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PREMESSA

	Il presente volume tratta il ruolo dell’alimentazione nella gestione di alcune patologie, con uno scopo puramente divulgativo. Adotta volutamente un linguaggio semplice e non scientifico, in quanto pensato per un pubblico vasto. Non si rivolge quindi agli operatori del settore, i quali potranno comunque trovarlo una piacevole lettura, seppure non tecnica come quella a cui sono abituati.

	L’autrice, inoltre, ama giocare con l’ironia e il suo scritto ne è la prova.

	 

	AVVERTENZA

	Il contenuto del presente libro ha solo scopo informativo. In presenza di diagnosi accertata o sospetto delle patologie citate nel volume, si invita il lettore a rivolgersi al proprio medico per la prescrizione delle terapie necessarie e ad un professionista della nutrizione per la redazione di un piano alimentare adeguato. L’autore non si assume la responsabilità per un uso improprio delle informazioni contenute nel libro.

	 

	
PREFAZIONE

	Il titolo di questo volume, “Fa che il cibo sia la tua medicina”, sembra invitarci a utilizzare gli alimenti in maniera corretta, quasi francescana: evitare tutto ciò che nella nostra tradizione e nella nostra quotidianità “fa male” - grassi fritti, carne di maiale, vino, ecc.

	Invece la proposta è quella di utilizzare i cibi in maniera corretta, in base alla conoscenza dei propri problemi e in maniera consapevole. Per chi, come nel mio caso, ha sempre vissuto la dieta in maniera restrittiva (senza mai seguirla seriamente) - per il colesterolo non mangiare grassi, formaggi ecc., per i disturbi intestinali limita questo cibo o qualcos’altro - la visione proposta nel libro è un’apertura molto utile. Si tratta del comprendere che, di fronte ai problemi che la vita quotidiana ti pone, la risposta è sempre personale.

	Il testo di questo volume è agile, comprensibile, inframmezzato da esperienze professionali vissute e trattate con competenza, ma soprattutto con un coinvolgimento personale che non sempre, come sanitari, abbiamo.     

	Sempre più ci accorgiamo dei limiti che la medicina offre e della necessità di prevenzione che nasce dai cambiamenti individuali, e anche sociali, modificando quelle imposizioni che la pubblicità e le occasioni ci offrono. Abbiamo la necessità di riprendere abitudini sane attraverso i nostri comportamenti quotidiani. 

	Questo testo ci stimola a cambiare alcuni modi di vita, ma non da soli. Mi hanno sempre insegnato che “gli occhi guardano in fuori”, e quindi la necessità di farsi aiutare nei cambiamenti di vita che possono avvenire in conseguenza di problematiche patologiche o situazioni fisiologiche, come ad esempio la gravidanza. La Dott.ssa Cecilia Scalabrino, con questo testo, ci indica una strada percorribile.

	Personalmente ho trovato molto interessante il trattamento della disbiosi intestinale, ovvero un ribaltamento di come abbiamo sempre trattato le problematiche intestinali. È un argomento che sto approfondendo anche in altre sedi e alcune risposte le ho trovate proprio in questo volume. La complessità della digestione viene approfondita in maniera stimolante dalla Dott.ssa Scalabrino, che sfata molti luoghi comuni. Consiglio una lettura attenta.

	Il volume si arricchisce di tanti altri argomenti, chiarendo alcune problematiche che tanto spesso ci troviamo ad affrontare nella nostra professione (ad esempio il tema delle “intolleranze alimentari”), le quali ci vengono spesso proposte in maniera ascientifica e irrazionale, attraverso un “passaparola” che comporta trattamenti e spese spesso inutili. 

	Auguro a tutti una lettura di questo testo, che sicuramente ci stimola verso alcuni cambiamenti di vita nel quotidiano.

