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Scarico di Responsabilità


Non sussiste alcuna garanzia che le informazioni riportate in questo libro siano accurate, corrette, precise o che non contravvengano alla legge. Inoltre, anche se l'informazione fosse da un punto di vista generale corretta, potrebbe non riferirsi ai sintomi manifestati da parte di chi legge. Ancora, persone diverse che presentino gli stessi sintomi molto spesso necessitano cure differenti, per via della complessità di alcuni casi clinici.


Le informazioni fornite in questo libro sono di natura generale e a scopo puramente divulgativo, pertanto non possono sostituire in alcun caso il consiglio di un medico (ovvero un soggetto abilitato legalmente alla professione), o, nei casi specifici, di altri operatori sanitari (odontoiatri, infermieri, psicologi, farmacisti, veterinari, fisioterapisti, etc.).


Le nozioni e le eventuali informazioni riguardanti procedure mediche, posologie e/o descrizioni di farmaci o prodotti presenti nelle voci hanno fine unicamente illustrativo e non permettono di acquisire la manualità e l'esperienza indispensabili per il loro uso o la loro pratica. La Legge italiana obbliga colui che osservi persone in condizione di rischio di vita a prestare soccorso nei limiti delle proprie capacità; si tenga però presente che manovre errate o inappropriate possono causare lesioni gravi permanenti o il decesso, e che di questi esiti infausti risponde chi sia eventualmente intervenuto.


Nessuno dei singoli contributori, operatori di sistema, sviluppatori, l’editore, né altre parti connesse a può esser ritenuto responsabile dei risultati o le conseguenze di un qualsiasi utilizzo o tentativo di utilizzo di una qualsiasi delle informazioni pubblicate.




Il digiuno deve essere riconosciuto come un processo fondamentale e radicale ed è il modo di assistenza più remoto perché impiegato sul piano dell’istinto e usato sin da quando la vita apparve sulla terra. Il digiuno è il metodo attraverso il quale la natura si libera dei “tessuti malati”, degli eccessi nutritivi, degli accumuli dei prodotti di scarto e delle tossine. Nessun’altra cosa riesce ad eliminare tutto questo tanto bene quanto fa il digiuno. Esso permette il processo di rinnovamento ed allontana i processi degenerativi dando come risultato uno standard di salute veramente
alto.


Ci sono poche condizioni patologiche che un digiuno prolungato non possa aiutare; in molte condizioni disperate esso rappresenta l’unica speranza. Qualsiasi condizione reversibile, e anche molte altre ritenute irreversibili, può essere vinta.


Il digiuno è un processo naturale, non difficile o misterioso e non provoca veri problemi o pericoli. Quando viene paragonato all’uso di medicinali potenti e procedure chirurgiche, che sono entrambi trattamenti di vita e sempre pericolosi, il digiuno è veramente una procedura moderata. è importante che i digiuni prolungati vengano condotti correttamente sotto un’assistenza appropriata. Anche digiuni molto brevi provocano risultati migliori se condotti sotto condizioni ideali, incluso l’interruzione ed il seguito.


Il dott. Shelton, che ha assistito circa 100.000 digiuni di persone di tutte le età, gruppi e condizioni rappresenta senz’altro un’autorità in questo campo ed è certamente l’uomo più adatto a poter scrivere un volume di questo genere.




Notizie sull’autore


Nessuno è più qualificato di Herbert M. Shelton per scrivere un libro sul digiuno. Ha condotto più digiuni di ogni altro uomo sulla terra, è stato l’autorità principale nel campo. Per oltre cinquanta anni ha diretto una propria istituzione, dove gente di ogni parte del mondo e in ogni condizione di salute, si è recata per digiunare e per imparare a mantenersi in salute.


Nato nel 1895, Herbert M. Shelton ha studiato l’Igienistica Naturale fin dagli anni del liceo. Nonostante abbia conseguito una laurea nelle discipline igienistiche, può essere considerato un autodidatta. Scoprì molto presto gli errori e l’inconsistenza dei sistemi terapeutici e cominciò a studiare per conto proprio le ramificazioni dell’idea che la salute può essere mantenuta solo con un modo di vivere sano.


Fu uno scrittore instancabile, autore di numerosi articoli e di oltre tre dozzine di libri. Fu curatore e articolista dell’Hygienic Review, fondata nel 1939 con lo scopo di eliminare quella paura e quell’ignoranza verso le malattie che hanno profonde radici nella mentalità della gente e di insegnare loro la via della salute.




Capitolo 1
Voi e il digiuno


Digiunare significa molto di più del semplice non mangiare: è una scienza e un’arte. Influenza il benessere generale del corpo e gli aspetti psicologici ed emotivi della vita.


Digiunare, nel senso inteso da noi, significa astinenza totale, per un periodo di tempo definito, dal cibo. Il termine deriva dalla parola “fasten” che, nell’inglese arcaico, significava saldo o fissato. In altre parole, il digiuno è un qualcosa da portare avanti su basi salde e sotto condizioni controllate e ben fissate.


