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- I. L'ALIMENTO IN
GENERALE



- 1. L'eccitazione alimentare.



L'ignoranza dei problemi
fisiologici fa sì che quasi tutti. richiesti che cosa
s'intenda per alimento, rispondano:

Quel che si mangia. Il cibo.

Pochi immaginano che sono alimenti,
oltre il cibo, l'aria, il sole, l'acqua. la ginnastica, una sonata
di Beethoven, le cartoline pubblico!

E' alimento, ogni sostanza, ogni
energia capace di assicurare la conservazione, lo sviluppo e
l'evoluzione dell'organismo umano.

In questo volumetto però noi
ci occuperemo esclusivamente dell'alimento introdotto per mezzo
delle vie digestive, vale a dire dei cibi e delle bevande.

Abbiamo visto nel volumetto
precedente che ogni sostanza è un aggregato di forze, un
cumulo di energie potenziali. Anche l'alimento: un pezzo di pane o
di carne, un frutto, un boccone di formaggio, è dunque
un'energia accumulata.

Introdurre nel nostro organismo una
di queste sostanze significa quindi scatenare un conflitto tra le
energie potenziali contenute nel cibo e quelle dell'individua che
le ingerisce. Le forze di coesione dell'individuo entrano in lotto
con quelle del cibo: le più forti trionfano. Se, come di
solito avviene, vincono le forze dell'individuo, il cibo viene
assimilato; se trionfano quelle dell'alimento, ne risulta per
l'individuo un'indigestione, o una malattia o anche la morte.
L'alimentazione è insomma una battaglia che deve terminare
colla distruzione e l'incorporazione del cibo, riuscendovi col
minor dispendio di forze vive per l'individuo.

Date queste premesse è facile
comprendere di primo acchito gli errori della teoria che riduce
l'alimentazione a una pura questione di calorie, come se
l'organismo umano fosse una stufa. Si comprende parimenti l'erronea
teoria dei regimi fissi. Poiché nessun individuo somiglia
perfettamente a un altro, l'alimentazione è una questione
individuale. Tutta l'arte consiste nel mettere in presenza di
ciascun organismo gli avversari alimentari appropriati, vale a dire
né troppo eccitanti., né troppo concentrati né
troppo inconsueti, affinché le condizioni della lotta vengano
facilitate.

Quando noi introduciamo un alimento
comincia dunque la lotta. L'alimento ci attacca con un'azione
eccitante e chimica, noi rispondiamo reagendo. Da dove caviamo le
forze per reagire? Le caviamo da due fonti:

- 1) Da una fonte innata, cioè
dalle forze potenziali che abbiamo in noi, per il fatto stesso di
essere individui viventi; cioè, come abbiamo visto, degli
accumulatori di forza. Le forze di tale sorta si chiamano forze
d'azione.

- 2) Da un magazzino di forze
arrecate in noi dagli alimenti già prima vinti e assimilati, e
queste sono le forze di funzione.

L'alimento introdotto dapprima ci
eccita, accende cioè la scintilla e scatena le nostre forze
d'azione che muovono all'attacco. Queste forze, se l'alimento non
è superiore a noi, digeriscono, assimilano l'alimento stesso,
ed ecco ,che con ciò noi entriamo in possesso delle forze di
funzione.

Quando nel linguaggio corrente, si
dice che ristoriamo le nostre forze mangiando, non si fa che
tradurre un'illusione della coscienza, giacché le sensazioni
immediate di benessere, di energia che ci sono procurate da un
pasto non risultano da un semplice acquisto di energia .estranea,
ma dallo scatenarsi delle forze latenti in noi e messe in azione
durante la lotta per digerire il cibo. Se così non fosse, si
avvererebbe che più si mangia e più crescerebbe la nostra
energia, mentre tutti sanno che umi pasto troppo copioso ci deprime
e che il digiuno basta spesso a rinvigorirci, e tutti pure sanno
che quando si è affamati basta il primo cucchiaio di minestra
per sentirci ristorati.

