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INTRODUZIONE


Il fletcherismo è diventato un fatto.


Una dozzina di anni fa veniva deriso come il culto del "masticare"; oggi i più famosi uomini di scienza lo sostengono e ne insegnano i principi. I leader scientifici delle più importanti università del mondo - Cambridge, Inghilterra; Torino, Italia; Berna, Svizzera; La Sorbona, Francia; Berlino, Prussia; Bruxelles, Belgio; San Pietroburgo, Russia; così come Harvard, Yale e Johns Hopkins in America - si sono mostrati in completo accordo con gli insegnamenti del signor Fletcher.


L'intenzione del presente volume è che sia una dichiarazione compatta del Vangelo del fletcherismo, mentre gli altri volumi trattano l'argomento più a lungo e sono dedicati a diverse fasi della filosofia del signor Fletcher. L'autore racconta brevemente la storia della sua rigenerazione, di come si è salvato dalla prospettiva di una tomba prematura e si è portato alla sua attuale splendida condizione fisica e mentale. Racconta la scoperta dei suoi principi, che hanno aiutato milioni di persone a vivere una vita migliore, più felice e più sana.


Il signor Fletcher scrive con tutto il suo ben noto fascino letterario e la sua vivacità, che hanno vinto per le sue opere una domanda popolare così diffusa.


E 'sicuro di dire che nessun lettore intelligente sfogliare questo lavoro senza convincersi che i principi del signor Fletcher per quanto riguarda il mangiare e vivere sono i più sani che siano mai stati proposti, che il Fletcherismo non richiede sacrifici eroici dei piaceri che vanno a rendere la vita degna di essere vissuta, ma, al contrario, che il percorso di rettitudine dietetica, che il signor Fletcher vorrebbe farci camminare, deve essere il più piacevole di tutti i modi piacevoli della vita.


GLI EDITORI    


 




PREFAZIONE


"Ciò che è buono per l'uomo più ricco del mondo, deve essere buono anche per il più povero, e tutto ciò che sta in mezzo". Daily Express, Londra, 15 maggio 1913.


Questa citazione era a proposito di un annuncio nell'Evening Mail di New York, che diceva che il Crœsus del ventesimo secolo e filosofo finanziario, John D. Rockefeller, aveva pronunciato una Confessione della sua Fede nei principi fondamentali della Rettitudine Dietetica e dell'Efficienza Generale come segue:


"Non trangugiare il tuo cibo. Fletcherizzare, o masticare molto lentamente mentre si mangia. Parla di argomenti piacevoli. Non avere fretta. Prendi tempo per masticare e coltiva un appetito allegro mentre mangi. Così l'indigestione del demone sarà circondata e il suo massacro sarà completo".


 


Nel momento in cui questo compendio di saggezza fisiologica e psicologica riguardante la fonte della salute, del comfort e della felicità venne alla mia attenzione, ero impegnato a fornire ai miei editori una "dichiarazione compatta del Vangelo del Fletcherismo", come lo chiamano loro, e quindi l'abile assistenza del signor Rockefeller fu accolta con il più cordiale benvenuto. Eccolo in poche parole, cristallizzato, compatto, raffinato, monopolizzato per quanto riguarda la brevità della descrizione, magistralmente, e praticamente lasciando poco altro da dire.


Il Grande Vecchio della Democrazia in Inghilterra, William Ewart Gladstone, aveva detto la sua sullo stesso argomento alcuni anni prima, e sarà noto al futuro del fitness fisiologico più permanentemente a causa della sua glorificazione della Digestione Testa di cibo che per la sua statistica liberale.


Allo stesso modo, il signor Rockefeller meriterà più gratitudine dai posteri per aver prescritto il segreto della massima efficienza mentale e fisica in trentatré parole, che per i molteplici milioni che sta dedicando alla scienza e al miglioramento sociologico.


Sarà interessante, comunque, per chi cerca la salute e la forza di un superuomo, sapere come l'autore ha preso la "punta dritta" di Mr. Gladstone, e "l'ha lavorata per tutto il suo valore" fino a quando Mr. Rockefeller si è riferito al processo di buon senso coinvolto come "Fletcherizing".


