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  Premessa


   


   


  Il mondo della nutrizione assomiglia sempre più a un enorme bazar, dove si rincorrono consigli contraddittori, soluzioni rapide che promettono miracoli in tempi record e regole imposte, che spesso non hanno nulla a che vedere con la salute. In un’epoca di generalizzata e diffusa confusione, il primo bersaglio della promessa panacea di un corpo scolpito secondo canoni che mirano più all’aspetto estetico che a quello salutistico sono i più giovani. La famiglia, che un tempo era un’agenzia formativa solida, oggi non riesce più a dare loro le giuste risposte. Non ci riesce nemmeno la scuola, che a buon diritto potrebbe essere un efficace punto di riferimento per la diffusione di una corretta educazione alimentare. Di conseguenza, a chi si rivolgono i giovani? Al web, ovviamente. La rete è diventata la loro nuova “guida”, ma sappiamo bene quanto possa essere un mondo insidioso, senza filtri e spesso privo di limiti e controlli, dove regnano modelli di perfezione irrealistici e dannosi. Il risultato? Un’esplosione di disturbi del comportamento alimentare (DCA) che sta devastando un’intera generazione.


  Da 70 anni a questa parte, il dogma secondo cui “vai bene se sei magro” si è rafforzato, è uno slogan che ci arriva da ogni dove: dai media, dai social, dalla pubblicità, addirittura dalle nostre stesse famiglie. Un costante bombardamento che vuole convincerci che essere magri significa essere felici, accettati e amati. Nel corso della mia lunga carriera, sulla base dell’esperienza maturata a oggi su oltre 3.000 pazienti, ho osservato come la percezione della dieta sia cambiata nel tempo, legandosi sempre più al concetto di aspetto fisico. Da dove arriva l’ossessione per la magrezza? Cosa c’è dietro questa imperitura moda? Qual è la radice culturale su cui si fonda e prospera?


  Non è necessario essere esperti di storia dell’arte: basta fare un giro su Google immagini per ammirare i canoni estetici femminili tra il 1500 e il 1600. Donne prosperose con fianchi larghi e curve abbondanti, cuscinetti adiposi sparsi qua e là, un generale senso di “pesantezza”. Ma tant’è: quello era il corpo dell’epoca e quello veniva raffigurato, amato, apprezzato. Salto nel tempo: due secoli dopo, grazie alla rivoluzione industriale, anche il corpo viene travolto dal “progresso”. La moda esige disciplina e virtuosità. Corsetti, corpetti, vespai, ogni diavoleria concorre a strizzare dalla vita in su il corpo femminile: vitino largo un palmo, conseguenti problemi respiratori e svenimenti a catena. Poi sono arrivati gli anni ’20 del secolo scorso, con il modello flapper girl, icona di magrezza e androginia. Da quel momento, la società sembrava aver deciso che la “perfezione” era targata con taglia S. E, così, l’industria della moda e della bellezza prese il sopravvento, bombardando l’universo femminile dell’epoca con immagini di corpi magri e slanciati. Ma ecco che dopo la Seconda guerra mondiale si verifica un capovolgimento della situazione: forse per la fame patita durante il conflitto, si avverte un giustificato e dilagante bisogno di rassicurante abbondanza, a tutto tondo e in ogni campo. Perfino nel mondo dello spettacolo. Esplode così il fenomeno delle “maggiorate”: modello di donne prosperose nelle forme anatomiche e preferibilmente alte. Un prototipo di prorompente salute, energia e fisicità, propagandato dal cinema nazionale dell’epoca: pensiamo a Sophia Loren, Marisa Allasio, Silvana Mangano e altre. Ma fu un fuoco di paglia, visto che appena un decennio dopo star del cinema come Audrey Hepburn o top model come Twiggy imposero nuovamente il modello del fisico filiforme. L’equazione era semplice: magro = bello = di successo. E chi aveva qualche chilo in più? Ovviamente, non aveva capito nulla della vita. Era out! Il colmo è che questo modello è sopravvissuto per decenni. Tanto che negli anni ’90 l’industria della moda ha spinto ancora più in là il concetto con il famigerato trend heroin chic: modelle pallide, magrissime, quasi malate. Di rigore la taglia XS.


