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Prefazione

Per iniziare la mia prefazione ritengo sia doverosa una premessa: non sono un’esperta di nutrizione, non sono laureata in materie scientifiche, nell’ambito della mia professione non mi occupo di nulla che abbia a che fare con la biologia, la chimica, la medicina o la scienza. E allora perché scrivo io questa prefazione? Perché sono una paziente, ora anche amica, di Elena Guidotti, che di mestiere fa la giornalista.

Per capire il mio approccio al mondo di Eletna dovete sapere che sono una persona magra e soprattutto mi piace esserlo. Per questo Elena in uno dei nostri primi incontri mi ha conquistata. Ho ancora impresse le sue parole: Carlotta io devo aggiustarti, il dimagrimento viene dopo. Bene non sono mai stata così magra come quando seguo i regimi alimentari di Elena. Ma non è solo una questione di forma fisica esteriore, è una questione di benessere generale, di energia vitale, di positività mentale. Questo è il mondo che Elena Guidotti ha aperto per me.

Nel momento in cui una persona decide di affidarsi a lei deve sapere che compie una vera e propria scelta esistenziale: la vostra vita non sarà più la stessa. Nel bene e nel male, sappiatelo. La amerete con la stessa intensità con cui in determinati momenti la odierete (io sono arrivata a soprannominarla Himmler per appellarla poco dopo Madre Teresa), vi sentirete in colpa se per due giorni sgarrate le sue indicazioni, salvo poi invocare un minestrone come se fosse un bicchiere di champagne (per me che amo le bollicine) o una torta al cioccolato.

Elena è tutto questo, è tanta gioia e un po’ di dolore e sacrificio, ma una volta provata non potrete più fare a meno di lei, diventa una guida, quasi un guru, spingiamoci fino ad una sorta di religione (nel senso metaforico e non letterale del termine, senza farci accusare di blasfemia).

I libri di Elena, sia ‘Nutrizione personalizzata con la medicina molecolare’, che ‘Il metabolismo iMperfetto’, a me sono serviti per entrare ancora di più nel suo mondo, per capire il perché di una scelta, di un’analisi richiesta, di un regime alimentare in un modo piuttosto che in un altro. L’avrei seguita comunque, ma grazie a questi libri la seguo con maggiore consapevolezza e convinzione, anche quando mi costringe a mangiare ‘cose tristi’, come le definisco io.

So che in una prefazione non si dovrebbe fare, ma su gentile licenza dell’autrice vorrei indicare anche io una canzone alla fine di questo mio breve scritto,

“Fix You”

Coldplay

Carlotta Sabatino


Introduzione

Il concetto di imperfezione ha subito nella storia diversi elogi, anche celebri.

Rita Levi Montalcini ne ha fatto un libro autobiografico in cui l’imperfezione si elogia ai suoi massimi livelli in quanto componente fondamentale dell’evoluzione.

L’imperfezione dell’amore anche è stata lodata, ma quando si parla di imperfezione metabolica, mi chiedo chi vorrebbe un metabolismo imperfetto, o meglio chi è convinto di non averlo, o che il proprio metabolismo sia un enigma, o peggio ancora un mistero, che forse un giorno ci farà la grazia di sbloccarsi in favore delle nostre scelte alimentari.

Sarebbe certamente meno faticoso poter comprende il nostro metabolismo senza doverlo necessariamente dirimere a partire dalla nostra storia personale e dai fattori evolutivi, genetici, antropologici, ambientali, culturali e psichici, che pur costituendo un unicum guidato dalla biochimica la sorpassa.

Quindi per avvicinarsi ad un metabolismo altamente efficiente, alias perfetto, è necessario un accordo tra tutto quello a cui siamo esposti (exposoma) e la nostra capacità interna neuroendocrina, genetica e immunitaria (endosoma), mettendo in accordo exposoma ed endosoma come dovrebbero esserlo scienza ed etica, amore e rispetto, mente e corpo. Nella nostra ‘ricerca metabolica’ non possiamo tralasciare le nostre emozioni e le nostre relazioni, la capacità di riconoscere la realtà per quello che è, la capacità di chiedere aiuto.

