre più piccole dette aminoacidi e i grassi neutralizzavano l’acidità dello stomaco; il miscuglio liquido di aminoacidi  liberi entrava nel tenue  da neutro, e la permanenza nello stomaco del grasso del latte favoriva secrezione di muco per la protezione della parete dello stomaco dall’acido.

			Il latte omogeneizzato rimane nello stomaco circa mezz’ora per l’assenza di coagulazione: non è un tempo sufficiente per trasformare tutte le proteine; quindi, nello stomaco rimangono composti con un Ph acido che hanno un effetto irritante e diventano corpi estranei con possibile reazione immunitaria (allergie, intolleranze, infiammazioni).

			Un altro alimento critico è il frumento. 

			Le farine sempre più raffinate e additivate, potenziate come glutine per il vario tipo di utilizzo (pane, pasta, pasticceria, pizze ecc.), causano dei problemi di malassorbimento (intolleranze e allergie) anche se i cereali sono l’alimento principe per la nostra struttura.

			Il grano e il piccolo farro sono stati modificati già dai tempi antichi (da piccolo farro a farro grande, kamut, grano duro); non erano digeriti da una relativa percentuale di persone.

			Recentemente, l’industrializzazione dei cereali con la raccolta meccanizzata ha provocato un’ulteriore mutazione e molti più consumatori non sono in grado di digerirlo, non tanto per problemi di glutine, quanto di enzimi non adeguati.

			Cosa sono i cibi utili

			 

			Si devono prendere buone abitudini sapendo che ogni giorno è bene introdurre nutrienti vivi, che sono gli attori principali della chimica di cui necessitiamo e con cui funzioniamo.

			Devono essere vivi e nella maggior parte dei casi li troviamo negli alimenti e non possiamo costruirli.

			Quali sono questi elementi indispensabili:

			- Acidi grassi essenziali Omega 3 -6: sono contenuti nelle oleaginose (frutta secca), negli olii spremuti a freddo(oliva, girasole, semi di zucca,ecc.) nel pesce, nelle uova, nella carne, nelle vedure;

			- Aminoacidi essenziali: (sono 8) prevalentemente presenti nei prodotti animali, nella quinoa e dalla combinazione di cereali integrali e legumi;

			- Oligoelementi: sono presenti nelle forme viventi nel regno vegetale appena raccolto e maturo e concentrati nei germogli di ogni tipo; si trovano concentrati nell’ argilla e nell’acqua di mare residua delle saline in forma ionizzata con la presenza dell’acqua; 

			- Vitamine e sali minerali: sono presenti nel regno vegetale e animale, ma si mantengono attivi con l’alimento crudo e fresco, o cotto a basse temperature.

			Tutti questi elementi intervengono nelle migliaia di passaggi chimici che il nostro organismo utilizza nella scomposizione dei cibi e nella ricostruzione molecolare utile come nutrimento cellulare e a mantenere la vita. Alcuni di questi elementi si depositano e creano una scorta, altri sono eliminati rapidamente e quindi è necessario che avvenga un continuo ricambio.

			Quando uno o più di essi manca, può bloccarsi qualche passaggio chimico che quindi non va a termine e/o si crea un’alterazione funzionale.

			 

			Dove si trovano questi nutrienti

			I CARBOIDRATI 

			I carboidrati sono detti anche glucidi ossia alimenti contenenti zuccheri semplici e complessi. I saccaridi (zuccheri) introdotti così come si trovano in natura nei vari alimenti non danno alcun problema sempre che non si ecceda. Li troviamo nella frutta, nel latte, nel miele, nelle barbabietole, nella canna da zucchero, nella birra, nei cereali integrali, nei germogli, nei legumi, nei semi, nei piselli, nei fagioli, nelle patate.

			I GRASSI 

			L’argomento è più complicato perché esistono i grassi insaturi e quelli saturi. Gli insaturi che si trovano prevalentemente nei vegetali e nei cereali sono i più utili. 

			Li abbiamo negli olii di vario genere (semi di zucca, oliva, girasole ecc. spremuti a freddo), nella frutta secca, nel ribes nero, nella borraggine. Gli acidi grassi essenziali in essi contenuti sono conosciuti ormai come omega 3,6,9 ecc… Sono fondamentali per il funzionamento generale dell’organismo in tutti suoi distretti e per tutte le funzioni metaboliche e nel sistema immunitario.