Queste considerazioni sono
importantissime per formarsi un giuste concetto sull'alimentazione
dei sani e più ancora degli ammalati, e se fossero meglio
conosciute permetterebbero di evitare le pratiche pericolose e
illusorie di sovralimentazione e di eccitazione eccessiva che ai
nostri giorni costituiscono gran parte della cura delle malattie.
Poiché l’alimentazione è un conflitto, è
chiaro che più l’individuo è debole, e più
l’avversario, rappresentato dall’alimento, dovrà
essere debole. Viceversa, oggi, regna il pregiudizio che convenga
“rinforzare” i deboli e gli ammalati dando loro dei
cibi molto concentrati e molto eccitanti: carni, uova, brodo,
medicamenti.

Qualche lettore potrebbe osservare:
Se fosse vero ciò che dite, se cioè l'alimento fosse
più un distruttore che un accumulatore di forze, basterebbe
non mangiare per aver sempre più forza e per vivere
eternamente. L'obiezione sarà pienamente chiarita solo
più tardi, cioè quando avremo ben spiegata la funzione
dell'alimento. Per ora basterà osservare che l'eccitazione
è indispensabile al fenomeno stessa della vita, vale a dire
che non si vive se non spendendo forza. Vivere significa morire,
cioè esaurire il capitale energetico che è in noi. Per
spendere questo capitale è necessario, eccitare le forze che
altrimenti si esaurirebbero per inanizione, e per eccitare queste
forze è necessario, fra l'altro, alimentarsi.

La sbottata di Berthelot, il quale
prevedeva il pranzo dell'umanità futura sotto forma di una
pillola in cui fossero concentrate tutte le calorie necessarie
all'alimentazione dell'uomo, è un enorme nonsenso. L'uomo non
vive solo di nutrimento, ma anche di eccitazione: la cellula non
eccitata non può assorbire il nutrimento. Del resto i fatti
provano che alcuni individui vivono più di eccitazione che di
nutrimento: così gli alcoolisti, i fumatori arrabbiati, i
grandi bevitori di caffè e di the, morfinomani, cocainomani,
ecc. giungono a toccare appena il cibo.

Ma non sono queste le eccitazioni
di cui abbiamo bisogno.

La virtù eccitante deve essere
insita nel cibo stesso, e i migliori eccitanti sono quelli forniti
dagli alimenti presi allo stato naturale e scelti fra i più
semplici, i meno tossici e i meno cucinati. Una eccessiva
eccitazione rende il cibo antifisiologico, in questo senso che
richiede un consumo enorme di forze da parte dell'individuo, il
quale per non essere inferiore al cibo deve rispondere sullo stesso
tono, cioè con una reazione forte quanto l'eccitazione.
Finché l'individuo è giovane e robusto, le forze enormi
scatenate all'improvviso dagli eccitanti danno l'illusione cli una
salute ferrea: ma l'esaurimento sopraggiunge tanto più presto
quanto più si abusa degli eccitanti: carne, alcool, zucchero,
caffè, the, cacao, ecc.

Tra l'eccitazione benefica e quella
deprimente non vi è una differenza sostanziale, ma solo una
differenza di grado. Un'eccitazione debole tonifica; un'eccitazione
forte dà l'illusione momentanea del vigore, ma in realtà
indebolisce rubandoci le forze. Ogni eccitazione anormale si
sconta.

Il bisogno di eccitanti varia da
individuo a individuo: un contadino si contenterà di un cibo
abbondante, ma rustico e poco sapido; una signora avrà bisogno
di un cibo scarso, ma vario e saporito. Lo stesso bisogno è
ereditario e varia secondo le razze, i sessi, i climi. Quando
l'eccitazione è insufficiente, sopraggiunge l'atonia del tubo
digestivo con dilatazione di stomaco, inappetenza e denutrizione
finale. Ma conviene notare che il bisogno di eccitanti è
questione di abitudine: per chi non mette pepe sulle vivande,
basterà per es. una piccolissima quantità di questo
condimento per ottenere un'eccitazione sufficiente.

Si noti poi che l'eccitazione
digestiva ha un massimo d'intensità all'ingresso del tubo
digestivo, cioè nella bocca, poi un po' meno nello stomaco ed
è quasi nulla nell'intestino. Questa eccitazione delle varie
parti del tubo digestivo non è solo locale; ma libera dei
riflessi, cioè delle reazioni su ogni porzione dei visceri e
principalmente sull'intestino. Conseguenza pratica è che ogni
cibo deve essere pregustata sulla tavola dapprima, e quindi
assaporato insalivato, masticato lungamente e perfettamente. I
naturisti orientali raccomandano di far concorrere a questo
apprezzamento gustativo tutta quanta la forza del pensiero. In
altri termini essi pretendono che si debba mangiare con
raccoglimento religioso, concentrandosi sull'idea dei benefici che
deve arrecare al nostro organismo il cibo di cui stiamo nutrendoci.
Del resto i nostri vecchi contadini non agivano diversamente e
impiegavano mezz'ora a ruminare in silenzio la loro scodella di
zuppa.

E' l'esagerato impiego di eccitanti
che ha creato l'impazienza dei bassi godimenti egoistici che
caratterizza la società moderna.



- 2. La riparazione alimentare.



Il funzionamento dei muscoli e dei
visceri è causa di logorio del corpo, vale a dire della morte
di alcune molecole.

Tali molecole vengono man mano
sostituite da altre preparate dal lavoro digestivo. Fra le numerose
sostanze che l'organismo impiega per effettuare la riparazione dei
tessuti, le principali sono le materie (natale, cioè sostanze
contenenti azoto in combinazione organica.

Le materie azotate si rinvengono in
due categorie di alimenti:



- 1°) Alimenti vegetali:
cereali e derivati (pane, paste, farine), frutti oleosi (noci,
nocciole, ecc.) grani di leguminose (piselli, fagioli, lenti,
ecc.), funghi.

- 2°) Alimenti animali: carni,
pesci, uova, latte, formaggio.

L'uomo è una macchina che si
logora pochissimo: l'alimento azotato deve quindi esser ridotto al
minimo. L'azoto non serve che a riparare le perdite organiche e
non, come si crede, a rifare le energie. La materia vivente non si
distrugge che nella misura in cui si distruggono gli organi di una
macchina a vapore, i suoi tubi, la sua caldaia, il suo focolare.
Ora l'azoto non rappresenta che l'elemento di riparazione di questi
organi; è il ferro della macchina, ma non è affatto, come
molti credono, il carbone che muove la macchina. E poiché
tutto ciò che non può essere utilizzato deve essere
eliminato, è evidente che più aumenta la razione azotata.
e più difficile diventa l'eliminazione che inoltre lascia
dietro di sè numerosi residui tossici (urea, acido urico,
xantina, ecc.).

Non bisogna tuttavia cadere
nell'esagerazione opposta e sottomettersi a un regime troppo povero
di sostanze azotate, tanto più che l'azoto non serve solo a
riparare i tessuti, ma a regolare l'assimilazione e l'utilizzazione
delle altre razioni.



- 3. - La combustione
alimentare.



Ciò che occorre a una macchina
per muoversi o per produrre energia è il combustibile, il
carbone. La macchina umana ricava il carbone occorrente per
mantenere le proprie funzioni motrici, il calore animale e le vita
cellulare da sostanze ternarie che si dividono in sostanze
idrocarbonate (zuccheri e amidi) e grassi.

Queste sostanze si trovano
ripartite in misura variabile nella maggior parte degli alimenti,
ma prevalentemente nei vegetali.

Gli zuccheri sono contenuti negli
alimenti naturali (frutti freschi o secchi, miele) o ricavati
industrialmente (zucchero di canna, di barbabietola).

Gli amidi sono soprattutto
contenuti nei cereali: pane, paste,, farine, riso, castagne, legumi
secchi.

I grassi sono o vegetali (frutti
oleaginosi', olii) o animali (latte, burro, formaggio, lecitina
dell'uovo, lardo, strutto).

