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				È sempre un piacere per me leggere del percorso di chi abbandona il cibo animale per motivi etici, non solo salutistici.

				Quando ho conosciuto Michela ho sentito che qualcosa ci legava e probabilmente non era solo la passione per la macrobiotica e l’attenzione all’alimentazione, ma una visione del mondo e un sentire comune. Sono quindi felice di scrivere la prefazione del suo primo libro, un bellissimo traguardo complimenti!

				L’alimentazione vegetale, se ben strutturata e pianificata, non ha nulla da invidiare all’alimentazione onnivora, anzi, dai racconti degli atleti che diventano vegani, sembra che dia persino dei vantaggi! 

				Molti atleti raccontano dell’aumento delle prestazioni, ma soprattutto della maggiore velocità di recupero e la riduzione degli infortuni legati a muscoli, tendini e legamenti.

				Questo libro però ha una marcia in più, perché Michela ha studiato, come me, la macrobiotica, quindi può offrirvi la preziosissima conoscenza dello yin e dello yang, che permette di completare la visione nutrizionale, portando a casa molti altri vantaggi e rendendo il corpo ancora più forte, flessibile e resistente. Sono stata vegana per tanti anni (lo sono ancora), 
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				ma quando ho scoperto la macrobiotica, mi sono resa conto di quanti errori commettevo perché non conoscevo “la bussola yin e yang”, ad esempio non usavo i cereali in chicco, ma solo in farina, usavo il tofu e il latte di soia crudi, eccedevo con frutta e verdure crude in inverno, usavo il gelato, anche se vegetale, in inverno! E mi indebolivo… e non capivo perché. Quando ho corretto la mia alimentazione alla luce del Principio Unico dello yin e dello yang, tutto è cambiato e ho trovato il mio equilibrio.

				Invito quindi tutti gli sportivi in generale, ma soprattutto i vegani, a scoprire le potenzialità di una dieta vegetale, alla luce della conoscenza macrobiotica.

				Dealma Franceschetti1
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				1 - Foodblogger, autrice, insegnante di cucina e consulente macrobiotica. Diplomata a La Sana Gola di Milano nel 2008, tiene corsi di cucina macrobiotica vegana, conferenze, seminari di auto-cura e consulenze personalizzate dal vivo e via Skype in tutta Italia. Ha ideato “La via macrobiotica”, un progetto di macrobiotica vegana, attraverso un sito e un blog. Il suo blog è diventato il più importante punto di riferimento sul web per la macrobiotica. 

				Collabora con diverse riviste di benessere e alimentazione naturale/vegana. Nel 2016 è stata eletta “Migliore food blogger” dai lettori della rivista Vegan Italy. È autrice dei libri “Dolci buoni e sani” e “L’apprendista macrobiotico” (Macro Edizioni), del Video corso auto-prodotto “L’apprendista macrobiotico” e dell’e-book “L’alimentazione macrobiotica” (Bruno Editore).

			

		

	
		
			
				Sono Michela, ma per tutti da sempre sono La Michi.

				Ho tre passioni: il teatro, la cucina e la corsa. Il teatro è il mio lavoro da più di 20 anni ormai e lo amerò sempre. La cucina è dove sono cresciuta e mi piace sperimentare. La corsa mi piace e basta. 

				Sono milanese di nascita e di origine (la mia mamma e le mie nonne mettevano il burro anche nella minestrina di dado!) e forse anche per questo il mio terreno preferito per correre è l’asfalto. O forse è solo che amo troppo Milano.

				Non mangio carne da tempi non sospetti, dal lontano ’94, quando ancora tutti ti guardavano strano e gli amici alle cene ti chiedevano: “Ma nemmeno il prosciutto?”

				Una scelta “contro”: contro la globalizzazione, contro le multinazionali e contro gli allevamenti intensivi. Una strada presa dalla sera alla mattina con la determinazione dei 20 anni, ma mantenuta fino a oggi, con tutte le sue evoluzioni. Sin da giovanissima ho realizzato che non volevo mangiare animali uccisi per il solo piacere di soddisfare il mio palato. Anche se avevano avuto una “vita felice”. Quando poi ho preso coscienza del modo in cui gli animali vengono allevati, mantenuti in vita, sfruttati, torturati e poi uccisi, ho compreso cosa sono veramente gli allevamenti 
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				e quali sono le ricadute devastanti per l’ambiente. Viviamo in una parte di mondo privilegiata, possiamo scegliere. Possiamo scegliere di non uccidere, di non procurare sofferenze e di non devastare l’ambiente perché abbiamo molto altro cibo a disposizione. Se è vero che l’uomo nasce predatore, oggi non è nient’altro che un consumatore. E la distanza che il supermercato ha messo tra noi e la bistecca che c’è nel nostro piatto ci ha resi tutti inconsapevoli e “innocenti”.

