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Prefazione


Sono nata il 10/01/1989 a Firenze e a fine 2009 ho iniziato ad avere i primi problemi di gastrite (anche se lo stomaco è sempre stato il mio punto debole fin da piccola, dove ho sempre somatizzato l’ansia e lo stress). Nel 2012 è subentrato anche il reflusso gastrico oltre all’intolleranza al lattosio alla quale si è aggiunta quella al glutine nel 2018 per poi scoprire nel 2021 anche “l’intollerabilità” agli zuccheri raffinati e ai lieviti. Dal 2009 è iniziato un lungo periodo di visite mediche, accertamenti, terapie farmacologiche, ma anche cure con prodotti più naturali come quelli di erboristeria, ho assunto di tutto per provare a vedere cosa potesse migliorare la situazione, cosa faceva per me e cosa no. Ho fatto infinite visite e consulenze con ogni tipo di specialista: medico di base, gastroenterologi, dietologa, ma anche sedute di pranoterapia, agopuntura, osteopatia, reflessologia plantare e cranio-sacrale.


Nel 2013 ho iniziato un percorso con una psicoterapeuta eccezionale grazie alla quale ho conosciuto quello che è il mio attuale nutrizionista, professionista altrettanto eccezionale. Grazie a questi due incontri ho iniziato la mia rinascita: dal punto di vista mentale grazie a lei, e dal punto di vista fisico, grazie a lui. Grazie ai consigli del nutrizionista ho capito come funziona il mio corpo, quali alimenti preferire e quali evitare, ho scoperto nuovi alimenti (mai presi in considerazione) e nuovi abbinamenti, così ho cominciato a sperimentare, prima guidata da lui (che mi ha consigliato anche la lettura di alcuni libri relativi all’alimentazione) poi sempre più autonomamente. Sono uscita da quella gabbia che mi teneva chiusa nelle mie (errate) certezze per volare verso nuove “terre alimentari” inesplorate. Non è stato facile ed immediato: la prima visita dal nutrizionista è stata nel gennaio 2021 ma solo fra 2022 e 2023 ho trovato il mio nuovo equilibrio e benessere. Naturalmente l’aspetto psicosomatico rimane, quindi ogni volta che sono nervosa o stressata l’organo che somatizza è sempre lo stomaco.


In Italia siamo molto attaccati alle tradizioni alimentari e anche poco aperti al nuovo e al diverso, e così ero anche io: attaccata alle mie poche e malsane certezze che però per me erano una sicurezza, perché spesso preferiamo rimanere in una situazione che ci fa male ma è conosciuta piuttosto che fare la fatica di cambiare per provare a stare meglio. Ogni cambiamento comporta un impiego enorme di energie fisiche e mentali, non sappiamo dove stiamo andando, cosa ci aspetta, e quel salto nel buio ci fa paura, ma spesso una volta che salti poi si accende la luce e scopri che davanti a te non c’è un burrone profondo ma solo un piccolo scalino. Ecco perché per me questo non è “solo un libro di ricette” ma è un grande impiego di risorse (tempo, energie, denaro), è un sogno che diventa realtà, è un pezzetto di me, sì, perché per arrivare fino a qui ho percorso tanta strada, anche se può sembrare un’esagerazione ma ognuna di queste singole ricette è il risultato di un percorso personale fatto di salite faticose e discese ripide, prove, tentativi, fallimenti, riflessioni e ragionamenti.


Per ogni ricetta ho registrato un video che vi invito ad andare a vedere sul mio canale YouTube “LA MIA CUCINA ALTERNATIVA”, perché lì troverete vari consigli di utilizzo, abbinamento con altri alimenti o ricette e qualche suggerimento in più relativo al procedimento della ricetta così da facilitarvi nella realizzazione (i video delle due ricette inedite, la finta focaccia farcita e la zuppa inglese alternativa, arriveranno sul canale qualche settimana dopo la pubblicazione di questo libro).


I was born on 10/01/1989 in Florence and at the end of 2009 I started to have the first problems of gastritis (although the stomach has always been my weak point since I was a child, where I have always somatized anxiety and stress). In 2012, gastric reflux also took over, in addition to lactose intolerance, to which gluten was added in 2018 and then discovered in 2021 also the “intolerability” to refined sugars and yeasts. Since 2009 a long period of medical visits, tests, pharmacological therapies but also treatments with more natural products such as herbal medicine began, I took everything to try to see what could improve the situation, what was good for me and what was not. I have had endless visits and consultations with all kinds of specialists: general practitioner, gastroenterologist, dietician, but also pranotherapy, acupuncture, osteopathy, plantar and craniosacral reflexology.
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