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Secondo la visione antroposofica,
l'alimentazione è una via di unificazione tra lo spirito dell'uomo
e il cosmo. Nella trascrizione delle conferenze che seguono, tenute
da Rudolf Steiner tra il 1923 e il 1924 ad alcuni operai, sono
descritti alcuni concetti-base molto semplici ma anche molto
importanti, come ad esempio quello di comprendere in che modo
l’alimentazione abbia a che fare non solo con il corpo fisico, ma
anche con lo spirito. La scienza parla di materia senza spirito, la
religione di spirito senza materia. La Scienza dello spirito
descrive come interagiscono spirito e materia. 

È noto che, perché l’essere umano possa vivere in modo sano,
l’alimentazione dev’essere costituita da proteine, grassi,
carboidrati e sali. Per la Scienza dello spirito, mentre il sale ha
a che fare con il pensare, i carboidrati costruiscono la figura
umana e generano la forza del linguaggio; i grassi invece,
depositandosi, riempiono di materia la forma, mentre le proteine
formano il corpo e lo mantengono in vita. Vi sono poi alcuni
alimenti, come la patata, che vengono in parte “digeriti” nel
cervello, sottraendo all’uomo forze di pensiero e di volontà. Per
quanto concerne in modo particolare questo alimento, è importante
sapere che se un eccessivo consumo di patate nei genitori
interferisce anche nelle forze riproduttive, il bambino che nascerà
potrà diventare idrocefalo, condizione che comporterebbe l'accumulo
di una quantità eccessiva di liquido cerebrospinale nelle cavità
del cervello. Per quanto riguarda le radici, le erbe e i frutti, e
l’importanza di apportare i vegetali in un’alimentazione sana,
basti ricordare che la linfa verde delle piante e il sangue rosso
dell’uomo sono fatti l’una per l’altro: l’uomo fornisce infatti
anidride carbonica alla pianta, la pianta ossigeno all’uomo. Le
radici delle piante, come nel caso della carota, contengono in
prima istanza i sali minerali e dunque sono affini alla testa
dell’essere umano. Diversamente, il tubero di patata non è una
radice, contiene molti carboidrati, ma indebolisce il corpo fisico.
I cereali, frutti della semina e dei campi, se cotti, coi loro
carboidrati rafforzano invece il corpo umano più di ogni altro
alimento. I vegetali a foglia e le erbe contengono più di tutto
grassi e, specie sotto forma di insalata, agiscono prevalentemente
su cuore e polmoni. Le proteine, soprattutto di fiori e frutti,
agiscono sugli organi della nutrizione, sul corpo inferiore. I
grassi vegetali devono essere demoliti completamente nel corpo,
quelli animali non del tutto, perciò la dieta vegetariana
presuppone un corpo più forte, che non tutti possiedono. Parlando
di nutrizione, occorre considerare anche come si ottengono (si
coltivano e si concimano) gli alimenti, un aspetto estremamente
importante che dipende da una serie di fattori. Ad esempio,
contrariamente al concime minerale o di sintesi, il caro vecchio
“letame delle mucche”, ormai andato in disuso, è il solo a rendere
davvero vivo un terreno di coltura. Inutile dire che l’essere umano
si rafforza non tanto con l’irrobustimento esteriore, quanto
attraverso una corretta digestione degli alimenti.

Da non sottovalutare anche l’istinto innato, che ci preserva
dall’ingerire alimenti per noi incompatibili e a cui sarebbe sempre
importante attenersi. Per fortuna i bambini, che non sono così
condizionati come gli adulti, hanno ancora questo istinto spiccato.
Si parla poi di bevande che sono più affini a chi ha bisogno di
pensare, come il caffè per esempio, mentre per chi può o per chi si
concede di “spaziare” di più con la mente è indicato il tè. 