	Dott. Giacomo Gaddoni

	Medico di Medicina Generale

	 

	
Allo stato attuale, la medicina sistemica rappresenta il metodo più evoluto nell’interpretazione e nella cura delle malattie internistiche. Personalmente mi vede impegnato da oltre un decennio, sia dal punto di vista clinico/assistenziale sia come divulgatore e sostenitore a livello scientifico. Per poter seguire questo approccio è fondamentale capire la centralità dell'intestino e conseguentemente della Nutrizione, con la “N” maiuscola. Nutrirsi è un concetto elevato, che va oltre quello banale di alimentazione “sana”. Il significato invece è quello di una biologia di segnale, cioè inviare una serie di input, dai quali ci attendiamo una serie di risposte che si riverberano a livello di tutto il corpo. Ed è proprio questo il significato del lavoro della Dott.ssa Cecilia Scalabrino, biologa qualificata, e impegnata con cui ho la fortuna di collaborare. I pazienti che condividiamo nel percorso assistenziale sono i malati reumatici. La reumatologia è la più biologica di tutte le branche internistiche e non è casuale che nel libro siano presenti spazi importanti, come quelli dedicati alla fibromialgia, alle malattie autoimmuni e alle malattie metaboliche, ambiti patologici, questi, che non possono essere trascurati dal punto di vista nutrizionale ancor più allo stato attuale, in cui è presente una mole di lavori scientifici volti a ribadire il ruolo chiave della nutrizione nella costruzione della terapia.

	Inoltre, il libro ha un altro grande valore: parla alle persone con il linguaggio dei pazienti ed è comprensibile anche grazie alla presenza di casi clinici che danno il senso pratico alla costruzione teorica scientifica, peraltro analiticamente e chiaramente descritta. A Cecilia va il plauso non solo mio, ma anche di tutti coloro che si impegnano nella diffusione della medicina sistemica, dove il paziente riveste un ruolo nuovo, partecipativo e attivo nella ricerca della sua guarigione. Il malato viene coinvolto in un progetto ambizioso ma possibile, che è quello della ricerca di una nuova condizione di salute, intesa come stabilità dinamica attraverso il cambiamento e, soprattutto, attraverso la consapevolezza del ruolo centrale della nutrizione nel determinismo del proprio futuro.

	Dott. Marco Valentini

	Medico Chirurgo

	Specialista in Reumatologia

	Docente di Reumatologia Sistemica

	Responsabile del Servizio di Reumatologia e Centro Osteoporosi

	S. Pier Damiano Hospital. Faenza (RA).

	
CAPITOLO 1

	Il disco rotto

	Quando si parla di “dieta” si pensa sempre alla perdita di peso, in genere corredata di optionals quali “sacrifici”, “rinunce”, “petto-di-pollo-e-insalata-scondita”, “oddio, dovrò iscrivermi in palestra” e via dicendo. Qualcuno ha sperimentato un certo benessere psico-fisico nelle diete passate; ma, come un vago ricordo, la sensazione è fuggita senza diventare vera consapevolezza, perché comunque la dieta è, e rimarrà sempre, sinonimo di sacrificio.

	Questo libro nasce da più di dieci anni di “mestiere”, che poggiano a loro volta su anni passati dall’altra parte del tavolo a chiedersi se fosse tutto lì. Possibile che tutto si risolva in calcoli matematici? Calorie ingerite, calorie consumate, chili sulla bilancia, centimetri… davvero è tutto qui? Ma allora Ippocrate, che esortava a usare il cibo per curarsi come fosse una vera e propria medicina? E la Medicina Tradizionale Cinese o la medicina Ayurvedica, con le loro preparazioni così lontane da noi, ma che hanno attraversato i millenni? O, ancora, gli studi della Dottoressa Kousmine all’inizio del secolo scorso? Per non parlare dei rimedi della nonna, che tutti utilizziamo senza sapere bene perché… ma funzionano! Eppure, non credo che le nostre nonne si ponessero il problema di calcolare alcunché mentre cucinavano: un po’ di questo, un po’ di quello, perché si è sempre fatto così e ha sempre funzionato. Tanto bastava!