Vi assicuro che è una storia interessante. Ci sono voluti quasi quindici anni per portare lo sviluppo al punto in cui il signor Rockefeller, che è la prudenza personificata quando si tratta di impegnarsi per la pubblicazione, è disposto ad esprimere la sua opinione sull'argomento. È costato all'autore una concentrazione di attenzione incessante, completamente assorbente e orante, e quasi ventimila sterline (100.000 dollari), spese per promuovere le indagini e assicurare la pubblicità dei risultati delle indagini, con alcune delle migliori persone nella scienza, nella medicina e negli affari che lo hanno aiutato con generosa assistenza, per realizzare questo trionfo della sanità naturale.


Oltre ad altre cooperazioni, e forse le più efficaci, è opportuno dire che non c'è quasi nessun periodico pubblicato in tutto il mondo, sia tecnico, che porta notizie o altro, nel cui staff non ci sia stato qualche membro che non abbia ricevuto qualche beneficio personale dai suggerimenti portati dal sistema economico ora incarnato negli ultimi dizionari di molte nazioni come "Fletcherismo".


La prima regola del "Fletcherismo" è quella di provare gratitudine e di esprimere apprezzamento per e di tutte le benedizioni che la natura, l'intelligenza, la civiltà e l'immaginazione portare al genere umano, e questa affermazione sarà approvato, sono sicuro, dai milioni di persone che hanno trovato l'economia, la salute e la felicità generale attraverso l'attenzione ai requisiti della rettitudine dietetica. Sarà particolarmente approvato da coloro che, come il signor Rockefeller, ha guadagnato nuove locazioni di vita dopo aver bruciato la candela della prudenza a entrambe le estremità e nel mezzo, al punto di quasi spegnersi, nella lotta per il denaro.


Eppure il segreto di preservare l'efficienza naturale è ancora più prezioso della cura o della riparazione dei danni dovuti alla disattenzione e al sovraccarico. A questo proposito le semplici regole di Fletcherizing, che incarnano i requisiti della natura nella nutrizione cooperativa, sono rese efficaci formulando esercizi per cui l'abitudine alla conformità si forma, e prende il comando della situazione in modo così efficiente, che non è necessario pensare alla questione più di quanto sia necessario per quanto riguarda la respirazione, spegnere la sete, o osservare "la regola della strada" per evitare collisioni in strade pubbliche affollate.


Le trentatré parole del signor Rockefeller non solo comprendono il succo pratico del fletcherismo, ma affermano anche il fatto più importante, che con questi mezzi il vero diavolo dietetico, il diavolo dei diavoli, è tenuto a distanza di sicurezza.


L'atto meccanico della masticazione è facile da gestire; ma questo non è tutto quello che c'è nella digestione della testa. Le cattive abitudini di disattenzione e indifferenza devono essere conquistate prima che si formino le buone abitudini di deliberazione e apprezzamento. Questi requisiti di un'alimentazione sana sono stati studiati ampiamente e analizzati a fondo, al fine di sapere che possono essere acquisiti con facilità se ricercati con serio interesse e rispetto.


Ho iniziato la prefazione citando l'affermazione che "Ciò che è buono per l'uomo più ricco del mondo deve essere buono anche per il più povero, e tutto ciò che sta in mezzo". Concludo affermando che


"Fare la cosa giusta assicurando la giusta alimentazione è più facile che non farlo, se solo si sa come fare".


 


FLETCHERISMO: COS'È


 




CAPITOLO I
COME SONO DIVENTATO UN FLETCHERITE


La mia svolta - Come avevo ignorato la mia responsabilità - Cosa succede durante la masticazione - I quattro


Principi del fletcherismo


Più di vent'anni fa, all'età di quarant'anni, i miei capelli erano bianchi; pesavo duecentodiciassette chili (circa cinquanta chili in più di quanto avrei dovuto per la mia altezza di cinque piedi e sei pollici); ogni sei mesi circa avevo un brutto attacco di "influenza"; ero tormentato dall'indigestione; ero afflitto da "quella sensazione di stanchezza". A quarant'anni ero un vecchio, sulla via di un rapido declino.