Ci si può infine chiedere come si
comporta la scienza ufficiale in merito all’educazione alimentare.
Ebbene, la scienza esamina quanto contenga una proteina in termini
di carbonio, ossigeno, azoto, idrogeno, zolfo e altro ancora, ma
questi sono solo i principali componenti degli alimenti. E scopre,
per esempio, che nelle proteine si trova la tal percentuale di
carbonio, la tal percentuale di idrogeno, nei grassi si trovano
altre percentuali, nei carboidrati altre ancora. Perciò la scienza
non ha la minima idea del significato di queste sostanze in quanto
tali, essa conosce solo le
 percentuali degli ingredienti. Ma ciò non serve a molto.
Infatti, gli ingredienti sono del tutto diversi nella patata,
piuttosto che nella segale o nel grano. È anche importante sapere
che quando si mangia un fiore o un frutto, questo viene digerito
nell’intestino, mentre quando si mangia una radice, questa viene
digerita nel capo, una differenza non da poco. 

Infine, c’è da considerare anche il
consumo di alcol, di come agisca sul sangue e ne acceleri la
circolazione. Non a caso, il malessere che segue a una sbornia
mostra decisamente il ribellarsi di tutto l’organismo. Il corpo
umano è congegnato in maniera complessa e può sopportare parecchio,
ma ovviamente solo fino a un certo limite, e spesso si hanno
ripercussioni anche nell’attività riproduttiva. Naturalmente il
proibizionismo non serve a nulla, più importante è la giusta
informazione, la consapevolezza e il libero arbitrio. E questo è
anche il mistero della natura umana: quel che spesso può essere
estremamente utile se l’uomo lo assume 
da dentro (l’alcol che produce il nostro corpo, ad
esempio) e poi lo elabora col suo organismo, può essere il peggior
veleno se invade il corpo 
da fuori. Dunque, come già detto, il corpo può sopportare
molto, ma a partire da un certo momento in poi, cede. E quando si
beve alcol, l’organismo cede nel momento in cui l’alcol in qualche
modo impedisce alle funzioni vitali invisibili di svolgersi nel
modo corretto. Ciò detto, è inutile dire a una persona se deve
astenersi dal consumare alcol o se deve/può bere, se deve mangiare
vegetali o carne. Steiner risolve la questione in questo modo,
dicendo semplicemente: «
L’alcol agisce così e così…». Espone unicamente quello che
fa l’alcol. Poi la persona può decidere di bere oppure no. Così si
regola anche riguardo al cibo vegetariano o a base di carne: «
La carne agisce così, i vegetali agiscono così…». E la
conseguenza è che l’uomo deve decidere da sé. Nella scienza è
questa la cosa più importante, il rispetto della libertà umana
individuale. Allora non si ha l’intento di permettere o vietare
qualcosa a una persona, ma le si spiegano semplicemente i fatti
come stanno realmente. Quel che vorrà fare, dopo aver saputo come
una sostanza agisce, sarà solo una faccenda sua, scoprirà da sola
che cosa è giusto fare. Questo è il massimo che si possa ottenere
da un individuo, ovvero otteniamo che uomini liberi possano
stabilire da sé la propria direzione. A questo bisogna mirare. Solo
allora, per conseguenza, arriveremo anche a delle riforme sociali
più giuste. 
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Allora, signori miei, di che
vogliamo parlare oggi? 




Operaio: A proposito di alimentazione, vorrei
chiedere che tipo di rapporto c’è in altri Paesi con
l’alimentazione a base di patate, se è diverso da quello, per
esempio, degli europei.


Rudolf Steiner: Allora riprendiamo la questione
alimentare, la questione del rapporto della nutrizione con il mondo
spirituale.

Sapete bene che la patata è stata introdotta solo in tempi
recenti. Vi ho già detto che nell’Europa di una volta non esisteva
un’alimentazione a base di patate, le popolazioni di allora si
nutrivano in modo diverso, con prodotti essenzialmente diversi.

Ora non possiamo ovviamente decidere la questione senza
osservare la relazione del mondo spirituale con l’alimentazione.

Vi ricorderete – ho già accennato una volta a queste cose –
che l’uomo vive in realtà di una varietà di prodotti.

Innanzitutto vive di proteine, (V. tavola) che in realtà
assume in sé con ogni cibo, e che sono contenute, diciamo in modo
caratteristico, in forma particolarmente tipica, nell’uovo di
gallina, ma sono presenti come componenti anche in tutti gli
alimenti. Come prima cosa abbiamo allora le proteine. 

