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Introduzione
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Siamo malati. Come societa’, l’America e’ molto, molto malata. Se aveste qualche dubbio su quanto malati siamo, pensate a quanti medicinali sono disponibili senza prescrizione medica. Quante medicine prendono i vostri amici e la vostra famiglia? Quel numero dovrebbe essere un campanello d’allarme circa il precario stato di salute degli Americani. Se nutriste ancora dei dubbi, quante persone conoscete che sono affette da cancro, problemi di cuore, diabete di tipo 2, depressione, ansia, infertilita’, o altre malattie croniche? Una o due generazioni fa, questi problemi erano praticamente inesistenti. Ora, rientrano piu’ nella norma che nell’eccezione. 

I medicinali sono in grado di mascherare i sintomi delle malattie a cui facciamo fronte. Le statine possono abbassare il colesterolo ma non possono annullare le patologie cardiache o curare l’organismo in modo che esso possa autoregolare i livelli di colesterolo. Gli antidepressivi possono incrementare i livelli di serotonina, l’ormone “della felicita’”, ma non sono in grado di guarire il cervello. Oltretutto, i medicinali hanno molti effetti collaterali che possono provocare ulteriori problemi di salute, il che porta al bisogno di assumerne altri. La causa di queste patologie e’ qualcosa che la medicina non puo’ sanare: la dieta scorretta. Sul punto, si da credito ad Aristotele per aver sostenuto che il cibo dovrebbe essere la vostra medicina. La dieta a base alimenti di origine vegetale e’ il mezzo per curare una patologia alla radice piuttosto che annullarne i sintomi con i medicinali. E’ semplicemente cio’ di cui l’America ha bisogno per recuperare la propria salute.
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CAPITOLO 1: 

L’Obesita’ e la Dieta Americana Standard
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L’Epidemia dell’Obesita’

E’ fuori discussione che l’America stia attraversando un’epidemia di obesita’. Una epidemia e’ la diffusione di una malattia che colpisce gran parte di una popolazione. Con circa ottanta milioni di adulti e quindici milioni di bambini affetti da obesita’, questa e’ diventata una delle piu’ grosse preoccupazioni sanitarie del giorno d’oggi.

Nell’essere obesi c’e’ molto di piu’ che essere grassi in quanto l’obesita’ causa molte patologie. Spesso e’ correlata ad alti livelli di zuccheri nel sangue e resistenza all’insulina, i quali, se non monitorati, danno origine al diabete di tipo 2. L’eccesso di grasso nella zona addominale aumenta il carico della spina dorsale; infatti, solamente cinque chilogrammi di grasso addominale in eccesso equivalgono a quarantacinque chilogrammi di pressione sulla spina dorsale. Per questo motivo, chi e’ obeso tende a soffrire di mal di schiena, talvolta al punto in cui la propria routine e qualita’ di vita sono compromessi. Le parti del corpo con grasso in eccesso appesantiscono lo scheletro, causando in molti obesi problemi alle articolazioni, in particolare alle caviglie, le quali supportano la maggior parte del nostro peso corporeo. Il grasso in eccesso puo’ accumularsi nei vasi sanguigni e nelle viscere, generando malattie cardiovascolari (incluse pressione alta, attacco cardiaco, ictus, malattie delle arterie coronarie, ed insufficienza cardiaca congestizia), difficolta’ respiratorie, ed ingrossamento del fegato (simile agli effetti del prolungato abuso di alcol). L’obesita’ puo’ arrecare squilibri ormonali, che possono procurare problemi quali acne, sindrome dell’ovaio policistico nelle donne (PCOS), e sindrome metabolica (la condizione in cui l’abilita’ dell’organismo di svolgere funzioni base e’ compromessa). Gli obesi sono anche soggetti a disturbi del sonno, quali l’apnea, che accade quando le vie aeree subiscono un blocco parziale, portando la persona a svegliarsi costantemente durante la notte. In aggiunta ai problemi fisici, chi e’ obeso tende anche ad avere difficolta’ emotive. Queste includono problemi di l’autostima, di accettazione del proprio aspetto fisico, e fobia sociale. Chiaramente, l’obesita’ e’ un problema che va preso sul serio e del quale bisogna occuparsi.

