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  CARLA SALE MUSIO




  DROGHE LEGALI




  verso una nuova consapevolezza alimentare




  a mia madre, che detestava cucinare




  a mio padre, che non amava mangiare




  PREMESSA




  Mi colpisce sempre l’indifferenza della scienza medica davanti alla pericolosa dipendenza alimentare che ammala l’umanità e che sta distruggendo la vita sul pianeta. Più di ogni altra epidemia e più di qualsiasi guerra, la bulimia della società occidentale annienta il benessere, la salute e la vita, devastando le risorse della terra. La fame nel mondo1, l’inquinamento2 e l’estinzione di tante specie viventi3, sono solo alcune conseguenze di questa terribile patologia, occultata abilmente dietro la sbandierata convinzione che “mangiare è indispensabile per vivere”.




  Le ricerche psicologiche ed etologiche fanno notare che i bambini e gli animali, per crescere hanno bisogno di un ambiente sano, naturale, ecologico e attento alle loro esigenze. In questo quadro, mangiare è soltanto una delle necessità indispensabili alla vita. E non è la più importante4.




  Nel corso della mia esistenza ho consultato moltissimi libri sull’alimentazione e sui disturbi ad essa correlati, e tanti autori ammettono che i cibi che consumiamo abitualmente causano una dipendenza uguale a quella di qualunque altra droga. La maggior parte di queste teorie, però, circoscrive la patologia soltanto a due categorie di persone: quelle esageratamente sovrappeso, definite bulimiche, e quelle eccessivamente sottopeso, definite anoressiche. Nessun cenno è fatto alla moltitudine di individui normopeso che ogni giorno è costretta a confrontarsi con la propria assuefazione alimentare e con le problematiche che inevitabilmente ne conseguono. Mi riferisco a una dipendenza così diffusa e comune da essere diventata invisibile anche agli occhi di chi dovrebbe riconoscerla e curarla. Ignorare questa patologica sudditanza al cibo è come pensare che chi fuma solamente poche sigarette al giorno non sia dipendente dalla nicotina, o chi assume eroina una volta la settimana non sia degno di attenzione quanto chi, invece, ne fa un uso quotidiano.




  La cecità del mondo davanti al grave problema della tossicodipendenza alimentare, di cui siamo tutti vittime inconsapevoli, mi ha sempre allarmato e mi ha spinto a scrivere questo libro.




  * * *




  Sono nata con un fisico relativamente longilineo che mi ha permesso di non avere troppi problemi con l’alimentazione. Dopo qualsiasi trasgressione alimentare, infatti, mi bastava controllare un po’ più attentamente i pasti e aumentare il movimento fisico, per rimettermi in forma rapidamente. Verso i trentacinque anni, però, qualcosa nel mio organismo ha smesso di funzionare e improvvisamente ho dovuto ammettere, con grande disappunto, che controllare il desiderio di mangiare per me era diventata un’impresa impossibile. Un aspetto vorace della personalità aveva preso il sopravvento sul mio naturale equilibrio e non mollava la presa, costringendomi a rimpinzarmi compulsivamente, anche quando la razionalità non lo riteneva opportuno.




  Come accade a tante altre persone, nel mio organismo si era strutturata una dipendenza alimentare e l’impulso bulimico che ne scaturiva quando cercavo di contrastarla, era il segnale di una crisi di astinenza in piena regola. Da allora ho cominciato a cercare il modo di gestire quella fame indomabile e ancora oggi, dopo oltre venticinque anni di ricerche, sono al lavoro per risolvere la più insidiosa dipendenza che esista: quella alimentare.




  Nel corso degli anni ho sperimentato su me stessa diversi tipi di diete (mediterranea, macrobiotica, del gruppo sanguigno, vegana, crudista, fruttariana… e chi più ne ha più ne metta) e di terapie psicologiche, che mi hanno permesso di raggiungere un nuovo equilibrio aiutandomi ad abbandonare la maggior parte delle sostanze tossiche nascoste negli alimenti di cui avevo imparato a nutrirmi da bambina.




  Questo libro nasce dal desiderio di condividere le mie ricerche e dal sogno di costruire un mondo migliore. Un mondo in cui mangiare non sia una pericolosa forma di dipendenza ma un piacere che la vita ci regala, senza imporcelo.




  Mi rivolgo a chi avverte un disagio sottile ogni volta che mette qualcosa sotto i denti, e che fatica a orientarsi nella marea di informazioni discordanti riguardo a cosa bisogna o non bisogna mangiare per stare bene.




  Sempre più persone percepiscono l’incongruenza tra l’ostentata opulenza alimentare nelle pubblicità e il dilagare di tanti problemi conseguenti all’eccessivo indulgere nei piaceri del palato. Chi è più attento si rende conto che la sofferenza, psicologica e fisica, è spesso legata a scelte che non rispecchiano il benessere ma che assecondano un’economia fondata sul guadagno di pochi e sull’acritica accondiscendenza di molti. Queste persone comprendono che è necessario un cambiamento profondo per uscire da uno stile di vita sempre più distante dalla salute e dai bisogni degli individui ma, in concreto, non sanno cosa fare perché, apparentemente, le singole scelte sembrano non avere alcun peso sulle trasformazioni politiche e sociali.




  Nel corso del libro ho cercato di dimostrare come, all’opposto, ogni decisione individuale abbia una profonda ripercussione sulla collettività, e quanto una rivoluzione efficace non possa prescindere dal gestire in prima persona la salute e l’ascolto di se stessi.




  Per cambiare il mondo occorre cambiare i presupposti su cui è fondata la nostra società, e questo può avvenire soltanto quando ognuno si sarà riappropriato del proprio potere individuale, partendo dal corpo e continuando con la psiche, fino a conquistarsi la libertà di pensiero necessaria a valutare autonomamente la veridicità dei desideri e dei sentimenti provati. Desideri e sentimenti che, in questo caso, sono indotti da una sapiente manipolazione psicologica volta a orientare le scelte e le emozioni al fine di sostenere l’economia e nascondere tutto ciò che potrebbe ostacolare il guadagno di quella piccola elite che regge il mondo.




  Il libro si articola in cinque capitoli, cinque step veloci, per riflettere e incamminarsi verso una nuova consapevolezza alimentare.




  Nel primo capitolo descrivo i meccanismi psicologici che permettono lo strutturarsi nell’organismo della dipendenza dal cibo con le sue conseguenti crisi di astinenza, e le difficoltà che si incontrano nel tentativo di uscire da questa pericolosa compulsione. Evidenzio, inoltre, le scelte economiche volte a favorire il consumismo alimentare e a nascondere la consapevolezza dei danni fisici, psichici e sociali, che queste comportano.




  Nel secondo capitolo svelo il cammino educativo e sociale che porta a confondere progressivamente il bisogno di affetto con il bisogno di mangiare e che spinge a cercare di soddisfare i desideri emotivi con una nutrizione esagerata.




  Nel terzo capitolo approfondisco gli aspetti psicologici che sostengono il mercato alimentare a discapito della salute psicologica, fisica, sociale ed ecologica.




  Nel quarto capitolo descrivo il percorso che permette di riappropriarsi progressivamente di una gestione autonoma e consapevole del proprio benessere e della propria mente, gestendo le inevitabili crisi di astinenza che accompagnano ogni disintossicazione.




  Nel quinto capitolo affronto il delicato problema dell’etica alimentare, evidenziandone le ripercussioni psicologiche e sociali sulla vitalità, non solo del corpo ma anche della mente. Molte delle patologie che avvelenano questo periodo storico, infatti, sono la conseguenza di decisioni commerciali prive di scrupoli e di moralità. Decisioni che silenziosamente e inesorabilmente costruiscono la società della violenza in cui siamo costretti a vivere. Le prime vittime di questa situazione sono i bambini, e una rivoluzione capace di realizzare una società a misura dei piccoli passa attraverso un’attenta consapevolezza alimentare.




  Come spiego nel corso del libro, mangiare, oggi, non è più una necessità legata alla sopravvivenza ma una scelta politica, strategica e decisiva più di qualsiasi consultazione popolare o sovvertimento collettivo.




  INTRODUZIONE




  Mangiare, mangiare, mangiare e ancora mangiare! Può darsi che un tempo si mangiasse per vivere ma oggi, nel mondo occidentale, si vive soprattutto per mangiare.




  Fare la spesa, preparare gli alimenti, cucinarli, masticarli, ingoiarli, riordinare e poi ricominciare tutto da capo più volte al giorno. Tutte queste attività impegnano una larga fetta del nostro tempo.




  Tra amici, ci s’incontra per un caffè, per un aperitivo, per una pizza, per una spaghettata, per un the o, soltanto, per mangiare un boccone. Non c’è riunione, formale o informale, che non diventi anche l’occasione per mettere qualcosa nello stomaco. Sembra che senza ingurgitare niente si perdano le ragioni dello stare insieme. Matrimoni, battesimi, compleanni, feste e commemorazioni, finiscono in grandi abbuffate collettive. Uomini e donne, giovani e vecchi, poveri e ricchi, single o sposati… Il cibo bypassa ogni differenza sociale e occupa un posto d’onore nei ritrovi e nei pensieri di chiunque.




  “Sei felice? Mangia qualcosa di buono!”




  “Sei triste? Mangia qualcosa di buono!”




  “Ti senti solo? Mangia qualcosa di buono!”




  “Non sai che fare? Mangia qualcosa di buono!”




  Il ritornello è lo stesso. C’è sempre una ragione valida per indulgere col cibo! Ma questa nostra spasmodica voracità, occulta bisogni ben diversi dal semplice desiderio di nutrirsi e fa leva su necessità interiori che con l’alimentazione hanno poco a che vedere.




  Il cibo riveste un ruolo importante, non soltanto per le modalità con cui viene prodotto ma, soprattutto, perché funziona come una droga e, come tutte le droghe, ci rende schiavi e dipendenti. Mangiare, infatti, consente alla mente di rilassarsi e permette di non pensare, almeno per un po’.




  Durante la digestione, l’energia che normalmente utilizziamo per compiere le nostre attività, si sposta dal cervello allo stomaco e il resto del corpo ne rimane sprovvisto. Questo processo, se da una parte ci lascia forse un po’ esausti, dall’altra ci permette di prenderci una tregua dalla pressione dei pensieri.




  Poiché tutta l’attività del corpo è catalizzata dalla digestione, spesso dopo mangiato ci sentiamo stanchi e… sedati. E’ l’effetto antidepressivo degli alimenti. Grazie al quale, durante il tempo della digestione, possiamo mettere in stand by i pensieri e goderci una gradevole pausa dai problemi quotidiani.




  Ingerire del cibo diventa, perciò, come prendere uno psicofarmaco ed è proprio grazie a questo effetto psicotropo che mangiare, oggi, è diventato di moda! La digestione ha l’effetto rilassante di un sedativo o di una droga, ma è legale, senza obbligo di ricetta medica, economica e, soprattutto, perfettamente giustificata dall’alibi incontestabile della sopravvivenza.




  L’oralità smodata che caratterizza la nostra società è fomentata da una cultura celata, basata sulla prevaricazione e volta a favorire il sopruso, la violenza e l’abuso di pochi su tanti. Basta pensare alla deforestazione, allo sfruttamento del terzo mondo o agli allevamenti intensivi.




  L’industria alimentare sfrutta a piene mani le proprietà del nostro apparato digerente e, tenendoci costantemente in stato soporifero, con banchetti, stuzzichini e rompi digiuno di ogni genere, agisce impunemente sul nostro sistema nervoso, approfittando della limitata autocritica della fase digestiva per far passare qualunque mistificazione della realtà.




  “Mangiare è necessario per vivere…”




  Le multinazionali dell’alimentazione fanno leva su questa indiscutibile paura per propinarci ogni genere di schifezze travestite da necessità. Grazie al bisogno abilmente indotto di “mangiare… per vivere!”, infatti, si può nascondere con facilità ogni crimine e far passare messaggi che con l’alimentazione hanno ben poco a che vedere.




  “Se compri le nostre merendine, vinci un viaggio in Costa Rica!”




  “Con tre pacchi di biscotti avrai in omaggio un simpatico peluche!”




  “Ti bastano dieci punti per ricevere in dono un fermacapelli fosforescente!”




  Finché siamo impegnati a digerire, i pensieri si muovono più lentamente o addirittura… non si muovono per nulla!




  Il cibo, proprio come ogni altra droga, provoca dipendenza e ci costringe ad aumentare progressivamente le dosi per mantenerne inalterato l’effetto.




  Incentivando i rituali sociali della nutrizione, sono stati occultati tanti aspetti importanti delle relazioni e si è fatto in modo che l’oralità rubasse il posto all’intimità. Così, oggi condividiamo insieme i pasti invece che condividere noi stessi e preferiamo scambiarci le ricette piuttosto che le emozioni. L’ascolto dell’anima e del corpo è stato sostituito da riunioni, chiassose e goliardiche, in cui l’alcol e la varietà delle pietanze, ottundono la mente e anestetizzano il cuore.




  In un tempo ormai molto remoto, la relazione tra gli esseri viventi aveva un posto di primo piano nella vita e stare insieme permetteva la condivisione dei sentimenti e delle culture. In quel tempo il cibo era necessario alla sopravvivenza e ricopriva il suo ruolo naturale nell’interazione tra gli esseri umani, che dovevano semplicemente organizzarsi per gestire l’approvvigionamento e le eventuali provviste. I pasti gravitavano così, nello spazio a loro naturalmente dedicato, senza entrare nel gioco delle relazioni, come elemento legante e cauterizzante. Forse, gli esseri umani preferivano scambiarsi le verità dell’anima invece che ingozzarsi.




  In quei tempi ormai lontani, mangiare non era ancora diventato il cerimoniale “tribale” in cui si è trasformato in seguito, e il cibo non aveva la funzione di distrarre il cervello ma serviva, caso mai, a ritemprarlo con pasti semplici e poco frequenti. Oggi, però, tra aperitivi e merendine di ogni genere, abbiamo trasformato il rito frugale di un tempo nell’orgia di sapori privi di nutrimento che ci tiene costantemente affamati e denutriti… di verità!




  Mangiare, infatti, è diventato un piacere irrinunciabile. Giustificato dal bisogno di mantenersi in vita!




  “Pensa ai bambini che muoiono di fame e finisci quello che hai nel piatto!”




  “Mangia tutto, perché la roba da mangiare non si butta via!”




  “Se continui a fare il cattivo, andrai a letto senza cena!”




  La paura di restare senza cibo e morire di fame è qualcosa di atavico che mamme, nonne e baby sitter, utilizzano da sempre per convincere i bambini a mangiare.




  L’atto di ingerire è la prima cosa che un neonato deve imparare. I pediatri esaminano le loro tabelle e insegnano ai genitori a pesare i bimbi, prima e dopo ogni poppata, per controllare che il latte sia nella giusta quantità. L’ossessione del cibo incomincia presto! Prende forma dal desiderio di ottenere l’approvazione del medico e si snoda lungo il percorso di merendine, snack, rompi digiuno, biscottini e stuzzichini, che accompagna la crescita dei nostri figli.




  Mangiare e vivere, appartengono a un binomio inscindibile. Nella nostra cultura, infatti, stare senza mangiare è considerato poco sano. Il digiuno è guardato con sospetto e, nei rarissimi casi in cui diventa necessario, deve sempre esserci un medico, per evitare pericolose conseguenze sulla salute. Viviamo nell’era della cultura alimentare. Una cultura che in nome del gusto, sacrifica la vita, la salute e la verità. Propria, degli altri e del pianeta.




  Capitolo primo




  TOSSICODIPENDENZA ALIMENTARE




  
1.1 Gli effetti dei cibi sulla psiche





  Sin da bambini ci abituiamo a mangiare certi alimenti e a rifiutarne altri, in armonia con le usanze della nostra famiglia e con le tradizioni del paese in cui siamo nati. La mamma e il papà ci insegnano ad apprezzare il sapore, l’odore e la consistenza dei cibi e ci spiegano che sono necessari per crescere sani e forti.




  In questo modo la cultura gastronomica che abbiamo ricevuto tra le mura domestiche determina una competenza alimentare che, con la maturità, difficilmente sarà messa in discussione.




  A parte alcuni casi particolari (una malattia, un percorso spirituale, una nuova consapevolezza ecologica, il trasferimento in un paese straniero…) i piatti che abbiamo assaporato da piccoli diventano l’emblema della nutrizione corretta e, crescendo, non andremo più a verificare se i presupposti alimentari su cui si basano siano salutari oppure no. Come per tante altre acquisizioni, ciò che ci è stato insegnato entra a far parte delle abitudini senza essere messo in discussione.




  E’ per questo che, nonostante la mole di ricerche volte a dimostrare quanto la maggior parte di ciò che mangiamo sia dannoso e provochi l’insorgere di gravi malattie, preferiamo focalizzare l’attenzione sulle immagini colorate stampate sopra agli involucri degli alimenti piuttosto che valutarne i componenti e i metodi di lavorazione.




  Convinti di aver ricevuto in famiglia un’adeguata preparazione alimentare, continuiamo a ignorare i principi fondamentali della nutrizione sana e ci scordiamo che la manipolazione industriale priva i cibi delle loro proprietà vitali, riempiendoli di tossicità.




  Durante le preparazioni e i procedimenti di conservazione, infatti, la maggior parte delle sostanze nutritive va perduta e il sostentamento che otteniamo dalle pietanze è, il più delle volte, solamente psicologico. Mangiare soddisfa il bisogno di gratificarci e non ha relazioni con l’assimilazione dei nutrienti necessari a mantenerci in buona salute.




  Abbiamo trasformato l’alimentazione in una pausa ricreativa e, su questo presupposto ludico, coltiviamo una gastronomia che con la salute ha ben poco a che vedere. Nei nostri pasti ciò che conta, infatti, non sono i valori nutrizionali, ma il piacere che riusciamo a procurarci mettendo qualcosa di buono sotto i denti. Un piacere legato principalmente al gusto e al bisogno di staccare la spina dai ritmi frenetici della giornata.




  Via libera quindi a tutti quegli alimenti che permettono di affievolire la tensione, che aiutano a dimenticare le preoccupazioni quotidiane, spegnendo i pensieri almeno per un po’ e creando un delizioso intorpidimento nel corpo e nella mente. Alimenti che, per ottenere il loro magico effetto antistress, devono impegnare a lungo il sistema digestivo e che, per mantenere inalterata la loro efficacia, generano il bisogno di aumentare progressivamente le dosi fino a renderci assuefatti e dipendenti.




  È risaputo che uno stile alimentare basato sul consumo di frutta e verdura fresca è più salutare dei tanti appetitosi manicaretti con cui soddisfiamo la nostra fame insaziabile. Scegliere di consumare solo alimenti idonei alla salute, però, è oggi una decisione adatta a pochi coraggiosi, capaci di combattere con una forte motivazione le inevitabili crisi di astinenza (conseguenti all’abbandono del cibo spazzatura).




  La maggior parte delle persone preferisce nutrire la convinzione che:




  

    	lo zucchero faccia bene al cervello




    	le farine raffinate forniscano carboidrati capaci di trasformarsi in energia lungo l’arco della giornata




    	la carne sia indispensabile per le proteine




    	i latticini servano a sintetizzare il calcio nelle ossa




    	le uova siano l’unica fonte di vitamina D


  




  Potrei citare ancora molte altre credenze, ma queste sono sufficienti a farci riflettere sulla discordanza fra queste convinzioni e le ricerche: intolleranze, allergie, diabete, cancro… sono solo alcuni esempi. Tuttavia restano radicate nella mente di chi non riesce più a rinunciare a certi cibi, perché la dipendenza ha preso il sopravvento sull’obiettività, e la volontà di distrazione prevarica l’interesse naturale che dovremmo nutrire nei confronti di ciò che ingeriamo.




  Le molecole di ogni alimento che passa attraverso il corpo, dialogano attivamente con il nostro DNA, con i singoli geni, modulando la loro espressione genica, così come ci insegna la genomica nutrizionale5. Possiamo immaginare facilmente che, ad esempio, un alimento ingerito da un uomo o da una donna (che per natura possiedono cromosomi differenti) scateni differenti reazioni molecolari. L’alimentazione può condizionare le funzioni del DNA perché il cibo “conversa” con il nostro patrimonio genetico.




  Motivati dalla cultura in cui viviamo, dalle credenze e dall’educazione, affrontiamo la nutrizione odierna con vecchie consapevolezze che non hanno alcuna comprovata validità scientifica. Dimenticando che oggi abbiamo moltissimi strumenti per conoscere e riconoscere ciò che mangiamo. Ma soprattutto, senza pensare che il nostro modo di mangiare condiziona quotidianamente il nostro benessere fisico e psichico, generando cambiamenti importanti. Ci sentiamo bene quando cuciniamo e condividiamo quelle pietanze che promettono di tenere impegnata a lungo la digestione, assicurando un meraviglioso ottundimento e alleviando la pressione emotiva.




  Cibi come antidepressivi, quindi. Economici e facilmente reperibili. Cibi che non placano i bisogni del corpo e che mantengono viva la fame, garantendo una vendita illimitata di prodotti. Cibi che spengono i pensieri e la coscienza, lasciandoci credere in una libertà di scelta basata sulla disponibilità degli articoli, invece che sulla qualità. Cibi che annegano il bisogno di riposo e l’attenzione dentro un fiume di incoscienza e di tossicità, che modificano le nostre abitudini lavorando parallelamente su due livelli differenti: quello psicologico e quello biochimico, trasformando la nostra mente, il nostro corpo e la nostra anima senza che ce ne rendiamo conto.




  Tutto quello che mangiamo per abitudine e “Perché si è sempre fatto così!” ha un effetto potente sulla psiche: inibisce l’ascolto del corpo e la capacità di riconoscerne la naturale semplicità, fatta di movimento, di aria buona, di frutti freschi coltivati con amore, di rispetto per la vita e per il pianeta.




  
1.2 Mangiare per riempire il vuoto





  Laura si sveglia di notte in preda a un senso di angoscia. Come una sonnambula apre il frigorifero e divora tutto quello che trova, fino a sentirsi scoppiare la pancia. Poi torna a letto e si riaddormenta.




  Giorgia, invece, è a dieta. Resiste alle tentazioni per tutta la giornata ma ogni tanto, quando nessuno la vede, prende la scatola dei biscotti e non ha pace finché non l’ha svuotata completamente. Quindi, delusa e colpevole, nasconde nella spazzatura le tracce della sua trasgressione e riprende a fare le cose di sempre, cercando di dimenticare quel black out.




  Antonello ama gli animali e il suo cuore sente che è importante fare scelte più rispettose della loro vita. Ma, quando rinuncia a mangiare i suoi cibi preferiti, fatti con latte, uova e formaggio, lo assale una fame compulsiva e, per calmarla, sgranocchia, una dopo l’altra, tutte le merendine vegane che sarebbero dovute bastare per un mese di spuntini in ufficio.




  Laura, Giorgia e Antonello, compensano con il cibo un vuoto interiore e, senza rendersene conto, usano gli alimenti come se fossero antidepressivi, reperibili senza bisogno di andare dal medico ma, soprattutto, senza dover ammettere le proprie difficoltà emotive. Nemmeno a se stessi.
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