Poi l’uomo assume in sé anche i
grassi – non solo quelli che consuma direttamente come grassi
animali, anche i grassi sono contenuti ovunque. Sapete che gli
alimenti contenenti grassi vengono anche trasformati in altri
prodotti, come per esempio il latte in formaggio, e così via. 

Il terzo alimento è costituito dai carboidrati. È tutto ciò
che riceviamo dal regno vegetale. Naturalmente lo riceviamo anche
dagli altri alimenti, ma è sostanzialmente contenuto in cibi quali
grano, segale, lenticchie, fagioli – e anche nella patata, dove è
presente in misura predominante.

L’ultima cosa che necessita all’uomo per vivere, da lui
considerata solitamente come un semplice supplemento ma che è
invece particolarmente necessaria alla vita, sono i sali. Noi
assumiamo i sali innanzitutto sotto forma di sale da cucina, ma, di
nuovo: tutti gli alimenti contengono sali.

Così possiamo dire che perché l’uomo possa vivere,
l’alimentazione umana deve essere costituita di proteine, grassi,
carboidrati e sali. 

Vediamo ora cosa significano per
l’uomo questi diversi elementi che assumiamo sotto varie forme, in
quanto abbiamo una nutrizione mista. 

Prendiamo innanzitutto i sali. Per quanto assunti in piccole
quantità, i sali rappresentano in realtà per l’uomo un elemento
straordinariamente importante, non solo un genere voluttuario.

Noi saliamo i nostri cibi non solo per riceverne, diciamo, un
gusto piacevolmente salato: la ragione per cui noi saliamo i nostri
cibi è che solo così possiamo pensare. I sali devono giungere, come
alimento, fino al cervello per permetterci di pensare. Essi hanno a
che fare più di ogni altro cibo con il nostro pensiero.

Se, per esempio, qualcuno è tanto ammalato da depositare
nello stomaco o nell’intestino tutto il sale che mangia, anziché
inviarlo al cervello per via del sangue, costui diventa deficiente,
scemo. Questo è importante.

Se esiste lo spirito, è chiaro che per poter agire sulla
Terra esso deve agire nelle sostanze. Proprio chi coltiva la
scienza dello spirito deve conoscere l’azione dello spirito nella
sostanza.

Altrimenti sarebbe come dire: «Costruire macchine è qualcosa
di materiale. Ma noi siamo persone spirituali, non vogliamo nulla
di materiale, dunque non vogliamo comprare ferro e acciaio,
vogliamo costruire macchine a partire dallo spirito». Questa è
ovviamente un’assurdità. Occorre avere il materiale per fare una
macchina.

Così, nella natura lo spirito creatore ha bisogno di materia.
E se è ostacolato nel suo modo di usare la materia, se il sale
anziché penetrare nel cervello tramite il sangue, si deposita nello
stomaco o nell’intestino, l’uomo diventa stupido.

Però la questione non è così semplice. L’uomo non può
assimilare il sale direttamente come si presenta esteriormente in
natura.

Se voi – lo si potrebbe addirittura fare – praticaste un
piccolo forellino nel cervello di qualcuno e vi introduceste del
sale, non servirebbe a nulla, in quanto il sale deve passare per lo
stomaco. Nello stomaco, nell’intestino – osservate come già si
scioglie sulla lingua – viene disciolto ancora più finemente,
divenendo sempre più diluito.

Quel che l’uomo fa con il sale, gli rende possibile di
arrivare al cervello in uno stato già “spiritualizzato”.

Quindi la questione non è semplice come sembrerebbe se si
desse il sale direttamente al cervello. E chi non è in grado di
ottenere l’azione del sale nel cervello, diventa stolto.



Consideriamo ora i carboidrati. Sono contenuti
prevalentemente nei piselli, nei fagioli, nel grano, nell’avena o
nella patata. Consumando questi, noi consumiamo carboidrati. Essi
contribuiscono in particolare al fatto che noi uomini possediamo la
forma umana.

Se non mangiassimo carboidrati, la forma umana subirebbe
tutte le possibili distorsioni. Il naso non si   formerebbe
regolarmente, le orecchie non si formerebbero nel modo giusto. Non
avremmo la forma umana che abbiamo. I carboidrati agiscono affinché
noi possiamo per così dire essere raffigurati esteriormente come
esseri umani. Essi agiscono in tutte le direzioni affinché noi
possiamo essere raffigurati ovunque come esseri umani.