  E oggi? La situazione è cambiata ma rimane confusionaria e ad alto rischio. I social, con il loro flusso continuo di immagini di corpi perfetti, ci fanno credere che dobbiamo essere tutti scolpiti, tonici e snelli come se fossimo appena usciti da una seduta di Photoshop. Poco importa domandarsi se il nostro corpo è sano o ben nutrito, la dieta forzata collettiva impone di calarsi nella taglia più bassa possibile. La magrezza estrema è diventata una sorta di status symbol. Se sei magro, significa che hai disciplina, autocontrollo e, ovviamente, accesso a tutto ciò che di bello la vita moderna ha da offrire. Niente di più lontano dalla realtà. Essere magri non significa automaticamente essere sani, felici o soddisfatti.


  Se ci fermiamo a riflettere, realizziamo che non esiste una regola universale per la bellezza. Quello che oggi è considerato desiderabile, ieri, non lo era, e domani potrebbe cambiare di nuovo. Forse è arrivato il momento di abbandonare questi modelli assurdi e iniziare a cercare un ideale più sano, basato sul benessere reale, quello che conta davvero.


  Un altro grande problema della nostra cultura occidentale è la netta separazione tra mente e corpo. È come se fossimo stati programmati per pensare che il cervello sia l’unica cosa che conti davvero, mentre il corpo è solo una macchina da gestire per mantenerci attivi. Per assurdo, siamo capaci di ignorare i bisogni del corpo pur di far andare avanti la mente, lavorando senza sosta, mangiando al volo e dormendo poco. “Non posso fermarmi, ho troppo da fare!”. Suona familiare?


  Poi però ci sorprendiamo quando ci ammaliamo o crolliamo dallo stress. “Ma come, faccio yoga una volta alla settimana, assumo vitamine, eppure il mio corpo non collabora!”. Chissà perché. Abbiamo interiorizzato un’idea paradossale: che la mente e il corpo siano due entità separate. Ma non è così. Secondo la visione asiatica, da sempre mente e corpo sono un tutt’uno. In molte culture orientali (per esempio nella medicina cinese o l’ayurvedica dell’India), l’obiettivo è l’equilibrio, non la separazione. Il benessere si raggiunge mantenendo l’armonia tra mente, corpo e spirito, non ignorando l’uno per favorire l’altro. Come abbiamo fatto a complicarci la vita così tanto?


  Prendiamo l’alimentazione come riferimento. In Occidente, il cibo è spesso visto come un nemico da controllare: calorie, grassi, carboidrati. In Asia, invece, il cibo è fonte di equilibrio. Non nutre solo il corpo, ma anche la mente e l’anima. Ogni alimento ha una sua “energia” e serve a mantenere l’armonia dell’organismo. Insomma, mentre noi pesiamo ogni boccone, dall’altra parte del mondo stanno semplicemente cercando di stare bene. Che invidia!


  E lo stress? Da noi sembra quasi un trofeo: più sei stressato, più sei produttivo. In Asia, invece, la gestione dello stress è parte integrante della vita. Il Tai Chi, lo yoga, la meditazione non sono mode passeggere, ma pratiche secolari che aiutano a mantenere l’armonia tra corpo e mente. Noi, invece, beviamo il quarto caffè della giornata e pensiamo che basti. In Occidente, trattiamo il corpo come un mezzo di trasporto per la mente, ignorando i suoi bisogni. Lo maltrattiamo con diete restrittive e stili di vita insostenibili, pensando che basti qualche sacrificio per “raddrizzarlo”. Ecco perché tante diete falliscono: perdi peso, poi lo riprendi con gli interessi, grazie al famoso effetto yo-yo. Ma il nostro corpo non è stupido: capisce quando lo stiamo maltrattando e si difende come può, rallentando il metabolismo e accumulando grasso. Forse è arrivato il momento di smettere di trattarlo come un progetto da perfezionare e cominciare ad averne più rispetto. Dobbiamo imparare a guardare a noi stessi in modo olistico, come fanno nelle culture orientali, dove il benessere è una questione di equilibrio e armonia, non di controllo ossessivo. La verità è che la felicità e la salute non possono essere misurate in chili o centimetri, ma valutando come ci sentiamo davvero dentro e fuori.


  Il famoso effetto yo-yo è praticamente il simbolo dell’approccio occidentale: perdi peso, poi lo riprendi con gli interessi, poi ti stressi, poi ci riprovi con una nuova dieta ancora più assurda. È come un ciclo infinito di speranze e frustrazioni. Nel frattempo, il nostro corpo cerca disperatamente di proteggerci da queste follie, trattenendo ancora più grasso nel caso ci venisse in mente di affamarlo di nuovo. Così, ogni dieta diventa più difficile della precedente e noi non impariamo mai la lezione.


