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PREFAZIONE

La scelta del cibo & un’attribuzione di valore. Di valore personale.

La malattia pud essere un modo per riscoprirlo perché pone al centro la re-
sponsabilita della nostra cura.

Mangiamo in molti modi distratti, la gola prende spesso il sopravvento
sulla buona condotta alimentare, mastichiamo emozioni e carboidrati in-
sieme, carne e bocconi di preoccupazione, dolci e fragilita, caffe e sigarette ri-
tuali. Il cibo mischia tutto, gli sguardi che si intrecciano in una tavola fami-
liare, tutto il bene e tutto il male che ruota intorno alle posate, le sottili vibra-
zioni avvertite alla superficie dell’acqua del bicchiere, I'energia delle mani
che spezzano il pane. Alla nostra tavola siedono le rughe dei nostri nonni, gli
sguardi dei genitori, le aspettative dei colleghi nel pranzo di lavoro, 'amore
di una cena romantica. Mangiamo e condividiamo emozioni, buone e cattive.
Le mastichiamo e le mandiamo giti. Per questo I’armonia dovrebbe essere
alla nostra tavola, per non portare nel corpo il boccone amaro.

Ho il ricordo di una donna vista da piccola, che trangugiava un enorme
vassoio di patatine fritte da sola, mentre piangeva e il mascara le colava lungo
il viso: talvolta il cibo riempie un buco nero di dolore.

Talvolta il cibo & paura, ancora € ossessione, € il nemico travestito da torta
al cioccolato che la sa lunga sulla nostra capacita di cadere in tentazione. E
'appagamento breve che subito diventa rimprovero e poi castigo e dunque
fioretto e rinnovata volonta di difendersi dal prossimo bigne. Talvolta il cibo
€ baldoria conviviale, con calici di vino alzati in brindisi e avventatezza senza
un domani, oppure con un domani a pasticche di digestivi. Talvolta il cibo &
una dimostrazione d’amore, cucinato con pazienza e abbondanza da chi de-
sidera vederci floridi e felici.

Talvolta il cibo & una trappola per topi che cercano di rubare il formaggio
senza farsi acchiappare fino a che la trappola scatta e ci consegna al dottore:
diabete, ipertensione, obesita, disturbi alimentari, ipercolesterolemia, atero-
sclerosi, gastrite, colite.

La pena da scontare & una liberta condizionata alimentare, con associazioni
virtuose o dannose, con milligrammi e cibo pesato, anche fuori pasto.

Tenere a bada la passione di essere un fuorilegge del cibo ¢ difficile, perché il
cibo & emozione. Consegnare la resa di questa passione a un camice bianco &
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impossibile, € come consegnare la ricetta segreta dell'insalata russa di tua zia,
o convenire con lui che 'hummus & meglio. A meno che poi non sorga la ten-
tazione di assaggiare 'hummus e scoprire che & delizioso e che cucinarlo & sem-
plice, e che tua zia vorrebbe la tua ricetta. E che il riso integrale saltato con le
verdure non & come quello mantecato al burro, ma & altrettanto buono. Il fuo-
rilegge alimentare potrebbe dunque tornare a infilarsi nelle vecchie trappole
oppure aprire un nuovo libro di cucina.

Questo.

Franco Berrino € un uomo di scienza perché crede che ognuno di noi sia al
centro della propria cura. E che la nostra vera responsabilita verso il cibo sia
innanzitutto meritarsi il meglio e nutrirsi al meglio. Scegliere il cibo con atten-
zione, prepararlo con cura, offrirlo con gioia, fruirne con amore. Trovare il modo
e il tempo.

Scrivere il nostro nome in cima alla lista della spesa.

Accettare che il cambiamento & un atto di responsabilita.

Comprendere che mangiare bene & un’attribuzione di valore personale.

E che essere a tavola alla nostra vera presenza € un onore.