Fu più o meno in quel periodo che feci domanda per una polizza di assicurazione sulla vita, e fui "rifiutato" dagli esaminatori come un "cattivo rischio". Questa fu l'ultima goccia. Non avevo paura di morire; avevo imparato da tempo a guardare la morte con equanimità. Allo stesso tempo avevo un forte desiderio di vivere, e in quel momento decisi che avrei scoperto qual era il problema e, se avessi potuto farlo, mi sarei salvato dalla minaccia di morte.


Mi resi conto che la prima cosa da fare era, se possibile, chiudere i miei affari per potermi dedicare allo studio di come rimanere sulla faccia della terra ancora per qualche anno. Questo l'ho trovato possibile e mi sono ritirato dal fare soldi attivamente.


Il desiderio della mia vita era di vivere in Giappone, dove avevo risieduto per diversi anni, e al quale ero appassionatamente devoto. I miei gusti erano in direzione delle belle arti. Il Giappone era stato per anni la mia Mecca - le mie cose di casa erano già lì, in attesa che io prendessi la mia residenza permanente; e ci voleva non poca forza di volontà per abbandonare la speranza tanto cara di una vita, per continuare a viaggiare per il mondo, e concentrarsi sulla ricerca di un modo per mantenersi in vita.


Ho voltato le spalle al Giappone e ho iniziato la mia ricerca della salute. Per un certo periodo, ho provato alcune delle "cure" più famose del mondo. Qua e là c'erano momenti di speranza, ma alla fine sono stato accolto con delusione.


IL PUNTO DI SVOLTA


È stato in parte accidentale e in parte no che ho finalmente trovato un indizio per la soluzione dei miei problemi di salute. Un debole suggerimento di possibilità di arresto del declino mi era apparso nella città di Galveston, Texas, alcuni anni prima, ed era stato rafforzato da una visita a un filosofo epicureo che aveva una tenuta di beccaccini tra le paludi della Louisiana meridionale e una riserva di tartufi vicino a Pau, in Francia. Era un discepolo di


Gladstone, e seguiva fedelmente le regole relative alla completa masticazione del cibo che il Grande Vecchio d'Inghilterra aveva formulato per la guida dei suoi figli. Il mio amico della Louisiana attribuiva la sua salute robusta tanto a questa protezione contro la sovralimentazione, quanto all'esercizio fisico che faceva parte dei suoi sport preferiti. Ma queste impressioni non erano state abbastanza forti da avere un effetto duraturo.


Un giorno, però, fui chiamato a Chicago per occuparmi di alcuni affari in sospeso. Erano difficili da risolvere, e sono stato costretto a "segnare il tempo" nella città occidentale senza niente di speciale da fare. Fu in questo periodo, nel 1898, che cominciai a pensare seriamente all'alimentazione e ai suoi effetti sulla salute. Lessi molti libri, ma scoprii che non c'erano due autori d'accordo; e da questo fatto dedussi che nessuno aveva trovato la verità, altrimenti ci sarebbe stato un certo consenso. Così ho smesso di leggere e ho deciso di consultare Madre Natura se stessa per la direzione.


 


COME AVEVO IGNORATO LA MIA RESPONSABILITÀ


Ho iniziato cercando di scoprire perché la Natura ci richiedeva di mangiare, e come e quando. La chiave della mia ricerca era una ferma convinzione delle buone intenzioni della Natura nell'interesse della nostra salute e felicità, e una convinzione anche che qualsiasi cosa meno che buona salute e alta efficienza era dovuta a trasgressioni contro certe leggi buone e benefiche.


Quindi, era solo una questione di ricerca per scoprire la natura della trasgressione.


La colpa è stata della nutrizione, evidentemente.


