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Dedicato

A tutti coloro che non avendo dimenticato lo scopo

d’amore per cui sono scesi su questo pianeta,

lottano ancora affinché gli umani possano un giorno

riuscire a vivere in pace e armonia con tutto il creato

sulla Terra.

Ai giovani, alle donne e agli uomini che cercano la

Verità, e soprattutto

a coloro che la sanno riconoscere.

A chi, per difendere i più deboli e gli indifesi,

utilizza le armi della conoscenza.

A coloro che vogliono nutrirsi a base di vegetali senza

rischiare carenze nutrizionali e testimoniare così

con l’esempio che si può vivere bene in salute

e più a lungo, evitando inutili sofferenze agli animali

e proteggendo l’ambiente.
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Prefazione

PREZIOSE CONOSCENZE DA CONDIVIDERE

Vivere in armonia con il nostro corpo, nel rispetto di tutto e di tutti, dovrebbe essere la Priorità che guida tutti i comportamenti di noi uomini. Parlare di ecologia dell’organismo e di alimentazione consapevole, di cibi integrali e di naturalità può sembrare obsoleto in una società post-industriale dove ormai l’unica vera dimensione è il fare tanto, in fretta, non importa come.

Leggere tra le righe del libro di Michele Riefoli la lentezza che ha scandito tutti gli anni passati a studiare, osservare e raccogliere le informazioni e le preziose conoscenze che ha deciso di condividere con il lettore, è qualcosa che dà un grande senso di tranquillità, sicurezza e pace.

Quello che questo libro infatti contiene è la grande sensibilità ed esperienza dell’Autore nei confronti delle esigenze primarie e dei meccanismi primordiali di sopravvivenza. Input che vengono continuamente soffocati da idee preconcette e abitudini scorrette, e che quando possono riaffiorano come red flags, campanelli d’allarme che non siamo più in grado di riconoscere, ormai privati del contatto privilegiato con noi stessi.

Michele Riefoli, in un excursus accurato e puntuale, ci presenta tutti gli elementi che fanno del cibo e del nutrirsi un importante “particolare” della nostra vita. Ci permette di conoscere quali e quanti siano i cibi vegetali adatti alla natura umana, il modo di prepararli, abbinarli, consumarli, di far cioè diventare parte della nostra struttura non solo fisica, ma anche mentale, le molecole più preziose che il cibo apporta.

Grazie ai risultati della ricerca medico-scientifica il cibarsi di cibi vegetali è ormai un accertato, indiscusso potente mezzo per mantenere un buon livello di salute. Ma le conoscenze necessarie per poter godere appieno di questi effetti fanno ancora parte del patrimonio di culture semplici, trasmesse di generazione in generazione. Paradossalmente, più che nei libri di medicina si trovano nella testa delle persone di buon senso che hanno avuto la fortuna di non diventare cieche e sorde di fronte a sollecitazioni devastanti di modernità e prosperità.

La “vocazione” di educatore di Michele traspare nettissima nella precisione con cui, una pagina dopo l’altra, ci presenta e rappresenta il suo metodo, frutto di una personale elaborazione di conoscenze ben consolidate che con pazienza, saggezza e amore ci offre affinché possiamo decidere come utilizzarle.

Dott.ssa Luciana Baroni

Dirigente medico ospedaliero di 1° livello, specialista in geriatria, gerontologia e neurologia.

Presidente della Società Scientifica Nutrizione Vegetariana - SSNV



Presentazione

UN’OPERA ACCURATA E DOCUMENTATA

Ho conosciuto Michele Riefoli qualche anno fa, dopo la pubblicazione del suo libro Il rapporto mente-cibo, che si può considerare la premessa a quest’ultima opera.

Da allora le nostre vite hanno cominciato a procedere in parallelo alla ricerca della costruzione di un mondo migliore, ognuno con i propri metodi e i propri percorsi. Quando, invece, le strade si sono incontrate, è stata per me sempre un’occasione di arricchimento personale. Così, quando ho avuto la possibilità di leggere in anteprima quest’ultima opera di Michele, sapevo già a priori che mi avrebbe entusiasmato, e così è stato.

I detrattori potrebbero dire che l’autore parla di argomenti medici, ma non è laureato in Medicina e che il linguaggio non segue i criteri formali che di solito sono utilizzati per queste tematiche. Io, al contrario, credo che questi siano due punti di forza del libro.

Come laureato in Medicina e Chirurgia, ritengo che i medici non debbano avere l’esclusiva per quanto riguarda il tema della salute. Un conto è curare, e certamente in questo caso occorre essere medici, e un altro è studiare gli aspetti legati alla medicina e presentare le proprie riflessioni e le proprie conclusioni. Anzi, mi spiace dirlo, ma in diverse occasioni ho avuto modo di constatare che i miei colleghi seguono dogmi appresi durante gli anni universitari e mai dimostratisi fondati scientificamente. Pensiamo al tema della vivisezione. Nessuno studio ha mai provato che l’impiego degli animali nella ricerca possa essere di qualche utilità, tuttavia la maggior parte dei laureati in Medicina, al contrario, ritiene che lo sia, tutto ciò a causa proprio di un indottrinamento che inizia dai tempi dell’università. Quindi ben vengano quelle persone, come Michele, che avendo conseguito una preparazione alternativa rispetto al corso universitario, parlano di medicina senza essere laureate in questa disciplina.

Così Michele ha iniziato ad affrontare il tema della salute con una preparazione tecnica (laurea in Scienze Motorie), ma libera da tutti quei condizionamenti che, invece, avrebbe avuto da medico. Tutto ciò gli ha permesso di scrivere un’opera importante e di andare oltre i preconcetti, primo tra tutti quello secondo cui mangiare carne è indispensabile per mantenerci in buona salute.

Un altro aspetto che mi ha entusiasmato è il linguaggio, semplice, discorsivo, a tratti colloquiale: che differenza rispetto ai freddi e spesso incomprensibili trattati della medicina ufficiale! Esiste la diffusa ed errata convinzione che più una persona parla e scrive difficile, più è dotta e quindi più ha ragione. Michele, al contrario, dimostra che è possibile parlare di argomenti complicati, rendendoli accessibili a tutti. Quanti libri abbiamo letto e alla fine ci siamo domandati: «Ma cosa ho letto? Cosa mi ricordo e cosa ho capito?». Qualcuno potrebbe anche non essere d’accordo con quanto ha scritto l’autore (dubito), tuttavia nessuno potrà dire che non ha capito cosa Michele abbia voluto dire.

Lo stile colloquiale, inoltre, lo rende molto “caldo”; mentre leggevo mi sembrava di sentire la voce di Michele che mi stava parlando. Insomma ognuno di voi avrà l’impressione di stare ad ascoltare un amico, molto ben preparato, con il quale ci si confronta su come ci si deve alimentare per restare in buona salute, ma anche sul senso della vita, sulla giustizia e su tanti altri temi importantissimi.

Michele in questo libro parla di medicina, salute, spiritualità, animali, questioni sociali e ambientali e altro ancora. Confesso che di solito non apprezzo particolarmente chi mette insieme troppi argomenti differenti, così come non apprezzo i tuttologi, poiché, di solito, conoscono poco di tutto e quindi il passaggio da un argomento all’altro non poggia su basi razionali, logiche e, spesso, nemmeno sensate. E anche in questo caso Michele mi ha stupito.

Le sue argomentazioni sono lineari, documentate e approfondite. Non colgo mai forzature o salti logici. Gli argomenti sono ben intrecciati e l’uno rende più forte e convincente l’altro. Recentemente, spesso si usa e abusa del termine “olistico” per presentare tesi che non hanno nulla a che vedere con una visione olistica della vita. Mangiar Sano e Naturale è, invece, un libro veramente olistico: tutto è collegato, ognuno di noi fa parte di un Tutto; ogni persona, ogni animale, ogni pianta, ogni sasso, fa parte del Tutto.

A questo punto, qualcuno potrebbe chiedermi: «Ma insomma esattamente cosa dice questo libro?». Non aspettatevi che ve lo spieghi io. Primo perché è talmente ricco che non sono in grado di riassumerlo senza omettere aspetti essenziali, secondo perché le opere importanti non possono essere riassunte in un bigino, vanno lette e basta.

Posso solo dire che parte dalla presentazione del metodo VegAnic, dove Veg significa Vegetale e Anic «è l’acronimo di Alimentazione Naturale Integrale Consapevole. Si tratta di un metodo educativo di nutrizione a base vegetale, per promuovere, migliorare o conservare un ottimale stato di salute e di benessere psico-fisico. È anche un sistema alimentare capace di favorire lucidità mentale e buon umore, energia fisica e sviluppo percettivo».

Per finire un consiglio. Dopo avere letto questo libro, procuratevi anche il precedente scritto da Michele, Il rapporto mente-cibo, perché sono strettamente legati e la lettura dell’uno potenzia la comprensione nella profondità dell’altro.

In conclusione, potrei dire che le nostre scelte alimentari determinano la nostra salute fisica e il nostro benessere emotivo. Questo libro, documentato, approfondito, comprensibile ed efficace, è uno strumento indispensabile per aiutarci a fare le scelte giuste. Dopo la sua lettura nessuno potrà dire: «Io non lo sapevo».

Stefano Cagno

Dirigente medico ospedaliero di 1° livello, specialista in psichiatria.

Esperto di tematiche contro la vivisezione.



INTRODUZIONE - LA STORIA

Perché il nome VegAnic?

“Veg” è la parte iniziale della parola “vegetale” ed è riferita quindi a un’alimentazione che utilizzi prevalentemente o totalmente cibi vegetali.

“Anic” è l’acronimo di Alimentazione Naturale Integrale Consapevole. Si tratta di un metodo educativo di nutrizione a base vegetale per promuovere, migliorare o conservare un ottimale stato di salute e di benessere psico-fisico. È anche un sistema alimentare capace di favorire lucidità mentale, buon umore, energia fisica e sviluppo percettivo. Il sistema VegAnic ha un approccio scientifico-educativo ed è finalizzato alla realizzazione di una solida consapevolezza alimentare attraverso il ripristino dell’istinto naturale e della capacità di riconoscere autonomamente ciò che fa bene e ciò che fa male al proprio organismo.

Le ragioni della scelta

In questo libro, si approfondiscono i principi di un’alimentazione sana e rispettosa della nostra natura umana che appare essere sempre più chiaramente, come vedremo, quella di un individuo strutturato, anatomicamente, fisiologicamente e persino mentalmente, per alimentarsi di cibi vegetali, integrali e biologici.

Le ragioni salutistiche, etiche ed economico-ambientali della scelta VegAnic sono supportate da dati di anatomia comparata, da conoscenze di fisiologia applicata alla nutrizione, da elementi di economia domestica e da una nuova coscienza ecologica. A sostegno di queste motivazioni vi sono una visione etica che pone tutta la vita (visione biocentrica) e non solo l’uomo (visione antropocentrica) al centro delle nostre attenzioni, e soprattutto vi è la possibilità di esercitare la capacità innata nell’individuo di osservare e percepire. Tanto è importante questo ultimo punto che nel libro viene descritta, per la prima volta, una tecnica infallibile per recuperare il proprio istinto animale andato in parte perduto: la tecnica dell’osservazione e dell’ascolto dei campanelli d’allarme1. Grazie all’istinto è possibile riconoscere autonomamente il cibo che ci fa bene e quello che ci danneggia, imparando a districarsi fra teorie, consigli dietetici, articoli di giornali e programmi tv.

In queste pagine è possibile trovare, inoltre, le informazioni necessarie a sfatare diversi miti sull’alimentazione: il mito delle proteine nobili della carne, il mito del latte come alimento più completo, dei formaggi ricchi di calcio che aiutano a prevenire l’osteoporosi, dello zucchero che dà energia, del vino che fa buon sangue, del sale che dà gusto ai cibi e serve a mantenere buona la pressione sanguigna, e tanti altri equivoci che bisogna avere non tanto il coraggio, quanto il dovere di chiarire.

Nel sistema VegAnic troviamo un modello completo di nutrizione naturale a base vegetale ben bilanciata, capace di soddisfare le esigenze del corpo e della mente e di porre al riparo da rischi di carenze nutrizionali. È un sistema alimentare adatto sia alle persone sane e desiderose di rimanere tali, sia alle persone che, per una ragione o per l’altra, hanno bisogno di porre maggiore attenzione alla propria alimentazione per motivi di salute. La dieta VegAnic è in grado di farsi apprezzare da molti, perché propone cibi buoni, nutrienti, consoni alla natura umana, lontani dalle diete-sacrificio, ricchi di colori e di sapori della nostra terra, e quindi un regime alimentare costruito con cibi che appartengono prevalentemente alla tradizione italiana, sud-europea e mediterranea e perciò più vicina alle nostre esigenze culturali e nutrizionali.

La storia di VegAnic

La storia cominciò nel 1984 quando venni a conoscenza dell’esistenza di un particolare sistema nutrizionale. Allora frequentavo ancora l’ultimo anno dell’Istituto superiore di educazione fisica della Lombardia a Milano, quando il professor Lucio Ongaro, pioniere dell’igienismo in Italia, docente universitario e a sua volta allievo del dott. Andrée Michel Ballias, un medico ayurvedico di origine francese formatosi in India durante e dopo la seconda guerra mondiale, mi introdusse nella sua Scuola di rieducazione funzionale dell’organismo. Lì appresi i segreti di una nutrizione a base vegetale dai risvolti assolutamente rivoluzionari per quei tempi. La scuola aveva sede centrale ad Aix en Provence, nel sud della Francia, mentre sedi italiane furono aperte in Sardegna, Lombardia e Trentino Alto Adige.

Come molti sapranno, l’ayurveda (letteralmente “scienza della vita”), è la più antica medicina tradizionale di cui si abbia traccia. Sviluppatasi in India più di 6.000 anni fa, essa ha sempre avuto legami molto stretti con lo yoga. Il dott. Ballias introdusse in Europa una serie di antichi insegnamenti yogici e ayurvedici tramandati verbalmente da maestro ad allievo, che riguardavano in generale lo stile di vita: alimentazione, igiene personale, esercizio fisico e altre pratiche.

La cosa sorprendente fu il constatare come negli insegnamenti antichi di questi maestri vi fossero racchiuse conoscenze che stanno venendo scoperte o convalidate solo oggi dai moderni scienziati.

Solo a scopo esemplificativo, ricordo che già negli anni ’80 del Novecento il dott. Ballias pur prescrivendo ai suoi allievi l’utilizzo alimentare di cereali e legumi germogliati per le loro straordinarie proprietà nutrizionali, vietava il consumo di alcuni legumi germogliati (quindi crudi) come per esempio i fagioli, mentre al tempo stesso consigliava quello di altri, come i ceci, le lenticchie o la soia verde e rossa.

Oggi, la scienza sa che nei fagioli crudi vi è la presenza di emoagglutinina, una sostanza antinutrizionale capace di disorganizzare i villi intestinali di alcuni soggetti e di provocare stati di malessere, vomito, dolori addominali, emorragie. Fu solo verso la fine degli anni ’90 che i medici cominciarono a osservare che diverse persone in trattamento antiobesità si ammalavano più o meno gravemente o addirittura morivano improvvisamente. Al di là delle considerazioni che si potrebbero fare sulle cause dell’obesità e sull’opportunità di curarla con pillole dimagranti, resta interessante il fatto che il dott. Ballias conoscesse la problematica decenni prima della “scienza ufficiale”, e cioè che i fagioli crudi, compresi i fagiolini verdi (cornetti) erano pericolosi per la salute, a tal punto da vietarli ai propri allievi.

Come faceva a sapere che i ceci germogliati andavano bene e i fagioli germogliati no, non avendo a disposizione mezzi tecnologici per spiegare taluni fenomeni biomolecolari? Ma ancor più, come facevano i medici ayurvedici suoi maestri, indiani o tibetani che fossero, da cui egli stesso ha appreso certe conoscenze, a sapere queste nozioni da centinaia o da migliaia di anni?

Possiamo solo immaginarlo e pensare che probabilmente essi abbiano usato la conoscenza che derivava dall’osservazione e dall’esperienza, che poi si sono tramandati verbalmente.

Questa vicenda dei fagioli crudi tossici ricorda una storia analoga. La storia di Pitagora, il matematico e filosofo greco di cui tutti abbiamo sentito parlare, il quale già 2.500 anni fa vietava ai suoi adepti e allievi persino di avvicinarsi a un campo di fave. Per questa sua “strana fissazione” veniva spesso deriso dai suoi colleghi scienziati del tempo, i quali avrebbero avuto ben poco da scherzare e da prendere in giro il Maestro se solo avessero saputo che le fave e persino il polline dei fiori di fava erano un veleno mortale per i portatori di un deficit enzimatico trasmesso geneticamente, affetti da una malattia endemica nel bacino del mediterraneo ancora ai giorni nostri e conosciuta col nome di favismo. Pitagora agiva consapevolmente per il bene del prossimo, ma come spesso accade, da sempre, chi è più avanti ne paga le conseguenze quando a comandare ci sono gli invidiosi o gli ignoranti.

Comunque, oltre agli aspetti nutrizionali, nella Scuola di rieducazione funzionale dell’organismo, appresi anche alcuni esercizi fisici posturali e respiratori, semplici e incredibilmente efficaci, capaci di riequilibrare il sistema corpo-mente preservando salute e benessere. Tutto ciò andò a compendiare la mia formazione accademica di educatore fisico (scolastico, sportivo, rieducativo e riabilitativo) e a stimolare positivamente la mia attività d’insegnante di educazione fisica allargando notevolmente i miei orizzonti conoscitivi di allora.

Fu una straordinaria e importante esperienza formativa, grazie alla quale maturai la passione per lo studio dei principi di natura per quanto concerne l’alimentazione e l’esercizio fisico, in un contesto di più generale interesse circa i meccanismi corporei e le loro interrelazioni con quelli mentali e della coscienza.