Stefania Piloni

Medico chirurgo specialista in ginecologia e ostetricia,
omeopata e docente di Fitoterapia

all'Universita degli Studi di Milano
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PRESENTAZIONE

Questo libro & unintegrazione de Il cibo dell uomo (FrancoAngeli, 2015), con
l'intenzione di arricchirlo della pratica in cucina abbinata alla salute. La
ragione di pubblicarlo & che molte persone, molti pazienti, trovano difficile
tradurre in pratica, in cucina, le indicazioni preventive e terapeutiche relative
alla nutrizione. Occorreva una sorta di manuale, dove i lettori motivati a
un’alimentazione preventiva e i malati motivati ad aiutarsi a stare meglio con
il cibo, nonché a migliorare l'efficacia e ridurre gli effetti collaterali delle
terapie, trovassero indicazioni pratiche di cucina. Di qui l'aiuto che ho chiesto
a Silvia Petruzzelli e a Simonetta Barcella, cuoche de La Grande Via, per sem-
plificare il linguaggio e redigere ricette base per un’alimentazione preventiva
e terapeutica. Le ricette di cucina sono una selezione basata sulla mia
esperienza professionale di quanto disponibile sui ricettari di Macrobiotica e
di cucina mediterranea, o nel nostro precedente volume di cucina macrome-
diterranea (I cibo della gratitudine, La Grande Via, 2016), affiancata a una
ricerca personale delle cuoche de La Grande Via. La novita principale, infatti,
e l'abbinamento delle ricette alle patologie, per facilitare la vita a chi & in
difficolta per malattie sue o dei suoi cari. C’¢ un rischio in questa operazione:
che chi e in difficolta consideri le ricette come se fossero medicine, roba da
prendere finché passano i sintomi, per poi tornare allo stile di vita precedente.
Rendere le cose facili va bene, ma non troppo. La malattia & un segno che il
corpo (o la mente, o entrambi) ci manda per farci capire che cosi non va, che
bisogna cambiare, cambiare vita, non solo cibo. La “Medicina da mangiare”
non ¢ per far passare il sintomo, & per rivoluzionare la propria vita. Non pre-
scriviamo dei mentl, cosa mangiare il lunedi, il martedi ecc. Suggeriamo che
chi ¢ in difficolta si impegni, studi, capisca, cambi la sua vita. Per sempre!
Cambiare, tanto pit radicalmente quanto pitt il problema e serio: non
possiamo attenderci miglioramenti se continuiamo a fare le stesse cose. Non
e la dieta che guarisce, ¢ il nostro stesso corpo che si autoguarisce se non lo
sovraccarichiamo di troppo cibo, di cibi difficili da gestire da parte del nostro
intestino, di cibi tossici. Alleggeriamo, semplifichiamo, la dieta base che pro-
poniamo non é altro che la dieta base dei popoli prima della rivoluzione in-
dustriale in campo alimentare: semplice, pulita, e gastronomicamente eccellente.
E poi c’e qualche suggerimento di cibi utili per specifiche patologie. Come
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raccomanda Michael Pollan nel suo aureo libretto I difesa del cibo: mangiamo
cibo vero, prevalentemente vegetale, con moderazione. Ma togliere quel che
fa male & pitt importante che aggiungere quel che fa bene. L'impreparazione
di noi medici sul ruolo del cibo nell'insorgenza e nella prognosi delle malattie
& abissale. Siamo perfino inconsapevoli che le nostre parole ignoranti sono ia-
trogeniche. Quel “Mangi quel che vuole” detto dallo specialista al paziente
che chiede cosa deve mangiare pud fare molto male. Toglie energia, toglie la
voglia di impegnarsi per contribuire al successo delle terapie, toglie forza ai
parenti che magari avevano gia fatto un passo verso la consapevolezza
alimentare e avrebbero potuto incoraggiare il malato, assisterlo per cambiare
abitudini. Fidiamoci dei medici per quello che sanno, non per quello che non
sanno. E sul cibo, generalmente, non sanno.

Franco Berrino
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H CAMBIAMEN



La misura dell'intelligenza e data
dalla capacita di cambiare quando e necessario.

Albert Einstein

Questo libro nasce con'intento di offrire un contributo al benessere di chi legge.

Ciascuno di noi vive e si evolve grazie alla capacita di adattamento a nuove
circostanze; in altre parole, grazie alla capacita di affrontare il cambiamento.

Cambiare ¢ difficile, e il cambiamento dello stile alimentare & probabilmente
uno dei pit difficili da intraprendere. La scelta alimentare & profondamente
personale, frutto dell’ambiente in cui abbiamo vissuto, di legami e valenze af-
fettive, di condizionamenti sociali, di abitudini che abbiamo consolidato negli
anni. Studi affascinanti mostrano che anche le abitudini degli antenati, anche
quello che mangia la mamma in gravidanza, anche i primi cibi solidi che in-
troduciamo allo svezzamento, influenzano le nostre preferenze alimentari, con
istruzioni scritte sopra il nostro DNA.