				In seguito, ho capito che dietro la produzione dei prodotti derivati dagli animali c’è la stessa sofferenza ed essere vegana per me oggi è l’unica scelta possibile. Anche se non amo definirmi ed essere definita “vegana”, perché le etichette – tutte, compresa questa – mi stanno strette. Un’etichetta (onnivori, vegani, ma anche gay, etero…) è come un marchio che ci definisce, senza sfumature e ci rinchiude in una gabbia. 

				Ma il mondo là fuori ha bisogno di classificarci e questa è la nostra etichetta. A volte siamo noi stessi a vestirci di etichette per convincerci di avere la verità in tasca e di essere nel giusto, dimenticando che alla base delle nostre scelte devono esserci l’amore e la compassione e non l’arroganza. Trovo assurda la guerra tra onnivori e vegani che imperversa dappertutto, con toni aggressivi, a volte intimidatori o minacciosi, spesso offensivi. Un clima da stadio alimentato anche da giornali, tv e soprattutto dai social. Da parte nostra, se siamo davvero convinti che un certo stile di vita possa fare la differenza, è importante essere concilianti e rispettosi.

				Quanto alla corsa, ho cominciato tardi, nel 2010, quando avevo già 36 anni, grazie al mio compagno. Una rivelazione. Una vera e grande passione che ancora oggi non mi abbandona, pur con gli altissimi e 
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				bassissimi fisiologici delle grandi storie d’amore. Anche dopo aver eliminato definitivamente ogni alimento animale dalla mia dieta, le mie prestazioni sportive (di podista amatoriale naturalmente) sono migliorate. Ho corso 9 maratone e non so più quante mezze. Il mio peso è più o meno stabile da anni, le mie analisi del sangue sono buone e infine, grazie alla scoperta della macrobiotica, alcuni piccoli problemi fisici di cui soffrivo si sono risolti. In questi anni ha preso forma in me una concezione di salute intesa come armonia psico-fisica che passa attraverso la mia attività sportiva, la corretta alimentazione e il mio benessere psicologico. Corsa, alimentazione e potere della mente. 

				Questi sono i miei strumenti per cercare benessere e serenità. 

				Certo, noi non viviamo in Tibet come i monaci buddisti e non possiamo correre tutto il giorno a contatto con la natura come Krupicka2.

				Noi abbiamo il lavoro, i figli, la spesa, i fidanzati, le mogli, i mariti, i litigi, gli aperitivi, le nevrosi, le insicurezze. E proprio dalle mie nevrosi e insicurezze, in un momento di profonda crisi personale, è nato Run Veg, il mio blog di ricette macro e vegane e di racconti di corsa.

				Poco dopo aver aperto il blog mi sono iscritta al corso di Terapia Alimentare presso La Sana Gola di Milano, dove ho conseguito il diploma di Guida alla terapia alimentare macrobiotica. Lì ho imparato che è possibile curarsi con il cibo, superare problemi di salute col cibo, affrontare le malattie usando l’alimentazione come arma principale.

			

		

		
			
				2 - Anton Krupicka, l’asceta dell’ultratrail. Il campione statunitense di origine ceca, conosciuto a livello internazionale per le sue imprese. Vive cinque mesi all’anno in un camper, alla continua ricerca della totale fusione con l’ambiente di montagna e con quello che lo circonda, lontano dal caos delle città. “Su quelle cime sei un puntino insignificante e questo aiuta a capire qual è il nostro posto nel mondo”.
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				Mentre scrivevo questo libro mi chiedevo: “Ci sarà davvero bisogno di un altro libro sul cibo e sulla corsa?”. 

				Ecco, mi sono risposta di sì, perché a mio parere oggi ancora manca un approfondimento sulla relazione tra macrobiotica e sport.

				Se è vero che molte fonti affermano che una dieta vegana non è assolutamente limitante per uno sportivo, anzi potrebbe addirittura renderlo più performante, è anche vero che l’alimentazione vegana ha in sé il rischio di indebolirci se non sappiamo come renderla “forte”.

				 

				La macrobiotica offre una chiave di lettura che consente a tutti gli sportivi, e in particolare agli sportivi plant-based, di ottimizzare i benefici di una corretta alimentazione e di comprendere e armonizzare gli squilibri del corpo che possono derivare da una pratica sportiva intensa.

				La macrobiotica, a differenza della scienza della nutrizione che per sua natura è parziale e “riduzionista”, offre una visione olistica dell’uomo tipica delle filosofie orientali, dove ogni elemento è in una costante ricerca di equilibrio con gli altri e in cui il cibo è considerato fondamentale per mantenere l’armonia tra la mente e il corpo.