Dopo la chiusura della Scuola in Italia e il suo trasferimento negli USA nel 1986, continuai la ricerca e i miei studi che comprendevano anche gli aspetti mentali dell’alimentazione2 e, più tardi, quando constatai che per molti anni, nessuno fra gli allievi più anziani del dott. Ballias si assunse la responsabilità di promuovere e divulgare questi insegnamenti, spinto dalle continue richieste di amici e conoscenti, decisi di avviare a Milano i miei primi corsi di “Alimentazione Naturale Yogica Consapevole” (ANYC). Nei primi anni l’approccio fu piuttosto di nicchia, ma in seguito, grazie alla maggiore coscienza del bisogno di salute e benessere che è andata diffondendosi nella società, ho creduto necessario ampliare l’offerta formativa, rivolgendomi a un pubblico sempre più vasto. Oggi, grazie anche alle conferme in campo scientifico che continuano fortunatamente ad arrivare e a dare fiducia a tutti i praticanti, abbiamo un sistema nutrizionale i cui effetti benefici, ben collaudati e dimostrati dall’esperienza, si applicano a tutti e a ogni fascia di età. I principi su cui si basa questo modello, almeno per quanto riguarda il piano strettamente nutrizionale, sono di fatto sostenuti e condivisi da autorevoli organismi nazionali e internazionali di dietetica e nutrizione.

Tutto ciò mi ha indotto a rinominare l’acronimo passando da ANYC a ANIC (“integrale” al posto di “yogica”) e di conseguenza a VegAnic, intendendo con quest’ultimo termine l’attuale sistema di consapevolezza alimentare e il modello nutrizionale a base vegetale che si avvale di cibi integrali prodotti in modo naturale.

Che differenza c’è fra VegAnic e altri tipi di diete similari?

Desidero precisare per corretta informazione, che VegAnic, pur essendo anch’esso un sistema nutrizionale che promuove l’uso di cibi biologici e integrali, si differenzia dalla macrobiotica e da altre metodiche nutrizionali affini. Questo sia perché utilizza prevalentemente cibi e gusti della nostra tradizione mediterranea, sia perché dà la giusta importanza agli alimenti crudi. VegAnic, inoltre, pur promuovendo da molti anni un’alimentazione a base vegetale, non è identificabile tout court con una generica alimentazione vegetariana, e non perché non ne condivida i principi e i valori, tutt’altro, ma semplicemente perché questo sistema non si limita a informare su cosa mangiare per avere un’alimentazione ottimale sotto l’aspetto salutistico, etico, ecologico ed economico, ma ambisce innanzitutto a educare (e dove necessario rieducare) il corpo e le abitudini degli individui affinché ritornino liberi di scegliere la loro alimentazione naturale con consapevolezza.

In sostanza, il sistema VegAnic include gli aspetti educativi e formativi basati sull’esperienza concreta. Un vero training che ha come obiettivo finale la libertà dagli schemi mentali di attaccamento al cibo, il conseguimento di uno stato di salute e benessere superiori, una migliore conoscenza di se stessi e un’accresciuta sensibilità ecologica ed etica.

L’obiettivo educativo del sistema VegAnic è quello di favorire il risveglio dell’istinto naturale e della capacità di attenzione e d’ascolto attivo nei confronti del proprio organismo, andando oltre i cinque sensi principali e aprendosi alle altre molteplici percezioni. Perciò, a cominciare dal cibo possiamo trasformare il corpo e la mente. E questo non è solo un modo di dire.

Alimentazione: atto medico o educativo?

Alimentazione sana ed esercizio fisico sono i due più potenti mezzi naturali per mantenere il corpo e la mente in salute e piena efficienza. Sono i più importanti fattori dello stile di vita capaci di garantire il massimo della longevità nella migliore qualità di vita possibile per l’individuo.

Il mio approccio al tema dell’alimentazione è fondamentalmente di tipo educativo anche se su base scientifica. In altre parole, desidero sottolineare il ruolo centrale dell’educazione nella prevenzione primaria e in particolare nella questione alimentare.

Come è noto da sempre, la responsabilità dell’alimentazione, sia a livello qualitativo che quantitativo, è tutta interna alla famiglia. In essa si convogliano, integrano e trasmettono ai figli le abitudini alimentari delle famiglie d’origine dei genitori. Così è sempre stato per centinaia di migliaia di anni, almeno fino a quando non è cominciata l’era dell’industria alimentare e conserviera, della ristorazione collettiva e della pubblicità, grazie alle quali si è passati, da sistemi alimentari quantomeno genuini e della tradizione locale, a sistemi “industriali” in cui si è quasi perso ogni riferimento qualitativo e tutto si è massificato e uniformato. Poiché la questione appare essere un fenomeno squisitamente culturale (economico, politico, sociale, etico), la famiglia, la scuola e altre agenzie educative, sarebbero le uniche risorse da spendere per salvaguardare la salute di tutti fornendo maggiore consapevolezza e promuovendo più sani comportamenti alimentari. Scuola e famiglia, purtroppo, sono però in grande difficoltà e non riescono da sole ad arginare un fenomeno degenerativo che ha coinvolto tutta la società.

Il concetto è che nonostante le difficoltà incontrate, la questione alimentare resta un problema educativo perché mangiare male non è di per sé una malattia da curare e il cibarsi non costituisce un atto medico (fatte le dovute eccezioni), anche se, ovviamente, non alimentarsi correttamente costringe il medico a occuparsi poi dei problemi di salute che ne conseguono.

Molte delle attuali malattie che ci affliggono sono imputabili allo stile di vita, e siccome la malattia non è solo un fatto personale perché incide pesantemente sul bilancio economico della comunità, è evidente che i responsabili della salute pubblica, pur non potendo imporre niente a nessuno, e nel rispetto delle libertà individuali, hanno quantomeno il dovere di segnalare alla popolazione quali siano gli stili alimentari che garantiscono maggiormente salute e benessere, in base alle evidenze scientifiche di cui si è in possesso. La sanità pubblica avrebbe il compito di aiutare la famiglia stessa, e soprattutto i giovani, a orientarsi verso comportamenti alimentari salutisti, veicolando messaggi positivi capaci di contrastare mode e tendenze diseducative che certo non mancano.

Purtroppo la sanità pubblica, che su questo argomento nicchia, è costretta a registrare clamorosi fallimenti e i dietologi sono sempre più frustrati nel rilevare che i pazienti spesso non riescono a seguire le loro indicazioni; un’evidenza sotto gli occhi di tutti.

L’approccio medico, anche se supportato da potenti mezzi d’informazione, è sempre fallimentare quando non è accompagnato da quello educativo. Il fenomeno della sempre maggiore diffusione della droga ne è la testimonianza più eclatante: oggi che c’è molta più informazione di un tempo sull’argomento, si registrano i maggiori incrementi sia di persone che ne fanno uso sia di consumi in assoluto.

Appare sempre più urgente la creazione di una figura educativa capace di parlare a tutti e in particolare ai giovani, fornendo non solo informazioni corrette, ma anche valori di riferimento, sogni, speranze, modelli edificanti, emozioni positive e risultati concreti. È necessario anche riuscire a trasmettere il concetto di sacralità del cibo la cui disponibilità è dovuta alla generosità della natura e al lavoro di altre persone. Inoltre, i più giovani, molto più sensibili degli adulti alle idealità, possono diventare protagonisti di un cambiamento culturale epocale in cui si cominci a fare del bene non solo al proprio organismo, ma anche all’ambiente, agli animali e a coloro che soffrono la fame nel mondo, attraverso una scelta alimentare conseguente.

Numerosi studi scientifici ed epidemiologici, che riporto nel capitolo 30, confermano che esiste una stretta relazione fra stili di vita alimentari e stato di salute dell’uomo e del pianeta. In particolare, tutti gli studi condotti da importanti istituti universitari e di ricerca e le più grandi agenzie mondiali per la tutela della salute e dell’ambiente concordano nell’urgenza di aumentare decisamente il consumo di cibi vegetali e ridurre significativamente quello di cibi animali.

Alimentazione e società

L’alimentazione del futuro è l’alimentazione vegetariana. Lo prevedono le statistiche quando affermano che in Italia nel 2050 la maggioranza della popolazione sarà vegetariana, ma soprattutto lo suggerisce il buon senso. Una dieta a base vegetale ben bilanciata, non solo soddisfa pienamente le esigenze nutrizionali dell’organismo in ogni fase del ciclo vitale, ma consente di soddisfare pienamente il gusto dei palati più esigenti grazie alla grande varietà di cibi da cui è possibile attingere.

Inoltre, l’alimentazione a base vegetale consente di risparmiare sui costi di produzione, consumo e metabolizzazione del cibo, con interessanti e forti implicazioni sul piano economico e socio-sanitario3.

Infine, ma non per ultimo, i milioni di persone che nel mondo occidentale sostengono l’alimentazione bio-vegetariana, promuovono di fatto con i loro comportamenti una nuova cultura ambientalista in cui si rispettano i diritti del pianeta e di tutte le forme di vita che l’animano, superando la visione strettamente antropocentrica che, in modo abbastanza miope, mira a proteggere l’ambiente solo in funzione di un ottimale sfruttamento a beneficio unicamente umano. Andiamo verso un nuovo modello di etica individuale, collettiva e ambientalista, anche se oggi forse questi discorsi fanno sorridere chi considera la vita delle specie non umane e degli ecosistemi solo come un mezzo per soddisfare le proprie abitudini (non le proprie necessità) o per dar seguito ad alcune tradizioni culturali, senza che queste vengano mai messe in discussione (pensiamo alla caccia e alla pesca sportiva, alle corride e anche a certe tradizioni gastronomiche). In un futuro non molto lontano il modello etico biocentrico si affermerà. L’Uomo è in procinto di passare a un nuovo stato di coscienza e sta per liberarsi dei vecchi paradigmi legati forse romanticamente a tradizioni culturali del passato ma scientificamente ed eticamente inadeguati ai tempi moderni.

Infatti, essere vegetariani oggi, al di là dei ben documentati benefici sulla salute, significa anche contribuire in modo originale allo sviluppo di una maggiore sensibilità nei confronti dei più alti valori di rispetto per la vita, di etica e di giustizia verso i più deboli, e verso tutti gli esseri senzienti (compreso gli animali) che come noi sperimentano emozioni (piacere e dolore, sofferenza e gioia).

Dovremmo educarci, ed educare i nostri figli, alla pace e alla non violenza, acquisendo maggiore capacità di compassione e sensibilità per gli animali, invece di tollerare, come sempre è stato fino ad oggi, ogni abuso e sopruso a loro danno. Diciamo la verità, quanti bambini sono cresciuti dando fuoco ai formicai, tagliando code alle lucertole, maltrattando gatti, cani, uccellini o pesciolini indifesi? Chi ha soffocato delle vespe sotto un bicchiere, chi ha massacrato delle meduse sulla spiaggia, e tutto ciò di nascosto dagli adulti o con la loro complice indifferenza. Non c’è da meravigliarsi poi se crescendo con tali esperienze si viva nell’indifferenza verso le sofferenze degli animali da allevamento che fanno vite letteralmente da tortura. Da qui, il passo per restare apatici davanti alle guerre fra uomini è veramente breve, come è breve l’incuranza verso il destino di centinaia di milioni di persone che soffrono la fame.

Con l’animo indurito assistiamo alle guerre fra esseri umani che consideriamo come delle competizioni sportive in cui poter sperimentare nuove tattiche, nuove armi tecnologiche e stare a guardare, che tanto a vincere sarà sempre il migliore. Gli animi più sensibili si indigneranno per qualche istante davanti a tutto ciò, ma spenti i riflettori della cronaca mediatica tutto passa nel dimenticatoio, mentre laggiù, da qualche parte continuano ad ammazzarsi.

Sia chiaro, non condivido affatto il pensiero di coloro che antepongono l’amore verso gli animali a quello verso i propri simili, ma nemmeno accetto l’idea di un diritto alla sopravvivenza dell’uomo che possa essere interpretato come “diritto all’abuso” della sua forza esercitata su forme di vita più deboli o meno abili. Oggi va sempre più affermandosi un’etica secondo la quale non è più accettabile che l’uomo si arroghi il diritto di poter privare della vita altri esseri senzienti solo per soddisfare le proprie esigenze di svago. Questo non è degno di alcuna civiltà avanzata.



1 - UNA MACCHINA BIOLOGICA SENZA IL LIBRETTO D’ISTRUZIONI

1.1. La gente ama sentire buone notizie sulle proprie cattive abitudini!


	«Famosa attrice italiana ha dichiarato di essere guarita dalla depressione mangiando un etto di cioccolato al giorno». Wow!

	«Ultimissima notizia scientifica: il caffè contiene fitofarmaci naturali efficaci contro il tumore». Evvai!

	«Sensazionale! Una signora americana è dimagrita di 23 kg con una dieta di bomboloni alla crema!». E allora, diamoci dentro anche noi!



Queste notizie sono sempre ben accolte soprattutto da coloro che accettano malvolentieri di privarsi di certi cibi oppure da coloro che vivono con sensi di colpa il loro trasgredire le regole di una corretta alimentazione. Venire a sapere improvvisamente che ciò che si pensava facesse male, fa invece bene, è come una liberazione. Diventa una forma di riscatto, una rivincita contro l’oppressione e la repressione alimentare portata avanti da questi noiosi salutisti e dai loro portavoce.

Molte persone non aspettano altro che di essere rassicurate dalla scienza e dall’informazione circa le proprie abitudini alimentari che sanno perfettamente essere cattive, ma a cui non desiderano assolutamente rinunciare, ormai irretite come sembrano dalle abitudini, dalla cattiva pubblicità, dalle informazioni scientifiche parziali e pilotate ad arte per orientare gli acquisti di massa.

La gente è tenuta nell’ignoranza, si potrebbe dire appositamente, per evitare che con le proprie scelte personali determini cambiamenti indesiderati e destabilizzanti per i mercati mondiali dell’alimentazione.

1.2. Quante diete! Che confusione!

Allora, cosa dobbiamo mangiare per stare bene e in salute? Chi ha l’autorità per stabilirlo?

Ogni giorno siamo tempestati da informazioni contraddittorie su questo tema. Esperti di alimentazione spuntano da ogni parte pronti a dire la loro: medici di famiglia, nutrizionisti, giornalisti, chef e cuochi. Si sente parlare delle diete più disparate: dieta mediterranea, dieta Atkins, dieta a Zona, macrobiotica, eubiotica, dieta del gruppo sanguigno, dieta pH, dieta Montignac, metodo Kousmine, per non parlare poi dell’universo vegetariano che va dai quasi vegetariani ai vegani4 passando per gli ovo-lacto-vegetariani e chi più ne ha più ne metta. Che confusione per l’uomo della strada a cui spesso mancano i riferimenti per sapersi orientare in questo mare magnum di informazioni e di posizioni simili, diverse o a volte contrastanti! Vediamo di fare un po’ di chiarezza al riguardo.

1.3. Siamo una macchina biologica senza il libretto d’istruzioni

Dal punto di vista biologico siamo animali, è un dato di fatto. Siamo macchine che funzionano a carbonio, idrogeno, ossigeno e azoto, ma chi ci ha creato sembra non abbia lasciato istruzioni dettagliate su come alimentare questa macchina.

Tutti gli esseri viventi che popolano il nostro pianeta devono nutrirsi per sopravvivere essendo sistemi di energia non autosufficienti. Solo l’uomo però sembra non sapere cosa mangiare per vivere bene e stare in salute. C’è da chiedersi come facciano gli altri animali dato che non possono leggere libri sull’alimentazione e tanto meno seguire i consigli del nutrizionista.

Ad ogni modo, non ci resta che applicare, anche all’alimentazione, il metodo deduttivo utilizzando il più raffinato strumento di indagine che possediamo: l’uso dell’osservazione e dell’analisi per comprendere i fenomeni. In fondo lo spirito di osservazione sta alla base di qualsiasi ricerca scientifica, nell’ambito della quale l’uomo si avvale persino dell’intuizione, una capacità tipicamente sviluppata nella specie umana. Il problema principale è che manca una teoria alimentare unificata che riguardi tutto il genere umano. E oggi ci sarebbero le conoscenze scientifiche e i mezzi per poterla definire, se soltanto lo si volesse.

1.4. Verso una teoria unificata dell’alimentazione umana: la struttura determina la funzione

Come si può definire una teoria alimentare unificata se non si hanno modelli di riferimento?

La proposta che alcuni avanzano e che personalmente condivido è che ci si debba riferire alle leggi di Natura e allo studio dell’anatomia e della fisiologia umana. Non si tratta di giungere alla conclusione che tutti debbano mangiare allo stesso identico modo in ogni parte del mondo, cosa che sarebbe anche impossibile oltre che non auspicabile. Si tratta di definire le linee guida nutrizionali valide per tutti gli umani in funzione di leggi dettate dall’anatomia e dalla fisiologia e supportate dall’esperienza nelle sane tradizioni del passato, e non in funzione di interessi economici, equilibri finanziari o di attaccamento ad alcuni cibi per ragioni di abitudine o quant’altro.

L’anatomia umana è pressoché la stessa a qualunque latitudine e longitudine della Terra. Possono esserci minime variazioni di forma e di colore, sostanzialmente trascurabili. Si pensi alla forma degli occhi, del naso o delle labbra. Analogamente anche la fisiologia umana è identica anche se sono possibili piccole differenze in base al clima, all’altitudine, all’età, al sesso, al tipo di attività che si svolge, al fenotipo5 di appartenenza. Cosa significa che la struttura determina la funzione? Per dare un’idea del concetto, significa, per esempio, che camminiamo perché abbiamo le gambe e non è che ci siano cresciute le gambe perché camminiamo. Sarebbe assurdo pensarlo. Se fossimo senza gambe e avessimo bisogno di camminare per sopravvivere, prima che qualcuno della nostra specie riuscisse a mutare geneticamente in tal senso e a salvarsi passerebbero milioni di anni, tempo nel quale molti di noi soffrirebbero e morirebbero6.