Viviamo in un Paese ricco, nell’era dell'opulenza e dello spreco, la pubblicita
ci martella e ci condiziona incessantemente: scegliere in modo diverso &, a dir
poco, impegnativo.

Le ultime generazioni, cresciute a merendine, si sono spesso trovate a vivere
una relazione con un cibo vero e autentico esclusivamente in modo indiretto,
tramite i racconti delle nonne, dei tempi in cui “c’era poco da mangiare”.

Ma oggi non ci sono scuse: non possiamo nasconderci dietro una presunta
ignoranza. I mezzi per approfondire la nostra conoscenza non mancano. Sap-
piamo (’abbiamo sempre saputo) che ci6 che mangiamo fa la differenza.
Quindi, in piena consapevolezza, possiamo iniziare ad assumerci la respon-
sabilita delle scelte che facciamo. Scelte che si rifletteranno anche sull’ambiente
e sugli altri esseri viventi.

Dunque, come affrontare il cambiamento? In modo graduale oppure dando
un taglio netto alle vecchie abitudini alimentari?

Non ¢’¢ una risposta universale, ognuno di noi e diverso, protagonista di un
contesto sociale e familiare esclusivo, con una storia unica e aspettative per-
sonali. E, soprattutto, motivato da ragioni differenti.

Il primo fattore da considerare ¢ il punto di partenza. Se la nostra alimenta-
zione & ricca di zucchero, farine raffinate, grassi saturi, cibo spazzatura, allora
anche solo scegliere un riso integrale appare una rivoluzione: nuove tecniche
di cottura, diverso sapore, nuove consistenze, nuove sensazioni nella nostra
pancia... Quando si introduce il cibo integrale occorre masticare molto, perché
la digestione degli amidi avviene in bocca. Se non si mastica si avranno fer-
mentazioni intestinali e gonfiori.
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Se, invece, abbiamo gia optato per i valori della qualita e dell’etica nel nostro
modo di fare la spesa, & probabile che un cambiamento ulteriore e piit pro-
fondo ci risulti piti semplice.

La difficolta & inversamente proporzionale alle motivazioni che ci hanno
spinto al mutamento.

Se siamo davvero convinti che le nostre scelte siano benefiche per noi e per
la nostra famiglia, tutto sara pit facile.

Approcciamo i nuovi sapori con la curiosita e la gioia della scoperta, allon-
tanandoci da quel senso di privazione o di rinuncia dettato dal pregiudizio.
La gioia verra amplificata dalla sensazione di benessere che il nostro corpo e
la nostra mente ci invieranno dopo aver degustato un pasto sano e bilanciato.

Se la nostra salute € buona, potremo permetterci delle riduzioni graduali e
dei passaggi “soft”, lasciando il tempo al nostro palato di abituarsi ai nuovi
sapori. Nella fase di “disintossicazione” delle papille gustative possiamo so-
stituire lo zucchero con il malto, appagando la nostra assuefazione alla dol-
cezza con un sapore “spinto”, riducendo progressivamente le dosi, pur con-
sapevoli che sarebbe meglio utilizzare il potere dolcificante della frutta.

E un passaggio che puo essere utile soprattutto con i bambini in eta scolare
(o prescolare), quando non sono abbastanza grandi da comprendere piena-
mente le nostre scelte a tavola, attratti principalmente dai sapori e dai consumi
degli amici.

Pud capitare che il cambiamento faccia paura. Pit1 si & deboli, piit il cambia-
mento spaventa, in quanto si teme di perdere le proprie certezze. Le abitudini
forniscono una sorta di sicurezza. Anche per questo ¢ difficile cambiare. La
paura, come vedremo pitt avanti, € un sentimento strettamente connesso a un
indebolimento energetico dei nostri reni. Questi organi temono il freddo, lo
zucchero e un eccesso di proteine. Sostituire lo zucchero con dolci pit equili-
brati e ridurre 'apporto proteico puo aiutare a ritrovare una maggiore sal-
dezza in se stessi.

Se, invece, siamo arrivati a questo libro perché abbiamo un problema di sa-
lute e la nostra qualita di vita € compromessa, allora sarebbe opportuno pia-
nificare un cambiamento pitt risoluto e in tempi brevi. Il nostro corpo ci chiede
aiuto, non possiamo procrastinare oltre.

Qualunque sia stata la strada che vi ha portato qui, ci augunamo che possiate
trovare in queste pagine le risposte che cercate per un aiuto in cucina.
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