				“Cibo è quello che metti nel piatto, non sotto il microscopio3.”
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				3 - Martin Halsey, è conosciuto come una delle massime autorità nell’uso dell’alimentazione naturale come terapia e prevenzione. Laureato in biologia presso l’Università del Massachusetts. Campione di basket negli Stati Uniti allena in seguito la nazionale elvetica. Appese le “scarpette” al chiodo riprende gli studi universitari nella direzione dell’alimentazione e del rapporto dell’uomo col cibo. Non tralascia alcuna direzione o sperimentazione studiando la macrobiotica con Michio Kushi. Nel 1985 è cofondatore dell’IMI di Kiental in Svizzera, ne assume la direzione ed il ruolo di insegnante. Trasferitosi a Milano, nel 1994 concepisce, realizza e presiede l’associazione “La Sana Gola” oggi ristorante, scuola di cucina e di terapia alimentare. Conduce seminari e conferenze in tutta Europa. È autore di numerosi libri e pubblicazioni.

			

		

		
			
				Grazie allo studio della macrobiotica ho capito che il cibo non è fatto solo di molecole. L’effetto del cibo si capisce osservando come ci fa sentire, come funziona l’intestino, come si dorme, come sono gli stati d’animo durante il giorno e come ci si sente nella propria pelle. 

				Non si capisce facendo il calcolo delle calorie o dei macronutrienti. 

				Anche se la macrobiotica non prevede uno stile alimentare necessariamente vegano e non esclude alcun alimento, qui parlerò esclusivamente di alimentazione vegetale pensando di rivolgermi agli sportivi che scelgono o intendono scegliere un’alimentazione prevalentemente plant-based.

				Prima che cominciate a leggere voglio che teniate in mente la cosa più importante: la macrobiotica non deve essere una gabbia fatta di regole e restrizioni in cui ci rinchiudiamo da soli. È una visione che insegna a essere consapevoli e ci fornisce uno straordinario potere: quello di scegliere. Imparate a usare questo potere e sarete liberi e felici, e ricordate: la mente inganna, ma il corpo non mente. Mai.

				Ascoltatelo e saprete costruire l‘alimentazione macro giusta per voi.

				Buona lettura!

				Michela
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				Non si può pensare bene, amare bene, dormire bene, se non si ha mangiato bene.

				_Virginia Wolf
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				Prima di tutto vorrei provare a spiegare che cos’è la macrobiotica. Naturalmente non è pensabile esaurire questo argomento in poche righe, ma tenterò di fare un po’ di chiarezza per comprenderne i punti fondamentali. Padre della Macrobiotica è George Ohsawa (Kyoto, 18 ottobre 1893 – Tokyo, 23 aprile 1966), cui si deve la diffusione di questa filosofia orientale in Occidente. Ma già Ippocrate aveva rivalutato l’importanza dell’alimentazione naturale attraverso una visione olistica dell’uomo, tipica delle filosofie orientali. Fu lui a coniare il nome “macrobiotica”, che deriva dall’unione delle parole greche: “makros” e “bioticos” il cui significato è letteralmente lunga vita o, meglio ancora, grande vita.

				La macrobiotica non è una dieta né semplicemente uno stile alimentare, ma uno stile di vita volto a conseguire non solo la salute ma il benessere, la longevità, la serenità e la felicità del singolo individuo.

				Serenità e felicità, cose di cui nessuno parla mai, tanto meno i medici, perché si sa: quando c’è la salute c’è tutto. Ma a cosa serve essere in salute se non siamo sereni e felici?
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				Il ruolo del cibo nella macrobiotica è fondamentale perché il cibo costruisce e modifica il corpo, interagisce con la mente e lo spirito e nutre le nostre emozioni. Per dirla con le parole del grande mistico e filosofo indiano Paramhansa Yogananda: “Dato che l’espressione dell’anima in una persona dipende dalle condizioni del suo organismo, e il suo organismo dipende dal cibo, è opportuno conoscere non solo gli effetti fisici degli alimenti, ma anche quelli spirituali e psichici”. 

				Purtroppo, la macrobiotica ha sofferto negli anni di un grosso problema di “marketing” che ha fatto sì che nell’immaginario comune sia sempre più associata all’idea di un regime alimentare restrittivo, rigidissimo e alquanto triste. Niente di più falso! Tanto per cominciare la macrobiotica non esclude a priori alcun alimento: non è una dieta vegetariana né tanto meno vegana. La macrobiotica suggerisce di variare gli ingredienti, gli stili di cottura e di usare varietà di colori, sapori e consistenze diversi nella composizione dei pasti.