Sostenevo che se la natura ci aveva dato la responsabilità personale, essa non era nascosta nelle oscure pieghe e spire del canale alimentare dove non potevamo controllarla. La colpa o le colpe devono essere commesse prima che il cibo venga inghiottito. Sentii istintivamente che questa era la chiave di tutta la situazione. Il punto, allora, era studiare la cavità della bocca; e il primo pensiero fu: "Cosa succede lì?" e "Cosa è presente lì?". La risposta era: Gusto, Odore (strettamente affine al gusto e difficilmente distinguibile da esso), Sensazione, Saliva, Masticazione, Appetito, Lingua, Denti, ecc.


Ho iniziato lo studio attento del Gusto, che richiedeva di tenere il cibo in bocca il più a lungo possibile, per imparare il suo corso e sviluppo; e, man mano che lo provavo, si rivelavano meraviglie di sensazioni nuove e piacevoli. Furono scoperte nuove delizie del gusto. L'appetito assunse nuove inclinazioni. Poi venne la scoperta vitale, che è questa: Ho scoperto che ognuno di noi ha quello che io chiamo un filtro per il cibo: una porta muscolare discriminante situata nella parte posteriore della bocca dove la gola è chiusa dalla bocca durante il processo di masticazione. Proprio dove la lingua scende all'indietro verso le sue cosiddette radici, ci sono di solito cinque (a volte sette, ci dicono) piccole proiezioni simili a capezzoli disposti a forma di ferro di cavallo, ognuno dei quali ha una depressione intorno, e in queste depressioni terminano un gran numero di papille, o estremità di nervi gustativi. Proprio in questo punto il tetto della bocca, o "palato duro", termina; e il "palato molle", con l'ugola alla sua estremità, scende dietro la parte pesante della lingua.


Durante l'atto naturale della masticazione le labbra sono chiuse, e c'è anche una chiusura completa nella parte posteriore della bocca per la pressione della lingua contro il tetto della bocca. Durante la masticazione, quindi, la bocca è una sacca ermetica.


Dopo la quale breve descrizione, si prega di notare, la prossima volta che si prende il cibo,


COSA SUCCEDE DURANTE LA MASTICAZIONE


Tenere la faccia verso il basso, in modo che la lingua penda perpendicolarmente nella bocca. Questo per due motivi: uno, perché mostrerà come il cibo, quando è correttamente mescolato con la saliva, sarà sollevato nella parte cava nel mezzo della lingua, contro la forza diretta di gravità, e si raccoglierà nel luogo in cui la bocca è chiusa sul retro, la porta del cibo.


Si tratta di un vero e proprio cancello; e mentre il cibo viene masticato, in modo che possa essere mescolato con la saliva e trasformato chimicamente dalla sua condizione grezza nella forma chimica che lo rende possibile di digestione e assorbimento, questo cancello rimarrà ben chiuso, e la gola sarà interamente tagliata fuori dalla bocca.


Ma come il cibo diventa cremoso, per così dire, attraverso l'essere mescolato con la saliva, o emulsionato, o alcalinizzato, o neutralizzato, o destrinizzato, o modificato in qualsiasi forma la natura richieda, la sostanza cremosa sarà tirata su per il condotto centrale della lingua fino a raggiungere il food-gate.


Se le papille gustative situate intorno alle "papille circumvalli" (le proiezioni simili a capezzoli sulla lingua che ho menzionato sopra) lo trovano adeguatamente preparato per l'accettazione e l'ulteriore digestione, la porta del cibo si aprirà, e il cibo così pronto per essere accettato nel corpo sarà risucchiato e inghiottito inconsciamente, cioè senza sforzo cosciente.


Ora cominciai a sperimentare su me stesso. Masticavo attentamente il mio cibo fino a quando ne estrassi tutto il sapore che c'era in esso, e fino a quando mi scivolò inconsciamente in gola. Quando l'appetito cessava, e mi veniva così detto che ne avevo avuto abbastanza, mi fermavo; e non avevo più alcun desiderio di mangiare finché un vero appetito non mi comandava di nuovo. Allora masticavo di nuovo con attenzione, mangiando sempre quello che l'appetito desiderava.