Anche se altre componenti, quali la genetica o i disturbi metabolici, possono giocare un ruolo nello sviluppo dell’obesita’, la principale colpevole e’ la scelta dello stile di vita, in particolare dieta ed esercizio fisico. Nel diciannovesimo e primo ventesimo secolo, gli americani erano molto piu’ attivi in quanto il loro stile di vita lo richiedeva. Le persone che lavoravano nelle fattorie mungevano mucche, aravano campi, imballavano fieno, piantavano e mietevano dall’alba al tramonto. Pensate per un momento a quanta energia fisica si consuma lavorando in una fattoria! Nelle citta’, molti non avevano accesso ad autoveicoli, quali le macchine. Di conseguenza il piu’ delle volte camminavano per raggiungere le proprie destinazioni, tra cui lavoro, scuola ed il supermercato. Oltretutto, non avevano accesso a cibi confezionati ma solo a frutta, verdure, grani, latticini, noci, e carne che proveniva dalle fattorie. 

Oggi, molti americani hanno uno stile di vita largamente sedentario. Guidano per andare a lavoro, prendono l’ascensore invece delle scale, stanno seduti alle loro scrivanie tutto il giorno, giudano per tornare a casa, e poi guardano la televisione. Invece di portare un pasto sano da casa, molti pranzano fuori, riempiendosi di cibi lavorati, con tanto zucchero e poca fibra (anche nel caso in cui il prodotto e’ etichettato come sano). Assumendo poca fibra, lo zucchero entra nel flusso sanguigno, provocando un forte incremento dell’insulina. Gli alti livelli di insulina sono connessi alla sindrome metabolica, aumento di peso, disturbi ormonali (l’insulina e’ essa stessa un ormone), e diabete. Invece di essere bruciato tramite l’esercizio fisico, lo zucchero entra nelle cellule corporee — di solito molto, molto di piu’ di quanto le cellule necessitino — e viene convertito in grasso. Anni di abusi che il nostro corpo subisce a causa di una dieta non sana e di scarso esercizio portano ad ammalarsi e ad uno stile di vita decisamente meno elevato. A livello di societa’, cio’ diventa un carico paralizzante per il sistema sanitario il quale si ritrova ad impiegare in maniera sproporzionata le risorse (personale addetto, denaro da destinarsi alla ricerca, strumenti di laboratorio, ecc.) che potrebbero essere usate per ricercare e sanare altre malattie (tra cui il cancro infantile o le lesioni del midollo spinale), invece che per curare le patologie connesse all’obesita’.

Notare che dico “le patologie connesse all’obesita’.” Il sistema medico moderno non e’ cosi’ interessato alla cura dell’obesita’ in se’, che e’ la causa scatenante di molte malattie.  Sta di fatto che non potete curare da soli la vostra salute.  Un dottore non puo’ prescrivere una pillola che rende il paziente sano. La battaglia contro l’obesita’ non inizia nell’ufficio del dottore ma in cucina, con i cibi che si consumano.

Perche’ Siamo cosi’ Grassi?

Il colpevole numero uno dell’inedito sovrappeso degli americani e’ lo zucchero. Troppi cibi contengono grosse quantita’ di zuccheri aggiunti; cio’ non si riferisce solamente ai dolci. Cibi appararentemente innocui quali una zuppa di pomodoro o un condimento per l’insalata sono carichi di zuccheri aggiunti. Gli americani consumano molto, troppo zucchero.

Il Problema delle Calorie 

Il problema delle calorie e’ essenzialmente duplice. Il primo problema e’ che molti non sono in grado di usare correttamente le calorie che assumono. Le calorie sono necessarie al corpo per il suo funzionamento ottimale. Le calorie sono unita’ di energia, quindi nel caso ideale, il numero di calorie che assumete determina quanta energia avete. Tuttavia, il caso e’ diverso per molte persone, in quanto i loro organismi non posseggono le vitamine ed i minerali necessari a convertire quell’energia. Questo e’ il motivo per cui vi sentite fiacchi e stanchi dopo aver mangiato una grossa fetta di torta (naturalmente di seguito alla scarica di zuccheri), la quale contiene molte calorie ma e’ virtualmente priva di nutrienti. 