In termine religioso può significare l’astinenza da alcuni tipi di cibi in concomitanza a specifiche giornate considerate sante. Ma, comunque, in questi casi si tratta di un’astinenza parziale e mai totale. Vi sono persone che durante la Quaresima hanno “digiunato” riuscendo però ad aumentare di peso e questo perché sostituivano gli alimenti proibiti con altri molto più grassi e ricchi.


Quelli che ritengono che il digiuno sia l’equivalente del morire di fame si sbagliano in pieno. Fondamentalmente vi sono due periodi, nel processo di astinenza dal cibo, di cui ci occuperemo: il periodo del digiuno vero e proprio ed il periodo della fame. Man mano che studieremo il fenomeno dell’astinenza, chiariremo definitivamente le differenze tra queste due fasi. è necessario, tuttavia, comprendere dall’inizio che lo stadio del digiuno continua per tutto il tempo in cui il corpo riesce a mantenersi consumando le riserve immagazzinate nei suoi tessuti. La fame inizia quando si protrae l’astinenza oltre il limite delle riserve.


Bisogna altresì comprendere che esiste tutta una terminologia spicciola la quale getta fumo negli occhi del pubblico lettore. Ad esempio: si sente spesso parlare dei “digiuni dell’acqua”; tecnicamente si presuppone che una persona che si sottopone al digiuno dell’acqua rinunci completamente al consumo di tale liquido. Al contrario, ciò che si intende nella terminologia spicciola è una dieta in cui si fa esclusivamente uso di acqua. Lo stesso vale per le espressioni “digiuno dei succhi di frutta” o “digiuno degli estratti vegetali”. Di nuovo, in questi casi, si intende dire che si rinuncia a tutti gli alimenti, ad eccezione della frutta o degli estratti vegetali.


Il termine “digiuno parziale” viene usato da coloro i quali limitano fino al massimo possibile ciò che consumano. L’uso improprio della parola “inedia”, tanto nel linguaggio comune quanto nella terminologia scientifica, ha causato molti danni. Il termine deriva dalla parola anglosassone “stearfan” che significa morire non solo per mancanza di cibo, ma anche per assideramento. Da qui è nata l’espressione “morire di freddo”.


In effetti l’inedia costituisce un processo mortale. Non si può morire di inedia in buona salute. Si può digiunare per alcuni periodi di tempo e conseguentemente migliorare le condizioni fisiche e ristabilire un buono stato di salute. è possibile ottenere effetti benefici astenendosi dal consumare cibo per lunghi periodi di tempo. Quando ci si accorge che si sta entrando nella seconda fase dell’astensione dal cibo, bisogna assolutamente interrompere il digiuno.


Ho affermato precedentemente che il digiuno è uno degli aspetti che formano un modo di vita nuovo di cui mi occuperò in questo libro. Non viene usato solo allo scopo di ridurre il peso. Può essere, e certamente lo è, altrettanto importante se inteso come parte della funzione di mantenimento o di ristabilimento della salute fisica.


L’animale malato o ferito si rifugia in un posto nascosto dove stare caldo, dove ripararsi dalle intemperie, dove stare calmo e da solo. In tale posto esso si riposa e digiuna. Potrebbe, ad esempio, aver perso un arto, ma il suo modo di curarsi non include medicine, bende o interventi chirurgici; rimane lì, da solo, fino a quando non avrà riacquistato le forze.


Nel mondo animale il digiuno rappresenta un fattore esistenziale estremamente importante. Gli animali digiunano non solo se malati o feriti ma anche durante i periodi di ibernazione o di letargo estivo (nei paesi tropicali vi sono animali che dormono per tutta la durata dell’estate).


Alcuni animali digiunano durante la stagione di accoppiamento ed in molti casi anche durante il periodo di allattamento. Alcuni uccelli digiunano mentre covano le uova. Altri animali digiunano subito dopo la nascita. Esistono delle specie di ragni i quali, dopo essere nati, si astengono dal mangiare per sei mesi. Spesso le creature selvagge portate in cattività, prima di adattarsi al nuovo ambiente, possono astenersi dal mangiare per diversi giorni. Gli animali riescono a sopportare i digiuni forzati durante i periodi di siccità, di nevicate, di freddo intenso e riescono a sopravvivere per lunghi periodi di tempo anche quando non c’è disponibilità di cibo.


Tra gli uomini in diverse parti del mondo, il digiuno si pratica da secoli con significati religiosi, di auto-disciplina, a scopi politici e come mezzo per curare il corpo. Solo di recente. si è sviluppata l’idea che per mantenersi in forze una persona debba mangiare. Il dottor Felix Oswald, medico olandese arrivato in America alla fine del secolo scorso, afferma: «Il metodo curativo basato sul digiuno non è limitato solo alle creature più evolute. è risaputo che il dolore, la febbre, i disturbi gastrici e perfino quelli mentali riducono l’appetito e solo chi è inesperto e poco saggio tenterà di ostacolare la natura a questo riguardo».


La pratica del digiunare risale all’antichità; se ne parla nella Bibbia e negli scritti di Omero. Veniva usata per curare i malati negli antichi templi egiziani, greci e in tutti i paesi del Mediterraneo. L’uso del digiuno come cura nelle malattie acute risale a tempi molto remoti.