				Il cibo deve essere vario e colorato, preparato con gioia e ricevuto con gratitudine. Pensate alle bowl che impazzano su Instagram, bellissime, coloratissime, sanissime, instagrammabilissime. Una moda bella e sana che ha portato in auge quello che altro non è che una versione più cool del piatto unico macrobiotico: una ciotola in cui assembliamo tutti i macro nutrienti (i cosiddetti macros: carboidrati, proteine e grassi) per avere un pasto completo da un punto di vista nutrizionale. 
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				Dato che 

				l’espressione 

				dell’anima in una persona 

				dipende dalle condizioni del suo organismo, e il suo organismo dipende dal cibo, è opportuno conoscere non solo gli effetti fisici degli alimenti, ma anche quelli spirituali e psichici.

			

		

		
			
				_Paramhansa Yogananda
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				Secondo la visione macrobiotica, che non si preoccupa troppo dei macros, il fine da raggiungere è l’equilibrio, l’armonia interiore ed esteriore con l’ambiente che ci circonda. 

				E quell’armonia prima di tutto va costruita nel piatto.

				È fondamentale imparare a mangiare solo quello che ci serve, in qualità ma anche in quantità. La dieta diventa restrittiva solo in presenza di patologie. Quando sopraggiunge una malattia, infatti, significa che è in atto un disequilibrio. La macrobiotica, con la bussola dello Yin e dello Yang, ci offre gli strumenti per diventare responsabili della nostra salute attraverso la scelta del cibo e dello stile di vita. Diventando consapevoli degli effetti che il cibo ha su di noi diventiamo al contempo responsabili sia delle nostre malattie sia della nostra guarigione, quando per guarigione si intende rimetterci in equilibrio con il nostro ambiente. Proprio per questo è sbagliato chiedersi: “Questo cibo fa bene o fa male?” La domanda corretta da farsi è: “Questo cibo cosa fa? Quali effetti produce questo alimento su di me?” La macrobiotica ci permette di valutare i nostri alimenti attraverso una visione che non è solo quella “molecolare” della scienza della nutrizione, che ci offre tutte le informazioni possibili su composizione e proprietà dei cibi, ma di fatto si affida a una visione per sua natura parziale, quella scientifica. Secondo la macrobiotica, la dualità tra le due energie opposte Yin e Yang è il principio unico che regola tutto ed è contenuta in tutto: luce/buio, destra/sinistra, freddo/caldo, uomo/donna.
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				Lo Yin è un’energia espansiva, 

				che rinfresca, lo Yang contraente, che riscalda. 

				L’armonia sta nel trovare un equilibrio dinamico tra questi opposti.
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				Lo Yin è un’energia espansiva, che rinfresca, lo Yang contraente, che riscalda. L’armonia sta nel trovare un equilibrio dinamico tra questi opposti.

				Cosa significa dinamico? Vuol dire che è un errore acquisire degli schemi alimentari rigidi. Perché l’esagerato rigore macrobiotico impedisce il dinamismo e l’assenza di cambiamento non coltiva la nostra capacità di reazione, favorendo la malattia. E perché lo stesso cibo ha un effetto diverso su di me a seconda della mia condizione, della stagione, del luogo in cui vivo, di quello che ho mangiato fino ad oggi. Se faccio attività fisica o non la faccio, se ho patologie e quali, se sono giovane o anziano, uomo o donna. Così come semplicemente non è corretto seguire la stessa alimentazione in estate e in inverno, non ci sono cibi giusti o sbagliati in assoluto. Il lavoro da fare è acquisire la capacità di mettersi in ascolto del proprio corpo e trovare la ‘dieta macrobiotica’ fatta su misura per sé. Il cibo giusto al momento giusto. Ricordandosi che la ripetizione distrugge il sistema di reazione, quindi imparando a variare. 

				Classificare i cibi, ma anche gli umori, gli ambienti, le malattie, secondo il criterio di Yin e Yang è lo strumento che la macrobiotica ci offre per capire quali sono gli alimenti più adatti a noi e sceglierli al di là delle conoscenze nutrizionali che abbiamo su di essi, ma piuttosto secondo il principio di armonia, a partire dal rapporto tra esterno ed interno: se fuori fa freddo, all’interno mi dovrò riscaldare e viceversa.

				Non è semplice per la nostra mentalità occidentale afferrare pienamente questo concetto tipicamente orientale. Quello che la nostra mentalità ci porta a fare è una classificazione rigida, tirare una riga e fare due belle colonne, una con i cibi Yin e una con i cibi Yang. Ma non è così semplice. 
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