E se l’uomo è fatto in modo da non portare carboidrati fino
al cervello, se si depositano nell’intestino e nello stomaco, egli
allora si ammala, si rattrappisce, quasi non riesce più a mantenere
la sua forma.

Dunque il contributo dei carboidrati è che grazie ad essi noi
possediamo la giusta forma umana.

Vedete allora che si tratta realmente di far giungere ovunque
gli alimenti giusti. I sali agiscono sul cervello prevalentemente
qui davanti, i carboidrati agiscono piuttosto dietro, su questa
parte posteriore.(
1) 

Chi riesce a digerire pochi
carboidrati, chi non li apporta a questo livello del cervello,
presto può trovarsi anche una persistente raucedine, non riuscire a
parlare nitidamente. 

Se incontrate uno che in passato riusciva a parlare in modo
completamente normale e ora all’improvviso ha una voce rauca,
potete dire a voi stessi: quel tipo lì non ha la digestione a
posto. Non riesce a digerire bene i carboidrati, non li fa arrivare
al punto giusto del cervello. Perciò anche la sua respirazione non
è più a posto, e di seguito il linguaggio.

In tal modo possiamo dire che i sali agiscono prevalentemente
sul pensare. I carboidrati agiscono per esempio sul linguaggio (V.
tavola, B) e su tutto quanto vi è correlato. È dunque necessario
per noi avere questi carboidrati. 

Ora, i carboidrati agiscono sulla
nostra forma ma tendono a darci solo la forma, senza imbottitura. 

Però noi dobbiamo anche venire imbottiti e questo è quanto
fanno i grassi. I grassi fanno in modo che dove i carboidrati
costruiscono la forma, per così dire disegnano nell’aria il
progetto, il grasso lo riempie di materia. Esso serve a far sì che
noi ci riempiamo di materia nel modo giusto. E nei grassi questo si
esprime in un modo del tutto particolare.

Vi ho detto già parecchie volte che l’uomo possiede un io, un
corpo astrale, un corpo eterico e un corpo fisico (V. tavola, D).


Naturalmente il grasso si deposita
nel corpo fisico. 

Ma la cosa più importante è che il grasso rimanga vivente per
continuare a depositarsi, noi dobbiamo avere in noi grasso vivente.
A questo fine importantissimo abbiamo il corpo eterico: esso è la
cosa più importante per il deposito dei grassi. A sua volta il
corpo astrale è la cosa più importante per la sensazione.

Ora provate a pensarci, signori miei: quando uno è desto, il
suo corpo astrale è dentro di lui, quando uno dorme, il corpo
astrale è fuori. Quando l’uomo è sveglio e il corpo astrale lavora
dentro il corpo eterico, il grasso viene continuamente elaborato. I
grassi lubrificano tutto il corpo.

Quando l’uomo dorme e dunque il corpo astrale è fuori, il
grasso non viene elaborato, ma si deposita.

Nello stato di veglia il grasso
viene continuamente usato per lubrificare, nel sonno viene
depositato. Noi abbiamo bisogno di entrambi, del grasso depositato
e di quello che lubrifica il corpo. 

Però, se uno dorme in continuazione e non fa niente – era più
frequente una volta, ora è sempre più raro il caso di coloro che
vivono di rendita e non fanno nulla, non vi pare? – in quel caso il
grasso si deposita anche di giorno, durante la cosiddetta veglia,
che in realtà allora è un sonno. Così si forma la pancia, si
deposita dappertutto grasso in eccedenza.

Vedete allora che il giusto deposito di grasso nell’uomo
dipende dal fatto che egli consumi anche il suo grasso in modo
vivente, poiché se ne produce sempre di nuovo. 

Ora, in colui che mangia
esattamente tanto quanto consuma, avviene la cosa giusta. Ma a chi
continua a mangiare e non consuma nulla, viene la pancia. 

I contadini sanno benissimo per istinto quello che vi sto
dicendo, in quanto gli serve per i maiali. Se si allevano maiali da
ingrasso, si deve fare in modo che questi animali non lubrifichino
per niente il loro corpo, ma che depositino tutto ciò che
consumano. Il modo di vivere di questi animali viene predisposto in
questo senso.