Immaginiamo di dover decidere con quale carburante far funzionare il motore di un’auto di cui non conosciamo il tipo di alimentazione. La cosa che faremmo probabilmente è alzare il cofano della macchina e metterci a osservare la struttura del motore e le parti meccaniche che lo compongono. Se trovassimo uno spinterogeno capiremmo che si tratta di un’auto a benzina, se vedessimo un iniettore diesel, sapremmo di avere a che fare con una vettura che marcia a gasolio e via dicendo per le altre motorizzazioni (gpl, metano, alcol, elettrica). Osservando la struttura di un motore è possibile per deduzione risalire al tipo di alimentazione necessario per farlo funzionare.

Analogamente, poiché la struttura determina la funzione, analizzando l’anatomia e la fisiologia dell’organismo umano si ricaveranno informazioni utili per definire la sua alimentazione naturale.

Inoltre, comparando l’anatomia umana con quella di altri animali che hanno forti similitudini con la nostra specie, e di cui è nota l’alimentazione naturale, è possibile determinare di conseguenza il tipo di alimentazione più consono alla nostra natura.

Gli animali di riferimento per l’osservazione comparativa sull’uomo sono le grandi scimmie antropomorfe7 la cui struttura è molto simile a quella umana, soprattutto relativamente all’apparato digerente. È noto che le scimmie antropomorfe (da cui si dice che discendiamo) sono per il 98% vegetariane frugivore. Quando sono nel loro ambiente naturale, esse si nutrono di frutti, bacche radici e foglie, e occasionalmente, o comunque in una percentuale di circa il 2% sul totale delle calorie, anche di piccoli animali o insetti.

L’ipotesi è quindi che poiché le scimmie antropomorfe, nostre progenitrici, sono prevalentemente vegetariane frugivore, anche noi che possediamo la stessa struttura (o molto simile) dovremmo esserlo.

Questa ipotesi andrebbe comunque verificata “in vivo”, perché se poi, all’atto pratico, dando da mangiare a un uomo solo frutti e vegetali per il 98% della dieta (e alimenti di origine animale solo per il 2%), osservassimo nel tempo una tendenza di quest’uomo ad ammalarsi o morire prima del tempo, è chiaro che ci troveremmo davanti a qualcosa che farebbe cadere pesantemente in contraddizione questa teoria. Analogamente, però, dovremmo onestamente osservare che se dando da mangiare a un uomo una prevalenza di cibi di origine animale (cosa che oggi accade molto comunemente), questi cominciasse a morire prima del tempo o a manifestare sempre nuove patologie, dovremmo anche in questo caso dedurre che mangiare così non fa bene, non conviene, è contro natura.
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Scimpanzé

E qui sta la chiave di volta. In realtà col tempo è diventata un’evidenza scientifica che un’alimentazione a base prevalentemente vegetale e ben bilanciata sia quella maggiormente in grado di garantire salute e benessere a tutte le età. Negli ultimi trent’anni si sono svolti numerosi studi longitudinali, ricerche, esperimenti e studi epidemiologici su un numero enorme di persone che per tradizione, religione o scelta consapevole, hanno adottato per lungo tempo una dieta vegetariana o vegana. In tali studi sono stati riscontrati i più alti indici di preservazione della salute e i più alti fattori protettivi nei confronti delle peggiori e più comuni malattie di cui l’uomo moderno soffre. Queste evidenze, non fanno altro che confermare di fatto la teoria che l’uomo è un animale prevalentemente vegetariano frugivoro.

Cerchiamo ora di capire meglio cosa vuol dire essere vegetariani per il 98%.

Significa che se tutto il cibo ingerito in un giorno apportasse un totale di 2.000 chilocalorie, di queste solo 40 dovrebbero provenire dal mondo animale. Per totalizzare 40 chilocalorie è sufficiente mangiare 10 g di parmigiano che equivale a un cucchiaio, oppure 15 g di mozzarella di bufala che equivale ad un cucchiaio circa… E ciascuna di queste sarebbe la quantità totale giornaliera di prodotti di origine animale da assumere.

I nutrizionisti classici, spesso si affannano a ricordarci che bisogna mangiare “di tutto con moderazione”, parole che appaiono sagge (e devo dire comunque poco ascoltate) ma che a una più attenta analisi mostrano subito aspetti di debolezza. Sulla “moderazione” si potrebbe essere d’accordo soprattutto oggi che viviamo nell’era degli eccessi. Considerando poi la scarsa qualità del cibo e i molti additivi chimici utilizzati, il fatto di mangiare poco limiterebbe comunque i danni.

Sull’idea di mangiare “di tutto” invece, consentitemi un pizzico di ironia: se fosse inteso letteralmente sarebbe assurdo e se fosse inteso in senso lato, quel “di tutto” appare quantomeno un po’ troppo vago.

Cosa significa? Che si potrebbe mangiare la terra, la corteccia degli alberi, gli zoccoli dei cavalli, le gambe del tavolo, la plastica? Non ha senso. Sarebbe più logico affermare: «Bisogna mangiare di tutto fra tutto ciò che è possibile mangiare», ovvero fra ciò che è commestibile. Ma ancora non basterebbe, perché in natura ciò che è commestibile per una specie non è detto che lo sia per un’altra, tanto è vero che noi non mangiamo l’erba come le capre, certi funghi sono velenosi per l’uomo mentre non lo sono per altri animali, e alcune bacche tossiche per noi, sono innocue per gli uccelli. Allora forse bisognerebbe affermare: «È bene mangiare poco e vario fra tutto ciò che è commestibile e naturale per l’uomo». Già, eccolo di nuovo il problema: chi avrebbe l’autorità per stabilire ciò che è bene e naturale che l’uomo mangi? E soprattutto secondo quali teorie o riferimenti scientifici?

Personalmente continuo a credere che sia necessario riferirsi all’osservazione della natura, dell’ovvio e del buon senso, oltre che ai più recenti studi sull’alimentazione effettuati da numerosi istituti di ricerca universitari e per la salute pubblica.

A proposito di studi scientifici, non sono per nulla affidabili quelli commissionati dalle industrie alimentari che hanno necessità di giustificare i loro commerci e i loro affari, magari a discapito della salute dei consumatori.

Comunque, poiché le ricerche pubblicate possono sempre essere smentite e contestate, credo soprattutto che si debba educare l’individuo all’ascolto attento del proprio istinto e all’osservazione dei segnali del corpo.

1.5. Il mito del cibo-carburante

L’idea di un organismo umano paragonato a una macchina che usa il cibo solo come carburante accumulato in un qualche serbatoio che poi viene prelevato e bruciato dal motore (i muscoli), è funzionale didatticamente, ma è assolutamente falsa e fuorviante. In realtà, per gli organismi viventi il cibo costituisce il carburante, il motore, la carrozzeria e persino gli allestimenti interni alla “vettura”.

Noi siamo quello che mangiamo, essendo fatti della medesima materia di ciò di cui ci nutriamo, che chiamiamo cibo, e che va a distribuirsi dappertutto nel corpo anche per sostituire le nostre cellule che nascono e muoiono in continuazione. Di ciò abbiamo avuto prova grazie agli esperimenti condotti dal biochimico Rudolf Schoenheimer nei primi decenni del Novecento quando scoprì che somministrando ad animali degli acidi grassi marcati con deuterio (un isotopo dell’idrogeno8), gran parte di essi compariva rapidamente nei depositi di grasso di tutto il corpo. Persino quando l’isotopo veniva inserito in uno specifico acido grasso che veniva somministrato, il deuterio risultava presto distribuito anche in tutti gli altri tipi di acidi grassi presenti nel grasso corporeo9.

Mangiando un cibo, le sue molecole si parcellizzano e si distribuiscono rapidamente in tutto l’organismo a costituire il corpo stesso. Esperimenti simili furono fatti con azoto pesante (isotopo dell’azoto) anche sulle proteine, conseguendo gli stessi risultati.

Noi siamo anche ciò che pensiamo, nel senso che il flusso dei nostri pensieri e di quello delle altre persone con cui interagiamo, influenza le nostre cellule, i nostri organi, quindi la materia vivente. Pensieri consci e inconsci, emozioni positive e negative, tutto interagisce. Inoltre, i cibi possono contenere informazioni o memorie capaci di influenzare la nostra forma mentis e gli stati emozionali a causa della loro stessa composizione biochimica. Infine, i cibi possono assorbire e trattenere i flussi di pensiero e l’energia di chi li maneggia.


Esperimenti sugli animali

Vorrei precisare che personalmente sono contrario agli esperimenti fatti sugli animali sia per ragioni etiche che per motivazioni scientifiche, in quanto pratiche come la vivisezione e simili sono immorali, provocano inutili sofferenze a chi le subisce e offrono scarsi o nulli vantaggi per l’uomo. Tuttavia, dal momento che ci sono persone che credono ancora nella necessità di questi esperimenti, in questo libro ho voluto segnalare casi in cui persino con questo tipo di studi si conferma la pericolosità di alcune sostanze che vengono offerte al consumo come alimenti o negli alimenti.

Chi volesse approfondire il tema della inutilità scientifica della vivisezione, legga i libri del dott. Stefano Cagno, segnalati in bibliografia, uno dei massimi esperti sull’argomento a livello nazionale, autore di numerose pubblicazioni e articoli di grande rigore scientifico e morale.





2 - PRINCIPI FONDANTI DELL’ALIMENTAZIONE VEGANIC

2.1. Le regole generali

L’ANIC (Alimentazione Naturale Integrale Consapevole), sistema completo e bilanciato di nutrizione a base vegetale, consiglia l’utilizzo quantitativamente adeguato alle esigenze nutrizionali di ciascuno, delle seguenti categorie di alimenti:


	Frutta fresca dolce, matura e di stagione.

	Verdure fresche (foglie, gambi, tuberi, frutti non dolci, fiori, radici, bulbi, erbe aromatiche).

	Cereali integrali (farro, riso, frumento, orzo, avena, segale, granturco ecc…), nelle loro 3 forme: ammollati, germinati, cotti.

	Legumi (ceci, lenticchie, soia verde, grano saraceno, fagiolini, piselli, fagioli ecc…), alcuni dei quali anche germogliati oltre che cotti (fagioli e fagiolini non devono mai essere germogliati o mangiati crudi).

	Semi e frutti oleaginosi (mandorle, nocciole, noci, semi di girasole, semi di zucca, semi di sesamo, pinoli), non tostati e non salati, in moderate quantità.



Per ciascuno di questi alimenti si preferisca sempre, quando possibile, la provenienza da coltivazioni naturali, biologiche e biodinamiche.

Il sistema VegAnic, inoltre, consiglia anche l’uso abituale di:


	Prodotti freschi (al posto di quelli conservati o surgelati).

	Oli di condimento a crudo (aggiunta di olio a fine cottura) e con moderazione.

	Erbe aromatiche, per insaporire, stimolare la produzione di enzimi digestivi e approfittare dei principi curativi che molte di queste piante possiedono.

	Succo di limone fresco (per insaporire e per migliorare l’assorbimento del ferro).

	Alghe marine in piccole quantità per insaporire e integrare alcuni nutrienti (iodio e altri minerali).



Tutti gli alimenti a base di carne, pesce e salumi sono fortemente sconsigliati. Tutti gli alimenti a base di latticini e uova e i loro derivati sono sconsigliati a coloro che applicano con costanza e rigore i consigli contenuti in questo libro relativi ad un’alimentazione integrale a base vegetale ben bilanciata. In caso di adozione di un regime a base vegetale, ma con uso prevalente di cibi raffinati e fortemente sbilanciati, si consiglia l’uso integrativo di modiche quantità di latticini crudi (formaggi crudi e yogurt, escluso il latte) e/o di uova, provenienti da allevamenti biologici.

Si consideri che la carne e tutti gli altri alimenti di origine animale, sebbene siano largamente utilizzati, rappresentano in realtà una risorsa da utilizzare per far fronte ai momenti di difficile reperibilità di altri alimenti e non costituiscono di per sé il cibo più adatto o necessario all’uomo. Abbiamo il vantaggio biologico di poter eccezionalmente alimentarci con cibi non consoni alla nostra natura per superare eventuali fasi di criticità per la nostra sopravvivenza, ma non dobbiamo confondere il vantaggio di poterlo fare con l’obbligo di doverlo fare. Non siamo obbligati a dover mangiare cibi di origine animale tanto più che, se assunti regolarmente e quindi eccessivamente, essi mettono a repentaglio la nostra salute. Per analoghe ragioni viene anche sconsigliato l’uso di cibi fermentati, in scatola, congelati o surgelati, trattati e additivati, raffinati, ogm, salati o zuccherati, se pur di origine vegetale, che andrebbero evitati o assunti solo occasionalmente o per causa di forza maggiore, e mai con regolarità.

2.2. I principi fondanti

L’Alimentazione Naturale Integrale Consapevole a base vegetale, si caratterizza per i forti accenti che pone sui seguenti sette principi:


	Principio della naturalità.

	Principio della rotazione.

	Principio della giusta quantità.

	Principio della distribuzione dei pasti.

	Inversione dell’ordine di assunzione dei pasti.

	Inversione dell’ordine di assunzione delle pietanze.

	Principio dell’osservazione dei campanelli d’allarme.



2.3. Principio della naturalità

Da circa sessant’anni ci siamo allontanati progressivamente dall’alimentazione naturale a causa di una serie di sfortunate coincidenze. La già affermata industria della chimica e la nascente industria alimentare avevano collaborato, in particolare durante la seconda guerra mondiale, per la produzione di cibo conservato e in scatola al fine di migliorare le prestazioni e la sopravvivenza dei soldati al fronte. Finita la guerra le industrie conserviere degli alimenti (soprattutto carne e pesce in scatola, latte condensato…) rischiavano lo smantellamento, anche perché le abitudini e i gusti alimentari delle popolazioni di allora non erano allineati con quelli più scadenti e artificiali da esse proposti.

Ma in soccorso all’industria giunse in modo provvidenziale e sincronico lo sviluppo dei mezzi di comunicazione di massa, grazie ai quali fu possibile veicolare messaggi pubblicitari che, se inizialmente servivano semplicemente a far conoscere i prodotti, ben presto divennero il modo per convincere la gente ad abbandonare le proprie sane abitudini e ad acquistare e utilizzare massicciamente alimenti industriali.

I primi spazi pubblicitari erano forniti dal cinema e dai giornali, ma fu soprattutto grazie all’avvento della televisione che le industrie conserviere costruirono le loro fortune. Se non ci fosse stata questa concomitanza di sviluppo della chimica e dei mezzi di comunicazione di massa, probabilmente non ci troveremmo oggi a mangiare in modo così diffusamente innaturale. Carne in gelatina, pesce in scatola, uova in polvere, cibi liofilizzati, barrette energetiche, bibite zuccherate e colorate, alcolici… In effetti, a pensarci bene, si andò affermando sempre più un’alimentazione a base di cibi capaci di resistere nel tempo, anche se di bassa vitalità: un’alimentazione di guerra in tempo di pace!

Così, schiere di psicologi, disegnatori, registi e attori famosi vennero scritturati dalle agenzie pubblicitarie per confezionare messaggi accattivanti, pieni di umorismo ed emozioni sapientemente dosate al fine di persuadere il cittadino, ora potenziale consumatore, della bontà dei loro prodotti, facendo leva innanzitutto sul risparmio di tempo, un bene via via divenuto sempre più prezioso.

Oggi il cibo è sempre più lontano dalla naturalità perché prodotto con metodi chimici, biotecnologici e industriali.

Il principio della naturalità afferma innanzitutto che in una dieta sana il cibo deve essere quanto più possibile prodotto con metodi naturali, biologici o biodinamici e perciò esente da sostanze chimiche di sintesi. Lo stesso principio suggerisce che quanto più i pasti vengono preparati con cibi che mantengono l’aspetto e la consistenza naturale, tanto più l’organismo si avvantaggia delle qualità biochimiche ed energetiche di cui il cibo stesso è portatore.

Facciamo alcuni esempi:


	Una mela biologica è meglio di una mela non biologica, perché la prima non contiene tracce di sostanze chimiche di sintesi e quindi è più naturale. Ma una mela non biologica è meglio di un succo di frutta biologico alla mela prodotto industrialmente. Questo perché anche se il succo di frutta è stato confezionato a partire da mele coltivate biologicamente, si tratta di una bevanda/alimento poverissima di vitamine ed enzimi naturali e pertanto priva di quei fattori protettivi per la salute che invece sono presenti in una mela anche se non biologica. Nel succo di frutta, inoltre, le sostanze vitali sono state alterate o distrutte, e questo accade a maggior ragione nel succo di frutta non biologico, o peggio ancora in quelle bevande cosiddette a base di frutta che in realtà contengono per più dell’80% acqua, zucchero, coloranti e conservanti, mentre per il resto sono fatti da scarti di frutta o di altri vegetali spesso andati a male e chimicamente “rettificati”.

	Utilizzare semi di soia verde, germogliati o cotti, è meglio che bere latte di soia o mangiare tofu (il cosiddetto formaggio di soia), anche se mangiare tofu è sempre meglio che utilizzare bistecche di soia. Infatti mentre il tofu si produce per cagliatura del latte di soia gialla, quindi con un procedimento relativamente naturale, bistecche e spezzatini di soia ristrutturata sono prodotti con macchine per l’estrusione con procedimenti tali da denaturare completamente le molecole e le proteine nella loro struttura fisica, ciò che fa di questi pseudo-cibi degli “ottimi” surrogati della carne ma dei pessimi alimenti.

	Mangiare della frutta dolce e matura che contiene fruttosio è molto meglio che usare il fruttosio come zucchero dolcificante. Il fruttosio-dolcificante è un pochino meglio del saccarosio perché è più naturale. Il saccarosio a sua volta è meglio dell’aspartame che, essendo uno zucchero chimico, nemmeno esiste in natura e può rendersi responsabile di gravi malattie, anche se, nonostante questo, continua a essere commercializzato e utilizzato da molte persone a dieta ipocalorica o che fanno uso di farmaci che lo contengono senza saperlo, quindi ignorando i rischi che possono correre.



