ALIMENTAZIONE E SALUTE
La salute può essere definita come la risultante della piena e normale funzionalità dei vari organi in costante e armonica collaborazione. Affinché essa esista occorre che i vari organi ed apparati, ciascuno dei quali ha un compito specifico, funzionino costantemente secondo le normali e naturali leggi che stanno alla base della vita stessa.  

Se la salute ci appare come un equilibrio organico che la natura tende a mantenere, è evidente che è nostro preciso dovere fare tutto quanto è necessario perché il corso normale della vita non sia disturbato.

È bene tenere presente che il corpo umano è composto da una miriade di cellule microscopiche, ciascuna con una propria esistenza, che formano delle particolari colonie, dette tessuti. Esse si rinnovano senza posa attraverso un fondamentale processo metabolico costituito da: nutrizione, assimilazione, eliminazione. La funzione dell’assimilazione, mediante la quale le cellule crescono, è di considerevole importanza: l’essere vivente, sia esso microscopico o in scala umana, ha la facoltà di incorporare la materia inerte nella sua propria sostanza rendendola così vivente. È questa trasformazione della materia inerte in materia vivente che caratterizza la vita.

Tutto questo permette di comprendere l’importanza della nutrizione, che condiziona l’assimilazione, e la necessità che gli alimenti, sempre di buona qualità, siano adatti ai bisogni delle cellule per vivere ed assicurare le loro funzioni.

Le regole dell’alimentazione derivano quindi dalla conoscenza delle sostanze di cui le cellule hanno bisogno. Questi bisogni sono semplicissimi: oltre l’ossigeno, fornito dai polmoni e trasportato dal sangue, occorre la materia prima che permetta loro di crescere e proliferare, ossia le proteine, che costituiscono la materia stessa di cui sono composte. Esse, inoltre, hanno bisogno di sostanze dalle quali potere attingere l’energia necessaria ad esplicare la loro attività funzionale, ossia i glicidi (zuccheri) e i lipidi (grassi). Ad esempio, quando camminiamo o facciamo uno sforzo fisico, gli organi implicati, con le relative cellule, devono spendere energia, energia che attingono dagli alimenti composti di zucchero e di grassi; fra i primi occorre comprendere anche gli amidi (pasta, riso, pane, patate, ecc.) che durante la digestione sono trasformati in zucchero.

Protidi, glicidi e lipidi sono quindi le tre sostanze che ogni giorno dobbiamo trovare nei nostri alimenti in quantità sufficienti. 

Ci sono poi tre serie di sostanze di cui le nostre cellule hanno bisogno, ma in quantità molto più piccola ossia: le vitamine, gli enzimi e i sali minerali, alcuni dei quali in quantità tanto piccola da essere chiamati “oligoelementi”. Qualunque sia la quantità necessaria di queste sostanze, le nostre cellule non possono esserne private per lungo tempo senza soffrirne.

La scoperta di queste nozioni all’inizio del secolo scorso, ha dimostrato l’errore del sistema delle ”calorie”, sul quale un tempo era basato il calcolo delle diete. Ci si è resi conto che ciò che importa non è solamente la quantità, ma anche la qualità degli alimenti, la natura delle sostanze che essi apportano e l’equilibrio di queste, ossia delle proporzioni con le quali compaiono protidi, glicidi e lipidi, secondo il peso del soggetto e il suo consumo di energia. Queste conoscenze hanno portato i dietologici a suggerire la seguente regola: per conoscere le rispettive quantità di proteine, glicidi e lipidi necessarie nelle 24 ore, basta moltiplicare i seguenti coefficienti per il peso del soggetto e cioè proteine 1, glicidi da 5 a 7, lipidi da 0,5 a 1.

Come si può osservare ci sono due cifre per i glicidi e i lipidi. In effetti, poiché queste sostanze sono energetiche, la loro quantità deve variare secondo il dispendio di energia del soggetto: il sedentario userà la cifra più piccola, mentre la cifra più alta sarà usata dal soggetto che ha grande attività fisica. Pertanto, considerando una persona di 60 chilogrammi si avrebbero nel primo caso protidi 1x60=gr60, glicidi 5x60=gr300, lipidi 0,5x60=gr30; nel secondo caso invece protidi 1x60=gr60, glicidi 7x60=gr420, lipidi 1x60=gr60. Se l’attività è media per i glicidi e i lipidi si useranno dei moltiplicatori intermedi. È evidente che le persone aventi un peso eccessivo o insufficiente devono considerare il loro peso teorico sulla taglia e non sul loro peso reale.