Può anche avvenire, ovviamente, che un individuo non sia in
grado di depositare il grasso in modo giusto, cioè che sia malato.
Chi vive di rendita è sano da que- sto punto di vista, perché
continua a depositare il grasso. Ma può anche esserci una carenza,
come quando non si depositano i carboidrati e la voce diventa
rauca.

Così può accadere che i grassi non si depositino a
sufficienza, e vengano semplicemente espulsi con le feci.

In quel caso abbiamo troppo poco grasso, e non si può
lubrificare a sufficienza. Oppure quando abbiamo in generale un
nutrimento insufficiente, quando patiamo la fame, anche allora
ungiamo troppo poco il corpo. Il grasso è effettivamente il vero
materiale riempitivo che depositiamo nel corpo.

Cosa accade allora a chi patisce la fame, a chi è incapace di
depositare grasso con la digestione, e lo espelle con l’intestino?
Un tale individuo, che non ha troppa materia nel suo corpo, diventa
sempre più spirituale!

Ma l’uomo non sopporta di diventare spirituale in questo
modo, perché quello è uno spirito che brucia, che consuma. Non solo
si diventa sempre più magri, ma siformano dei gas che portano a
quelle che si chiamano allucinazioni e cose simili. Oppure
sopraggiunge la condizione presente nella fame: l’allucinazione da
fame.

Sempre lo spirito si rovina, quando l’uomo è ammalato.

Insomma, quando l’uomo riceve troppo pochi grassi, si ha quel
che si può chiamare consunzione (V. tavola, B) – o tisi. Costui si
consuma, diventa tisico. 

 



Quanto alle proteine esse devono,
per così dire, essere presenti fin dall’inizio. Le proteine sono
già presenti nell’uovo prima che si formi l’essere umano o anche
l’animale. Cosicché possiamo dire: le proteine sono ciò che
veramente forma, sviluppa l’essere umano. Sono l’elemento
originario, il fondamento. 

Solo a partire dalle proteine si forma tutto il resto del
corpo. È comprensibile la cosa? Allora si può dire: le proteine
devono essere assolutamente presenti fin dall’inizio, affinché
possa formarsi l’essere umano.

La madre forma le proteine nell’utero sotto forma di un
piccolo grumo. L’uovo viene fecondato, e tramite la fecondazione
questa proteina, per le cose che vi ho descritto, diviene capace di
formare un essere umano. Ma naturalmente l’uomo necessita in
continuazione di proteine. Perciò esse devono esserci sempre nella
sua alimentazione.

Se egli ha troppo poche proteine o non riesce a digerirle
come si deve, tale carenza lo consuma, e lentamente lo uccide. Ma
se l’uomo dovesse a un certo momento della sua vita essere
completamente senza le giuste proteine, morirebbe subito.

Le proteine sono perciò necessarie al sorgere dell’essere
umano, ma altrettanto sono necessarie per farlo vivere. E così
possiamo dire: per colui che non riesce affatto a digerire le
proteine, sopraggiunge la morte (V. tavola, B).

Guardiamo ora le singole sostanze: 

 



• Se osserviamo i 
sali, veniamo soprattutto rimandati alla parte anteriore
della testa. Lì si depositano i sali.

• Poco più dietro si depositano i 
carboidrati, la cui azione ci consente di avere la forma
umana.

• Ancora più dietro si depositano i 
grassi, che da lì riempiono tutto il corpo. Infatti i
grassi non entrano direttamente nell’organismo, ma attraverso il
sangue vanno alla testa, e solo allora vengono utilizzati per
l’organismo.

• Tutto passa dalla testa, anche le 
proteine. 

 



C’è però una grande differenza in
relazione ai carboidrati. Osservando le lenticchie, i fagioli, i
piselli, la segale, il grano, potete dire: i carboidrati vengono
ricavati dai frutti. Poiché quel che otteniamo dalla terra nel
grano è proprio il frutto. Anche nelle lenticchie abbiamo il
frutto. I frutti hanno di particolare che vengono digeriti già
nello stomaco e nell’intestino, mandano alla testa solo le forze.
Che le lenticchie e i fagioli vengano digeriti nell’intestino
stesso lo sanno tutti, per i particolari effetti che possono
derivare proprio dal loro consumo! 