			I grassi saturi di origine animale sono stati criticati e condannati per tanto tempo come i veri responsabili dell’aumento del colesterolo e dei danni da questo provocati. Poi si è scoperto che sono utilizzati nel nostro organismo come acidi grassi essenziali grazie ad un lavoro chimico svolto nel fegato dove sono trasformati in omega 9 -6 - 3.

			Quindi, con un’alimentazione equilibrata e mista non sussistono problemi ma l’eccesso di prodotti animali porta comunque uno squilibrio generale.

			PROTEINE

			Le proteine sono utili alla costruzione nella fase di crescita mentre nell’adulto servono per la presenza degli aminoacidi essenziali; al buon funzionamento dei processi biochimici per la formazione di ormoni ed enzimi; perché mantengono l’equilibrio acido di base; per l’assorbimento del ferro; per il sistema immunitario; perché servono anche a eliminare le tossine.  Molta attenzione si deve porre nella giusta distribuzione delle quantità. Abbiamo perso la tradizionale, buona abitudine che seguiva un ritmo settimanale legato anche alle stagioni. Variare l’alimentazione è il modo migliore per non sbagliare. Il nostro organismo è molto abile nel gestire le risorse. 

			ZUCCHERI 

			Gli zuccheri nella quota giornaliera dovrebbero coprire il 51% circa (da chicchi, pasta, pane, riso ecc.) Proteine il 15% (vegetali e animali), grassi saturi il 7% (animali o da bevande industrializzate), monoinsaturi il 14% (oli vegetali), polinsaturi il 7%(vegetali e acquatici).

			Al mattino dalle 6 alle 8 si assorbono più facilmente i grassi e le proteine animali, mentre dalle 12 alle 14  è il momento più adatto per consumare carboidrati. La sera si dovrebbe mangiare poco e in modo semplice: minestre, legumi, cereali semplici, quindi più proteine vegetali.

			Ognuno di noi ha il suo metabolismo e dovrebbe sapere quando è il momento migliore di assumere i vari cibi: non dimentichiamo che il ritmo imposto dalla società ha creato ostacoli al buon senso e al rispetto della vita stessa soprattutto nei confronti dei bambini; quindi, cerchiamo di trovare soluzioni adatte alle nostre esigenze.

			 

			Come procedere

			Abbiamo capito che non esiste una regola perfetta nel comportamento alimentare per il diverso modo di vivere, per il diverso clima, la diversa situazione ambientale. Come prima regola ripetiamo alla noia: curiamo la qualità dei cibi che compriamo.

			I cereali integrali (cioè in chicchi o le farine da macinatura a pietra con o senza crusca) hanno migliore assorbimento e metabolismo dell’amido e la sua trasformazione in glicogeno (scorta di energia pulita ).

			I cereali e gli pseudocereali meno manipolati strutturalmente sono:

			- Il riso. Bianco, rosso, nero ecc.: va bene di ogni tipo tenendo presente che integrale è molto più nutriente.

			- Il grano saraceno è una graminacea che si può utilizzare in chicchi oppure sotto forma di pane e pasta a piacere; è ricco di calcio e fosforo, (3 volte più del frumento), contiene inoltre vitamina  B 1,2,3, aminoacidi come lisina, cisteina, rutina, antocianine, triptofano e non contiene glutine;

			- Il monococco, piccolo farro con una struttura primitiva non manipolata corrisponde all’antico cereale; viene utilizzato per produrre pasta e pane, contiene glutine ma con un assorbimento ideale non potenziato da manipolazioni. Quindi è meglio tollerato anche dalle persone più sensibili;

			- La segale come pane, aiuta ad assimilare i cibi grassi di origine animale; è utilizzata nei paesi teutonici dove si fa più uso di grassi animali;

			- La quinoa è  una graminacea che si utilizza sotto forma di cous cous, per essere condita con spezie e sughi. Contiene tutti gli aminoacidi essenziali come i prodotti animali;

			- L’amaranto è una graminacea, è ricco di aminoacidi, è più gradevole cotto con verdure e altri cereali.

			- Altri cereali maggiormente modificati strutturalmente nel corso degli anni, sono più pesanti da digerire. Non devono essere esclusi radicalmente ma utilizzati raramente, sempre con farine da macinatura a pietra e con frequenza regolare in base alle nostre condizioni di salute e digestione. Cambiare gli alimenti è comunque una scelta ottimale: in questo modo, alternando i principi attivi si dà possibilità all’organismo di scegliere e di eliminare a sua discrezione, riducendo l’accumulo di tossine. I cereali più manipolati sono: il mais, il frumento, l’orzo, il farro, il Kamut, l’avena. Esistono comunque selezioni di cereali più antichi e meno destrutturati che sono molto gradevoli. In quest’ ambito ci sono molti progressi e ricerca pe ottenere un’alta qualità. Il pane deve essere lievitato con lievito madre con tempi lunghi (48 ore) o con sistemi più semplici. Così è molto più digeribile, soprattutto se utilizzato quando è vecchio di qualche giorno, come si usa in molte regioni dove sono cotti pani molto grandi da affettare al bisogno o da biscottare sostituendoli alle fette biscottate che hanno più grassi trans. 

			GRASSI TRANS

			(Noi in natura abbiamo tutti gli acidi grassi della forma CIS che con la trasformazione non cambiano mentre i TRANS con la trasformazione diventano pericolosi perché ingannano la via metabolica entrando dove c’è la forma CIS con successiva deformazione cellulare.)

			Il pane nero o integrale o completo, è più ricco di nutrienti mentre il pane bianco, (sempre con farina da macinatura a pietra), non fa male ma è più povero.

			I cereali sono l’alimento principe per l’uomo.

			 

			VEGETALI

			Sono alimenti ricchi di vitalità, quindi di vitamine e sali minerali, molto importanti anche per alcalinizzare. 

			In altre parole agiscono come sistema tampone. E’ preferibile che siano di stagione, raccolti in giornata o da pochi giorni perché altrimenti perdono gli oligoelementi mentre le vitamine, se tenuti in frigorifero, sono più lente nello spegnersi. 

			La vitalità è prevalentemente mantenuta con il consumo a crudo; è condizione importante anche se trascurata. 

			E’ bene non lavorare le verdure se non al momento del consumo (lavare l’insalata e sfogliarla tenendola così pronta al bisogno in frigorifero non va bene). Lasciare a lungo l’insalata in acqua diluisce vitamine e sali minerali.

			Un’altra regola dimenticata nel tagliare le verdure è seguire la forma data dalla natura; zucchine carote e altri vegetali allungati dovrebbero essere affettati longitudinalmente e non trasversalmente per rispettare la struttura delle molecole. 

			I dischetti sono più belli ma meno utili. Le cipolle, se tagliate nel senso naturale, seguendo i poli, non provocano lacrimazione.

			La triturazione, se battuta a coltello su piano di legno, mantiene più principi attivi della triturazione meccanica con lame rotanti o elettrica. 

			Mi sembra importante porre l’accento sugli oligoelementi (sostanze presenti in piccolissime quantità nell’alimento fresco vegetale maturo), fondamentali per l’ottimale funzionamento degli enzimi, che sono migliaia nelle singole cellule. Gli oligoelementi sono presenti nelle verdure (per chi possiede l’orto) raccolte nella giornata e mangiate. Per chi non ha questa fortuna, è meglio integrare settimanalmente con germogli che si possono anche preparare in casa. 

			Questa è una bella esperienza per i bambini, che possono capire cosa può fare la natura. I germogli vanno poi aggiunti nell’insalata o in altro piatto, crudi, una volta la settimana. 

			Un consiglio: non produrne o acquistarne grandi quantità perché marciscono rapidamente. Con un germogliatore, che si può anche costruire con due cestelli da ricotta vuoti, e con i semi, in pochi giorni (3-10)  si seminando fagiolini, azuchi, semi di girasole, garno, farro, senape, rapanelli o misto di semi, semplicemente bagnandoli con lo spruzzino più volte al giorno. Ora si usano centrifughe o estrattori che facilitano l’assunzione di miscele di frutta e verdura; sono molto utili in caso di bisogno di vitamine e sali minerali in forma concentrata. In questo modo si perdono però le fibre che sono molto utili all’intestino; quindi è bene non escludere l’assunzione di frutta e verdura intera.

			OLI

			Gli Oli devono provenire da spremitura a freddo per essere completi dei loro principi attivi, soprattutto gli omega. Facendo miscele di più oli si hanno più varietà di acidi grassi essenziali, (Oliva, girasole, mais, lino, canapa, semi di zucca, vinacciolo) facendo attenzione a quelli che ossidano rapidamente che vanno consumati più rapidamente e tenuti in frigorifero. Tutti gli oli sono più utili se consumati crudi, l’olio d’oliva può andar bene per cuocere, meglio a basse temperature.

			SPEZIE E AROMI

			Le spezie e gli aromi sono molto utili sia per l’azione antibiotica sia come aiuto alla digestione dei vari alimenti, oltre a migliorarne il sapore e la sapidità, riducendo l’uso di sale.

			Il sale deve essere marino integrale cioè grezzo, ricco in oligoelementi. E’ bene usare aceto di mele o di vino, oppure limone.

			Le spezie: pepe nero, curcuma, curry, peperoncino, masala, cannella, noce moscata ecc. Gli aromi sono: timo, salvia, prezzemolo, maggiorana, origano, ecc. Aglio, cipolla e scalogno vanno molto bene soprattutto crudi, oltre al broccolo e al cavolo di vario genere.

			Le piante selvatiche, quando sono conosciute, sono molto più ricche di proprietà di quelle coltivate, (rucola radicchio, ortica, raperonzolo, valeriana ecc.) La frutta piccola come ribes mirtillo ciliegia ecc. è molto ricca di proprietà positive, ovviamente in stagione.

			Oggi cosa mangio?

			La parte più difficile è la distribuzione degli alimenti durante la giornata.

			Ora dalla teoria dobbiamo passare alla pratica, ovvero come organizzare il piano alimentare in base alle proprie abitudini e ai ritmi di vita personali. 

			Provo a impostare una giornata tipo ma ognuno può personalizzarla a piacere. La cosa importante è rendersi conto se alcuni cibi assunti in particolari momenti della giornata sono meno accettati, meno graditi, se danno gonfiore o altri disturbi in modo da conoscere il proprio corpo e le sue esigenze.

			Distribuire i vari tipi di alimenti durante l’arco della giornata può facilitare la digestione e l’assorbimento ma non esiste una regola unica. Ci sono momenti in cui si desidera un particolare alimento o bevanda e se, si riesce ad averlo, è un piacere: in altri momenti  un piatto normalmente assai gradito ci indispone. Sono messaggi che il nostro corpo invia e dobbiamo ascoltarli!

			A colazione sarebbe bene abbondare in quantità e varietà per avere più energia da utilizzare durante la giornata. 

			Ad esempio:

			-  un uovo crudo o alla Coque (in camicia) o in altro modo, sbattuto con l’aggiunta di semi decorticati di canapa, di girasole, di lino ecc. fiocchi di cereali, cacao in polvere o farina di carruba, eventuale zucchero grezzo, frutta secca  nocciole, noci, goji, bacche, mirtillo rosso, uva secca, ecc.. E’ importante che in qualsiasi modo venga cotto l’uovo il tuorlo deve essere liquido altrimenti cambia la digeribilità con il rischio di perdere la vitalità in lui presente e soprattutto la Vitamina D, L’acido folico, la B12, il colesterolo HDL oltre a oligoelementi complesso B. Se l’albume è cotto è più digeribile e se ne assorbono meglio le proteine. 

			- fette di pane (meglio se di piccolo farro monococco, grano saraceno, segale (fresco o secco o biscottato in forno) con poco burro crudo, semi di vario genere, frutta fresca e/o frutta secca, oppure pane con prosciutto crudo o altro salume crudo, o a piacere formaggio fresco o invecchiato da latte crudo; 

			- yogurt da latte intero di vacca, capra o pecora  con cacao meglio crudo o carruba, con fiocchi di cereali, frutta secca , Goji, mirtillo rosso, Açai, uvetta, ecc. semi decorticati di canapa molto ricchi di proteine vegetali, mandorle, noci, mango, cocco, freschi o secchi.

			- Chi fosse affezionato al latte cambi i tipi di latte sia animale sia vegetale e aggiunga sempre di fiocchi di cereali.

			A metà mattina è consigliabile una merenda dopo tre ore circa dalla colazione con frutta o altro cibo (non assunto a colazione del mattino).

			Secondo i nostri enzimi mediterranei a pranzo è utile mangiare cereali. Ad esempio: 

			- pasta come già detto meglio di monococco o grano saraceno ecc. con sughi vegetali (con le verdure di stagione). Non va bene solo il classico sugo di pomodoro, ma variare il più possibile poiché abbiamo a disposizione una grande quantità di alimenti e il condimento vegetale è molto più digeribile di quello animale che va utilizzato raramente; 

			- riso integrale di ogni tipo, più nutriente del riso brillato, sempre condito con verdure, legumi ecc. O risotti, come da tradizione. Un consiglio utile è valutare la praticità che offre il riso integrale: una volta cotto, dopo aver bloccato la cottura con acqua fredda e  quindi scolato, può essere tenuto in frigorifero per poi essere utilizzato in altri momenti con condimenti diversi freddi o caldi.

			 Apro una parentesi ricordando che molte persone quando cambiano dieta si nutrono di pasta o riso in bianco come fosse per loro una punizione. Ci sono tante ricette con i sughi vegetali, con i legumi o con il pesce al posto del classico ragù di carne, che non è proibito ma solo più impegnativo. 

			Come secondo piatto si possono associare verdure cotte e/o crude di stagione condite con sale, pepe, aceto di mele o di riso, senape, limone e una miscela di oli spremuti a freddo come oliva, girasole, semi di zucca, ecc.

			Le verdure vanno bene sia dopo una pasta o con un prodotto animale quale pesce o carne variando i tipi di pesce (mitili, crostacei, pesce grasso) e di carne (agnello, bovino, suino, volatili).

			Alcune verdure selvatiche ormai dimenticate hanno gusti molto intensi e piacevoli rispetto alle classiche di coltivazione: a questo proposito sarebbe ideale conoscere la botanica e cercare erbe in luoghi poco inquinati facendo una passeggiata il fine settimana.

			 

			Le verdure più utili sono: aglio, cipolla, cavolo bianco, rosso, verde, carote, finocchio, rapanello, carciofo, asparago, insalate varie, verdure selvatiche che sicuramente rispettano la stagione, insalata (che sarebbe utile ogni giorno). Le solanacee (patate peperoni e melanzane) vanno assunte più raramente.

			 

			Il pane deve essere da farine integrali, con lievito madre possibilmente da lievitazione lunga. Il pane vecchio va molto bene.

			 

			A metà pomeriggio è bene fare una merenda con uno o due frutti o altro, almeno tre ore dopo il pasto.

			 

			A cena, che dovrebbe essere il pasto più leggero del giorno, minestre di verdura e legumi, patate con pasta o orzo perlato, o grano saraceno, quinoa e amaranto, molto proteici e leggeri, verdure cotte e/o crude con pane.

			Se nel pasto di mezzogiorno abbiamo consumato proteine animali la sera si può inserire una pasta o un riso con verdure.

			Una tisana calda prima di coricarsi (come un tè naturale senza teina) può aiutare la digestione.

			La sera si sta volentieri a tavola in buona compagnia. Dobbiamo essere moderati. Il buon senso deve guidarci per un’autogestione consona alle nostre abitudini, sempre attenti a ciò che mettiamo nel piatto.

			Per quanto riguarda i prodotti animali è importante sapere che la quantità ingerita incide in modo positivo o negativo. Una quantità di carne di circa 100 gr è ben assorbita e metabolizzata, mentre se è una quantità maggiore non viene assorbita in toto, progredisce nell’intestino, crea disagi con la sua putrefazione e altera la flora intestinale saprofita positiva a favori di altri batteri, alterando la funzionalità intestinale sia sulla motilità, sul meteorismo, gas maleodoranti ecc.. Il motivo è che il nostro tratto intestinale è più lungo di quello dei carnivori. 

			Il pesce è meno acidificante della carne: basta non sia di allevamento. Il pesce di mare è da preferire a quello d’acqua dolce. Anche il pesce è meglio crudo o cotto a basse temperature.

			 

			I Formaggi migliori sono quelli invecchiati oltre i 18 mesi, categoricamente da latte crudo.

			Bevande

			Il vino non è un veleno soprattutto se è biologico o biodinamico; se non è trattato con prodotti chimici ha il vantaggio di essere antiossidante e (per alcune qualità di uve) regolatore del metabolismo del colesterolo, tar i prodotti alcolici è il più consono al nostro bisogno. La birra ha una gradazione alcolica più bassa del vino conviene sempre sia da produzione naturale.

			 I dolci a fine pasto sono dannosi alla digestione e all’assorbimento. Meglio assumerli a pranzo e ancora meglio a merenda, tre ore dopo il pasto. I bambini hanno più bisogno di dolci degli adulti, meglio sempre se lontano dai pasti e di buona qualità. 

			Se i dolci sono preparati e cucinati con zuccheri naturali come frutta fresca o secca, con zucchero di canna grezzo, sciroppo d’acero o miele danno meno problemi.

			 

			Il caffè, oltre  ad acidificare accelera la digestione e aumenta la richiesta d’insulina perciò dopo un pasto dà meno problemi per la ricchezza di cibo introdotto. A digiuno crea più facilmente ipoglicemia, anche se all’inizio sembra dare un senso di carica.

			I superalcolici accelerano il transito del cibo riducendo la buona digestione e l’assorbimento. 

			Usare il buon senso.

			LA SETTIMANA

			 

			Quando si cambia regime alimentare, si va in confusione e non si sa più cosa mangiare. Il cambiamento richiede soprattutto un’attenzione maggiore alla qualità e tempo per preparare i cibi. Un esempio sono i legumi secchi (fagioli, lenticchie, ceci ecc.) che devono essere messi in acqua ore prima: si devono preparare la sera per il giorno dopo. 

			Mia zia seguiva un menù settimanale che variava con la stagione, come buona parte delle famiglie nelle nostre campagne. Non ricordo perfettamente le sequenze ma posso provare a ricostruirle.

			Il pane deve essere a lunga lievitazione con lievito madre. Variare tra grano saraceno, frumento, monococco, segale ecc. 

			La pasta da preferire è l’integrale con macinatura a pietra, variando tra monococco, grano saraceno ecc.

			Se si beve vino, meglio sia biologico o biodinamico, l’acqua va bevuta lontano dai pasti o se ci si dimentica assumerla ai pasti.

			 

			Lunedì 

			Giorno dopo la domenica godereccia, si tendeva a preparare un menù più leggero ma sostanzioso che permetteva  di affrontare il primo giorno della settimana lavorativa. 

			- A pranzo, pasta con sugo di magro con verdure di stagione, eventualmente con olive, capperi, cipolla, aglio. Chi più ne ha più ne metta. Si può associare un altro piatto di verdura cruda  e/o cotta condita con olio, sale pepe o altri profumi o salse.

			- Cena serale con  minestra di legumi e verdure (il classico minestrone) passato o a pezzi con eventuale aggiunta di riso integrale o quinoa oppure orzo perlato. Un secondo piatto sempre di verdura cotta e cruda, pane. 

			Martedì

			- Il pranzo può essere proteico con pesce non d’allevamento possibilmente fresco e non congelato,  crudo condito a piacere, o cotto a bassa temperatura, contorno di verdure cotte e crude di stagione. Pane.

			- Cena con riso condito sempre con sughi di verdure o legumi seguito da verdura cotta e/o cruda condita a proprio piacere.

			Mercoledì

			- Pranzo con pasta sempre al sugo di verdure con secondo sempre vegetale di legumi e verdure crude. Pane.

			- Per cena carne bianca ( pollo, faraona, anatra) di allevamento a terra cucinata a piacere possibilmente a bassa temperatura. 

			Contorno di verdure cotte e crude. Pane.