Il combustibile migliore e più
economico', vale a dire quello che la macchina umana assimila con
meno fatica e con minore residuo è dato dagli amidi. Essi
bruciano lentamente e producono una energia persistente. Al
contrario gli zuccheri hanno una combustione rapida e vivace, ma
poco duratura, mentre i grassi, pure sviluppando molta forza,
esigono una grande energia di assimilazione e lasciano sempre dei
residui più o meno ingombranti. I grassi vegetali sono meno
tossici e più digeribili di quelli animali.

L'uomo può ridurre la razione
di sostanze grasse a una quantità assai piccola senza
risentirne danno, anzi molti individui sedentari, sofferenti di
stomaco, sono guariti del loro disturbi colla semplice soppressione
prolungata di sostanze grasse. Non è invece possibile privarsi
a lungo di idrati di carbonio (amidi e zuccheri) senza provare
gravi conseguenze.



- 4. La mineralizzazione e la
vitalizzazione alimentare.



Si sapeva già da tempo che
l'organismo ha bisogno di minerali: di sali di calcio per le ossa,
di ferra per il sangue, Ma i recenti studi di biochimica hanno
messo in luce la necessità di altri minerali: potassio,
fosforo, zolfo, manganese, iodio, arsenico, rame, ecc. per riparare
le cellule. Si è giunti a comprendere che l'assimilazione
delle sostanze albuminoidi o idrocarbonate non sarebbe possibile se
queste sostanze non fossero accompagnate da sali minerali
strettamente uniti alle loro molecole. Tali minerali esistono nel
corpo umano in piccola quantità, ma non perciò hanno una
funzione insignificante. Per es. il manganese accelera
straordinariamente le combustioni, l'iodio e l'arsenico esercitano
un'influenza sul movimento vitale. Ma per quanto si è detto,
il bisogno di minerali non va soddisfatto introducendoli sotto
forma di prodotti farmaceutici, inattivi o tossici. Bisogna invece
introdurli per mezzo di alimenti vivi che li contengano, e
cioè di alimenti presi il più possibile allo stato
naturale, crudi, freschi, interi. Crudi perché la cottura li
altera, freschi perché col tempo la vitalità si perde,
interi perché è dalla struttura molecolare del cibo che
dipende il suo pieno valore chimico. Insomma una pera cotta non
vale una pera cruda, una pera sbucciata o affettata o triturata non
vale una pera intera, una pera conservata nella paglia non vale una
pera appena spiccata dall'albero. Oltre al triplice valore
eccitante, riparatore, mineralizzatore, ogni alimento ha un valore
strutturale,. legato alla sua costituzione fisica materiale, e
questo valore va attenuandosi man mano che la materia si de. brada
attraverso le varie preparazioni di cui è l'oggetto. Questa
forza, questo valore, che non si possono pesare ma che sono assai
notevoli, i vegetali li attingono dalla luce e dal sole.

La scienza moderna insegna che il
regno sidereo, il minerale, il vegetale e l'animale sono
strettamente uniti sotto il governo del sole, da cui dipendono la
luce, il calore, la vita. Queste forze il sole le depone, le
immagazzina nei vegetali. In tal modo frutti e legumi sono dei veri
accumulatori di energia solare e per conseguenza delle fonti di
salute e dì vigore. Più l'uomo prende questi alimenti in
uno stato vicino a quello naturale e li mangia freschi, più vi
trova intatte le riserve di energia solare; più al contrario
denatura i vegetali colla preparazione culinaria e più
diminuisce e annienta questa speciale energia del sistema
vegetale.. Quest'idea direttrice spiega il vigore del contadino e
di tutti gli indigeni che vivono una vita naturale con un
nutrimento così apparentemente povero, e l'esaurimento dei
frequentatori di restaurants e di coloro i quali non si cibano che
di cibi cotti, disdegnando gli alimenti non cucinati.

La forza vitale è contenuta
nei cosiddetti fermenti. Vi sono fermenti cosiddetti figurati
(microbi e mitocondrie) e fermenti non figurati (diastasi e
vitamine). Questi fermenti vengono distrutti dal tempo, dal fuoco e
dalle sostanze cosiddette antisettiche. Gli alimenti industriali ne
sono dunque privi.