Veniva consigliato dai medici arabi durante la lunga notte buia del Medio Evo europeo. In Italia i medici napoletani fino a circa 150 anni fa, erano soliti utilizzare i digiuni che a volte duravano fino a quaranta giorni, nei casi di pazienti sofferenti di febbre.


Io ho iniziato ad occuparmi ed a condurre digiuni dall’estate del 1920. Durante questo periodo di circa 45 anni, ho condotto migliaia di digiuni che variavano da un minimo di pochi giorni ad un massimo di novanta, intesi sia come mezzi per la riduzione del peso, sia come aiuti per permettere al corpo di ristabilirsi dai più diversi danneggiamenti fisici.


Il caso di un uomo anziano risulta essere di particolare interesse per gli strabilianti risultati ottenuti. Il signor A. B. aveva settant’anni ed era malato da molto tempo. Per tredici anni aveva sofferto di asma bronchiale al punto da essere ricoverato in ospedale cinque volte durante tale periodo. Era parecchio tempo che soffriva di sinusite. Da sei anni era completamente sordo all’orecchio sinistro e da alcuni anni era anche impotente. Portava gli occhiali, era pelato, e presentava i soliti “sintomi minori” che indicavano una condizione generale non buona (è regola comune ignorare tali sintomi e non considerarli campanelli d’allarme di malattie).


Nonostante fosse stato sottoposto ai soliti metodi curativi per anni, non aveva ottenuto nessun beneficio da questi. Come tanti altri nelle sue stesse condizioni, passò di male in peggio. è generalmente risaputo che la cura di solito somministrata a chi soffre di asma è solamente un palliativo e che molte volte il paziente peggiora con il passare del tempo. è altrettanto risaputo che le cure più comuni non fanno altro che fornire un sollievo solamente temporaneo a chi soffre di sinusite.


È necessario aggiungere che viene fatto molto poco per curare la sordità o per l’allargamento della prostata. Infatti, tali condizioni generalmente vengono definite incurabili.


Dopo la quinta volta che veniva ricoverato nel tentativo di curare l’asma, ed aver lasciato il suo letto d’ospedale a Chicago, il signor A. B. si recò direttamente all’aeroporto e prese un aereo diretto al Sud, verso una località famosa nella cura di tale malattia. Poiché ancora respirava affannosamente, non era sicuro di riuscire a superare le difficoltà del viaggio, ma decise di provare lo stesso. Si era convinto di aver sofferto abbastanza e che i metodi regolari di cura non si erano dimostrati validi a guarirlo. Allo stesso modo di tanti altri pazienti, si era fidato ciecamente dei sistemi curativi più usati, ma questi lo avevano deluso.


Una volta arrivato sul luogo, fu subito ricoverato e gli fu ordinato di smettere immediatamente e per sempre l’assunzione di tutte le medicine che era solito prendere. «Che cosa devo fare» – egli chiese – «se mi viene un attacco d’asma?».


«Stringi i denti e i pugni e sopporta» – fu la risposta – «Non guarirai mai se continui ad usare medicine ».


Gli fu ordinato di mettersi a letto e di non ingerire nulla ad eccezione dell’acqua, fino a nuovo ordine. Il trattamento risulterà essere peggiore della malattia, pensò. Come poteva sopravvivere senza cibo? Il suo fisico era indebolito da anni di sofferenze e da un lunghissimo periodo di tempo in cui non riusciva ad immettere la necessaria quantità di ossigeno nel corpo. Gli fu assicurato che sarebbe stato sempre controllato attentamente e che nulla di male poteva, comunque, accadergli.


Con molta trepidazione si apprestava ad iniziare quella che sarebbe stata una nuova e sorprendente piacevole esperienza. Digiunare non è sempre, un’esperienza piacevole, ma sicuramente è interessante e perfino gradevole. Il senso di liberazione e di tranquillità che si sperimenta durante un periodo di astinenza da cibo, permette di scoprire le più remote verità della vita, spesso dimenticate o addirittura immaginate.


Verso le quattro di mattina, della prima notte, da quando aveva iniziato il digiuno, il signor A. B. fu colpito da un grave parossismo di asma. Se rimaneva sdraiato a letto non riusciva a respirare, così si mise a sedere sul bordo e chiamò il dottore. Questi arrivò e dopo averlo osservato affermò: «Non c’è da preoccuparsi; fra sole ventiquattr’ore ti libererai dai sintomi dell’asma e starai bene».


Appena il dottore lasciò la stanza, il sig. A. B. sentì ancora di più il senso di soffocamento e la mancanza d’aria. «Che razza di posto è questo?» chiese al suo vicino di letto. «Neanche si preoccupano di farmi passare questo attacco». Continuò a sentirsi male ancora per qualche minuto, poi la crisi cessò e sopravvenne il sonno.


Quando il dottore lo visitò la mattina successiva, il sig. A. B. si sentiva talmente bene da aver dimenticato e perdonato l’apparente noncuranza della notte precedente. La sua felicità cresceva man mano che col passare del tempo riusciva a respirare come quando era bambino, senza il più piccolo accenno di asma. Per tutto il tempo trascorso in quella istituzione non presentò mai più un parossismo di asma. Le sue cavità erano ancora in processo di prosciugamento e continuò il digiuno. Dopo circa sei giorni di astinenza dal cibo, era in grado di evacuare urina facilmente come un bambino. La prostata si era ristretta fino ad assumere dimensioni quasi normali.