I CINQUE PRINCIPI DEL FLETCHERISMO


Ora ho scoperto cinque cose; tutto quello che c'è alla mia scoperta relativa alla nutrizione ottimale; e al requisito fondamentale di quello che si chiama Fletcherismo.


Per prima cosa: Aspettare un appetito vero e guadagnato.


Secondo: Scegliere tra gli alimenti disponibili quello che fa più appello all'appetito, e nell'ordine richiesto dall'appetito.


Terzo: far uscire tutto il buon sapore che c'è nel cibo in bocca, e inghiottire solo quando praticamente "si inghiotte da solo".


Quarto: godetevi il buon gusto per tutto ciò che vale, e non permettete a nessun pensiero deprimente o sviante di intromettersi nella cerimonia.


Quinto: Aspettare; prendere e godere il più possibile di ciò che l'appetito approva; la natura farà il resto.


Per cinque mesi continuai ad osservare pazientemente, e in quel periodo scoprii positivamente che avevo elaborato la mia salvezza. Avevo perso più di sessanta chili di grasso: mi sentivo meglio in tutti i sensi di quanto non avessi fatto per vent'anni. La mia testa era chiara, il mio corpo si sentiva elastico, mi piaceva camminare, non avevo avuto un solo raffreddore per cinque mesi,


"quella sensazione di stanchezza" era sparita! Ma la mia pelle non si era ancora ritirata per adattarsi alle mie proporzioni ridotte, e quando ho detto


[Agli amici che ho incontrato che mi sentivo bene e un uomo nuovo, la loro risposta è stata che certamente "non lo sembravo!


Più cercavo di convincere gli altri, più mi rendevo conto, parlando con gli amici, di quanto futile e quasi senza speranza fosse il tentativo di ottenere credito e simpatia per le mie convinzioni, scientificamente ben fondate come le sentivo. Per anni si dimostrò così; e affrontai il fatto che perseguire la campagna per il riconoscimento significava spendere molto denaro, mettere da parte le opportunità di fare profitto in altre e più piacevoli direzioni, e non finire di essere ridicolizzato. A volte, durante il giorno, quando "valutavo" la situazione nella mia mente, trattandola con un calmo giudizio commerciale, mi sembrava niente meno che folle sprecare altro tempo o denaro per cercare di dimostrare le mie tesi.


Passarono tre anni prima che ricevessi un incoraggiamento da una fonte di autorità riconosciuta. Sono andato prima


[B]


al professor Atwater, che mi ricevette molto cortesemente, ma quando gli raccontai la mia storia gettò acqua fredda sul mio entusiasmo. Nella nostra corrispondenza successiva fu cordialissimo, ma per nulla incoraggiante.


Il gelo è diventato sempre più repellente e fetido.


Tuttavia, ho persistito. Alla fine trovai il mio primo convertito: un uomo di medicina, malato e scoraggiato, membro di una famiglia che si era a lungo distinta nella professione medica. Era il dottor Van Someren, di Venezia, Italia, dove mi ero stabilito e dove avevo vissuto per alcuni anni. Lo convinsi a organizzare un esperimento con me. Arruolammo una squadra di uomini e li inducemmo ad assumere cibo secondo le mie idee. Siamo stati anche abbastanza fortunati da assicurarci la collaborazione del professor Leonardi, di Venezia.


In meno di tre settimane il medico malato si trovò sollevato dai suoi disturbi acuti, e ci sarebbe voluto


[C] diverse squadre di cavalli per trattenerlo dal predicare la sua scoperta. Un po' più tardi, trasferimmo il campo di esperimento nel Tirolo austriaco, e provammo le nostre qualità di resistenza, trovando una capacità di lavoro che prima non era considerata possibile. Poi il dottor Van Someren scrisse il suo articolo per la British Medical Association, che suscitò l'interesse del professor Sir Michael Foster, dell'Università di Cambridge, in Inghilterra, e la prima ondata di attenzione scientifica fu messa in moto.


 




CAPITOLO II
TEST SCIENTIFICI


Primo esame critico all'Università di Cambridge, Inghilterra - La mia prova di resistenza all'Università di Yale in America
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