Il secondo problema delle calorie e’ che la maggior parte degli americani ne consumano molte, troppe. Non solo non sono in grado di utilizzarle correttamente, ma indirettamente aumentano anche di peso a causa della loro quantita’. Notate che dico aumentano “indirettamente” di peso, perche’ le calorie da sole non sono le responsabili. Piuttosto, sono da colpevolizzare i cibi che ne contengono un numero eccessivo. I cibi che contengono un elevato numero di calorie tendono ad  essere eccessivamente lavorati e privati dei nutrienti, oltre ad essere confezionati in porzioni eccessive. Per esempio, l’hamburger contenuto in un Happy Meal per bambini e’ grande quanto quello adatto ad un adulto; quindi, i bambini mangiano un hamburger che sfamerebbe un adulto mentre gli adulti mangiano un Big Mac smisurato e lo mandano giu’ con un frappe’. Anche i cibi confezionati a basso contenuto calorico sono ingannevoli, in quanto anch’essi sono privati dei nutrienti, nella maggior parte dei casi non soddisfano (portando molti a consumarne piu’ di una porzione), e possono indurre all’aumento di peso. I cibi nutrienti, quali frutta e verdure fresche, bovini alimentati ad erba, e pollame allevato a terra ed all’aperto, non solo contengono meno calorie del cibo trattato ma hanno anche molti piu’ nutrienti, con il risultato che ne mangiate meno. Chi mangia questo tipo di cibi si sente sazio prima, e’ piu’ soddisfatto ed e’ piu’ sano sotto tutti i punti di vista.

Il fatto e’ che non tutte le calorie sono uguali. Un grammo di zucchero contiene quattro calorie, mentre un grammo di grasso ne contiene nove. L’aritmetica suggerirebbe di mangiare cibi ricchi di zuccheri piuttosto che ricchi di grassi. Tuttavia, questa sin troppo facile soluzione non tiene conto di come in realta’ i nostri corpi usano le calorie. Lo zucchero raffinato non e’ necessario affinche’ il nostro organismo funzioni correttamente; al contrario, e’ altamente nocivo. Oltretutto, se lo zucchero non viene bruciato immediatamente, si trasforma velocemente in grasso. Tra l’altro, e’ stato sistematicamente provato che lo zucchero faccia aumentare l’appetito, obbligando l’individuo a consumare molto piu’ di cio’ che normalmente consumerebbe. Mentre il grasso contiene piu’ calorie dello zucchero, ci sono alcuni tipi di grassi salutari di cui il vostro organismo ha bisogno per funzionare correttamente. Questi includono alcuni grassi saturi (che si trovano nei prodotti biologici derivati da animali allevati ad erba, a terra ed all’aperto quali latte, bovini e uova), gli Omega-3 (contenuti nelle uova e nella frutta secca), ed i grassi monoinsaturi (contenuti nella frutta secca e negli avocado). Il corpo risponde a questi ultimi in modo completamente diverso da quello in cui risponde ai grassi creati in laboratorio  — come gli olii idrogenati — che sono presenti nei cibi trattati. Mangiare grassi sani fa saziare, il che fa consumare meno calorie apportando nel frattempo all’organismo cio’ di cui ha bisogno.

Tutto cio’ per dire che invece di contare le calorie, quello che dovreste veramente fare e’ prestare piu’ attenzione al tipo di cibi che le contengono.  

La Dieta Americana

La dieta tipica americana si basa sin troppo sulla convenienza, talmente tanto che le persone sono disposte a compromettere la propria salute fisica piuttosto che preoccuparsi di cosa stanno mangiando. In molti supermercati le opzioni per la colazione sono incentrate sulla convenienza invece che sulla nutrizione: cereali zuccherati, Pop-Tarts, sandwich da colazione surgelati, e porridge di fiocchi d’avena istantaneo. Dalla maggior parte di queste opzioni confezionate sono stati rimossi i nutrienti (il porridge istantaneo ha molta meno fibra ed altri nutrienti rispetto ai naturali fiocchi d’avena) ed aggiunti molti zuccheri. Tali prodotti sono anche sprovvisti di frutta fresca (nonostante le molte dichiarazioni contrarie che si leggono sulle confezioni). Tristemente, sono in molti ad adottarli piuttosto che preparare una colazione nutriente che includa frutta fresca e proteine. Quando chi lavora in ufficio pranza fuori ogni giorno invece di portare un pasto sano preparato a casa, la ragione di solito e’ che e’ piu’ conveniente andare al ristorante che alzarsi quindici minuti prima la mattina. Passare dal drive-through dopo una lunga giornata di lavoro e’ molto piu’ conveniente che preparare un pasto nutriente da zero.
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