Continuò a digiunare e, giorno dopo giorno, osservò lo comparire dei sintomi, le sue cavità risultarono perfettamente pulite, il respiro normale ed il torace non dava più sensazioni di dolore. Al venticinquesimo giorno di digiuno, chiese al dottore se era possibile interrompere tale pratica. Gli fu risposto che ciò era prematuro, che la sua salute non era ancora tornata perfettamente normale e che sarebbe stata cosa giusta continuare. «Qui non sei in una prigione» – disse il dottore – «e nessuno può costringerti a digiunare contro la tua volontà. Ma se vuoi il mio parere, io credo che sia meglio continuare ancora per un po’ di tempo».


Il sig. A. B. seguì il consiglio del dottore e proseguì nel digiunare. La cosa che più lo sorprese e che continuava ancora oggi a considerare un miracolo è che nel trentaseiesimo giorno di digiuno riacquistò l’udito all’orecchio che fino ad allora era rimasto sordo. Il suo udito era così perfetto da permettergli di udire persino il ticchettio di un orologio tenuto a distanza non troppo ravvicinata. E di notevole importanza è il fatto che il recupero dell’udito si è dimostrato permanente nel tempo. Continuò a digiunare fino al quarantaduesimo giorno, poi riprese a consumare cibo. Tornato a casa, poche settimane dopo aver interrotto il digiuno, scoprì di non essere più impotente. Poiché la ripresa della potenza negli uomini ed il superamento della frigidità nelle donne sono spesso il risultato di un digiuno, i direttori della istituzione non furono affatto meravigliati. Questa storia non è inventata, è il reale resoconto del ristabilimento di un uomo che aveva sofferto per gran parte della sua vita. Non è un’eccezione, ma bisogna, comunque, dire che il recupero dell’udito non è una regola fissa, è solo un risultato occasionale del digiuno. Questo perché la sordità, come la cecità, può essere causata da un’infinità di condizioni anormali dell’orecchio, e non tutte sono rimediabili. Per la stessa ragione, per mezzo del digiuno, la cecità viene recuperata solo occasionalmente anche se non è del tutto raro il ripristino di una buona visione negli errori di rifrazione.


Gli incredibili progressi che si verificano durante un digiuno di lunghezza appropriata e svolto nelle migliori condizioni possono essere apprezzati solo da coloro che li hanno provati. La tendenza generale sia del medico che del profano, in relazione a tali recuperi, è di non dare loro alcun valore, in quanto considerati troppo fantasiosi per essere reali. Nonostante ciò, si deve pur dire che gli effetti del digiuno non sono affatto miracolosi. Se ci si pensa un momento, non si può fare altro che arrivare alla conclusione che il digiuno rappresenta il modo più naturale e più ragionevole di cura per il malato.


Per oltre centoquaranta anni, gli Igienisti naturali hanno utilizzato il digiuno come mezzo per favorire la buona salute e per permettere al corpo di ristabilirsi più velocemente dalle malattie. Hanno accumulato grande esperienza in questo campo. Tale esperienza conduce alla radicata convinzione che il digiuno costituisce una forza costruttiva da utilizzare e sviluppare come parte integrante della vita moderna.


Naturalmente esiste anche chi critica il digiuno. La maggioranza di queste persone non è molto informata su ciò che voglia dire digiunare correttamente e quali siano le tecniche migliori. A. Rabagliati, A. M., M. D., F. R. C. S., inglese, esprime molto bene il concetto in queste brevi parole: «Le critiche più comuni rivolte al digiuno vengono scritte da gente che non ha mai saltato un pasto nella vita».


Che sia per mantenere o ristabilire la salute, per aumentare o diminuire di peso, il ruolo del digiuno è un fattore di importanza vitale che non può essere ignorato dai sostenitori della salute personale e del benessere fisico e mentale.




Capitolo 2
I chili che scompaiono


Il commercio basato sulla perdita del peso, sul controllo della propria figura, sulle diete e su tutti i prodotti ed i programmi dimagranti si è trasformato in uno delle maggiori industrie dell’era moderna. Ognuno si considera un esperto in materia.


Ogni mese c’è una nuova dieta che dura l’arco di una cometa e poi lascia il campo al capriccio o alla moda successiva. Per una settimana si sente parlare di dieta del gelato alla crema, poi di diete alle banane. Dopo qualche giorno c’è la dieta proteica: si possono consumare solo bistecche al sangue.


Mangiate per mantenervi magri!


L’eccesso di peso sta diventando un problema sempre più complesso, non solo per le donne e gli uomini adulti, ma anche per i bambini. Vi sono diversi fattori alla base di ciò, ma in generale si può affermare che l’aumento di peso dipende dall’abbondanza di cibo a disposizione, dai salari più alti, dai cambiamenti apportati nel campo del lavoro dalla settimana corta, dall’orario giornaliero ridotto, dai mezzi di trasporto moderni e dagli innumerevoli macchinari che alleggeriscono non indifferentemente il lavoro dell’uomo. Proprio nel momento in cui il sistema di lavoro ridotto ha dimezzato i bisogni alimentari, l’aumento di produzione, il miglioramento artificiale del gusto e l’aumento dei salari hanno contribuito a raddoppiare il consumo alimentare.