Il nostro comportamento alimentare condiziona più di quanto possiamo pensare tantissimi nostri comportamenti, in primis i nostri sistemi di ‘risposta’ al mondo.

Pensiamo ad esempio alla capacità di mantenere la concentrazione, alla possibilità di svolgere una vita normale senza temere di dover correre in bagno, al non sentirci costantemente alla ricerca di zuccheri e via dicendo, alla capacità di reagire davanti ad un sopruso e alla stessa scelta di non reagire.

Tanti sintomi, comportamenti e reazioni stress-correlati che costellano le nostre giornate hanno una radice metabolica, dal mal di testa, al gonfiore, alla stanchezza, ai tantissimi sintomi con cui ci abituiamo a convivere e coccolarci, sentendoci vivi.

Massimo Recalcati, psicologo e psicoterapeuta e scrittore, definisce ad hoc i sintomi come ‘discorsi senza parole’. Il mio ruolo è cercare di comprendere queste parole indotte dallo stress che il corpo ci dice senza discorsi, ma soprattutto vorrei incuriosire la mente di chi vuole permettere alla nutrizione di curare.

Il primo errore da non fare è perciò quello di separare i nostri sintomi dal nostro ambiente di vita. L’ambiente in cui il nostro organismo vive comprende virus, batteri, funghi e fagi. L’insieme di tutto quello che ci infetta, e che ovviamente prende il nome di infettoma, è solo una parte del più esteso exposoma (tutto quello a cui siamo esposti), spesso origine della infiammazione a bassa intensità e matrice della alterazione del sistema immunitario.

L’exposoma dovrebbe essere privo di inquinanti ambientali ed industriali oltre misura, cibi extra-calorici e poco nutrienti, ‘prodotti glicati’ (composti chimici che si formano dalla combinazione di zuccheri con proteine o grassi), eccessiva disponibilità di cibo, esclusione forzata o inconsapevole di nutrienti e molecole essenziali; dovrebbe comprendere biodiversità alimentare e alcol senza eccessi, cibi genuini e ritmi circadiani (vedi il mio primo libro ‘Nutrizione personalizzata con la medicina molecolare), nonché un ambiente psicosociale sano. Siamo nati per essere felici, anche se resistenti a fortissime prove, siamo capaci di adattarci ma siamo nati per essere felici e vivere in ambienti sani. La felicità metabolica diventa una conquista difficile quando siamo minacciati senza saperlo dall’ambiente fisico, dall’industria alimentare e farmaceutica, dalla confusione culturale che si autogenera di fronte al discorso “nutrizione”.

Una sindrome multi-carenziale, un ‘ingolfo metabolico’, un inquinamento da minerali tossici, una infezione latente, sono anche il risultato del mancato controllo, spesso involontario, dei nutrienti introdotti con l’alimentazione e sono molto più difficili a risolversi che ad instaurarsi.

I nostri limiti gustativi, l’essere ‘affettivamente attaccati’ ad un cibo che non è idoneo al nostro corpo, richiedono -per la nostra felicità metabolica- un affinarsi delle nostre scelte alimentari, maggiormente possibile allenando la curiosità sull’ambiente che ci circonda e su come questo ambiente comprenda non solo aria, acqua, terra, luce, ma anche tutto quello che ingeriamo. La curiosità e la conoscenza molecolare possono ancora una volta offrirci una ‘visione’ diversa di alcuni aspetti del complesso mondo della nutrizione, in modo da aiutarci a vincere l’ansia generalizzata su cosa si mangia per stare bene e cosa no. Il danno ‘da ambiente sovraccarico di elementi tossici’ portato su di noi dall’exposoma si concretizza in un danno all’ambiente interno, che possiamo chiamare endosoma metabolico. In particolare nell’endosoma viene danneggiata la matrice extracellulare, ambiente in cui si trovano immerse le cellule dell’organismo e in cui devono continuamente interagire per funzionare, e l’endotelio, tessuto che riveste la superficie interna di vasi sanguigni, linfatici e cuore, a causa dello stress ossidativo determinato principalmente dalla liberazione di ossido nitrico. Da questo danno necessariamente si autogenerano un invecchiamento precoce e malattie croniche.

Elena Guidotti


Capitolo 1
Il metabolismo che vorrei

“Il tempo non è ladro, è un regalo. Ora so che voi donate prima di prendere. Ogni giorno è un regalo, ogni ora, ogni minuto, ogni secondo.”

dal film ‘Alice nel paese delle meraviglie’

Come posso incarnare, specchio specchio delle mie brame, la perfezione del reame?

Vorrei, vorrei, mio specchio....

...del metabolismo perfetto l’anima immortale imprigionare.

Un metabolismo che mi preservi dalla pancetta, dal gonfiore, dalla cellulite o dalla ritenzione, che non si ritrovi mai in carenza e gestisca bene gli eccessi, senza intossicazione da alcol o droghe, con un intestino che non fa mai rumore, non si gonfi dopo un eccesso di glutine e lievito...e via dicendo.

Vorrei, vorrei...

Mangiare senza pensare alla mia genetica o all’inquinamento ambientale, solo per il piacere di mangiare! Dimagrire senza bere e magari anche senza camminare.

Uno dei primi desideri che sempre più spesso e in aumento a livello sociale segue al rimando dello specchio è quello di correggere il proprio ‘metabolismo imperfetto’.

Dovremmo però chiederci se davvero il nostro metabolismo è imperfetto, o lo è il nostro stile di vita, il nostro patteggiare costante con quello che sappiamo ci fa stare male, il bisogno spasmodico di essere qualcosa che non siamo, il bisogno di apparire che mangia il bisogno del benessere.

Dovremmo inoltre non svalutare il principio che quando mangiamo possiamo stimolare sia il nostro sistema energetico che quello edonico

La scelta, forse inconsapevole, che mettiamo in campo è la scelta tra il sistema energetico-metabolico e quello edonico legato alla palatabilità.

Del resto la natura ci ha fornito entrambi. Ignorare cosa contiene quello che mangiamo se poi questi contenuti sono in grado di modificare il nostro circuito cerebrale e le nostre cellule, non è una scelta a lungo termine.

Ed ecco come alcune malattie ‘vecchie ma nuove’, come la celiachia e l’obesità, possono aiutarci nel comprendere come una visione puramente energetica del cibo non basta.

Ciascuno di noi è in fondo convinto che meritava un metabolismo migliore, semplicemente perché quello che abbiamo spesso non soddisfa tutti i nostri desideri, anche se il metabolismo che vorremmo è in realtà un metabolismo poco umano!

Dimmi mio specchio cosa devo fare per avere il metabolismo da favola che vorrei?

Proviamo per un attimo a lasciare le favole e addentriamoci nel bosco di cosa e come nel nostro ambiente, più propriamente exposoma, influenza il nostro metabolismo, tornando ancora una volta su cosa sia effettivamente il metabolismo, che spesso scorporiamo da noi stessi.

Sento dire davvero molto molto spesso: il mio metabolismo si è bloccato. Mi dia qualcosa per sbloccare il mio metabolismo. Il ‘blocco metabolico’ è davvero un termine abusato, proprio come il termine stress. Ma questa lessicalità è qualcosa di cui faremo fatica a liberarci perché oramai fa parte del nostro vocabolario e del nostro immaginario.

Il metabolismo non è un organo a sé stante, un’entità estranea che è nostra di diritto e ci appartiene, ma che poi a volte fa quello che vuole, una parte che vorremmo direzionare dove serve ma che è ribelle.

Il metabolismo invece, essendo l’insieme delle nostre reazioni chimiche, è appunto un insieme! Solo se lo consideriamo come insieme e come elemento integrante tutti i nostri sistemi, possiamo cercarne la perfezione, comprenderne la bellezza, purché sia quella di un essere umano e non di un metabolismo alieno.

Per comprendere un pochino il metabolismo, senza per forza essere dei biochimici, dobbiamo farci aiutare dalla parola adattamento.
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