Si è visto che la razione alimentare deve anche comprendere le vitamine, gli enzimi e i sali minerali, sostanze queste che si trovano negli alimenti naturali come frutta, cereali e legumi. Tuttavia bisogna tener presente che la maggior parte di queste sostanze è facilmente distruttibile dall’ossigeno dell’aria e dal calore. Ad esempio certe vitamine resistono ad una temperatura di 100° (ebollizione) come la A e la E, mentre il gruppo B e la vitamina C, come pure gli enzimi, non sopportano una temperatura che superi i 60°, ossia ogni cottura li distrugge più o meno completamente.

Gli enzimi sono delle specie di fermenti che si trovano nella sostanza stessa dei legumi e delle frutta. Essi intervengono nella digestione dell’alimento, essendo questa un atto di fermentazione. Quando gli enzimi sono stati distrutti dalla cottura, dall’ossigenazione o dai conservanti chimici, l’organismo, per digerire l’alimento è obbligato ad  usare le proprie riserve di enzimi: ne segue una fatica che si traduce in sonnolenza dopo il pasto e in una lentezza di digestione. 

Quanto ai sali minerali, anche se la cottura non li distrugge, modifica però il loro potenziale bioelettrico e perciò fa sparire certe loro proprietà, come quella di poter essere fissati dalle cellule; allora l’organismo li elimina rapidamente ed entra in carenza.

Sono queste le nozioni che hanno dimostrato la necessità di consumare degli alimenti crudi e non esclusivamente degli alimenti cotti o “conservati”. Non si conoscono bene le quantità di questi corpi particolari necessari all’organismo, alcuni dei quali agiscono come catalizzatori, ossia con la loro sola presenza, senza una loro diretta partecipazione alla reazione biochimica. Quindi, poiché non esistono controindicazioni sulla quantità, è consigliabile consumare frutta fresca e legumi crudi in abbondanza, variando il più possibile le specie, per essere certi di avere in quantità sufficiente queste sostanze che, per la maggior parte, rappresentano degli importanti fattori di protezione.

Solo gli alimenti naturali crudi contengono con certezza le vitamine, gli enzimi e i sali minerali organici indispensabili; è dunque necessaria una abbondante e quotidiana razione di crudità, naturalmente adattandola alle proprie capacità digestive. 

Il primo punto per applicare queste nozioni alla vita quotidiana, è quello di sapere in quali alimenti vanno cercate le suddette sostanze e quindi il tipo di dieta. Quando si ricercano i tre principi alimentari, ossia protidi, lipidi e glicidi nei latticini, nel burro, nei formaggi e nelle uova, si deve tenere presente che questi cibi, in seguito ai processi digestivi, possono dare luogo a formazione di purine, di colesterolo, di ptomaine, tutti veleni pericolosi di cui l’organismo deve sbarazzarsi al più presto. Non meno pericolosi sono i prodotti industriali, che hanno subito delle raffinazioni o delle aggiunte di sostanze chimiche. Tutto ciò impone ai nostri principali organi (fegato, reni, cuore) un superlavoro che li usura prematuramente provocando delle malattie o addirittura abbreviando l’esistenza.

Se invece l’uomo si ciba di verdure, cereali, legumi, frutta fresca e secca, egli trova in questi alimenti tutti i protidi, i glicidi, i lipidi necessari al nutrimento delle sue cellule, senza che nulla possa loro nuocere. 

Tutto ciò significa che si deve praticare strettamente il vegetarismo per stare bene? In realtà, per gran parte delle persone non è facile cambiare la propria dieta abituale e ciò fa dire al dott. Houdinot nel suo libro “la conquista della salute: ”l’ideale sarebbe il crudivorismo integrale con frutta e cereali. Tuttavia per l’immensa maggioranza degli uomini un tale programma è irrealizzabile. Questo regime perfetto deve semplicemente restare quello verso il quale si deve tendere. Tra la ordinaria cucina sofisticata e quella dei nostri antenati, c’è posto per dei regimi accettabili, che tengono conto delle nostre abitudini di civilizzati e soprattutto delle possibilità individuali di adattamento”. Ciascuno è quindi libero di applicare nella misura che più gli conviene i consigli precedentemente dati, di seguirli più o meno coscienziosamente; secondo lo zelo usato e i poteri di adattamento dell’organismo, il risultato sarà più o meno soddisfacente. Ad ogni modo il cambiamento deve essere attuato progressivamente, in qualche settimana o, per le persone anziane, anche in qualche mese. D’altra parte non bisogna lasciarsi sviare dagli argomenti generici che, per lo più, non hanno basi scientifiche e sono influenzati da pregiudizi supinamente accettati. Ecco un esempio: certi dietologi pretendono che le proteine della carne siano superiori a quelle delle frutta e dei cereali; certi vegetariani affermano il contrario. Hanno torto entrambi poiché, praticamente, prese in sé e per sé, non vi è alcuna differenza: dopo la digestione intestinale gli amminoacidi e i gruppi di amminoacidi, sia che provengano dalle proteine del bue, del montone o del frumento, non hanno più alcuna specificità originale. Essi attraversano parimenti la mucosa intestinale e vanno a costruire nel corpo nuove proteine, che sono specifiche dell’essere umano in generale e di quell’individuo in particolare. L’unica reale differenza tra proteine è quella dovuta al tipo di amminoacidi in esse contenuti e alle rispettive quantità proporzionali: ad esempio nelle proteine della carne, del pesce, dei germi di grano e di mais, l’amminoacido metionina è presente in minore quantità rispetto agli altri. Da qui il consiglio di variare il più possibile la qualità dei cibi per compensare le parziali deficienze.

Nell’alimentazione ha grande importanza la questione degli olii per i fattori di protezione che contengono. Questi fattori scompaiono negli olii raffinati: bisogna quindi usare esclusivamente quelli vergini, non raffinati, spremuti a freddo, in quanto gli olii portati ad ebollizione generano sostanze tossiche, le acroleine.

Se vi è un notevole dispendio fisico, il pasto principale, quello di mezzogiorno, può essere completato con frutta secca mentre al mattino, contrariamente al consiglio di certi teorici, non è necessario mangiare molto. Il ben noto senso di vuoto di fine mattinata esiste solo nelle persone che non si nutrono correttamente. Alla sera è consigliato un cibo leggero: frutta, insalata verde, un po’ di pane, tutto ciò porta ad avere un sonno calmo e riparatore.

Quanto al bere, occorre tenere presente che il corpo contiene circa il 65% di acqua, necessaria agli scambi cellulari; noi ne perdiamo circa due litri nelle 24 ore attraverso le urine, le feci e la traspirazione. Si tratta di sostituirli: se si scartano le bevande alcoliche (vino, birra, ecc.)  essendo l’alcool un veleno, così come il caffè, il tè, il cacao contenenti sostanze puriniche come la caffeina, la teina, la teomobrina (principali fonti di acido urico) non rimane che l’acqua. Ma essendo questa facilmente clorurata, inquinata o impura e quindi inadatta al consumo rimane soltanto l’acqua minerale. Questa può servire purché contenga pochi sali minerali inorganici, sia ragionevolmente fresca e batteriologicamente pura. Meglio di tutto sarebbe usare abbondante frutta fresca ben lavata in quanto contiene il 90-95% di acqua vitaminizzata ricca di oligoelementi e sali minerali organici. Basta un chilo, un chilo e mezzo di frutta fresca di stagione al giorno, oltre a legumi e crudità diverse, per apportare al nostro organismo una quantità di acqua sufficiente alle sue necessità. È preferibile consumare frutta all’inizio del pasto, in quanto essa attiva le secrezioni delle ghiandole dell’apparato digerente costituendo così un vero e proprio aperitivo naturale.

Un’alimentazione frugale, a base di frutta e cereali è la prima condizione per la salute, la sua conservazione e il suo ripristino. Essa permette di vivere a lungo conservando tutte le facoltà: fisica, mentale, intellettuale e, soprattutto, spirituale. 

La dieta vegetariana, pur nei suoi vari aspetti, appare come la più adatta ai bisogni essenziali della nutrizione umana, inoltre, sul piano sociale, grazie all’elevato rendimento dei cereali rispetto alla carne, tale tipo di alimentazione potrebbe permettere di nutrire correttamente tutta l’umanità.
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