Gli Igienisti sono prima di tutto realisti. Nulla può negare il fatto che il modo migliore, più veloce e più sicuro per perdere peso sia rappresentato dal digiuno e che il modo più efficace per mantenere il peso–forma si esplica nel rifiutare il ritorno alle abitudini alimentari errate.


Il deludente metodo, tra l’altro lento, di perdere peso ricorrendo al sistema “mi metto a dieta” raramente ha successo per il fatto che esso è un procedimento a lungo termine, che richiede maggiore autocontrollo e auto concentrazione rispetto a quanto una persona normale sia in grado di sopportare. Un risultato frequente in tali programmi è quello che, dopo un breve periodo di tempo durante il quale si perdono pochi chili, la persona obesa ritorna ai soliti eccessi alimentari riacquistando immediatamente i chili persi e spesso ingrassando ulteriormente. Solo raramente osserviamo un individuo obeso continuare una dieta per lunghi periodi di tempo.


Come ho spesso affermato nei discorsi da me tenuti, e come continuerò per sempre a ricordare ai lettori, non bisogna iniziare un digiuno arbitrariamente, cioè senza la guida di un esperto in materia. Nonostante il digiuno sia assolutamente sicuro per ciò che riguarda la salute, esso coinvolge l’intero organismo umano, pertanto, dovrebbe essere sempre controllato e diretto da una persona qualificata che ne conosca le conseguenze e che sappia riconoscere i segnali di pericolo.


Quanti chili si possono perdere? Il tasso di perdita varia da individuo a individuo, ma la media per un digiuno a lunga durata oscilla intorno al mezzo chilo al giorno. Una tale perdita di peso così consistente può essere pericolosa? No, se condotta sotto controllo appropriato e con i dovuti accorgimenti riguardanti il riposo.


Citerò brevemente i più sorprendenti vantaggi del digiuno nella riduzione di peso:


1. Durante un digiuno si verifica una sicura e rapida diminuzione.


2. Il digiuno è più piacevole di una dieta limitatrice: manca quel fastidioso desiderio per il cibo.


3. La perdita di peso non produce flaccidità della pelle e dei tessuti. Questo non accade nelle persone anziane.


Quando l’individuo obeso si sottopone ad una drastica perdita di peso di questo genere, seguono diverse indicazioni dello svilupparsi di un migliore stato di salute:


1. Il respiro è più libero.


2. Si verifica una maggiore facilità di movimento.


3. Sparisce il “senso di stanchezza”.


4. Sparisce la sensazione di pienezza e di pesantezza di stomaco.


5. I sintomi da indigestione cessano di infastidire.


6. Cessano gli altri disturbi.


7. La pressione sanguigna si abbassa ed il lavoro svolto dal cuore diminuisce.


Tutti questi benefici appaiono notevoli, ma i miglioramenti vanno molto al di là della perdita di peso dimostrando in tal modo che la riduzione del totale di cibo ingerito dà come risultato uno stato di salute migliore. Ci sono, infatti, mille motivi per sostenere che la diminuzione di consumo di zuccheri, amidi e grassi e la diminuzione generale dell’insieme di cibo utilizzato sia di gran beneficio all’organismo.


Nel 1962, una donna, sotto la mia guida, iniziò un digiuno per diminuire di peso. Alla fine affermò: «è stata un’esperienza positiva il piacere di osservare i miei chili svanire. Non mi era mai capitato di vedere il grasso scomparire così in fretta». Dopo un digiuno di quindici giorni, intrapreso per calare di peso, un’altra donna disse: «Mi sono recata presso una stazione termale molto famosa. Mi hanno tenuto a una dieta di settecento calorie al giorno. Avevo sempre fame. Questo digiuno è stato un piacere.»


Dopo una settimana di digiuno per dimagrire, una terza donna esclamò: «è stata la più bella esperienza della mia vita. Mi sono goduta sia il digiuno che il riposo. Non sapevo che le persone potessero digiunare, mi è piaciuto molto». Sono, queste, delle espressioni comuni? Non tanto. Non sempre il digiuno costituisce quella piacevole esperienza descritta dalle donne in questione, ma raramente raggiunge livelli talmente spiacevoli da giustificare la sua interruzione prima di raggiungere la meta preposta. Spesso rappresenta un’esperienza assai migliore di quelle che la maggioranza delle persone vive giornalmente con le proprie abitudini alimentari.


In molti casi i pasti vengono seguiti da disturbi o dolori reali. In tali stati, il digiuno rappresenta un sollievo, da divenire gioia.


C’è sempre molta soddisfazione nell’osservare il grasso che si dissolve alla velocità di uno o due chili al giorno. Perdere nove chili alla settimana, nei primi giorni del digiuno, rappresenta un’esperienza altamente piacevole (esistono eccezioni in cui la perdita di peso non raggiunge tali livelli). Il tasso di calo non è uniforme e vi sono periodi in cui non si registrano perdite per uno o due giorni alla volta. La rapida perdita osservata all’inizio del digiuno non continua per tutta la sua durata.