Tutto ciò - segale, grano, lenticchie, fagioli - viene
digerito nell’intestino. Quindi i frutti hanno soprattutto la
particolarità di venir ben digeriti già nell’intestino.

Ma con le
 patate noi non consumiamo certo i frutti.

Se mangiassimo ciò che nelle patate sono i frutti, ne
otterremmo addirittura un veleno, un veleno mortale. Quindi nella
patata non ci è consentito mangiare quel che mangiamo con
lenticchie, fagioli, piselli eccetera, o con i cereali, la segale,
il grano.

Ma allora, cosa consumiamo con la patata? Ebbene, noi
consumiamo la parte sottostante, cioè il tubero. E il tubero è
quella parte di tutte le piante, delle radici e così via, che
l’intestino digerisce meno di tutto. 

I frutti vengono digeriti
nell’intestino, ma della patata non si possono mangiare i frutti. E
il tubero non è una vera radice, è un rizoma. 

Noi mangiamo la patata, essa giunge nello stomaco e
nell’intestino. Qui però non può venire subito digerita, e dunque
risale non digerita attraverso il sangue. Ora, anziché giungere a
questo livello del cervello già ben raffinata, come avverrebbe per
la segale e il grano, ed essere subito rimandata giù nel corpo, la
sua digestione dovrà aver luogo qui nel cervello.

Cosicché quando mangiamo un buon pane di segale o di grano,
lo digeriamo correttamente nello stomaco e nell’intestino, e non
dobbiamo più pretendere dalla nostra testa di provvedere alla sua
digestione, e allora la testa lo può distribuire al corpo. Quando
al contrario mangiamo patate, avviene che la testa deve impegnarsi
innanzitutto per digerire la patata. Ma se la testa deve essere
utilizzata per la digestione non può più pensare, poiché per
pensare deve avere forze libere, nel qual caso il corpo inferiore
deve assumersi il compito della digestione.

Così, se l’uomo mangia troppe patate – il che si verificò
sempre più a partire dal momento in cui la patata fu introdotta in
Europa e acquistò importanza –, la testa viene progressivamente
esclusa dal vero e proprio pensare. E l’uomo perde sempre più la
capacità di pensare con la parte mediana della sua testa. Egli
pensa allora solo con la sua parte anteriore. Ma questa parte
anteriore della testa che dipende dai sali, porta a diventare
sempre più esclusivamente uomini razionali materialisti. La testa
anteriore non può affatto pensare a quello che è veramente
spirituale. Proprio tramite la parte anteriore della testa si
diventa veri e propri uomini razionali.

È così che in realtà il pensare interiore spirituale
retrocesse in Europa dal momento in cui prese piede la nutrizione a
base di patate.

Dobbiamo ora avere chiaro che l’essere umano non è costruito
unicamente dalle forze che sono sulla Terra. Vi ho detto
ripetutamente che l’uomo viene formato da tutto ciò che lo
circonda, che è una creatura del sole, della luna e delle stelle.

Se l’uomo mangia solo patate, utilizza la sua testa mediana
esclusivamente per digerire patate. E così si separa dal mondo
circostante, non lo riconosce più. Allora dice: sono solo
chiacchiere balorde quel che si dice del mondo, che vi sia una
realtà spirituale che scende dal cosmo.

Si può allora dire: è il consumo esagerato di patate che ha
in gran parte spinto al materialismo negli ultimi tempi.

È chiaro che è soprattutto chi non ha mezzi a ricorrere alle
patate, che costano poco. I benestanti hanno più possibilità di
acquistare ciò che agisce sulla testa anteriore, e possono dunque
aromatizzare e salare di più i loro piatti. Gli aromi agiscono
sulla testa anteriore come i sali.

Ne consegue che questi diventano sempre più razionali, e gli
altri si fanno facilmente abbindolare in tutto e per tutto da loro,
visto che non sanno più utilizzare la loro testa per pensare. Così
la patata ha una relazione molto particolare con lo spirito: essa,
in realtà, ha reso materialista lo spirito umano.

Se ora osserviamo l’organizzazione dell’essere umano,
dobbiamo dire che:














