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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Fa che il cibo sia la tua medicina


   e la tua medicina il tuo cibo.


  Ippocrate


  Benvenuto e complimenti per aver scelto L’alimentazione macrobiotica. Questo corso è dedicato a chi, come te, ha già fatto una scelta importante sulla strada della salute: la scelta della consapevolezza. Il campo dell’alimentazione è forse quello dove tutti dicono di tutto e di più, così ci ritroviamo immersi in un mare di informazioni contraddittorie e spesso molto tecniche che si rivelano, alla fine, poco comprensibili.


  Ma il cibo dovrebbe essere vissuto come qualcosa di naturale, di immediato. Dovremmo poter accedere a quella saggezza profonda, seppellita sotto troppi hamburger e patatine, in grado di farci “sentire” istintivamente che cosa ci fa bene e che cosa invece ci fa male. Purtroppo i nostri sensi vengono annebbiati da uno stile di vita frenetico e da un modo di nutrirci sempre più lontano dalla natura. Così ci affidiamo alle informazioni che troviamo a portata di mano, che sembrano suggerire l’idea che saper mangiare sano appartenga a una scienza complessa, per i soli addetti ai lavori. Ma non è così. Mangiare è l’atto più semplice e naturale per l’uomo. Bastano pochi concetti essenziali per aprirti a un nuovo modo di guardare al cibo.


  Improvvisamente, scegliere cosa mangiare per rimanere in salute diventa facilissimo. Come? Rifacendosi alla millenaria tradizione alimentare di tutti i popoli della terra e approfittando dell’antica saggezza orientale, attraverso quella che io chiamo, la “bussola yin e yang”, per orientarsi nella scelta del cibo. Tornando a un’alimentazione naturale, potrai risvegliare in te la capacità di “sentire” ciò che mangi e l’effetto che ha sul tuo corpo, per sapere all’istante di cosa hai bisogno in ogni momento della tua vita.


  In questo percorso imparerai a ragionare in termini diversi riguardo al cibo, semplificandoti la vita. Non dovrai preoccuparti di calcolare le calorie o valutare quante vitamine, proteine o sali minerali sono contenuti nel tuo piatto. Mangiare sano è molto più semplice. Vedrai…


  Siamo abituati a sottovalutare l’importanza che il cibo riveste sulla salute o sulla malattia, perché dominati da una medicina meccanicistica che considera il corpo come un insieme di pezzi da aggiustare e la malattia come qualcosa da sconfiggere, sopprimendone i sintomi.


  Siamo abituati a delegare la responsabilità della nostra salute ai farmaci. Eppure introduciamo alimenti nel nostro corpo per tutta la vita, ben tre volte al giorno, molto di più di qualsiasi medicinale. Essi determinano la qualità del tuo sangue e quest’ultimo agisce sulle cellule, sui tessuti e organi e quindi sul tuo benessere. Influenza anche i tuoi pensieri, le tue emozioni, il tuo rapporto con gli altri, addirittura la tua visione del mondo.


  Questo corso è un invito a raggiungere consapevolmente il controllo e la responsabilità sulla tua salute. Attenzione però, non significa rifuggire i medici considerandoli superflui. Significa capire che puoi costruire la tua salute ogni giorno, attraverso la scelta quotidiana di ciò che mangi. Significa smettere di condurre uno stile di vita dannoso per poi sperare che il farmaco miracoloso ti guarisca. Sei tu il vero artefice della tua salute. Il cibo può essere un potente mezzo di cambiamento, di guarigione e di evoluzione personale, ma solo quando scegli di assumerti in prima persona la responsabilità della tua salute e della tua felicità.


  Ora tocca a te prendere in mano la tua vita. Ricorda che, per ottenere dei risultati, saranno necessari il giusto impegno, la costanza e le corrette strategie che apprenderai attraverso l’applicazione pratica delle informazioni che man mano ti fornirò. 


  La mia storia


  Ho iniziato a interessarmi di macrobiotica circa sei anni fa, come ennesimo tentativo di trovare una strada per risolvere i problemi di salute che mi portavo addosso da vent’anni. Avevo provato di tutto: omeopatia, fitoterapia, psicoterapia, agopuntura, kinesiologia e tante altre discipline. Ognuna di queste aveva portato grandi benefici, infatti tuttora utilizzo le medicine naturali, ma nessuna mi aveva dato la svolta definitiva. Devo confessare che ero ormai molto scoraggiata, ma la speranza è l’ultima a morire… 


  Ero vegetariana da almeno quindici anni e negli ultimi quattro avevo abbandonato anche latticini e uova, beneficiando in vari modi di questo cambiamento, ma senza mettere fine ai miei problemi di salute. Poco tempo dopo aver iniziato a sperimentare la macrobiotica, ho iniziato a notare piccoli cambiamenti e dopo un anno sono arrivate le sorprese.


  Il mio problema di salute più serio era sparito e non sembrava dare segni di ricomparsa, ma è stato l’effetto sugli altri aspetti della mia vita a sorprendermi. La stanchezza, i dolori mestruali, gli incubi, l’insonnia e perfino la depressione erano spariti! Negli anni successivi ho sperimentato una resistenza al raffreddore e all’influenza mai provata prima. Ogni anno avevo l’appuntamento fisso con almeno due influenze, decine di raffreddori e numerosi mal di gola. Per non parlare della tosse, che impiegava settimane ad andarsene. Ora me la cavo con un raffreddore all’anno, che passa in pochi giorni senza troppi fastidi.


  La mia vita è cambiata e anche quella delle persone a me più vicine, che ho inevitabilmente coinvolto in questo nuovo percorso alimentare. Mia zia, a cinquantotto anni, è completamente guarita dall’artrite reumatoide. Il suo reumatologo si sta ancora interrogando su come sia stato possibile. Le persone che si rivolgono a me per un aiuto ottengono risultati stupefacenti e acquisiscono una maggiore consapevolezza sull’influenza che il cibo esercita sulla loro salute e sulla loro vita. Ti invito quindi a proseguire in questo corso per scoprire come il cibo può cambiare la tua vita.


  
    
  


  CAPITOLO  1: Cos’è la macrobiotica


  Mangiare è una necessità, 


  mangiare intelligentemente è un’arte.


  Francois de la Rochefoucauld 


  La macrobiotica è una delle possibili strade per occuparti della tua salute attraverso il cibo, considerando non solo l’aspetto nutrizionale, ma anche quello energetico. Si tratta di un percorso per acquisire la consapevolezza della profonda influenza che l’alimentazione esercita sul corpo, sulla mente e sulle emozioni. 


  Il termine macrobiotica deriva dal greco makros (grande o lungo) e bios (vita). Possiamo tradurlo come “lunga vita”, ma anche come “grande vita”, nel senso di una vita vissuta pienamente e in salute. È una vera e propria filosofia di vita, alla continua ricerca dell’equilibrio dell’uomo con l’ambiente in cui vive.


  Un po’ di storia


  Il termine “macrobiotica” ha origini antiche, tanto da comparire negli scritti di Ippocrate, Erodoto e Aristotele. Nel 1600, in Giappone, Ekken Kaibara scrive un trattato sulla salute che circolerà in tutta Europa, influenzando il medico personale di Goethe, il dottor C.W. Hufeland. Alla fine del 1700, il dottor Hufeland utilizzerà il termine nei suoi scritti, professando un’alimentazione vegetariana e ricca di cibi integrali per allungare la vita.


  Alla fine dell’Ottocento, un medico dell’esercito giapponese, Sagen Ishizuka, colpito da una grave malattia renale guarisce cambiando alimentazione dopo avere letto i libri di Kaibara e Hufeland. Sperimenta su se stesso una dieta che pubblicherà nel libro Teoria dietetico-chimica della longevità, diventando famoso anche all’estero.


  Nei primi del Novecento un suo allievo, Nyoti Sakurazawa, guarisce completamente dalla tubercolosi seguendo le indicazioni alimentari del suo maestro e decide di diffondere nel mondo questo modello alimentare. Sakurazawa, noto oggi con lo pseudonimo di Georges Ohsawa, ha viaggiato tra Stati Uniti, Europa e Asia studiando per lungo tempo le regole alimentari dei monaci buddisti. In quegli anni ha strutturato una visione del cibo basata sull’alternanza di yin e yang, suddividendo gli alimenti secondo questi princìpi.


  Per Ohsawa, alcuni cibi possiedono energie molto forti che possono creare squilibrio nel corpo. Il cibo animale, il sale, i prodotti da forno e i formaggi stagionati sono troppo yang. Zucchero, alcol, latticini, solanacee (patate, peperoni, pomodori, melanzane) e frutta tropicale sono troppo yin. Cereali, legumi e verdure, se ben associati e cucinati, possiedono energie yin e yang leggere e salutari, che apportano equilibrio e salute.


  Ohsawa ha iniziato a diffondere la macrobiotica partendo dagli Stati Uniti, ma, in alcuni casi, è stata praticata in modo troppo rigido ed estremista, provocando diverse polemiche. Dopo gli anni Ottanta, un allievo di Ohsawa, Michio Kushi, ha rielaborato gli insegnamenti del suo maestro adattando la macrobiotica alle esigenze occidentali, chiaramente diverse da quelle dei popoli asiatici, diffondendo quindi una pratica meno rigida e più adatta all’energia e ai bisogni del mondo occidentale.


  Cosa non è la macrobiotica


  Non è una religione, non è una moda, non è una “dieta” e non è fanatismo. Se c’è rigidità, non è macrobiotica. Macrobiotica significa cercare l’equilibrio dinamico, che cambia in ogni momento della tua vita. È quindi necessario un atteggiamento flessibile, che permetta di ascoltare il corpo scegliendo il cibo in base alle sue esigenze, che mutano continuamente. La macrobiotica è un percorso di vita e, come tale, è soggetta al cambiamento e alla continua sperimentazione personale.


  SEGRETO n. 1: la macrobiotica è una delle possibili strade per assumersi la responsabilità dellapropria salute e felicità.


  



  Considerare il cibo attraverso una visione più ampia


  Spesso ci interroghiamo su quale singola sostanza introdurre nel nostro corpo (vitamine, fibre ecc.), ma raramente ci chiediamo cosa eliminare dall’alimentazione e ancor più raramente ci chiediamo quali alimenti introdurre per rimanere in salute. Osservando come mangiavano i contadini un centinaio d’anni fa, scopriamo che il cardine portante della loro alimentazione erano i cereali, accompagnati da verdure e legumi. Il cibo animale compariva soprattutto nelle occasioni speciali, oppure raramente e in piccole quantità. Oggi il cardine della nostra alimentazione è proprio il cibo animale, tanto che quando propongo a qualcuno di ridurlo, mi domanda sempre: «E allora cosa mangio?» Come se non esistessero altri alimenti al di fuori di carne, salumi, formaggi e uova.


  Dopo la seconda guerra mondiale, con l’aumento del benessere economico e la nascita dell’industria alimentare, l’alimentazione contadina viene stravolta. Compaiono la raffinazione e i cibi in scatola, coloranti, conservanti e additivi vari. Arriva poi la pubblicità a dirci cosa mangiare e a proporci alimenti energeticamente morti e nutrizionalmente poveri.


  Infine, un più alto tenore di vita consente di mangiare più carne e cereali raffinati, con il conseguente graduale abbandono di quelli integrali e dei legumi, considerati il cibo dei poveri. Qui, purtroppo, inizia il declino della salute degli italiani, con l’aumento progressivo di infarti, ictus, diabete, artriti, tumori, tutte patologie tipiche dei Paesi ricchi. Ora, fortunatamente, sembra che le cose stiano cambiando. Le persone stanno scoprendo che una dieta semplice, “da poveri” è più salutare di quella “ricca” dei Paesi industrializzati e si sta lentamente tornando ai cibi integrali, ai legumi, ai cereali dimenticati come il miglio, il farro e l’orzo e a una riduzione dei prodotti animali.


  SEGRETO n. 2: l’alimentazione “povera” dei nostri nonni e dei contadini di un tempo, basata principalmente su cereali integrali, verdure e legumi, era garanzia di salute e longevità.


  



  Il cibo della salute


  Quali sono gli alimenti più salutari? Cereali, verdure e legumi. Ecco quale dovrebbe essere la base della tua alimentazione per rimanere in salute. A questi aggiungi della frutta di stagione, dei derivati della soia come tofu e tempeh (scoprirai cosa sono nel quarto capitolo), delle alghe (ti svelerò i loro segreti e il modo di consumarle nel terzo capitolo), della frutta secca, delle verdure fermentate come i crauti e le olive e dei condimenti speciali (ne parlerò nel sesto capitolo). Questo gruppo di alimenti favorisce le funzioni del tuo corpo stimolandolo a disintossicarsi e rinnovarsi e attivano l’innata energia di auto-guarigione che tutti possediamo.


  I cibi da ridurre


  Esiste un gruppo di alimenti potenzialmente sani, ma che andrebbero consumati con moderazione, possibilmente non tutti i giorni, per non affaticare il corpo. In caso di problemi di salute, andrebbero evitati per un po’ di tempo (eccetto sale e olio, da ridurre soltanto). Questi alimenti sono: prodotti da forno (pane, biscotti, grissini, focacce ecc.), olio, sale, farine raffinate, frutta cruda, latte vegetale, cibi piccanti, frutta tropicale e semi-tropicale, cacao, solanacee (patate, peperoni, melanzane, pomodori), pesce a carne magra come merluzzo e nasello. Questi alimenti, se consumati troppo frequentemente, oppure in quantità eccessive, possono rallentare le funzioni del tuo corpo.
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