Digiunando, non solo si riscontra una sicurezza riguardo al calo di peso, ma vi è anche una tranquillità difficile da trovare durante un qualsiasi tipo di dieta. Infatti, a differenza di chi conduce una dieta, chi digiuna non ha sempre fame. Le sue papille gustative non costituiscono una tentazione costante. Il flusso di succhi gastrici non viene attivato continuamente.


Può accadere che chi digiuna manifesti un certo tipo di desiderio per il cibo durante il primo o secondo giorno di digiuno, ma tale desiderio potrebbe anche non apparire affatto. Di solito la fame diminuisce a partire da terzo giorno. Ed a meno che il digiuno non venga interrotto per una ragione qualsiasi, chi digiuna può continuare a farlo senza accusare debolezza o fame.


Le mie affermazioni, provengono da esperienze personali verificate anche da svariate ricerche. Due serie di esperimenti condotti da medici ospedalieri molto qualificati, hanno fornito prove empiriche sufficienti a soddisfare scientificamente i ricercatori sul fatto che il digiuno non costituisce solo il modo più sicuro e più veloce per perdere peso, ma è anche quello più piacevole.


Uno di questi esperimenti fu condotto da Lyon Bloom, medico presso l’ospedale Piedmont di Atlanta, in Georgia. Egli portò a termine una notevole quantità di esperimenti sul digiuno inteso come mezzo per dimagrire. Ai suoi esperimenti seguirono quelli di Garfield Duncan, medico presso l’Università della Pennsylvania, il quale viene considerato un’autorità in campo dimagrante e le cui ricerche includono le scoperte e le conclusioni raggiunte da Bloom.


Questi due ricercatori scoprirono che gli uomini che digiunano riescono a perdere in media un chilo e trecento grammi al giorno circa, mentre le donne un chilo e trecentocinquanta grammi circa. Sia Bloom che Duncan confermano che i digiunatori non avevano fame. Infatti, essi riscontrarono una sorprendente assenza di appetito non accompagnata, almeno apparentemente, da tensione fisica o mentale. Uno dei digiunatori affermò: «Non mi sono mai sentito così bene in tutta la mia vita». Una donna che digiunava, dopo quarantott’ore passate senza toccare cibo, affermò spontaneamente che non aveva neanche la metà della fame solitamente riscontrata dopo aver saltato un pasto.


Riassumendo i risultati degli esperimenti, Bloom asserisce: «L’attuale preoccupazione di mangiare ad intervalli regolari conduce al concetto errato che il digiuno sia spiacevole». Continua dicendo che a suo parere, e come avevano provato i risultati degli esperimenti, il digiuno, sempreché si permetta di fare uso illimitato di acqua è ben tollerato dal sistema umano.


In una successiva serie di esperimenti, Bloom permise al digiunatore di continuare il digiuno per quattro settimane consecutive senza conseguenze spiacevoli. Leggendo il rapporto dei suoi esperimenti al 111 Incontro Annuale dell’Associazione Medica Americana, Duncan dichiarò: «Anche se brevi periodi di digiuno, totale possano apparire barbari, questo metodo di riduzione di peso viene tollerato meravigliosamente». è stato provato che le persone obese trovano piacere nel digiunare totalmente, forse a causa della loro esaltazione basata sul fatto che la fame non rappresenta un problema nel processo di dimagrimento.


Entrambi osservarono che in digiuni di durata maggiore i livelli di perdita di peso si misuravano a circa mezzo chilo al giorno. Bloom affermò che il digiuno si era dimostrato un mezzo molto efficace per mantenere il peso sotto controllo. Nell’individuo sano che digiuna solo per calare di peso non è necessario il confinamento a letto, ma un certo esercizio fisico può essere svolto. Al contrario di ciò che si pensa comunemente, questo non aumenta il tasso di perdita ma aiuta a rinvigorire il tono dei tessuti.


La quantità di esercizio fisico necessaria per calare di peso è di per sé stessa di gran lunga superiore a quella che l’individuo medio desidera svolgere o comunque, a quella che una persona qualsiasi dovrebbe svolgere. Per perdere mezzo chilo di grasso bisogna giocare ventitré buche di golf, segare legna per dieci ore e mezzo, cavalcare per circa settanta chilometri.


L’esercizio fisico, inoltre, implica il rischio di aumentare l’appetito. Durante un digiuno, pertanto, dovrebbe essere limitato ed usato solo nella misura consigliata da chi se ne intende.


Nonostante vi siano diverse velocità di metabolismo, la mia esperienza indica che la maggioranza dei casi di eccesso di peso non è dovuta a disfunzioni ghiandolari ma da abituali eccessi alimentari. Non è vero, infatti, che in certe persone ogni cibo si trasforma in grasso. La verità è che tali persone non solo mangiano più di ciò che dovrebbero, ma anche più di ciò che in effetti desiderano.