La naturalità, quindi, non è un principio assoluto ma relativo. In una scala di misura che va da 0 a 100, 0 rappresenta un livello minimo o inesistente di naturalità del cibo a cui si associa un livello massimo di potenziale dannosità, mentre 100 rappresenta un valore ottimale per naturalità e potenziale salubrità del cibo stesso. Il sistema VegAnic tiene conto di questa vasta gamma di possibilità ed educa l’individuo a scegliere in ogni situazione (a casa propria, da amici, al ristorante, in viaggio), la migliore soluzione, nel senso della massima naturalità possibile.

Il principio della naturalità comprende anche l’aspetto della stagionalità secondo cui sono da preferire, ove possibile, i prodotti della terra disponibili all’interno del naturale periodo stagionale di crescita e raccolta. Questo aspetto è legato al valore biologico del cibo che, se di stagione, acquisisce un gusto e un potere nutritivo molto superiore. Inoltre, in alcuni casi, le primizie non sono altro che frutti raccolti acerbi e fatti maturare forzatamente e artificialmente in appositi forni, per conquistare precocemente il mercato ed essere venduti a prezzo più caro. Il gusto di questi cibi è debole, senza corpo, insignificante. Evitate le primizie e aspettate la stagione, il cibo sarà più buono, meno caro e senz’altro più naturale.

Esempio:


	I pomodori in Italia maturano in estate e continuano a prodursi fino a settembreottobre. In questo periodo le condizioni climatiche sono favorevoli e garantiscono un grado di maturazione ottimale e ricchezza di nutrienti. Dopo questo periodo i pomodori non possono che essere di serra, oppure importati da altri continenti. Il principio della naturalità suggerisce che i pomodori di serra sono meno buoni e naturali di quelli di stagione. Ma i pomodori di serra biologici sono molto meglio di quelli di serra non biologici, in quanto per questi ultimi vengono impiegati notevoli quantità di prodotti chimici. Il principio della naturalità va in crisi quando dobbiamo scegliere il meno peggio fra i pomodori di serra non biologici e le conserve di pomodoro biologico, in quanto i primi contengono tracce di prodotti chimici, ma i secondi sono devitalizzati, di scarso valore nutritivo e acidificanti. Nessun dubbio invece nel preferire i pomodori di serra non biologici alle conserve di pomodoro non biologiche.



Infine, altro aspetto del principio della naturalità è quello del consumo di prodotti locali. Si raccomanda di utilizzare possibilmente cibi provenienti da un raggio massimo di 500 Km. In subordine vanno bene quelli che sono stati prodotti all’interno del territorio nazionale nel quale si vive, poi nel proprio continente e per ultimo si utilizzino i cibi che provengono da altri continenti. Non è che non si possano gustare qualche volta frutti tropicali o pompelmi israeliani, ma bisogna scegliere di farlo occasionalmente e non regolarmente. È necessario rendersi conto che per poter commercializzare alimenti freschi che provengono da molto lontano, essi devono essere raccolti acerbi e fatti maturare fuori dalla pianta. Questo di per sé è già penalizzante perché la maturazione “in cassetta” non avviene esattamente come quella sulla pianta, così come non è la stessa cosa far maturare le banane e gli ananas nell’etilene10. Per la cronaca, c’è da dire che l’etilene/metano viene ampiamente usato anche per far maturare (al bisogno) i pomodori raccolti acerbi, i quali in questo modo assumono un colore rosso uniforme che in natura è quasi impossibile ottenere.

2.4. Principio della rotazione

Non esiste in natura un solo alimento allo stato integrale che appartenga a una sola classe di alimenti (glucidi, protidi, lipidi). Ogni alimento può contenere una vasta gamma di nutrienti e possedere diverse qualità energetiche ma in proporzioni variabili e molto differenti fra loro.

Per questa ragione è utile adottare il principio della rotazione che significa non avere una dieta monotona, ma al contrario sempre diversa anche per quanto riguarda i cibi che appartengono a una stessa categoria di alimenti.

Esempi:


	Non ha senso mangiare solo mele come frutta, anche se queste ormai si trovano tutto l’anno. Ha più senso variare all’interno della stessa giornata o della settimana fra i diversi tipi di frutta disponibili nella stagione. Secondo questo principio avrebbe senso addirittura fare la rotazione fra le diverse varietà di uno stesso frutto, come potremmo fare nel caso delle mele delizia, golden, renetta, annurca…, dato che ciascuna di esse apporta principi nutritivi simili ma non uguali e spesso in proporzioni diverse. Per esempio, la renetta del Trentino contiene un quantitativo di vitamina C tre volte superiore rispetto alla mela stark delizia della stessa zona, mentre la mela delizia contiene più fruttosio.

	Preparare le insalate di verdura sempre e solo con lattuga e pomodoro, oltre a essere insufficiente, rischia di diventare noioso e di intristire il piatto, mentre si può godere del gusto e dei colori di una grande varietà di vegetali che aspettano solo di essere assaporati. Esistono poi, come per le mele, diverse varietà di ciascun vegetale che si potrebbero ricercare e provare, includendole nella rotazione.

	Mangiare quasi ogni giorno pasta non ha senso quando si ha la possibilità di attingere a un ventaglio di dieci cereali diversi, i quali, pur appartenendo alla stessa categoria di alimenti apportano in modo diverso e complementare quei fattori nutritivi di cui necessitiamo. È importantissimo capire che se mangiassimo ogni giorno un tipo di pasta diverso (spaghetti, maccheroni, fettuccine, fusilli, ditali) e lo condissimo sempre con sughi diversi (al pomodoro, al pesto, all’amatriciana, alle verdure, al forno, come lasagne ecc.), alla fine della settimana avremmo mangiato sempre e solo un tipo di cereale: il frumento. Invece, se anche sapessimo preparare un solo tipo di condimento (sugo alle verdure), ma utilizzassimo molti dei cereali a disposizione (frumento, farro, orzo, miglio, avena, riso, segale, mais, quinoa, amaranto) a rotazione fra loro (a pranzo uno e a cena un altro), paradossalmente avremmo un’alimentazione molto più variata nella sostanza anche se un po’ monotona nel gusto. L’ideale sarebbe adottare il principio della rotazione sia per il tipo di cereali che per i tipi di condimento in modo tale da soddisfare sia le esigenze nutrizionali dell’organismo che quelle di varietà del gusto.

	Ci sono persone che non hanno mai mangiato i legumi, sono casi rari ma ci sono. Molto più frequenti sono le persone che si fossilizzano solo su un tipo di legume. Peccato per l’organismo che così non si avvantaggia dei benefici di questa portentosa famiglia di vegetali. Il principio della rotazione permette ai nutrienti essenziali come gli amminoacidi, gli acidi grassi, le vitamine, i sali minerali, gli oligoelementi e altro, di essere agevolmente introdotti nella dieta e di bilanciarla nel modo migliore per l’organismo.



2.5. Il principio della giusta quantità

Una mattina decidete di andare all’ufficio postale per effettuare un pagamento, ma vi rendete conto che molte altre persone hanno deciso di fare la stessa cosa proprio quel giorno. Gli sportelli della posta non sono in grado di smaltire velocemente la grande quantità di persone accorse e pertanto vi ritrovate in coda ad attendere più o meno scomodamente il vostro turno. Il flusso di persone è superiore alle possibilità dell’ufficio postale di smaltire il traffico e quindi avviene un intasamento. C’è chi ha fretta, chi si innervosisce, chi cerca di passare davanti. Si creano così attriti e disagi.

Analogamente, quando mangiamo più di quello che il nostro apparato digerente è in grado di metabolizzare agevolmente, si creano a livello cellulare intoppi, momenti critici e conflitti con produzione di sostanze non ben metabolizzate che risultano tossiche.

È importante non mangiare eccessivamente nell’arco della giornata, ma ancora più importante è non mangiare troppo nello stesso pasto, evitando così di intasare le linee metaboliche che stanno lavorando già a pieno regime e che non sopportano altro cibo in entrata in un determinato momento.

In altre parole, a parità di quantità di cibo ingerito nella giornata, la cosa cambia se questo cibo lo assumiamo in modo concentrato o diluito nel tempo.

Assumere troppo cibo in una volta e poi digiunare per il resto della giornata è sbagliato per la gran parte delle persone, anche se, ovviamente, è sempre meglio che assumerne troppo in una volta per tutte le volte che si mangia.

Dovremmo lasciare sempre un terzo dello stomaco ancora vuoto per permettere adeguati movimenti peristaltici e quindi processi digestivi quanto più rapidi possibile, ciò che non accadrebbe con uno stomaco totalmente pieno perché il suo contenuto, essendo materiale semiliquido, è poco comprimibile.

2.6. Principio della distribuzione dei pasti

In natura gli animali mangiano quando trovano cibo e quando hanno fame e non a rigidi orari stabiliti. Questa regola è valsa anche per l’uomo in un passato lontano e cioè quando egli viveva in più stretto contatto con la natura, con il proprio istinto, e non aveva ancora costruito gabbie sociali così forti come quelle della modernità.

Oggi, perciò, i pasti vengono assunti normalmente secondo il classico schema: colazione, pranzo, cena ed eventuali merende (a metà mattina e metà pomeriggio). Si tratta di un sistema sempre valido per chi segue i comuni ritmi di vita, in cui il lavoro, lo studio e gli impegni familiari impongono un’ottimizzazione dei tempi e degli orari.

Nei giorni lavorativi, spesso sorge il problema del pasto di mezzogiorno. Se abitiamo vicini al luogo di lavoro, se lavoriamo in un’azienda che prevede un tempo sufficiente di pausa-pranzo, oppure se abbiamo ancora i genitori che ci preparano i pasti, siamo fra i pochi fortunati che possono rispettare lo schema colazione-pranzo-cena, senza farsi venire la gastrite, l’alitosi, i problemi di fegato e altri vari disturbi.

Viceversa, potremmo essere fra coloro che al pasto di mezzogiorno, sono “costretti” a mangiare fuori casa, in mensa, al bar o al ristorante, sapendo che in questi luoghi, per quanto si “mangi bene”, non sarà mai come a casa propria. Dovremo sorbirci pietanze preparate con un uso eccessivo di grassi di origine animale, di sale, una carenza di verdure e di fibre, sughi pronti, prodotti conservati, surgelati, in scatola, oli e grassi di condimento di qualità scadenti, che in compenso verranno serviti a tempo di record e resi appetibili da trucchi culinari. Complice sarà quella fame nervosa che quando ti prende ti farebbe mangiare qualsiasi cosa senza pensarci. L’imperativo è sempre lo stesso: consumare in fretta il pasto e rientrare in orario al lavoro!

Ci sono poi realtà lavorative che sono assolutamente insensibili alle necessità biologiche dei propri impiegati. Ho sentito di persone che lavorano in aziende che concedono ai loro dipendenti solo 15 minuti per pranzare, a malapena il tempo utile per sedersi a tavola, mettersi un imbuto in bocca e ingoiare direttamente il cibo senza neanche poterlo masticare. Altro che sonnolenza post-prandiale, emicranie e scarsa produttività, persino la sicurezza sul lavoro è messa in pericolo!

Accettare questo tipo di soluzioni è assolutamente indecoroso per se stessi, bisognerebbe rifiutarsi oppure organizzarsi adeguatamente cambiando lo schema dei pasti.

Quando dico questo molti mi ripetono: «Ma come faccio? Ho pochissimo tempo per mangiare». Alcuni di loro ammettono: «Ormai non digerisco più niente, spesso preferisco digiunare», oppure «spilucco tutto il giorno o vado avanti a caffè e sigarette» e altre affermazioni di questo tipo. Sembriamo incapaci di trovare una valida soluzione alternativa.

Eppure ci sono molte cose che si possono fare.

Per evitare di essere costretti a mangiare fuori casa cibi di qualità scadente o troppo costosi, si può ricorrere alla vecchia “schiscetta”, portandosi cioè da casa il cibo preparato la sera prima oppure al mattino presto. Considerata in passato roba da proletari, oggi fortunatamente sta tornando di moda, anche fra i manager, quindi prendete coraggio e lanciatevi anche voi.

Se però non avete a disposizione lo spazio fisico per mangiare in tranquillità, allora suggerisco, in alternativa, di cercare nelle vicinanze un punto di ristorazione friendly che si renda disponibile a preparare per voi un pasto a base di verdure, cereali integrali o legumi, senza troppo sale, senza olio fritto, ecc… Nelle grandi città così come nei piccoli centri forse può essere necessario dover chiedere di più per ottenere qualcosa, ma tutto si può fare con un po’ di buona volontà.

Ci sono poi coloro che non intendono rinunciare alla possibilità di mangiare nella mensa aziendale per poter risparmiare qualcosa, e allo stesso tempo vorrebbero mangiare VegAnic.

Va bene, le due cose non sono incompatibili. Possiamo chiedere al cuoco della mensa di cucinare per noi i cereali integrali che noi stessi gli forniremo, oppure possiamo mangiare alcune cose che troviamo in mensa (insalata, riso, verdure cotte, patate), completando il pasto con altre che ci portiamo da casa senza troppo disturbo, come per esempio cinque cucchiai di cereali o legumi germinati o ammollati, una manciata di frutta secca o del buon olio biologico (quello delle mense di solito è scadente).

Capite cosa intendo dire? Per ogni problema c’è una soluzione, dobbiamo solo credere che ce la possiamo fare e superare qualche piccola resistenza. In fondo siamo o non siamo l’essere più intelligente del pianeta?

2.7. Invertire l’ordine di assunzione dei pasti

Per risolvere definitivamente e brillantemente il problema della mancanza di tempo al pasto di mezzogiorno, c’è la soluzione di invertire l’ordine di assunzione dei pasti. Si inizia la giornata con un pranzo al mattino da consumarsi a casa propria, a cui seguirà poi una colazione leggera a mezzogiorno, dove capita, a base di frutta oppure di verdure crude mangiate anche a morsi. Si terminerà, infine, con una cena serale sempre a casa propria. Con questo sistema sono riuscite a risolvere il problema del pranzo diverse persone che per ragioni di lavoro avevano difficoltà sia a portarsi la schiscetta che a mangiare fuori casa.

Tra l’altro, distribuire i due pasti principali a circa dodici ore di distanza, è un sistema che porta innumerevoli vantaggi anche a chi non ha problemi di orario.

Infatti, fare il pranzo al mattino consente di:


	mangiare meno senza fatica;

	controllare più facilmente il peso corporeo e le pulsioni alimentari;

	migliorare le prestazioni nello studio e sul lavoro; provate a far mangiare così i vostri figli e vedrete come cambia l’attenzione e di conseguenza il rendimento scolastico; provate anche voi e osservate il vostro rendimento sul lavoro;

	innalzare il livello energetico dell’organismo e anche l’umore.



Fare il pranzo al mattino, significa alzarsi dal letto, bere un bicchiere di acqua tiepida, lavarsi, prepararsi e prima di vestirsi, sedersi a tavola e mangiare tutto quello che si mangerebbe normalmente alle ore 13:00 (un’insalata mista abbondante, un primo a base di cereali integrali con verdure cotte, o un piatto di pastasciutta, di farro e ceci o altro). Non è difficile, basta voler provare. Il corpo, i primi due giorni forse protesterà un pochino, nel senso che magari qualcuno potrà non avere abbastanza appetito da riuscire a mangiare tutto. Portate pazienza e riducete eventualmente le dosi; entro tre-sei giorni vi alzerete al mattino con lo stesso appetito che avete di solito a mezzogiorno, ma senza la fame nervosa. Saprete ascoltare meglio il vostro istinto e mangiare senza sforzo solo il necessario. Quello che accadrà è che al mattino vi alzerete con un buon appetito, a patto che non consumiate troppo tardi la cena della sera precedente.

Questa soluzione dell’inversione della colazione con il pranzo, sarà utile anche a coloro che normalmente consumano pranzo e cena in tempi troppo ravvicinati fra loro, per esempio agli studenti che, per questioni di orario scolastico o di mezzi di trasporto, si siedono a tavola alle 14:00, terminano alle 14:30-15:00 e poi cenano alle 19:00.

Ho consigliato con successo questa soluzione a manager d’azienda, a rappresentanti di commercio che sono in giro tutto il giorno, a infermieri e medici, che fanno i turni, anche di notte, a istruttori di palestra, camionisti e a tutti coloro che non riescono ad assumere pasti a orari regolari per tutta la settimana o anche solo per qualche giorno.

Tutti si sono trovati bene con il sistema dell’inversione dei pasti, anche coloro che desideravano ritagliarsi il tempo per andare in palestra, o per fare una camminata al parco nella pausa pranzo, senza però dover essere costretti a rinunciare alla carica energetica di un pasto completo. Così pranzando al mattino per tre giorni alla settimana hanno potuto realizzare il loro obiettivo.

2.8. Invertire l’ordine di assunzione delle pietanze

Solitamente il pasto di una persona che adotta una dieta onnivora segue un ordine predefinito e comunemente accettato: un primo piatto a base di pasta o riso, un secondo a base di carne o pesce, un contorno a base di verdure cotte o crude, frutta. Questa sequenza è fisiologicamente sbagliata a prescindere dall’opportunità o meno di togliere la carne dalla propria dieta. Per stare meglio e ammalarsi di meno sarebbe già sufficiente invertire l’ordine di assunzione delle pietanze.

Il concetto di base è che è importante iniziare con delle crudità (verdure in insalata o pinzimonio, e magari arricchite con una manciata di germogli). Poi si può continuare con un secondo piatto a base di carboidrati integrali, meglio se in chicchi, eventualmente accompagnati da legumi (ceci, lenticchie, piselli…), e altrimenti pasta integrale con condimento di verdure cotte e un filo d’olio extravergine. La frutta andrebbe assunta mezz’ora o un’ora prima del pasto, oppure lontano dai pasti a stomaco vuoto. La carne e il pesce si possono evitare tranquillamente, in caso contrario andrebbero assunti in alternativa al piatto di pasta o riso (principio della dissociazione per evitare conflitti digestivi)11 e sempre accompagnati da copiose quantità di verdure, per tamponarne gli effetti negativi. Il pane o le fette biscottate sono facoltativi. Il vostro pasto sarebbe comunque completo di tutte le classi di alimenti rappresentate in modo bilanciato. Non avreste bisogno di altro.