La vita sarebbe impossibile senza
il concorso delle diastasi e deli microbi che sono i veri fattori
dell'elaborazione chimica di tutte le sostanze. La mania di tutto
far cuocere e bollire per paura dei microbi e dei contagi, mentre
allontana un pericolo momentaneo e problematico, ne prepara uno
certo, cioè l'abbassamento della resistenza vitale dovuta alla
devitalizzazione alimentare. I germi delle malattie non sono solo
nei cibi, ma si trovano dappertutto, nell'aria. sul suolo, alla
superficie degli organismi e nelle loro cavità naturali, e per
mettersi a pullulare non attendono che un indebolimento della
resistenza vitale. Senza i microbi che preparano i materiali
nutritivi nell'ambiente naturale, nessun alimento vegetale o
animale potrebbe esistere.

Ma poiché l'uomo non può
sempre trovare da cibarsi di soli alimenti vivi, cioè di
vegetali colti dall'albero o di animali appena uccisi, egli deve
ricorrere ai prodotti di conservazione. Bisognerà però
distinguere fra processi conservativi leciti, cioè che
conservano la vita alimentare, e quelli che la distruggono, e
rigettare il più possibile questi ultimi. Sono processi leciti
la disseccazione lenta (legumi secchi, verdi o in grano, frutta
secche), la perfrigerazione (uova, burro, frutta, legami, carni
conservate in camere fredde), la fermentazione (latte cagliato,
formaggi, legumi fermentati: crauti, ecc.). Sono processi illeciti
quelli chimici o termici (carni in scatola, legumi in scatola,
marmellate di frutta, peggio se sterilizzate coll'aiuto di
ingredienti chimici).

La cottura non distrugge certo
tutte le proprietà vitali dell'alimento, giacché
l'energia vitale potenziale è così intimamente legata
alla sostanza organica che ne persistono delle tracce anche dopo la
distruzione dei meccanismi vitali, e quindi praticamente si
può vivere di alimenti cotti, ma si vive in condizioni
difettose. Si noti poi che la cottura rende l'assimilazione
più difficile, coagulando le sostanze proteiche, precipitando
i grassi e i sali minerali e accrescendo la concentrazione
alimentare colla perdita dell'acqua di costituzione. la cottura ha
creato la cuci Pia, cioè l'arte di mascherare gli alimenti
tossici o indigesti, l'arte di eccitare o falsare gli appetiti
più naturali, l'arte di far mangiare senza fame. Finalmente la
cottura ha abolito la funzione masticatoria, rendendo possibile la
deglutizione pressochè istantanea dei cibi.

La legge naturale vorrebbe dunque
che l'uomo si cibasse di alimenti non cotti; ma poiché sembra
difficile farlo tornare all'osservanza di questa legge, e
poiché pei nostri visceri indeboliti e disabituati dal lavoro
la cottura è diventata una necessità, l'uomo moderno
dovrebbe almeno ovviare alle deficienza prodotte dalla cucina,
usando regolarmente un'alimentazione mista, vale a dire aggiungendo
ai pasti principali degli alimenti crudi: insalata e frutta cruda.
I microbi contenuti in tali alimenti e così temuti dal
pubblico, sono al contrario dei collaboratori benefici
dell'organismo nella trasformazione degli amidi, degli zuccheri
della cellulosa, ecc. Essi diventano nocivi solo allorquando si
dà loro occasione di pullulare su alimenti antifisiologici
(uso o abuso di carni, pesci, zuccheri industriali, grassi animali
eccetto il burro) o quando si sono abbattute le difese naturali
dell'organismo vivendo in contrasto colle leggi dell'igiene. Gli
alimenti crudi sono al contrario di quanto si crede una garanzia di
conservazione delle immunità naturali contro le infezioni,
perché combattono la costipazione, facilitano le eliminazioni
intestinali, aumentano il potere vitale e accrescono le resistenze
organiche.



OEBPS/img/La_Medicina_Naturista.jpg
"’fa ™

'td’

Q
7’ *4‘»%

‘ﬁ‘q -\ i

LA MEDICINA
NATURISTA

L'ALIMENTAZIONE NATURISTA

AUTORI VARI