Durante un digiuno, qual è il tasso di perdita di peso consigliato? La risposta a questa domanda è che, poiché il digiuno rappresenta l’astensione totale, è il corpo stesso a decidere quale sia il tasso di perdita migliore. Di solito, quando i tessuti grassi appaiono flaccidi, nei primi giorni di digiuno si cala rapidamente. Sono stato testimone di perdite oscillanti tra i due e i tre chili al giorno. In moltissimi casi si possono osservare perdite di dieci chili alla settimana.


Nelle persone con un basso tasso metabolico, il calo iniziale è molto lento, a volte addirittura irrisorio. Ancora una volta voglio ripetere che ogni digiuno di durata superiore a pochi giorni dovrebbe essere svolto sotto controllo specialistico. Comunque, qualora si presentassero difetti organici o afflizioni croniche, quali malattie cardiache o impoverimenti del sangue, anche i digiuni di durata breve dovrebbero essere seguiti da uno specialista. Voglio di nuovo sottolineare il fatto che, non esistono pericoli riguardanti il digiuno, ma, tutti dovrebbero sapere che esistono delle pericolose condizioni nascoste, pronte a manifestarsi nei casi di astinenza da cibo.


Dico questo solo per completare il quadro da me iniziato sul digiuno. Voglio, comunque, rassicurare il lettore: tali casi sono abbastanza rari. Se si è in buona salute, se si seguono correttamente le fasi, se ci si sottopone a controllo specialistico, il digiuno non sarà solo un modo per dimagrire, ma rappresenterà una nuova avventura, l’inizio di un modo di pensare del tutto nuovo.




Capitolo 3
Vivere senza mangiare


Nel marzo del 1963 i giornali di tutto il mondo riportarono l’incredibile caso di Ralph Flores, un quarantaduenne pilota californiano, e della ventunenne Helen Klaben di Brooklyn. Erano i sopravvissuti di un incidente aereo avvenuto in una zona montagnosa della Colombia britannica, nella parte nord. La coppia fu ritrovata il 25 marzo 1963, dopo quarantanove giorni di astinenza da cibo. Per mezzo di falò, di vestiti pesanti in cui si erano completamente avvolti, e della vicinanza l’uno all’altra, riuscirono a sopravvivere al freddo intenso. Durante i primi quattro giorni subito dopo l’incidente, Helen Klaben si nutrì con quattro scatole di sardine, due scatole di frutta e dei cracker. Dopo venti giorni la coppia consumò gli ultimi “alimenti”: due tubi di dentifricio. La neve sciolta divenne il loro cibo per colazione, pranzo e cena. «Nelle ultime sei settimane – racconta la donna – ci nutrimmo d’acqua. La preparavamo in tre modi: calda, fredda e bollita». Variare in questo modo permetteva di uccidere la monotonia dei pasti sempre uguali. La signorina Klaben, che al momento dell’incidente aereo appariva piuttosto grassottella, fu piacevolmente sorpresa, alla fine della sua avventura, di scoprire di aver perso circa quindici chili.


Flores, che durante il digiuno forzato era stato costretto a mantenersi attivo, aveva perso venti chili.


I medici che lo visitarono subito dopo il ritrovamento, lo trovarono in condizioni “sorprendentemente buone”. Migliaia e migliaia di persone sono sopravvissute senza cibo per periodi di tempo ancora più lunghi, non solo senza presentare danni, ma traendone addirittura dei benefici. Periodi di astinenza in condizioni dure quanto quello vissuto da queste due persone sono estremamente rari. Qualsiasi possa essere la nostra opinione riguardo le origini della vita, dobbiamo riconoscere che la natura ha provveduto a tutti i bisogni, fornendo sia alle piante che agli animali delle scorte da utilizzare nei casi di mancanza di cibo. In natura le carestie sono molto più frequenti di quanto si possa comunemente immaginare. Inverni, alluvioni, siccità; spesso tali fenomeni naturali lasciano gli animali selvaggi in seri problemi per ciò che riguarda il procacciarsi del cibo.


Questo accade raramente agli animali domestici i quali generalmente dipendono dal padrone per l’alimentazione. Allo stato selvaggio, gli animali erbivori e carnivori spesso sopravvivono anche con scorte ridotte di cibo. I cani randagi sono quasi sempre sparuti: allo stesso modo dei cani sono molto comuni i lupi magri ed affamati, le cui ossa si sono rattrappite; un tempo non era raro trovare bestiame e cavalli “mezzi morti di fame”. Che cosa succede a queste creature in condizioni così disastrose? Muoiono di fame? Molto raramente, è la risposta.


Nel suo Zoological Sketches, il dottor Felix L. Oswald scrive: «Nei paesi poco organizzati, gli animali si abituano subito alle vicissitudini della loro vita selvaggia. Nel 1877 le mucche della pampa brasiliana riuscirono a superare una terribile siccità durata dieci mesi, traendo l’acqua dalle radici bulbose, dalle foglie di cactus e da buche scavate nei melmosi letti di sabbia dei fiumi. Quel periodo di siccità aveva sterminato quasi completamente il bestiame domestico del Brasile del sud.


Il cibo solido è solo un requisito secondario».«La razza di cani Khamr, in Siria, riesce a sopravvivere in regioni dove un cacciatore non riuscirebbe mai a praticare la sua professione e dove l’acqua è scarsa quanto nei deserti più aridi; nonostante questo si moltiplicano, e le madri Khamr, come tutte le madri povere, generalmente hanno in dono una numerosa progenie; si dice che come minimo partoriscano sei piccoli». «Un fabbricante di salsicce probabilmente non investirebbe neanche un centesimo sui cani Khamr: la parola magrezza non è sufficiente a descrivere la loro condizione fisica; “sottile come una cinghia tirata” renderebbe di più l’idea, se una tale espressione può essere usata in una situazione del genere: pelle e tendini tirati su una intelaiatura di ossa. Ho visto i loro parenti in Dalmazia e mi sono chiesto come mai non tintinnassero in corsa; ma la Dalmazia è pur sempre un paese di vigneti e di conigli mentre il deserto siriano non produce più neanche le bacche. Senza umidità, neanche una magia potrebbe generare frutti».


È molto importante il fatto che gli animali riescano a sopravvivere in tali condizioni e che si riproducano generazione dopo generazione. Una donnola rinchiusa può sopravvivere per diversi giorni senza cibo e non appena libera comincerà a cercarlo. L’orso che va in letargo, e che non consuma cibo per lunghi periodi di tempo, partorisce il suo cucciolo e secerne il latte con cui lo alimenterà. Il salmone a digiuno ed i maschi di foca sono molto attivi durante il periodo di astinenza dal cibo. Questi pochi esempi di attività, durante un digiuno, sono sufficienti a dimostrare che il corpo a digiuno possiede dei mezzi propri per soddisfare i suoi bisogni energetici.


Uno dei più famosi biochimici svedesi, il Nobel dott. Ragnar Berg, autorità in campo nutritivo, afferma: «Una persona può digiunare per lunghi periodi di tempo; so che gente ha digiunato per oltre cento giorni, pertanto non bisogna, avere paura di morire di fame».


Il periodo reale di astinenza forzata del sig. Flores e della sig.na Klaben è stato di durata relativamente moderata. Il punto non è per quanto tempo l’uomo può digiunare, ma quali sono i mezzi della natura che gli permettono di farlo. Consumo e rifiuto, ristabilimento e rifornimento, sono processi continuativi ed abbastanza simultanei in tutte le strutture vigenti e non si arrestano durante un digiuno. L’animale in letargo, nelle regioni più fredde, deve produrre un calore sufficiente a mantenere caldo il proprio corpo. Durante un digiuno, sia gli uomini che gli animali devono respirare ed il cuore deve continuare a battere. Il sangue deve continuare a scorrere e gli organi escretori devono continuare il loro lavoro per liberare i tessuti dalle sostanze di scarto. Le funzioni vitali devono essere portate avanti lo stesso, anche se ad una velocità ridotta. Le cellule devono essere rifornite, le ferite devono guarire. Come ho potuto osservare in anni di studi, tutto ciò continua anche durante un digiuno, anzi, come dimostrerò più avanti, lo sviluppo e la crescita fisica si possono avere pur non consumando cibo. Tutte le manifestazioni della vita, il moto, la secrezione, la digestione e simili, dipendono dall’utilizzazione dei materiali del corpo. Se un organo deve lavorare, esso deve essere rifornito con materiali adatti. In assenza di materiali freschi da sostituire a quelli già usati, l’organo non lavora e si indebolisce. Se la vita deve continuare è necessario un livello basilare irriducibile di attività. Persino gli animali in letargo, le cui attività sono ridotte al minimo, devono respirare ed il loro cuore deve battere.


Il caso dell’orso che riesce a partorire durante il letargo e che allatta il suo cucciolo con latte prodotto anch’esso durante il letargo, offre un esempio significativo delle svariate possibilità che l’animale a digiuno possiede per soddisfare i bisogni corporei; possibilità che provengono da fonti estranee al cibo. Tutte queste attività necessitano di cibo che deve essere assicurato da qualche fonte mentre l’animale è a digiuno.


Per poter pienamente comprendere come l’organismo riesca a sopravvivere ai periodi di astinenza da cibo, quando questo è scarso o non può essere digerito, bisogna analizzare a fondo il processo per mezzo del quale il corpo nutre i suoi tessuti vitali e compie le sue funzioni essenziali durante i periodi di digiuno prolungato.


L’organismo normale si auto fornisce di una scorta di materiali nutritivi messi da parte sotto forma di grasso, midollo osseo, glicogeno, estratti muscolari, latte, minerali e vitamine. Il corpo in buona salute possiede sempre immagazzinata una scorta nutritiva appropriata e sufficiente a far superare giorni, settimane, addirittura due o tre mesi di mancanza di cibo. Questo vale sia nei casi di digiuno forzato, come quello dell’incidente aereo o dei minatori bloccati da una frana, sia in quelli di digiuno in seguito a malattie che non permettono l’ingerimento o la digestione del cibo, sia nel caso della libera scelta di chi intende il digiuno come mezzo per dimagrire. Se non si consuma cibo il corpo si avvale delle proprie riserve per nutrire i tessuti. Quando si esauriscono tali riserve sopravviene il dimagrimento.
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