Mangiare prima frutta e verdura prepara lo stomaco e lo protegge dall’azione dei cibi inadatti che comunque vengono assunti normalmente dalla maggioranza delle persone.

Applicare questo principio farà scoprire quanto sia bello sentirsi leggeri dopo i pasti, sia fisicamente che mentalmente, e come aumenti il rendimento nello studio e nel lavoro, mantenendo alti i livelli di attenzione e di produzione.

2.9. Il principio dell’osservazione dei campanelli d’allarme

In caso di cibi inadatti e di intrusione di sostanze estranee, o concepite tali dal corpo, si attiva un sistema di allarme che, a seconda del grado di pericolosità che il sistema assegna alla sostanza intrusa, produce dei sintomi (campanelli d’allarme), più o meno gravi, che servono ad avvertirci che quello che stiamo facendo al nostro corpo non è utile, non è gradito, anzi è dannoso.

Il nostro organismo utilizza sistemi di allarme a più livelli.

Questo modello di protezione è gestito principalmente dai sistemi immunitario, ormonale e nervoso in collaborazione fra loro, con il contributo di tutti gli organi e apparati. Vista l’importanza dell’argomento ho preferito dedicarvi un intero capitolo, il prossimo.



3 - L’ISTINTO, I CAMPANELLI D’ALLARME E L’INVERSIONE DELLA SCALA DEL PIACERE E DEL DOLORE

3.1. Istinto e campanelli d’allarme

L’istinto è la spinta ad agire per inclinazione innata, senza l’intervento del ragionamento e della riflessione. Negli animali, così come nell’uomo, è una dote naturale che serve per garantire la sopravvivenza (istinto di conservazione). L’organismo umano è dotato perciò di sistemi di azione e reazione agli stimoli che riceve, che sono indispensabili per fornire sempre una risposta immediata a eventi che dovessero mettere in pericolo la sua sopravvivenza.

Quando mangiamo qualcosa di potenzialmente dannoso per la salute, il nostro istinto, se presente e ben funzionante, ci avverte che qualcosa non va dandoci dei segnali di disagio, di fastidio o persino di dolore, affinché ascoltando questi segnali, si possa desistere dall’azione che sta causando danno all’organismo. Si attivano, per così dire, dei campanelli d’allarme che entrano in funzione, per esempio, dopo l’assunzione di un certo cibo (in alcuni casi con un ritardo di ore o giorni), scatenando sintomi ben precisi che vanno ascoltati, riconosciuti e presi in seria considerazione. Le reazioni allergiche ne sono un classico esempio. Bisogna però dire che i campanelli d’allarme si attivano in genere in modo evidente la prima volta che si mangia o si beve qualcosa che fa male, oppure che si assume nuovamente una certa sostanza dopo che è passato tanto tempo.

Il corpo ha quindi una propria intelligenza. La capacità di ascolto attivo del corpo e dei suoi segnali di allarme si acquisisce con la pratica, l’educazione e la conoscenza, e migliora con la comprensione dei meccanismi fisici e mentali che accompagnano il funzionamento di tutto l’organismo. Il sistema VegAnic ha sviluppato propri percorsi educativi, percettivi e di osservazione che portano alla consapevolezza e al totale recupero del proprio istinto, sia nel campo alimentare che in altri ambiti.

Nel mondo sono centinaia di milioni le persone che soffrono di malattie correlate allo stile di vita, di cui l’alimentazione e l’esercizio fisico sono i maggiori fattori determinanti, a causa della perdita dell’istinto naturale e dell’incapacità acquisita di riconoscere ciò che è funzionale al proprio benessere. Lo stravolgimento dell’istinto comincia fin dalla prima infanzia con l’ignorare le reazioni avverse del bambino verso cibi sempre più innaturali, e continua fino alla vecchiaia.

3.2. Campanelli d’allarme e inversione della scala percettiva del dolore e del piacere

Una volta una signora venne a uno dei miei corsi di educazione alla salute naturale e all’alimentazione VegAnic e ad un certo punto mi chiese: «Come mai tutti i cibi che mi piacciono e verso cui sento molta attrazione sono proprio quelli che mi fanno male?».

«Perché lei ha invertito la scala su cui sono posizionati i valori di percezione del dolore e del piacere, facendo diventare piacere ciò che dovrebbe darle disagio, fastidio o dolore» le risposi.

Mi guardò con espressione sorpresa e al tempo stesso interrogativa.

«Sì» continuai, «il dolore e il piacere sono percezioni dello stesso genere ma di grado differente. Riferendoci alla sensibilità tattile, per esempio, se lei ricevesse una carezza le farebbe forse piacere, ma se ricevesse uno schiaffo le farebbe certo male. Entrambe le sensazioni derivano da contatto fisico, e cioè sono della stessa natura, ma di grado o intensità differente. Che si tratti di sensibilità tattile, visiva, acustica, gustativa o olfattiva, per ciascuna via sensitiva abbiamo una scala di percezione dello stimolo che va da un minimo a un massimo passando attraverso vari gradi di piacere e di dolore».

Cercando un esempio che lei potesse comprendere meglio le chiesi: «Lei fuma, beve caffè, alcolici, latte?».

«Fumo un pacchetto di sigarette al giorno» rispose.

«Ok, parliamo di questo. Le piace fumare?».

«Certo, altrimenti non lo farei. Ammetto che non tutte le sigarette me le gusto allo stesso modo. Le migliori sono quelle che fumo dopo mangiato, dopo il caffè e alla sera davanti a un bicchiere di vino. Quelle sigarette mi danno un piacere più intenso».

«Bene» dissi, «le piace fumare, e… mi dica, si ricorda della sua prima sigaretta?».

«Sì, avevo 14 anni ed ero a scuola in prima liceo».

«E come è stata la sua prima sigaretta?».

«Ah, non le dico! Ebbi subito un bruciore di gola, cominciai a tossire e mi girava la testa. Non ero abituata».

«D’accordo, e dopo cosa ha fatto? Perché non ha smesso subito quando ha sentito che stava male?».

«Perché all’inizio mi sono detta: ma che stupida che sono, perché faccio una cosa del genere? Come si fa a fumare questa schifezza? Poi mi sono guardata intorno e tutti i miei amici ridevano di me mentre si godevano la loro sigaretta. Così ho voluto riprovare, non volevo certo essere da meno. Ho riprovato e non è cambiato quasi nulla. Avevo sempre una forte sensazione di bruciore alla gola, poi una tosse da farmi venire male agli addominali e infine mi girava tutto. Allora un amico mi ha suggerito: devi insistere, poi ti abitui. Mi ci è voluta una settimana, ma alla fine ce l’ho fatta, mi sono abituata. E da allora mi piace fumare».

«Sì, infatti. Lei, per l’appunto, alla fine ce l’ha fatta ad invertire la scala del dolore e del piacere. Ha insistito tanto fino a costringere il corpo ad adottare una nuova interpretazione degli stimoli, una nuova soluzione mentale di sopravvivenza. Infatti, esso ha pensato che non poteva accettare troppo a lungo di vivere con queste brutte sensazioni e, senza rendersene conto, ha chiamato in causa la mente chiedendole di fare una delle sue tipiche alchimie: invertire le carte.

Così all’inizio il corpo reagisce sempre nel senso giusto per la sopravvivenza, avvertendoti quando c’è qualcosa che non va. Il suo corpo, mentre lei fumava la sua prima sigaretta, è come se le avesse detto: attenzione, allarme rosso, agente estraneo e tossico-nocivo si sta introducendo nell’organismo. Respingere, attaccare, negare l’accesso. I campanelli o sensori di allarme hanno suonato e il disagio fisico che provava ne erano la testimonianza tangibile.

Ma lei ha insistito la seconda, la terza, la quarta volta, fino alla settima. Quello che alla fine lei chiama “essersi abituati”, io lo vedo come uno “spegnimento del sistema di allarme”. Sarebbe come se dei ladri cercando di entrare in casa sua, e trovandosi di fronte un sistema di allarme, staccassero i fili per non farlo suonare. Il fatto che l’allarme non suoni più non vuol assolutamente dire che i ladri non le stiano rubando più nulla, così come non vuol certo dire che il corpo si sia abituato e a lui non facciano più male quelle sostanze che, in primo luogo, lo avevano disturbato e stordito.

Sappiamo bene che le sostanze contenute nelle sigarette (più di 3.000) sono tutte tossiche non solo per i polmoni ma per il sangue che fluisce in tutti gli organi. Non avvertire più il disagio iniziale non significa che tali sostanze non continuino a provocare danni al pari dei ladri nell’esempio di prima.

Lei ha invertito la scala del dolore e del piacere: da allora continua a “farsi del male con piacere” mentre inizialmente reagiva con dolore al danno che stava cercando di procurarsi. Ignorare i segnali di allarme dell’organismo è la causa primaria dell’inversione della scala del dolore e del piacere e di conseguenza è la causa della perdita dell’istinto.

Le persone credono di sapere che cosa a loro piace veramente, ma non hanno alcuna idea di come spesso questo piacere si sia formato.

Questo meccanismo è comunissimo e si applica in molti campi dove sono coinvolte le percezioni, dal piacere del cibo al piacere di frequentare certi amici. Si applica cioè a tutto ciò che entra dentro di noi, persino all’aria che respiriamo, e che ci provoca una sensazione. Pensi a quando è entrata in un ambiente saturo di odori sgradevoli, lei ha avvertito subito il fastidio per ciò che avrebbe definito una puzza insopportabile (campanello d’allarme attivo), ma se poi è stata costretta a restarvi per un po’ di tempo, avrà notato che il fastidio diminuiva o scompariva. Ciò non significa che non abbia continuato a respirare aria viziata o sostanze tossiche, ma solo che l’organismo, come dice lei, si è “abituato”. È un fenomeno che potremmo definire come una sorta di desensibilizzazione al dolore che può persino diventare piacere, ma mai fare del bene.

Bisogna osservare, inoltre, che il sistema dei campanelli d’allarme si attiva spesso la prima volta che si assume, o si entra in contatto con, una sostanza dannosa (tossica, innaturale o verso cui si ha una personale intolleranza). La prima sigaretta, il primo caffè, la prima volta che si è mangiato la carne, o le uova o che si è bevuto il latte di mucca, la prima volta che si è bevuto vino o birra, e via dicendo. La prima volta è importante perché lì abbiamo una reazione naturale, istintiva e non mediata dall’abitudine. È importante perché la prima volta siamo sempre certi di avere i campanelli di allarme in funzione, mentre sappiamo che ripetendo l’esperienza essi possono spegnersi, staccarsi e non dare più alcun segnale.

Se le persone potessero ricordare la prima volta di tutto ciò che hanno ingerito avrebbero una consapevolezza alimentare infinitamente più grande. Purtroppo i campanelli d’allarme, e quindi l’istinto, vengono spenti o soppressi fin dalla più tenera età, perché la prima volta che si viene a contatto con certi cibi le persone sono ancora troppo piccole e inconsapevoli per poter osservare e comprendere le proprie reazioni, anche se i loro corpi sono già pronti a reagire. Eccome se reagiscono! Ah, se solo ci fossero dei genitori ben preparati, capaci di riconoscere i segnali di allarme del corpo dei loro figli! Se a un bambino viene somministrato del latte in polvere ed egli lo sputa fuori oppure ha una colichetta, il suo sistema di allarme funziona, ma se la mamma o il pediatra insistono pensando che “poi si abitua” è probabile che i campanelli d’allarme si spegneranno. Dopodiché il bambino comincerà ad apprezzare il latte vaccino (inversione della scala del dolore e del piacere) e continuerà a bere latte anche da studente, da adolescente e magari anche da adulto, non riuscendo più a staccarsi da esso perché proverà piacere nel berlo (campanelli di allarme spenti). Naturalmente se poi questo soggetto accusasse problemi di vario tipo come eccessiva produzione di muco, problemi di pelle, reflusso esofageo, osteoporosi, infertilità, obesità, tumori o quant’altro più o meno grave possa capitare, tutto ciò non verrebbe messo in relazione di causa-effetto con il latte».

La signora rimase a bocca aperta, sorpresa di se stessa per non aver mai osservato le cose da questo punto di vista. E decise di smettere di fumare perché cominciò a dubitare della naturalità della propria percezione di piacere nel farlo e per l’acquisizione di una nuova consapevolezza che rivela come non esiste solo il piacere che fa bene ma anche un piacere che fa male. Il piacere che fa male nasce da un “dolore travestito” da piacere ed è scelto o accettato dall’individuo per ignoranza, per adattamento a modelli sociali preesistenti, per meccanismi di compensazione autolesionisti, per incapacità ad affermare la propria diversità scegliendo di non fare quello che fanno tutti e quindi per timore di non essere accettati dagli altri e di sentirsi esclusi.

3.3. Un sistema di allarme a più livelli

Potremmo prendere una sostanza che abbia effetti dannosi sull’organismo e fare l’esempio della nicotina (tabacco), della caffeina (caffè, tè, cola), dei grassi saturi (alimenti di origine animale, grassi vegetali idrogenati o tropicali, oli fritti), carne e salumi, ecc…

Quando una qualunque di queste sostanze viene a contatto con l’organismo per la prima volta, in esso si manifesterà una reazione più o meno evidente, più o meno forte, che dipenderà anche dalle quantità di sostanza assunta.

Per continuità riprendiamo l’esempio della prima sigaretta.

Come già detto, all’inizio l’organismo avrà una reazione avversa (bruciore di gola, giramento di testa, nausea, tosse). Questi sono campanelli d’allarme di primo livello. Se si insiste ignorando questi segnali di allarme, essi si spegneranno se il corpo riuscirà a compensare il disagio invertendo la scala della percezione del dolore e del piacere. La persona avrà la sensazione di essere tornata a stare bene, di essersi abituata e di tollerare il fumo, ciò che la porterà a continuare con il vizio.

Passato del tempo, nel fumatore ormai abituale, arriverà però un momento in cui l’organismo non riuscirà più a compensare i danni con l’aiuto delle proprie difese naturali (sistema immunitario), e la persona comincerà ad avvertire nuovamente dei segnali di disagio che costituiranno ciò che io definisco i campanelli d’allarme di secondo livello. Il fumatore, infatti, si troverà ad avere sempre più spesso il catarro, contrarrà delle pseudo-influenze che non sono altro che stati febbrili e tossi espettoranti per combattere l’intossicazione. Sentirà affaticamento respiratorio quando sale le scale o fa sforzi, e cose di questo tipo, fino a segnali più preoccupanti di bronchiti ricorrenti. La persona ha ancora la possibilità di correre ai ripari, di ascoltare i nuovi segnali di allarme e di modificare le proprie abitudini verso comportamenti capaci di ristabilire salute e funzionalità degli organi interessati.

Se invece il fumatore ignorerà questi nuovi segnali essi si affievoliranno, diventeranno meno fastidiosi oppure scompariranno per un altro po’ di tempo. Il corpo riesce ancora a trovare un’altra possibilità di compenso e a far regredire i sintomi del disagio. Magari riuscirà a farlo con l’aiuto di qualche farmaco, oppure da solo, poco importa.

Poiché le sostanze dannose del fumo continueranno a essere introdotte nel corpo e ad agire in senso negativo, gli alveoli polmonari cominceranno a sclerotizzarsi, i vasi sanguigni perderanno elasticità, e il tutto avverrà in modo abbastanza silente, finché un giorno, con il passare del tempo e la perdita di efficienza da parte dei sistemi di compensazione, nel corpo compariranno nuovi segnali di disagio sempre più forti e gravi che definisco campanelli d’allarme di terzo livello. Bronchite cronica, disattivazione totale di alcuni alveoli e quindi un principio di enfisema polmonare, di focolaio tumorale… e via dicendo. Anche in questi casi, se si ascoltasse il grido di protesta dei propri organi forse si potrebbe ancora riuscire a fare qualcosa; ma se neanche allora si ascolta e si agisce in senso positivo, si entra in una fase degenerativa irreversibile, nella quale a poco potranno servire gli sforzi di recupero.

Il corpo appena può cerca sempre di compensare il dolore spostando il problema da qualche parte a carico di un apparato che sia in quel momento meglio in grado di sobbarcarsi il lavoro che la parte debole non riesce più a fare. Se ho dolore a un piede, sposterò automaticamente il peso sull’altro per non sentirlo. Per un po’ questa soluzione è utile, serve e funziona, ma alla lunga porta a contrarre maggiormente i muscoli del lato che si è caricato di più, muscoli che possono contrarsi e retrarsi fino a causare problemi articolari, dolori progressivi e paramorfismi (rotazioni e deviazioni delle ossa del bacino e delle vertebre). Il corpo rifugge il dolore anche se non potrà nasconderlo all’infinito se non si risolve la causa, perché esso rappresenta un sistema chiuso dal punto di vista biomeccanico (anche se energeticamente aperto), e quindi prima o poi i nodi verranno al pettine. Nella sua azione di compensazione, il corpo potrà attivare livelli di allarme che possono essere anche superiori a tre.

3.4. Un altro esempio con il latte

Ora vediamo un altro esempio di attivazione dei campanelli d’allarme che riguarda più propriamente l’alimentazione.

Un bambino viene allattato al seno e tutto va bene. Un giorno la mamma ha un incidente e non può più allattarlo. Al bambino viene somministrato del latte artificiale derivato dal latte bovino. Il piccolo ha subito rigurgito, irrequietezza e poi diarrea (campanello d’allarme di primo livello). La mamma chiama il pediatra che le dice di insistere per qualche giorno. Lei insiste e il bambino dopo una settimana di disagio si abitua. Le feci migliorano, si tranquillizza. Ma poi nei mesi successivi, sulla pelle del viso e del petto compaiono delle macchie rosse, delle irritazioni (campanello d’allarme di secondo livello). Il pediatra consiglia una pomata più l’uso di un sapone allo zolfo… mentre il disturbo è sempre dovuto al latte artificiale. Il problema di pelle passa, “si risolve”. Il bambino cresce ma ha sempre problemi di gola magari causati da reflusso gastro-esofago-laringeo, oppure si ammala facilmente di raffreddore, tonsilliti, febbre (campanelli d’allarme di terzo livello). Così viene curato con farmaci, all’occorrenza con antibiotici, oppure viene operato alle tonsille e il problema della debolezza di gola è “risolto”. Il bambino continua a crescere con l’abitudine di bere latte di mucca a colazione prima di andare a scuola. Verso gli undici anni, comincia a riempirsi di foruncoli sul viso e sul corpo, e poi comincia a soffrire di allergie ai pollini (campanelli d’allarme di quarto livello). Il vero allergene è nel latte, ma i genitori del bambino lo ignorano. A loro hanno sempre detto che il latte è l’alimento più completo e non può far male. Ancora problemi di salute che vengono curati con farmaci e vaccinazioni.

Il bambino è ormai un adulto, ma non ha ancora rinunciato all’abitudine del latte a colazione. Dalla domestica tazza di latte e biscotti, ora è passato al “cappuccino e brioche” del bar. Lavora in ufficio, è in leggero sovrappeso, ma in fondo non sembra accusare particolari problemi di salute. Il suo intestino è regolare e le feci evacuano ogni giorno nonostante abbia adottato un’alimentazione ricca di cibi animali e povera di fibre vegetali. In realtà il suo intestino è solo apparentemente normale perché la stitichezza dovuta alla mancanza di fibre viene mitigata dall’effetto irritante-lassativo del latte causato dall’intolleranza di cui il soggetto soffre senza saperlo (campanello d’allarme silente). Ma la cosa peggiore è che verso i 50 anni il soggetto si ammala del morbo di Parkinson12 e da quel momento in poi la sua vita diventa un problema più serio (campanello d’allarme di livello… irreversibile).

A quel punto smettere di bere latte e di mangiare latticini l’aiuterà a rallentare la malattia, ma non lo curerà definitivamente: l’organismo non è più in grado di compensare spostando il problema in un altro distretto del corpo. La malattia è arrivata al suo capolinea e si manifesta in tutta la sua cronicità. Un campanello d’allarme trascurato per cinquant’anni ha procurato problemi di pelle, di gola, di respirazione (bronchi/polmoni), di intestino e infine problemi neurologici gravi.

3.5. Un esempio con la carne

Una bambina deve essere svezzata al decimo mese di vita. È stata allattata al seno, ma ora il latte è finito e la mamma chiede al pediatra cosa deve fare. Le viene consigliato un programma alimentare a base di prodotti alimentari per l’infanzia fra cui gli omogenizzati di carne, pesce e prosciutto (sic!), tanto per cambiare gusto (!).

La bambina costretta a mangiare carne fin da piccola, non ricorda che in quell’occasione ha avuto il rigetto e la colichetta (campanello d’allarme di primo livello). La mamma ha insistito perché non conosceva questo concetto e il pediatra nemmeno. La scala percettiva del dolore e del piacere è stata invertita, cosicché si è ritrovata nella prima infanzia a preferire la carne e i salumi alle verdure, e contemporaneamente a soffrire di stitichezza (campanello d’allarme di secondo livello). Da adolescente adora i panini col prosciutto, mangia carne almeno quattro volte a settimana e per questo soffre frequentemente di terribili mal di testa (campanello d’allarme di terzo livello). La storia è analoga alle altre, e lascio immaginare a voi quali altri problemi la donna abbia potuto avere durante la sua vita, prima di ammalarsi di cancro al seno, o prima di non poter avere figli per sterilità, o di morire di infarto per ischemia coronarica grave (campanello d’allarme irreversibile e fatale).

3.6. Ma anche esempi con vegetali

Poiché non ne faccio una questione ideologica è bene sottolineare che il nostro istinto può essere messo alla prova anche da cibi o bevande di origine vegetale. Il meccanismo dei campanelli d’allarme funziona allo stesso modo.

Posso farvi esempi di bevande e cibi voluttuari. Pensate a come vi siete sentiti la prima volta che avete bevuto un caffè senza lo zucchero, una birra, del vino o un whisky. Era troppo amaro? Avete fatto una smorfia di disgusto? Avete avvertito un fuoco nello stomaco, e poi un senso di spiacevole stordimento e nausea? Vi sono comparsi degli eritemi sul viso? Ecco riconosciuti i vostri campanelli d’allarme. Il vostro istinto aveva colpito nel segno e vi aveva fatto provare disagio, dolore. Certo si tratta di sostanze di origine vegetale, ma non tutto ciò che è vegetale è consono alla natura umana. Anche i funghi velenosi sono vegetali, l’erba dei prati, le cortecce degli alberi. Vegetale non equivale a commestibile. Ci sono poi una serie di cibi comuni e persino vegetali considerati un toccasana per la salute che possono indurre, in un determinato organismo, reazioni avverse più o meno gravi: fragole, grano, pane lievitato, olio d’oliva, cavoli, fave, cicerchie, lupini, altri legumi.

E per finire ci sono pure dei campanelli d’allarme che suonano quando assumiamo cibi idonei nel modo sbagliato (di fretta, troppo freddi, troppo caldi) oppure prodotti o preparati nel modo sbagliato (pieni di conservanti, fritti, male associati, destrutturati industrialmente).

Quindi attenzione a non ignorare i vostri campanelli d’allarme in nessuna occasione, rispettando così l’istinto il più possibile. Il vostro organismo vi ringrazierà, donandovi anni di vita in più, in salute e benessere.

Ricordatevi che nessuno meglio di voi può sapere cosa vi dà reazioni avverse, se ponete sufficiente attenzione e vi ascoltate. Scegliete un regime alimentare sano e raccomandabile per tutti. Il regime VegAnic non è perfetto e quindi tale da potere essere seguito ciecamente, come qualunque altro sistema alimentare sia esso a base vegetale o no. Nessun tipo di alimentazione può essere scelto in modo dogmatico e assoluto. Sorvegliatevi sempre per evitare di persistere in errori alimentari soggettivi ed esercitate il vostro istinto naturale dopo averlo recuperato. Non potrete sbagliare solo se recupererete l’istinto e se ripristinerete il sistema biologico dei campanelli d’allarme.

3.7. Attrazione per il piacere, repulsione per il dolore

La soddisfazione di un bisogno causa sempre benessere o piacere. Pensiamo soltanto a quei pranzi matrimoniali a cui qualche volta siamo stati invitati. Mai come in quei frangenti, a un certo punto proviamo il piacere di alzarci, muoverci e far circolare il sangue all’interno del nostro povero corpo costretto, oltre che a rimpinzarsi di cibo, a rimanere fermo per ore e ore. E che dire di quando abbiamo necessità di andare di corpo e non possiamo farlo? Il desiderio di soddisfare le nostre esigenze fisiologiche è tale che quando poi riusciamo a esaudirlo proviamo come minimo sollievo se non un piacere vero e proprio.

Viceversa la repressione di un bisogno causa disagio o dolore. Il dolore, inoltre, non sempre è fisico e a volte si manifesta sul piano psichico quando si persiste nello stare a lungo dentro a delle energie di stagnazione, costrizione, abitudinarietà, incapacità o impossibilità di cambiamento.

Per legge di sopravvivenza l’organismo cerca di allontanarsi da qualsiasi fonte di dolore o da qualunque cosa rappresenti per lui una minaccia. Viceversa esso è attratto da tutto ciò che gli procura piacere e benessere fisico o mentale.

In origine, attrazione e repulsione hanno sempre avuto un ruolo fondamentale nel guidare le scelte alimentari dell’uomo in direzione di una maggiore sopravvivenza.

Ma oggi attrazione e repulsione, soprattutto in campo alimentare, assumono un significato del tutto diverso e a volte contraddittorio. Infatti, paradossalmente, ci si può sentire attratti benissimo da qualcosa che ci fa male e respinti da ciò che ci farebbe bene, cosa che è potuta avvenire solo dopo che una sovrastruttura mentale abbastanza potente si è potuta sovrapporre alle esigenze biologiche e fisiologiche dell’uomo, condizionandone la capacità di risposta sensoriale e alterandola a volte completamente. Ciò rappresenta la causa primaria della perdita del nostro istinto animale e della capacità intrinseca di seguirlo.

3.8. La mente primaria-animale e la coscienza

La mente umana è una struttura fatta a strati sovrapposti (come una cipolla) il cui contenuto è coordinato dal cervello che è strutturato anch’esso in modo analogo. La mente è composta perciò da una parte che potremmo definire primaria-animale (o primitiva) in cui risiede l’istinto, e da un’altra parte secondaria, creatasi successivamente, sede della parte cosciente dell’individuo.

La mente primaria, coordinata dai centri encefalici inferiori (subcorticali) vive di meccanismi pensati per supportare l’organismo e guidarlo nelle scelte di vita per fini di sopravvivenza. Uno strumento meno evoluto, se rapportato all’altra mente, ma di estrema precisione e utilità per orientare l’uomo aiutandolo a “navigare in mari sconosciuti”, belli e fantastici, ma che possono improvvisamente diventare ostili e pericolosi. La mente primaria è un prezioso e potente strumento di lavoro, ma le sue capacità di ragionamento riflessivo e discernimento sono pressoché uguali a zero (in realtà sono uguali a due: piacere e dolore, buono e cattivo), un limite che però viene controbilanciato da una grande velocità di elaborazione delle risposte. Questa rapidità è ciò che tutto sommato permette di fornire maggiori garanzie di sopravvivenza in caso di necessità. Se inavvertitamente mi avvicino troppo a una fiamma, prima ritiro istintivamente la mano e poi mi rendo conto che l’ho fatto. La mente primaria è per certe cose molto più veloce del pensiero razionale.

Immediatamente dopo, la mente secondaria, coordinata dalla corteccia cerebrale, viene sempre informata di quanto sta accadendo sotto di lei, ma il suo potere di intervento è condizionato dalla velocità di reazione della mente primaria con cui collabora.

Ritornando ai concetti di dolore e di piacere, possiamo quindi affermare che essi sono interpretazioni del nostro sistema nervoso che valuta quello che ci accade, fornendoci una risposta fisica o emozionale, grazie al confronto fra due valori di una scala binaria (positivo e negativo, bene e male, yin e yang) oppure fra due situazioni avvenute in tempi diversi (prima e dopo, presente e passato, vicino e lontano). Il linguaggio binario si applica a qualsiasi cosa possa essere paragonata a un’altra simile o della stessa natura. Il linguaggio binario è semplice ed è utilizzato da tutti gli organismi viventi che grazie a questa modalità si garantiscono la possibilità di respirare, mangiare e digerire, procreare, fuggire, attaccare ecc…

Il linguaggio binario di piacere e dolore, per esempio, viene utilizzato dall’uomo per ammaestrare, domare o addestrare gli altri animali (leoni e tigri del circo, cavalli e buoi da lavoro, cani da guardia ecc…).

Questo è stato anche il linguaggio utilizzato da Ivan Pavlov (1849-1936), padre del behaviorismo (psicologia comportamentista), nei suoi noti esperimenti sul riflesso condizionato. Egli studiò la reazione di salivazione dei cani a cui fu dato del cibo in concomitanza dell’emissione di un segnale sonoro. Dopo aver fatto durare l’esperimento per un tempo sufficientemente lungo, egli osservò che bastava attivare il segnale sonoro, senza mostrare più il cibo, per scatenare la salivazione negli animali, perché essi avevano associato nella loro mente il cibo stesso al segnale. Altri esperimenti, più cruenti, furono eseguiti dallo scienziato russo per studiare l’induzione di stati confusionali e schizofrenia nei suoi cani, ai quali veniva chiesto di riconoscere delle forme geometriche molto simili tra loro e venivano somministrate scosse elettriche quando sbagliavano la risposta. Piacere e dolore, bastone e carota… insomma, linguaggio binario.

Il sistema è semplice: se fai bene quello che voglio, avrai un premio (piacere), se non fai bene, avrai una punizione o un’assenza di premio (disagio o dolore). Poiché ogni organismo vivente ha registrato nel suo schema mentale di base che piacere = bene = sopravvivenza, mentre disagio/dolore = male = non-sopravvivenza, allora si fa leva su questo meccanismo ancestrale per ottenere quello che si vuole da lui, gratificandolo con premi (piacere) o punendolo con privazioni o punizioni (dolore). Nel riflesso condizionato si sfruttano le proprietà associative della mente e del cervello.

3.9. Adamo ed Eva nel giardino dell’Eden

Questo parlare di bene e di male ci porta a riflettere su quanto accadeva ai nostri progenitori dei quali si narra vivessero nel giardino dell’Eden senza che potessero cibarsi dei frutti dell’albero della conoscenza del bene e del male, per ordine di Dio stesso. Si narra poi che il Serpente convinse Eva a mangiare la mela proibita, frutto che lei a sua volta offrì ad Adamo.

La mela, che rappresenta quindi il frutto dell’albero del discernimento fra il bene e il male, non simboleggia altro che la coscienza di sé o mente superiore, che risiede nella corteccia cerebrale e che è l’unica componente capace, per l’appunto, di distinguere il bene dal male. La Bibbia in altre parole spiega che prima l’uomo non aveva accesso a questa facoltà, non aveva una corteccia cerebrale, ma solo il cervello primitivo (cervello rettiliano) e di conseguenza non poteva sviluppare una coscienza di sé. Egli poteva reagire al bene e al male ma non averne la conoscenza (come accade ancora oggi alla stragrande maggioranza degli animali).

Con questo cervello/mente primitivo, infatti, l’uomo poteva solo rispondere istintivamente a degli stimoli. Il Serpente insinuò che Dio non voleva che Adamo ed Eva avessero quel tipo di cervello/coscienza superiori. A livello simbolico non voleva che mangiassero la mela perché sapeva che se l’avessero fatto, a detta del Serpente, sarebbero diventati come Lui, ovvero con la coscienza di sé e la capacità di creare. L’aspetto della intervenuta coscienza di sé dopo che Adamo ed Eva mangiarono la mela proibita, viene rappresentato nel racconto biblico dal fatto che essi improvvisamente si resero conto di essere nudi (consapevolezza di sé), e per questo si nascosero quando sentirono la voce di Dio che li chiamava. Qui ci sarebbe molto da discutere sul perché Dio non volesse che l’uomo mangiasse quel frutto, ma questo esula dagli scopi di questo libro.

A noi qui non interessa tanto l’aspetto teologico della questione, quanto il quesito pratico: cosa è in grado di riconoscere il bene e il male, di differenziare tra loro e di scegliere? Non certo la mente primaria che è solo in grado di reagire al bene e al male secondo meccanismi stimolo-risposta, ovvero secondo una logica binaria di bene e male. È la Coscienza che si manifesta grazie alla nuova mente superiore che può farlo; è solo la Coscienza che è in grado di discernere fra mille sfumature di bene e di male. Ma in che modo vi riesce?

Può farlo perché la sua logica funziona grazie a un linguaggio più evoluto rispetto a quello binario del cervello rettiliano. La Coscienza (o mente superiore), usa infatti un sistema integrato e più complesso di significati che sono retti da una logica come minimo quaternaria.

3.10. Il piacere che fa bene e il piacere che fa male

In un sistema quaternario, ad esempio, non abbiamo semplicemente il piacere e il dolore ma:


	Il piacere che fa bene.

	Il piacere che fa male.

	Il dolore che fa bene.

	Il dolore che fa male.



Si introducono cioè elementi di maggiore complessità e differenziazione che portano a essere più precisi, più discriminativi e quindi più intelligenti nelle risposte da dare alle diverse situazioni.

Per esempio, se avvertiamo sete significa che abbiamo bisogno di liquidi e pertanto bere dell’acqua fresca e pura ci darà piacere e sarà un piacere che fa bene, in quanto tale bisogno, quando viene soddisfatto, permetterà all’organismo di ristabilire un equilibrio idro-salino alla base del suo benessere fisiologico.

Ma se il livello di disidratazione fosse avanzato, in una persona che supponiamo si sia persa nel deserto, ed ella fosse spinta ad agire con logica binaria, probabilmente giunta in un’oasi si butterebbe nella prima pozza d’acqua che vedrebbe e si metterebbe a bere a più non posso perché ciò le darebbe piacere nel soddisfare il suo bisogno immediato; ma alla fine starebbe molto male perché in fasi avanzate di disidratazione i liquidi vanno somministrati a piccole dosi, così come si deve fare con il cibo dopo un digiuno prolungato quando si riprende a mangiare. A volte, bruciando le tappe si rischia persino la morte. In questo caso potremmo definire il piacere che fa male come una soluzione errata a un bisogno reale.

Analogamente, se mentre eseguo degli esercizi posturali avverto il disagio-dolore dello stiramento muscolare, se sento fatica durante un allenamento sportivo, o ancora, se il massaggiatore affonda energicamente le sue mani nella mia schiena facendomi sentire le mie dolorose rigidità, questi sarebbero tutti un dolore che fa bene, perché questi dolori, invece di costituire minaccia per la sopravvivenza, promuovono una salute migliore e una più alta qualità della vita. Quindi si tratta di dolori che posso accettare.

Se invece mi dessi una martellata sul pollice nel tentativo di fissare un chiodo al muro, o se mi tagliassi un dito con il coltello sbucciando un frutto, oppure ancora se cadessi durante il lavoro e mi fratturassi un braccio, questo mi procurerebbe un dolore “fine a se stesso” che potremmo definire come un dolore che fa male. Ovviamente da evitare.

Anche per l’alimentazione il concetto non cambia.

I dolci industriali, per esempio, in genere piacciono molto ma non è detto che facciano bene (il piacere che fa male) come potrebbe fare invece un frutto maturo o al limite un dolce fatto in casa con ingredienti naturali (il piacere che fa bene). Le verdure ad alcuni non piacciono e vengono percepite negativamente anche se il loro organismo se ne avvantaggerebbe (il dolore che fa bene). Gli additivi inutili e dannosi presenti nei cibi (come ad esempio i coloranti) inquinano l’organismo e possono generare malattie gravi come il cancro (il dolore che fa male).

Come si vede, la mente umana, essendo più evoluta e dotata di coscienza di sé, ha la possibilità di differenziare maggiormente e perciò di vivere a un livello evolutivo superiore. È importante cercare di sfruttare questa nostra capacità. Sarebbe un vero peccato non farlo!

Al di là della discutibile correttezza interpretativa che ho dato alla storia di Adamo ed Eva, certamente posso confermare di avere osservato a lungo e su molte persone che ignorare i campanelli d’allarme del corpo porta all’inversione della scala del dolore e del piacere e prima o poi alla sofferenza. Dal momento che in qualche modo i nostri progenitori hanno mangiato questa benedetta mela proibita, e che da allora siamo stati dotati di coscienza, adesso non possiamo continuare a vivere come se non fosse successo niente. Se abbiamo una coscienza allora è bene adoperarla se non vogliamo che il tutto ci si ritorca contro. Perciò possiamo cominciare con scegliere il piacere e il dolore che fanno bene, riconoscendo ed evitando quelli che fanno male.

3.11. Un test per la coscienza

Bisogna comprendere che in ogni caso, anche in una logica binaria pura, dolore e piacere nella loro funzione originale non significano che il dolore è cattivo e che il piacere è buono, ma indicano più precisamente che ciò che procura dolore è cattivo, e che ciò che procura piacere è buono per l’organismo. Voglio insistere su questo concetto perché ormai lo considero un test d’intelligenza che non tutti riescono a superare. Non è il piacere che è buono in se stesso, ma esso serve per guidarci e farci capire che ciò che procura piacere è buono. Viceversa non è il dolore che è cattivo in sé, ma serve per indicarci ciò che è cattivo per l’organismo. La conseguenza di questo ragionamento sarebbe che avendo un mal di testa cronico, ha più senso evitare ciò che provoca il dolore (cattiva digestione, cibo sbagliato per esempio) invece di combattere il dolore affidandosi totalmente ed esclusivamente agli analgesici.

Come già detto, la logica binaria della mente primitiva non basta più a noi esseri umani. È una logica superata anche se sempre utile come base per quella quaternaria della coscienza. È per questa ragione che cercare il piacere fine a se stesso, senza discriminare fra quello che fa bene e quello che fa male, è deleterio. Continuare ad assumere con piacere cose che ci fanno male (disagio, dolore) è pericoloso perché desensibilizza i sensori di allarme dell’organismo mettendoli fuori uso, e oltre a danneggiare l’organismo al momento, determina la perdita dell’istinto e l’inversione della scala percettiva.

D’altra parte, fra tutte le specie viventi, solo l’uomo ha la possibilità e il vantaggio evolutivo di poter accettare il dolore che fa bene, sottoponendosi a trattamenti, esami clinici e cure a volte dolorose, nella consapevolezza di poterne trarre vantaggio per la salute. Tutti gli altri animali rifuggono qualsiasi tipo di dolore. Per contro, a parte l’uomo, tutti gli animali che vivono in natura possiedono un istinto che li spinge alla ricerca del piacere che fa bene (il loro cibo naturale), senza abbandonarsi incautamente ai piaceri che fanno male come invece è capace di fare l’uomo.

In una logica quaternaria, certamente più adatta al nostro livello evolutivo, la prospettiva cambia decisamente e l’uomo può finalmente perseguire e ritrovare il suo equilibrio, garantendosi oltre alla sopravvivenza anche la qualità della vita. Scegliere stili di vita adeguati e applicare la consapevolezza dei campanelli d’allarme è fondamentale per ottenere tutto ciò. Ma per scegliere è necessario conoscere e comprendere come stanno le cose e come funzionano i meccanismi che regolano e determinano il nostro istinto.

3.12. Come si riconoscono i campanelli d’allarme?

Riconoscere un campanello d’allarme è semplice per coloro che sono educati all’ascolto dei segnali del corpo. Bisogna innanzitutto avere la consapevolezza che una reazione avversa può manifestarsi in un distretto del corpo anche diverso da quello in cui ci si aspetterebbe che lo facesse.

Se per esempio si beve del latte e dopo poco tempo si ha una colica intestinale con diarrea, è abbastanza facile che la persona attribuisca la reazione avversa al latte. Se però si beve del latte e dopo tre ore insorge un forte mal di testa, non è così scontato che la persona attribuisca proprio al latte la causa del suo malessere, dato che nel frattempo la persona può aver mangiato o fatto altre cose e che la testa di solito non viene considerata un bersaglio dell’indigestione. Se poi una persona bevendo il latte al mattino, la notte successiva soffre di crampi ai polpacci, beh, è ancora più difficile rendersi conto della relazione di causa ed effetto, se non si è più che educati nell’osservazione ripetuta e se non si decide di volersi sottoporre a delle controprove.

In realtà sono tre gli elementi che possono sviare l’osservazione:


	Il fattore tempo. Quanto più la reazione avversa (disturbo) compare vicino al momento dell’assunzione del cibo, tanto più è facile individuarne la causa. Viceversa, quanto più la reazione avversa è lontana tanto più è difficile individuarne la causa.

	Il fattore localizzazione. Quanto più la parte del corpo interessata dal disagio fisico che si crea in seguito all’ingestione di un determinato cibo non corrisponde alla parte del corpo che secondo noi potrebbe essere il bersaglio (per esempio lo stomaco o l’intestino), tanto più è difficile individuare la causa della reazione, e viceversa. In altre parole, se dopo aver mangiato qualcosa, la reazione avversa compare nei piedi e non nello stomaco, è chiaro che per la gran parte delle persone questo collegamento fra causa ed effetto non esisterà, non sarà preso in considerazione o non verrà rilevato.

	Il piano di localizzazione fisico o mentale. Se senza accorgerci, ogni volta che mangiamo un determinato cibo ci sentiamo più nervosi, depressi, irritabili o aggressivi, dato che solitamente non attribuiamo ad esso la causa del nostro stato psichico, molto probabilmente attribuiremo a qualcos’altro l’origine del disturbo, e forse decideremo di consultare uno psicologo senza mai valutare la possibilità di smettere di mangiare quel cibo stesso.



Questo perché le persone non hanno l’idea di come funziona l’organismo, oppure ce l’hanno sbagliata.

Le sostanze tossiche presenti negli alimenti e quelle prodotte dall’organismo per reazione avversa ai cibi verso cui siamo intolleranti, entrano nel circolo sanguigno e possono raggiungere qualsiasi distretto del corpo, cervello compreso, riuscendo a produrre, in vari organi e apparati, disagi più o meno gravi che nel tempo possono diventare malattie.

L’idea che il cibo entri nella bocca, venga ingerito e digerito e poi, tolto quello che viene assorbito e che serve all’organismo, il resto venga eliminato con feci e urine, è anch’essa un’idea errata. Sarebbe bello, ma non è così. Infatti, ci si mette un attimo a introdurre qualcosa di estraneo o tossico nel corpo, ma poi ci può volere molto tempo per riuscire a eliminarlo, e spesso certe sostanze indesiderate si accumulano nei tessuti per anni, invece di uscire con gli scarti.

Anche l’idea di un sistema immunitario super efficiente, capace di neutralizzare qualsiasi sostanza tossica, batteri e virus, pesticidi e fertilizzanti chimici, conservanti e coloranti, è un’idea piuttosto romantica. Sì, in parte è ciò che avviene, ma quello che pure accade è che i sistemi metabolici si saturano, si usurano, si stancano e col tempo l’efficienza diminuisce e i problemi, soprattutto dopo i 40 anni, si manifestano tutti, senza sconti per nessuno, complice il calo di funzionamento del sistema ormonale che regola l’orologio biologico della vita e stabilisce la longevità dell’organismo.

Il primo passo da fare è quindi riconoscere i campanelli d’allarme. Per fare questo si richiede la consapevolezza dell’esistenza di questo meccanismo (che ora avete) e la voglia/capacità di essere sufficientemente attenti da coglierne il messaggio, che di solito è una reazione avversa (dolore, disagio).

Il secondo passo, e cosa più importante, è ascoltare i campanelli d’allarme e agire di conseguenza. Questo richiede un minimo di amore per se stessi. In alcuni casi è sufficiente la paura delle conseguenze, un’ emozione sempre al servizio dell’istinto di conservazione, anche se io preferisco la motivazione della consapevolezza e del piacere di stare bene a quella della paura di star male.

In altre parole, bisogna ripristinare la capacità di riconoscere i campanelli d’allarme ed essere disponibili a cogliere i primi segnali di disagio fisico/emozionale che seguono l’assunzione di un qualunque cibo.

In realtà possiamo avere segnali di allarme già alla vista del cibo. Si dice infatti, che si mangia prima di tutto con gli occhi. Guardando un cibo e ascoltando le nostre sensazioni interne possiamo ricevere molte informazioni su di esso. Se vediamo della carne con un colore strano, non è necessario mangiarla per capire che è andata a male. Possiamo avere segnali di allarme anche se annusiamo il cibo. Se un alimento supera l’esame dell’olfatto, solo allora può essere messo in bocca. Analogamente se il cibo supera l’esame del gusto, può essere ingoiato. Una volta ingoiato bisogna osservare come reagisce lo stomaco (leggerezza, pesantezza, sonnolenza, acidità, bruciore ecc…). Se l’esame dello stomaco viene superato bisogna verificare come va nell’intestino (gonfiori, dolori) e infine osservare le feci come escono dall’intestino crasso (odore, forma, colore, compattezza ecc…). Insomma, per mantenere e seguire l’istinto bisogna osservare dall’inizio alla fine. Se dalla nostra auto esce un fumo nero, se sentiamo un rumore anomalo o uno scoppiettio strano, subito capiamo che c’è qualcosa che non va e portiamo la macchina dal meccanico, perché temiamo le conseguenze. Se il nostro cane ha la diarrea una volta di troppo lo portiamo subito dal veterinario. Se accade alla nostra macchina biologica, dovremmo quantomeno avere la stessa attenzione per accorgerci di cosa sta avvenendo e provare a fare delle modifiche per tempo e non essere così costretti ad andare dal medico.

3.13. Insegnare il concetto dei campanelli d’allarme a scuola

Come insegnante ritengo fondamentale introdurre questi concetti di conoscenza ed educazione alla salute naturale fin dalla più tenera età. Se i bambini fossero educati ad ascoltarsi già da piccoli, se fossero istruiti a riconoscere i campanelli d’allarme e invogliati ad agire di conseguenza, molti di loro non si ammalerebbero, non diventerebbero vittime di droga, fumo, alcool o di altre sostanze apparentemente innocue (cibi spazzatura) e rafforzerebbero la loro sana costituzione solo seguendo il proprio istinto naturale ben sviluppato.

Se anche i genitori fossero ben preparati al riguardo avremmo dei figli più sani e contenti. La mamma ben educata, deciderebbe per i suoi figli il cibo migliore da somministrare dalla nascita fino almeno ai 12 anni. Lei osserverebbe i campanelli d’allarme dei suoi bambini ed eviterebbe di insistere con quei cibi verso cui sono evidentemente intolleranti ma che per cieca fiducia nel proprio pediatra, o per ignoranza, continuano a essere somministrati. Invece, purtroppo, assistiamo alla proliferazione di messaggi e informazioni assolutamente fuorvianti e finalizzati non all’ascolto attivo di se stessi ma all’ascolto compulsivo di messaggi pubblicitari e di informazioni datate o peggio viziate da interessi economici.

3.14. Cosa fare quando la scala del dolore e del piacere si è invertita da tempo?

La domanda che il lettore a questo punto potrebbe farsi è la seguente: se i campanelli d’allarme sono rimasti spenti per tanti anni è ancora possibile ripristinarli? È possibile riposizionare nuovamente la scala del dolore e del piacere in modo corretto?

Assolutamente sì. E prima si comincia a farlo più è facile ottenere il risultato desiderato.

Per ripristinare la funzionalità dei campanelli d’allarme spenti bisogna “tarare nuovamente i sensori”. Per poterlo fare è necessario innanzitutto scegliere un regime alimentare naturale a base vegetale ben bilanciato (secondo la natura umana), che preveda l’eliminazione di carni e sottoprodotti di origine animale senza incorrere in carenze nutrizionali. È necessario adottare una dieta capace di apportare le giuste quantità di carboidrati, proteine e grassi, garantendo ricchezza di vitamine, enzimi e sali minerali. Inoltre è necessario impostare la propria alimentazione quotidiana evitando di cibarsi prevalentemente di cibi cotti, industrializzati, conservati o preparati in modo innaturale, ma avvalendosi di una grande varietà di cibi ricchi di sostanze e principi protettivi, vicini nell’aspetto alla loro forma naturale. Un’abbondanza di alimenti possibilmente biologici, ben abbinati fra loro, preparati in modo naturale, con pochi grassi saturi, senza sale aggiunto, evitando di ingannare i sensi attraverso preparazioni troppo elaborate e condite esageratamente e che siano prive di sostanze potenzialmente tossiche. Infine è necessario eliminare alcool, fumo, caffè e altre sostanze che creano dipendenza e sono dannose per il sistema nervoso e l’organismo in generale. Insomma un regime alimentare veramente naturale.

Tutto ciò va fatto per almeno tre mesi di seguito applicando integralmente queste indicazioni. Meglio ancora sarebbe farlo per sei mesi. In questo periodo si potranno passare brevi momenti difficili, tipici delle crisi d’astinenza, ma allo stesso tempo il corpo avvertirà un immediato sollievo e cominceranno presto a manifestarsi reazioni positive di benessere generale e di miglioramento rispetto alle malattie in corso. In molti casi si potrà assistere a fenomeni di guarigione da alcune patologie e/o disturbi.

A questo punto, passati tre/sei mesi, molti campanelli d’allarme saranno ripristinati (non tutti) e il cibo che prima di questo periodo risultava assolutamente buono e irrinunciabile, rientrerà fra quei cibi che non ci attrarranno più e di cui si farà a meno volentieri perché in taluni casi ci daranno disgusto, disagio o indifferenza. Dopo pochi anni potrete provare persino nausea passando davanti a una pasticceria per l’odore di latte, burro e zucchero che non sopporterete. In queste condizioni certi dolci non saranno più la vostra ossessione. Per contro comincerete a provare piacere nel mangiare le cose che vi fanno bene. Passato il periodo iniziale di rieducazione alimentare, se proprio lo vorrete, potrete verificare nuovamente i cibi che vi attraevano per rendervi conto delle reazioni avverse che avrà il vostro organismo. Così avrete la prova che i vostri campanelli d’allarme su quel cibo sono stati ripristinati.

A quel punto sarete liberi di scegliere se continuare a stare bene abbandonando il cibo che non vi piace più, oppure che vi piace ancora ma di cui avete la riprova che vi fa male, o se riprendere a farvi del male ritornando alla dieta di prima. La libertà di scelta è la mia priorità, ma arrendetevi all’idea che senza consapevolezza non c’è nessuna libertà, e nessuna scelta. E la consapevolezza la si ottiene solo mettendo in pratica la conoscenza e verificandola. Bisogna precisare che normalmente i giovani faranno prima rispetto agli adulti a ripristinare i propri campanelli d’allarme e l’istinto naturale, ma tutti, indistintamente tutti, a qualunque età e stato di salute, trarranno benefici dall’applicazione di un regime alimentare a base vegetale ben condotto.

A questo proposito, un paio di anni fa raccolsi una testimonianza, che in modo aneddotico racconta bene come sia possibile fare cambiamenti e ottenere grandi benefici con l’alimentazione naturale anche in età avanzata.

Piera B., mangiando di tutto con una dieta onnivora, era arrivata a 80 anni a soffrire di molti acciacchi tra cui osteoporosi, dolori cervicali, mal di testa quotidiani, cistite, stitichezza, stanchezza, cataratta e altre patologie più o meno gravi. Dal momento che cambiò completamente alimentazione scegliendo una dieta macrobiotica ricca di cibi vegetali e naturali, migliorò a tal punto che visse altri quindici anni in ottima salute senza nessuno di quei problemi fisici che l’affliggevano. Una “seconda vita”, come lei stessa la definì. E oggi che ci ha lasciato a 95 anni, sono certo che se potesse vorrebbe fare sapere a tutti che cambiare alimentazione è stato per lei importante, utile e anche bello, e le ha dato molta energia, e che vorrebbe dire un immenso grazie alla figlia Valeria che a suo tempo la spronò ad attuare il cambiamento13.

3.15. Le abilità-obiettivo dell’alimentazione VegAnic

Quelli che seguono sono gli obiettivi che è possibile raggiungere scegliendo di adottare un’alimentazione VegAnic. Considero il riuscire a raggiungere questi obiettivi delle vere e proprie abilità.

Gli obiettivi sono:


	Miglioramento, mantenimento o recupero della salute fisica (nei limiti del possibile) e del benessere mentale e spirituale.

	Recupero dell’istinto animale. Si ottiene ripristinando la capacità di riconoscimento dei campanelli d’allarme del corpo, utile per esercitare l’attenzione e l’ascolto attivo, riconoscere le intolleranze alimentari, distinguere i cibi che fanno bene da quelli che possono nuocere, sviluppare l’intelligenza e la consapevolezza, e altre cose ancora.

	Comprensione del meccanismo di inversione della scala del dolore e del piacere. Una preziosa conoscenza, che potrà dare nuovo impulso alla comprensione di molti fenomeni apparentemente inspiegabili del comportamento umano in molti ambiti della vita, in modo particolare nei comportamenti alimentari, per comprendere ad esempio perché piacciono proprio i cibi che fanno male.

	Aumento della sensibilità etica sia nei confronti di chi soffre la fame per mancanza di cibo, sia nei confronti della sofferenza degli animali e del loro sfruttamento da parte dell’uomo, sia nei confronti dell’ambiente. Il passaggio da una mentalità antropocentrica a un’etica biocentrica rappresenta la nuova frontiera evolutiva dell’uomo nuovo.

	Libertà e distacco dalle pulsioni alimentari incontrollate. Questa è una abilità-obiettivo di grande importanza perché conferisce potere all’individuo e lo conduce a un migliore equilibrio nel rapporto col cibo e con se stesso.

	Aumento della fertilità e della potenza sessuale e riproduttiva maschile e femminile. Un obiettivo che per qualcuno potrà essere di grande valore, dal momento che fra i danni causati da errati stili di vita, abbiamo una crescente tendenza all’infertilità.

	Controllo e mantenimento del peso corporeo entro limiti esteticamente desiderabili e caratteristici di una forma fisica performante. Un obiettivo caro a molti che in realtà costituisce un fattore motivante al cambiamento, ma che non può essere il solo motivo alla base della scelta VegAnic perché non sarebbe energeticamente sufficiente a garantire costanza e quindi risultati duraturi.





4 - FONTI DI ENERGIA E ALIMENTAZIONE

4.1. Un sistema di energia non autosufficiente

L’organismo umano costituisce un sistema complesso non autosufficiente, ed è da questa realtà che nasce l’esigenza di introdurre energia dall’esterno e in particolare da aria, acqua, terra e fuoco. Prendendola un po’ alla larga possiamo ricordare che luce e suono rappresentano le primordiali fonti energetiche che alimentano la vita in tutto il cosmo. Grazie a queste fonti, per effetto di fenomeni di polarizzazione delle cariche elettriche e di forze attrattive fra particelle sub atomiche, si sviluppano diversi tipi di legami fino a formare atomi e molecole. Le particelle elementari si organizzano in strutture sempre più complesse che generano la base della materia inorganica e organica: aria, acqua, minerali, e poi amidi, grassi, proteine che diventeranno cibo e nutrimento per l’uomo o per altri organismi viventi.

È importante sapere che i vegetali sono gli unici esseri viventi capaci di assorbire e trasformare direttamente l’energia radiante del sole attraverso un sistema che può essere paragonato alla produzione di energia con i pannelli solari. Grazie alla fotosintesi clorofilliana, infatti, si producono gli zuccheri (energia) necessari ai processi vitali della pianta stessa che cresce, si sviluppa e si riproduce assorbendo e trasformando le sostanze contenute anche nella terra e nell’aria. Poiché le piante producono sempre una quantità di nutrimento superiore rispetto alle proprie necessità, i vegetali in questo modo producono cibo per tutti gli altri esseri viventi del pianeta, uomo compreso. Cibo che contiene zuccheri, grassi, proteine, sali minerali, vitamine, enzimi, fibre e acqua.

Tutti gli animali per vivere dipendono dal mondo vegetale, tutti indistintamente. Gli animali onnivori, vegetariani, erbivori o frugivori, si cibano di piante direttamente, mentre gli animali carnivori, ittiofagi e insettivori se ne cibano indirettamente nutrendosi preferibilmente di animali vegetariani o erbivori.

4.2 Siamo piante semoventi

Se osserviamo la vita di una pianta, notiamo che essa si sviluppa verso il basso con le radici che affondano nella terra, e verso l’alto con un fusto che, nel caso degli alberi, genera rami su cui crescono foglie e fiori che si orientano verso il cielo, verso la luce. In presenza di un’adeguata atmosfera, la pianta produce frutti e semi che possano continuare il ciclo riproduttivo.

La pianta è però “condannata” a stare ferma nel luogo dove vive. Il suo modo di “muoversi” è semmai quello di colonizzare il terreno circostante, avvalendosi del vento, dell’impollinazione degli insetti, ma ciascuna pianta, albero o fiore, rimane fermo al proprio posto.

Le radici di una pianta sono il mezzo attraverso cui, in modo capillare, si assorbono elementi dal terreno. Esse sono strutture attorno alle quali si crea un bio-sistema fatto di batteri e altri microrganismi (lieviti, funghi, licheni) che permettono la produzione e l’assorbimento di talune sostanze utili alla pianta.

Una cosa analoga avviene nell’uomo. Nel solo intestino tenue infatti le pareti interne sono costituite da microvilli, che al pari delle radici permettono l’assorbimento dall’esterno (il lume intestinale) verso l’interno dell’organismo (il circolo sanguigno).

L’uomo, così come tutti gli altri animali, può essere paragonato a una pianta semovente, ovvero capace di movimento volontario che gli consente di spostarsi dove vuole.

Nell’uomo, le radici invece che affondare nella terra vengono “ripiegate e girate” all’interno, mantenendo la struttura “radicolare” ben rappresentata dai villi intestinali, che sono adibiti all’assorbimento dei nutrienti che introduciamo però dall’alto, dalla bocca. Invece di assumere la terra dal basso, quindi, la raccogliamo sotto forma di cibo vegetale e la ingoiamo per farla finire nello stomaco e assorbire con calma, grazie alle nostre “radici” interne, mentre allo stesso tempo possiamo muoverci e fare altre cose. Ciò costituisce un elemento fondamentale di grande valore distintivo ed evolutivo del mondo animale: la capacità di movimento volontario. I vegetali sono organismi più evoluti rispetto ai minerali perché possono riprodursi, gli animali sono superiori ai vegetali perché oltre a riprodursi possono muoversi ed esercitare la volontà, gli esseri umani sono più progrediti rispetto agli altri animali perché oltre alla volontà possono esercitare la coscienza.

4.3. Il concetto di soglia energetica

Il nostro organismo è come una centrale di trasformazione di energia: consuma energia (cibo) per produrre energia-lavoro da utilizzare per le attività del vivere.

Ci sono molte persone che sentono di avere un livello energetico molto basso, altre che invece hanno energia da vendere. Ma cos’è l’energia?

Fondamentalmente l’energia è la capacità di compiere lavoro, ovvero di applicare una forza e produrre uno spostamento nello spazio. Il lavoro a cui qui ci riferiamo è sia di tipo fisico che di tipo mentale.

Ogni corpo fisico animato è avvolto da un campo energetico da esso stesso prodotto. Si tratta di energia emessa dal corpo e dal cervello sul tipo delle onde elettromagnetiche. Ogni cellula sana ha un potenziale elettrico di -70 mV (millivolt), e quando si ammala questo valore può scendere o salire.

Le cellule cerebrali emettono delle onde elettriche che possono essere registrate (elettroencefalogramma) e anche il cuore emette delle onde (elettrocardiogramma). Tutte le cellule possono essere misurate elettricamente e dove c’è elettricità c’è anche un campo. Un campo elettrico e un campo magnetico. L’insieme del campo magnetico di tutte le cellule costituisce il campo magnetico del corpo. In Oriente si parla di aura, in Occidente possiamo parlare di campo energetico. Ma la condizione di questo campo dipende essenzialmente dello stato di salute del corpo che è condizionato dal cibo, dallo stile di vita e dagli stati mentali ed emozionali prodotti. Un corpo sano, costituito da cellule e apparati sani, emetterà un campo energetico forte e ampio. Un corpo malato ha un campo energetico più debole e ristretto.

Parliamo di energia, ma quali sono le nostre fonti di energia? Sono tante e le possiamo raggruppare in tre gruppi (vedi tabella 1).
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Il primo gruppo di fonti energetiche non deve quasi essere commentato per capire di cosa si tratta.

L’esercizio fisico è una fonte energetica, anche se di primo acchito potrebbe sembrare, al contrario, di dispersione e consumo di energia. L’attività fisica è fondamentale per il buon funzionamento di tutti gli apparati, a cominciare da quello cardiocircolatorio e respiratorio con conseguente rigenerazione e ossigenazione dei tessuti. In realtà molte persone sedentarie sono stanche, ma la debolezza che avvertono è solo dovuta al ristagno e alla cattiva ossigenazione. Se facessero attività fisica, paradossalmente pur consumando più energia, si sentirebbero meno stanche. Inoltre l’attività fisica costante aumenta la capacità dell’organismo di immagazzinare energia proprio per poter essere capace di esprimerla quando ce n’è bisogno. Fare attività fisica fa sentire meglio e più energici, non c’è alcun dubbio al riguardo. Non è necessario fare sport agonistico, è sufficiente un’attività amatoriale, l’importante è che venga svolta regolarmente.

Il riposo è altrettanto importante. Non si può stare per più di qualche giorno (massimo una settimana) senza dormire nemmeno per un minuto, dopodiché il sistema nervoso collassa e si rischia la pazzia e la morte, mentre si può sopravvivere senza mangiare nulla per circa due mesi. L’atto del dormire acquisisce perciò un’importanza e un’urgenza maggiore rispetto al cibo e come tale andrebbe considerato. Dormire bene e a sufficienza consente di rigenerarsi per affrontare con benessere e motivazione il giorno seguente. Chi soffre di disturbi del sonno in effetti non sta bene. In questi ultimi anni stanno fiorendo i centri di studio sui disturbi del sonno a causa del fenomeno in continua crescita.

Per quanto riguarda il secondo gruppo, se il lavoro e lo studio sono gratificanti e le relazioni affettive di coppia o di amicizia appaganti, si ha un ritorno di carica positiva ogni volta che si mette energia nella relazione. In caso contrario si ha una dispersione di energia e di conseguenza esaurimento, rottura e conflitto.

Svolgere attività espressive e artistiche o dedicarsi a lavori e hobby che ci piacciono particolarmente, ci fa sentire bene, non ci stanca, anzi ci ricarica molto. Musica, pittura, poesia, scultura, fotografia, bricolage, artigianato artistico, teatro, danza, scrittura, ci permettono di entrare in una dimensione in cui possiamo essere completamente noi stessi e conoscerci meglio. Poiché le normali attività della vita sono spesso regolamentate e non consentono la libera espressione, ecco che l’arte ci viene in soccorso e ci permette di accedere ad una fra le più grandi fonti di energia: noi stessi.

Infine, occuparsi della propria sensibilità spirituale e coltivare i più alti valori come l’amore, il rispetto, la comprensione, la giustizia, la solidarietà, e le più grandi virtù umane, permette di attivare particolari aree del proprio cervello, di accedere a fonti energetiche “superiori” e sperimentare stati di coscienza e di energia non ordinari. Possiamo attivare nuove percezioni, espandendoci e allargando i nostri orizzonti conoscitivi. Grandi quantità di energia sono racchiuse misteriosamente in questi spazi mentali e spirituali e sono accessibili solo a chi vi si dedica con sincerità e senza tornaconto. Come in un semplice bicchiere d’acqua è racchiusa una quantità enorme di energia (pensate alla bomba H o bomba all’idrogeno), analogamente nel comune flusso del pensiero possono celarsi una forza e una energia superiori. L’etica, per esempio, intesa come rispetto della giustizia e della libertà, la rinuncia alla violenza per risolvere qualunque tipo di conflitto, il credere nell’amore come comprensione, sono le chiavi di accesso a questa grande energia che si protegge da sola nei confronti di chi se ne vuole impossessare ma non ne ha il diritto. Si comprenda anche che l’energia che ciascuno di noi riesce a esprimere con il corpo e la mente non è di sua proprietà ma solo data in prestito e alla fine sarà restituita.

Tornando a un livello di ragionamento più “materiale”, allineare gli scopi di corpo, mente e spirito è la chiave per essere energici e vitali. Se per esempio, il corpo richiede un cibo sano, la mente vorrebbe mangiare schifezze e la coscienza dorme o se ne lava le mani, le tre componenti non sono allineate e la persona si consuma nel continuo oscillare fra i bisogni del corpo e i desideri della mente. Tutto ciò fa perdere molta energia come testimoniano tante persone che, quando mangiano, avvertono sensi di colpa, insoddisfazione, vergogna, disagio.

Se siamo proiettati e allineati in una sola direzione con tutte le nostre componenti allora ci sentiamo bene e in armonia con tutto noi stessi.

Così, quando il nostro organismo ha un buon equilibrio fisico e mentale, esso è in grado di sopportare o respingere meglio eventuali attacchi esterni che possono essere sia di natura microbica (parassiti, batteri, virus) che di natura mentale (attacchi personali, litigi, conflitti, mobbing, emozioni negative che colpiscono il corpo e la mente del soggetto). Più alto è il nostro livello energetico e più possiamo superare indenni gli ostacoli che la vita normalmente ci presenta. Quando la nostra energia scende sotto una certa soglia, i punti deboli del nostro organismo si fanno sentire e cominciano i problemi. Immaginiamoci di essere su una barca che naviga con l’alta marea, magari sotto il livello del mare ci sono degli scogli ma finché l’acqua è alta non sono di nessun ostacolo. Se il livello energetico si abbassa, però, è come navigare con la bassa marea, gli scogli affiorano e si rischia di andar loro contro e di naufragare.

Una persona con alta energia fisica (e mentale), vivrà solo temporaneamente uno stato emozionale negativo e alla fine lo supererà facilmente. Se la stessa persona avesse poca energia, la situazione negativa la segnerebbe maggiormente e per un tempo più lungo.

4.4. Circolazione energetica e vitalità

Come abbiamo già accennato, il corpo umano, oltre alla sua parte fisica tangibile (testa, busto, arti, tessuti, organi, apparati), è dotato di un campo energetico generato dall’azione radiante delle cellule vive del corpo stesso e dalle onde elettromagnetiche prodotte dall’attività cerebrale. Ogni organismo vivo emette una radiazione che si interseca con le linee di forza del magnetismo terrestre. Intorno ad esso viene così a crearsi un campo di energia in cui particelle e vibrazioni sono capaci di entrare e di uscire dal corpo stesso. Questa energia partecipa ai fenomeni bioelettrici ed elettrochimici del corpo. Il campo di energia che lo circonda viene chiamato “aura” dall’antica medicina tradizionale indiana (ayurveda) che definisce inoltre col termine “chakra” o ruote di energia, i punti di ingresso e di uscita delle onde energetiche. Queste zone, che non sappiamo come siano state identificate, in realtà corrispondono alle aree del corpo molto vicine ai centri di produzione ormonale descritte dalle medicine occidentali.

All’interno del corpo, una volta entrata, l’energia confluisce poi in canali invisibili che giungono ad alimentare organi, tessuti e cellule. Sia la medicina tradizionale cinese (MTC) che l’ayurveda contemplano questi canali, seppur con modelli descrittivi differenti (vedi figura 1).

L’agopuntura cinese, per esempio, viene utilizzata oggi con ottimi risultati anche negli ospedali dell’Occidente e si basa sulla stimolazione di specifici punti lungo i canali di energia (meridiani) che attraversano il corpo. Ciò costituisce un intrinseco riconoscimento del valore di un sistema di medicina basato su qualcosa di invisibile, che però evidentemente esiste, e che viene utilizzato per la cura di diverse patologie e per il trattamento del dolore.
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Figura 1 – Circolazione energetica.

Particolare della circolazione energetica a livello di chakra del cuore e meridiano del polmone.
In questo disegno è raffigurato un corpo umano avvolto dal suo campo energetico generato dalle cellule di tutto l’organismo (cervello compreso), le quali emettono onde di tipo elettromagnetico. L’energia entra ed esce dal corpo attraverso vortici di energia (chakra) che corrispondono ai centri di produzione ormonale e ghiandolare. L’energia fluisce in invisibili canali (meridiani, nadi), gli stessi dell’agopuntura, che attraversano il corpo e raggiungono così apparati, organi, tessuti e cellule.
L’intero campo energetico vive cercando costantemente un equilibrio dinamico.

Alimentarsi in modo sano e naturale rivitalizza il corpo anche in funzione della migliore circolazione energetica che ne deriva consentendo un ottimale svolgimento delle funzioni fisiologiche e aumentando forza e resistenza organica.

La nostra vitalità è condizionata anche dalle interazioni fra le energie del corpo e dell’ambiente esterno. Oltre il perimetro della nostra pelle ci sono molti elementi con cui interagiamo: l’aria e i fenomeni atmosferici, i luoghi fisici in cui viviamo che possono essere più o meno inquinati (case, uffici, palazzi) da sostanze rilasciate dai materiali di utilizzo. Inoltre, fa parte del nostro ambiente anche tutto ciò che condiziona l’individuo socialmente, come i rapporti che egli ha con altre persone (familiari, amici, partner, colleghi), con gli animali, le piante e con oggetti di varia natura. Ciascuno è persino energeticamente condizionato dalle idee, dalle opinioni in cui crede o dalle tradizioni a cui è legato affettivamente. Tutto ciò avrà ripercussioni sui modelli e sui comportamenti alimentari di ciascuno, visto che siamo tutti soggetti a condizionamenti mentali.

Infine, una persona vive immersa con il suo campo energetico nel campo energetico della città, della campagna o di qualsiasi altro luogo in cui si trovi a vivere. Il tutto è parte del campo energetico della regione in cui si vive, non solo sul piano climatico, ma anche su quello vibrazionale, della mentalità corrente, delle abitudini e delle tradizioni. Siamo in un sistema energetico sul modello delle famose scatole cinesi. Si pensi al campo energetico del pianeta Terra, un pianeta appartenente al sistema solare, uno fra gli innumerevoli sistemi stellari che compongono la nostra galassia. E ci sono miliardi di galassie nell’Universo, e tutto è collegato e si influenza reciprocamente.

Nutrirsi serve quindi per introdurre in modo bilanciato nel proprio corpo nutrienti carichi di quelle invisibili energie terrestri ed extraterrestri di cui i cibi naturali sono intrisi per la corretta esposizione stagionale alle energie del sole, della luna e degli astri. I contadini sanno bene a cosa mi riferisco, almeno quelli moderni che utilizzano l’agricoltura biologica e quelli di una volta che avevano un calendario lunare per la semina, la potatura e tutte le altre operazioni da svolgere in periodi ben precisi per garantirsi un raccolto generoso, sano e ricco di cibi gustosi e vitali allo stesso tempo.


Canali di energia e parto podalico

Recentemente, in un telegiornale RAI, il direttore del reparto di ginecologia e ostetricia di un ospedale italiano raccontava come attraverso la stimolazione con calore (moxibustione) di uno dei punti dell’agopuntura situati sul lato esterno dei mignoli dei piedi delle partorienti si otteneva il giusto posizionamento dei feti che si presentavano podalici una settimana prima del parto. Una notizia così, fra le tante, come se niente fosse. Vi rendete conto? Dieci minuti di applicazione sui mignoli della mamma e il feto dopo qualche giorno si gira correttamente da solo nella pancia. Le conseguenze? Tutte positive: un parto più sicuro, un intervento chirurgico in meno per la donna, una nascita più agevole per il bambino, meno traumi e dolori per tutti. Quante cose abbiamo ancora da imparare e quanta energia sappiamo che esiste anche se non si vede!
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