	F.

	11 ottobre 2021

	Un’ora estremamente piacevole. La Dott.ssa Scalabrino perfetta. Quando prendersi cura di sé stessi rende felici.

	Le linee guida nutrizionali che ci hanno dato negli ultimi 50-70 anni dovevano garantirci uno stato di salute ottimale; eppure, nonostante la speranza di vita si sia allungata sensibilmente (viviamo in media più a lungo dei nostri antenati), la speranza di una vita “sana” è drammaticamente corta. E quindi ci ritroviamo a 50 anni ad assumere già almeno un farmaco in maniera continuativa (ipotensivi e statine, per esempio), ad avere patologie autoimmuni (a quale donna si nega una tiroidite di Hashimoto?), a essere reclutati nei programmi di screening oncologici (dimentichiamo sempre più spesso la fortuna di avere un sistema sanitario nazionale e uno Stato sociale come il nostro).

	Queste sono le considerazioni che, nel tempo, mi hanno portato a studiare, approfondire, capire come utilizzare il cibo per supportare il nostro organismo, garantir uno stato di salute più a lungo possibile o, se già presente una diagnosi, far sì che la progressione della malattia non sia accelerata da errori alimentari.

	Questo vuol dire che una dieta può curare una malattia? No. L’alimentazione è una freccia in più nel nostro arco. Se gestita di concerto alla terapia medica, una dieta mirata fa la sua parte nel ridurre l’utilizzo di farmaci e quindi limitare i loro effetti collaterali, rallentare la progressione di una patologia, evitare le cronicizzazioni e ridurre i sintomi.

	G.R.

	4 agosto 2021

	Efficacia e esaustività sono i punti di forza. Più che una dieta, è una terapia per la salute. Consigliatissima!

	La vera sfida è conciliare tutto questo con il piacere di stare a tavola, ma se continuo a praticare questa professione con piacere e soddisfazione forse significa che la sfida non è poi così difficile da vincere.

	
CAPITOLO 2

	Cecilia dietro “la Scalabrino”

	Nasco in una famiglia di grandi obesi: la mia nonna materna era un’obesa patologica, così come tutte le sue quattro sorelle e i suoi due fratelli. Va da sé che almeno metà dei discendenti di quel ramo della mia famiglia abbia seri problemi di peso, accompagnati ad altri problemi di salute più o meno gravi. Dalla parte di mio papà non siamo messi meglio: quattro persone su sei sono mancate per patologie oncologiche e mio padre stesso è stato uno dei primi casi di Morbo di Crohn diagnosticati all’ospedale Molinette di Torino, negli anni ‘80. Come se non bastasse, il mio nonno materno mi ha lasciato in eredità un diabete mellito di tipo 2, una di quelle impronte metaboliche che, prima o poi, sono destinate a venire fuori. Di mio non mi sono fatta mancare una ipercolesterolemia familiare (su base genetica, ne parleremo approfonditamente più avanti) e una sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), la quale si accompagna tipicamente ad altri squilibri ormonali, quali iperandrogenismo, ipotiroidismo, iperprolattinemia e resistenza insulinica.

	Queste sono le mie familiarità; eppure, a quasi 50 anni, i miei esami sono a posto, la mia tiroide non è un fulmine di guerra, ma fa ancora il suo mestiere con una certa dignità, il peso è bene o male sotto controllo, non prendo alcun farmaco e gli screening oncologici vanno bene. Avere una familiarità non significa dover per forza sviluppare una patologia: significa essere più suscettibili, ma si può lavorare affinché la malattia non trovi le condizioni ideali per manifestarsi.

	La prima volta che mi scontrai con i miei geni obesogeni fu all’età di circa quattro anni: quell’anno, io e mio fratello passammo l’estate in Sicilia dai miei nonni. Mangiavamo pesce e passavamo le giornate in acqua. Eppure, quando i miei vennero a riprenderci, io ero irriconoscibile. Alla luce della nostra storia familiare, al rientro a Torino (dove abitavamo all’epoca), fui portata al centro auxologico, e così iniziò la mia infanzia, fatta di passato di verdure con un cucchiaino di olio a cena e mezzo panino integrale con il prosciutto crudo sgrassato per la merenda a scuola (che io scambiavo immancabilmente con il pane e pomodoro di Stefania, la mia amica del cuore), ma anche di crostatine al cioccolato mangiate di nascosto e quella sensazione continua di essere “diversa”, quasi “sbagliata”, sicuramente “da correggere”. In una parola: grassa.

	Però, c’era un momento della giornata in cui tutto questo spariva: dopo pranzo, alle 14 in punto, su non ricordo quale canale RAI c’era Lui: Piero Angela. Sono cresciuta immergendomi ogni giorno nella sua trasmissione, che raccontava di animali, natura, ma anche di cellule, antropologia, DNA, ecosistemi, ecc. Quei pomeriggi hanno fatto sì che il semino della Biologia trovasse dentro di me un bel terreno fertile per germogliare qualche anno più tardi, quando scelsi di frequentare il Liceo Scientifico della mia città (che nel frattempo era diventata Ventimiglia, in Liguria), più precisamente la sezione con sperimentazione in Biologia. L’amore per questa materia esplose definitivamente durante il quarto anno, quando incontrai anche la Chimica. In quel periodo, alcune domande iniziarono a insinuarsi nella mia mente: com’è possibile che da particelle “inerti”, come gli atomi, possa nascere un organismo così complesso come una pianta, un animale o l'uomo stesso? Era una domanda che non solo mi incuriosiva, ma mi appassionava. Fu così che, al termine del liceo, mi trasferii a Bologna per studiare Scienze Biologiche all’università e mai mi sono pentita di aver scelto una materia così variegata, affascinante e meravigliosa.

	Inizialmente, i miei studi mi portarono verso il mondo degli insetti, infatti la mia tesi di laurea verteva sull’utilizzo di insetti in agricoltura (la famosa “lotta integrata”). Per circa 15 anni della mia vita mi sono occupata di questo. Poi, un giorno, è successo qualcosa.

	Era una domenica pomeriggio, ero a casa e stavo leggendo un libro, quando, a un certo punto, mi si accese una lampadina. Il libro che avevo tra le mani era “Il manuale completo dell’Alimentazione” di Roberto Albanesi e mi ritrovai a chiedermi: “Ma se io nel mio tempo libero leggo questi libri… non è che ho sbagliato qualcosa?”. Iniziai a riflettere e subito mi tornarono alla mente tutti i momenti passati a ricopiare rimedi della tradizione, come tisane, infusi, oppure ricette sentite in TV o trovate su riviste specializzate. All’improvviso mi fu tutto chiaro: dovevo cambiare rotta.

	Nei due anni successivi diedi l’Esame di Stato, mi iscrissi all’Albo dei Biologi, iniziai a frequentare un master di Nutrizione Umana a Firenze, mi licenziai e iniziai la mia nuova avventura.

	Fu un vero e proprio salto nel buio. A pensarci adesso, una scelta del genere a 35 anni, con un mutuo sulle spalle e senza alcuna rete di sicurezza (ad esempio non conoscevo medici che mi potessero raccomandare ai loro pazienti), fu un vero e proprio azzardo. Eppure l’ho fatto. Ciò che mi guidava era la passione e io credo fortemente che la passione possa aprire tutte le porte. Ho ricominciato a studiare (cosa che adoro), avevo sete di tutto quello che si poteva sapere sulla nutrizione. Tutti i fine settimana erano impegnati con qualche corso. Nel frattempo, sbarcavo il lunario tenendo giornate informative nelle farmacie, esperienza che tanto mi ha insegnato su come comunicare in maniera semplice ed efficace con le persone. Nel giro di tre anni ho iniziato a essere un punto di riferimento in città, anche per qualche medico che mi indicava ai suoi pazienti senza nemmeno conoscermi.

	La vera svolta è arrivata quando ho incontrato la Scuola di Nutrizione Salernitana che, con i suoi corsi all’avanguardia, mi ha aperto le porte verso un utilizzo degli alimenti e delle strategie nutrizionali che vanno al di là dei conteggi calorici. Per di più, mi ha fornito gran parte delle risposte che tanto ho cercato nei vari anni di studio. Un ringraziamento particolare va alla Dott.ssa Manfra la quale, biologa nutrizionista prima e medico dopo, ha finalmente riunito le competenze delle due figure professionali che, a mio giudizio, rappresentano le due facce della stessa medaglia ma, allo stesso tempo, ancora non riescono a incontrarsi.

	Questo libro è il frutto di tutti questi anni di studio, passione, ricerca, sperimentazione e lavoro con le tante, tantissime persone che sono passate nei miei ambulatori e che sono riuscita ad aiutare nel trovare una via diversa verso il ben-essere (circa 5.000 in questi 11 anni). Grazie a tutti voi, mi avete dato davvero tanto.

	
CAPITOLO 3

	“La Scalabrino”

	Quando si lavora insieme, non si può fare a meno di acquisire una certa familiarità ed è così che mi sono guadagnata questo appellativo, a cui sono particolarmente affezionata. Infatti, per le persone che ho seguito, per i loro amici e per i loro familiari, io sono diventata “la Scalabrino”. Persino il mio compagno mi chiama così quando mi vuole prendere un po’ in giro.

	Quando inizio a lavorare con una persona nuova, la mia prima preoccupazione è capire chi è: innanzitutto devo conoscere qual è la sua situazione clinica, in modo da poter delineare un possibile percorso. È fondamentale, a questo proposito, sapere quali sono le sue abitudini, quanto è pronto al cambiamento, quale supporto ha dalla famiglia, se ha bisogno di essere accompagnato con un approccio dolce e graduale oppure se è deciso a prendere il toro per le corna – pronti, via!

	Tutto questo cerco di comprenderlo in un’ora di colloquio. Ammetto che non è facile ed è per questo che la mia attenzione è massima ed è interamente rivolta alla persona che ho di fronte.

	Quando si va da uno specialista, ci si aspetta che abbia delle risposte pronte, certe e chiare. Non sempre è così, anche perché la Medicina non è una scienza totalmente senza veli; a me piace dire che è un’arte, oltre che una scienza. Ci sono ancora moltissimi aspetti del nostro funzionamento che non conosciamo oppure che non possiamo conoscere, dal momento che non disponiamo degli strumenti per indagare, e quindi tante domande restano purtroppo senza risposta.

	Il Nutrizionista, poi, non è un medico, bensì un biologo. Cosa vuol dire questo?

	Le figure autorizzate per legge a operare nel campo della nutrizione in Italia sono solamente tre:

	
	
● il Medico, in genere specializzato in Scienze dell’alimentazione, ma anche in Endocrinologia, Diabetologia, Malattie del Ricambio. In quanto tale, il medico è colui che formula la diagnosi e ci dice di quali malattie soffriamo. Per fare questo, prescrive esami e accertamenti e indica la terapia farmacologica. I farmaci, quindi, sono di sua esclusiva pertinenza e in ambito nutrizionale può operare in totale autonomia;


	
● il Biologo, che non è un medico, quindi non fa diagnosi né prescrive esami, accertamenti e/o i farmaci, in quanto non sono di sua competenza (a differenza degli integratori, che invece lo sono). rende invece atto delle diagnosi mediche ed è per questo che è importantissimo andare dal Biologo Nutrizionista con tutta la propria documentazione clinica, presente e passata, in modo che possa avere il quadro completo della situazione. Sulla base di questa, poi, formulerà la strategia nutrizionale più adatta. Ma capiremo meglio in seguito cosa significhi tutto questo. Anche il biologo opera in totale autonomia;


	
● il Dietista, ovvero un tecnico e un po’ l’equivalente dell’infermiere. Anche lui non fa diagnosi né prescrive esami o farmaci e non è autonomo. Infatti, opera dietro indicazione medica: il Medico indica le caratteristiche del piano nutrizionale e il Dietista lo compila.




	Perché queste tre figure professionali e non altre? Perché, contrariamente a quanto pensiamo, “giocare” con l’alimentazione è un po’ più complesso di quanto si è sempre creduto, soprattutto in presenza di patologie. Medico, Biologo e Dietista sanno come trattare una patologia intestinale cronica, una patologia autoimmune, un diabetico che ha intenzione di iniziare ad allenarsi in maniera seria. Lo sanno perché i loro percorsi formativi sono chiari: hanno seguito i corsi di laurea “ufficiali”, hanno superato esami “ufficiali”, sono soggetti a una formazione continua, obbligatoria e monitorata, devono sottostare a norme e leggi che esistono poiché le professionalità sono riconosciute e quindi regolamentate, a tutela del cittadino. Tutto questo, ahimè, non lo si può dire di altre figure professionali, che spesso commettono un vero e proprio abuso della professione. Ecco perché è di fondamentale importanza scegliere con attenzione il professionista a cui rivolgersi.

	Proprio per questo, il corso di studi ci dà la qualifica e ci abilita alla professione. Ma questo è solo il preludio dell’inizio. Fin qui, infatti, siamo più o meno tutti uguali. Con il tempo poi, ognuno affina la sua arte e trova il Caravaggio, il Mozart, il Monicelli che è in lui. Io, invece, ho trovato “la Scalabrino”.

	Il mio modo di lavorare non è quello standard, ovvero una prima visita di un’ora a cui segue la redazione di un piano nutrizionale, consegnato entro la settimana seguente, e successivamente controlli di un quarto d’ora ogni 15-30 giorni per il monitoraggio del peso ed eventuali piccole modifiche al piano nutrizionale di partenza (in genere funziona così). Ma quando ero dall’altra parte del tavolo mi sono sempre chiesta che senso avesse e come potesse aiutarmi tutto questo. Ancora oggi, ai miei pazienti dico sempre che la bilancia a casa ce l’hanno anche loro e pesa esattamente come la mia… quindi perché dovrebbe essere così importante pesarsi in studio? Vorrei che il mio ruolo fosse qualcosa di diverso da quello del console romano al Colosseo, che approva o rifiuta tramite pollice in su o in giù.

	La prima visita è decisamente impegnativa e richiede un’ora di lavoro. Durante questo tempo analizzo minuziosamente la documentazione medica e pongo numerose domande alla persona che ho davanti, in particolare in merito alla sua salute e ai sintomi, ma anche sulla sua quotidianità: a che ora si sveglia, se fa o no colazione, come gestisce i pasti e gli orari, di che cosa si occupa nella vita, se fa attività fisica. Tutto questo è indispensabile per poter creare un piano nutrizionale che sia sostenibile. È il piano nutrizionale che deve adattarsi alla persona e non viceversa. È l’unico modo per far sì che chiunque sia in grado di fare quanto è necessario per il proprio benessere.

	S.B.

	11 giugno 2021

	È un percorso impegnativo (e non per la fame, perché quella vi garantisco che non c'è) che richiede costanza perché non è solo una dieta, è proprio un cambiamento totale nell'approccio all'alimentazione. La dott.ssa mi ha insegnato a leggere le etichette e a capire quali elementi sono giusti e sbagliati. Mi ha insegnato a seguire la stagionalità di frutta e verdura, a variare spesso i cibi e ad abbinare al tutto il giusto esercizio fisico. Al prezzo di una nutrizionista avrete una life coach a 360 gradi, che seguirà la sfera alimentare, con un occhio anche a quella medica, sportiva e psicologica. Professionista con la P maiuscola.
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