			Giovedì

			-  Pasta integrale con sugo di legumi, per secondo verdure  cotte e crude. Pane.

			-  Cena con  formaggio da latte crudo meglio se stagionato oltre 18 mesi o un insaccato crudo con verdure cotte e crude. Pane.

			Venerdì 

			- minestra di verdure e legumi con eventuale quinoa o farro o orzo perlato, secondo di verdure cotte e crude.  Pane

			- Cena con pesce di mare non d’allevamento con verdure cotte e crude. Pane.

			Sabato

			- Pranzo con pasta al sugo di verdura con o senza salsa di pomodoro, secondo di verdure cotte e crude. Pane

			- Cena di carne a propria scelta purché naturale (agnello, manzo, coniglio ecc.) cucinata a piacere possibilmente a bassa temperatura, verdura cotta e cruda. Pane.

			Domenica

			Passatela nel migliore dei modi in famiglia o con gli amici gustando il meritato riposo.

			 

			Questo ultimo è uno schema semplice, indicativo, cui si possono apportare modifiche di qualsiasi genere: ripeto che ognuno deve personalizzare il più possibile il proprio menù ma con il concetto ben chiaro della regola di base.

			Ognuno di noi è un’individualità non duplicabile e può reagire in modo diverso per genetica,  cause di salute o problemi infantili.

			 Le cene con gli amici sono molto utili.

			La positività dello spirito migliora l’assorbimento dei cibi: aiuta la disintossicazione, aumenta l’energia e facilita il riposo.

			Uno squilibrio di colesterolo è più facilmente gestibile con l’alimentazione che non con le terapie anche perché abbassare forzatamente il colesterolo, se non per cause alimentari da eccessi, non è sempre positivo, perché si possono contrastare reazione dell’organismo che non possiamo conoscere, mentre l’aumento degli zuccheri nel sangue è più difficile da gestire, meglio consultare il medico.

			La frutta va lontano dai pasti ma se ci si dimentica è meglio assumerla prima del pasto piuttosto di non assumerla.

			E’utile ingerire prima un frutto, poi la verdura cruda e infine il resto del pasto.

			 

			Buon appetito.

			LAVIAMO IL PIATTO

			 

			Perché bisogna credere a teorie e consigli per star bene? 

			Lo scopo più importante, per me, è attirare l’attenzione, scuotere la routine alimentare e personalizzarla, portare più persone a sedersi a qualsiasi tavola e pensare, prima di inghiottire il cibo per abitudine. Nulla è proibito se non il veleno ma è bene controllare attentamente cosa mettiamo nel nostro piatto: poi farà parte di noi. 

			Il cibo è uno dei piaceri della vita. 

			Dedichiamogli un po’ di attenzione per gratificarci senza punirci ad ogni forchettata.

			L’attenzione che prestiamo sarà poi adottata dai nostri figli: passeranno fasi della crescita dove si comporteranno in modo diverso ma riprenderanno le abitudini della famiglia, sia per affetto, sia perché consapevoli della positività dovuta alla qualità dell’alimentazione più sana.

			Se in tanti ce ne interessiamo e chiediamo prodotti sani, la risposta arriverà.
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Fitoterapia scientifica a Padova

Neuralterapia a Milano

SAT Terapia a Milano

Si ¢ subito interessato a studiare I’alimentazione come primo approccio
alla terapia e gia nel 1986 aveva scritto “Sei ¢id che mangi”

Per facilitare i paziente nella comprensione di ¢id che introducono come
alimento e quali possono essere gli effetti positivi o negativi dello stesso.

In questo modo ha stimolato e incuriosito le persone tanto da coinvolgerne
alcuni nella programmazione, con cooperative negli anni 80, per facilitare
1a reperibilita dei prodotti pili naturali, e garantirne il controllo di qualita,
altri nella produzione senza prodotti chimici e altri con il metodo biodina-
mico (Steiner).

Attualmente ha scritto questo nuovo manualetto per le persone, e propri pazienti
nel fare attenzione a cid che comprano per alimentarsi o che mangiano nei locali

Questo secondo volume vuole continuare il lavoro intrapreso nel 1986,
offrendo ai pazienti le giuste risposte relative ad una sana e corretta
alimentazione.
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