  In Asia sono più saggi: non esistono soluzioni rapide. Non ci sono diete miracolose che ti fanno perdere peso in pochi giorni, perché il benessere è una questione di lungo periodo, di equilibrio continuo. Non esiste il concetto di “perfezione” da raggiungere con sacrifici estremi, ma piuttosto di mantenimento armonioso tra ciò che mangi, quanto ti muovi e come gestisci lo stress quotidiano. Mentre noi occidentali siamo lì a credere che basti un po’ di autodisciplina mentale per sistemare tutto. “Pensa positivo!”, “Sii produttivo!”, “Focalizzati sui tuoi obiettivi!” – e intanto il nostro corpo ci manda segnali di fumo per farci capire che forse stiamo esagerando. Sarebbe ora di fermarci e ascoltare davvero quello che il nostro organismo ci sta dicendo. Perché, accettiamolo, questa separazione mente-corpo ci ha portato solo stress, frustrazione e cicli infiniti di diete fallimentari.


  Cosa potremmo imparare dalle tradizioni asiatiche? La cosa più semplice e rivoluzionaria: accettare che la mente e il corpo sono un tutt’uno. Non puoi prenderti cura dell’uno trascurando l’altro. Se la tua mente è esausta, il corpo la seguirà a ruota, e se il tuo corpo è trascurato, la tua mente non potrà mai essere lucida davvero. In fondo, la nostra felicità non si trova in una dieta perfetta o in una mente super performante, ma nell’equilibrio, nell’armonia tra ciò che pensiamo e ciò che sentiamo, tra come trattiamo il nostro corpo e come nutriamo la nostra mente. E, forse, potremmo anche imparare a goderci un po’ di più la vita, senza dover inseguire modelli di perfezione irraggiungibili.


  Questo libro nasce con l’obiettivo di aiutarvi a fare proprio questo: ritrovare l’equilibrio. Non vi offrirò soluzioni rapide né vi prometterò miracoli, perché la verità è che la strada verso una vita sana e felice non è fatta di diete drastiche o sacrifici estremi. È fatta di consapevolezza, di scelte ragionate e di una profonda connessione con il proprio corpo. Il mio desiderio è che queste pagine possano guidarvi in un percorso che non si basi solo sul “mangiare meno” o “fare di più”, ma su un approccio più equilibrato e olistico, in cui mente e corpo collaborano per farvi stare bene. Impareremo insieme a sfidare i modelli sbagliati che ci sono stati imposti, a riscoprire il piacere di nutrirci, di prenderci cura di noi stessi e, soprattutto, di ascoltarci. La magrezza non è sinonimo di valore personale. È ora di liberarci di questa ossessione e iniziare a guardare alla bellezza con occhi nuovi: occhi che vedono la salute e la felicità come obiettivi reali, e non come il riflesso di mode passeggere.


  Se siete stanchi delle diete che promettono l’impossibile e desiderate finalmente un approccio più sereno e consapevole al cibo e al vostro corpo, allora siete nel posto giusto. Vi invito a percorrere questo cammino con me, senza fretta e senza pressioni, ma con la voglia di ritrovare voi stessi e la vostra salute. Perché, in fondo, il vero benessere arriva quando smettiamo di lottare contro noi stessi e cominciamo a prenderci cura di noi con rispetto, amore e consapevolezza.


   


  Introduzione


   


   


  La dieta mediterranea, che rappresenta un modello alimentare storicamente seguito nei paesi del bacino mediterraneo come Italia, Grecia e Spagna, è da tempo considerata un esempio di regime nutrizionale in grado di promuovere la salute e prevenire numerose malattie.


  Negli anni ’50, il fisiologo americano Ancel Keys avviò uno studio epidemiologico pionieristico, noto come Studio dei sette paesi, che prendeva in esame le abitudini alimentari e i livelli di salute di diverse popolazioni in varie parti del mondo. Lo studio evidenziò che le popolazioni del Mediterraneo, nonostante un consumo moderato di grassi, mostravano una bassa incidenza di malattie cardiovascolari e una maggiore longevità. Questo risultato fu attribuito in gran parte alla loro dieta, ricca di cereali integrali, legumi, frutta, verdura, pesce e olio d’oliva, con un moderato consumo di carne e prodotti lattiero-caseari. Nel corso dei decenni successivi, la comunità scientifica approfondì lo studio sui benefici della dieta mediterranea, scoprendo che uno dei suoi maggiori punti di forza è la capacità di mantenere stabili i livelli di glucosio nel sangue. Con l’avanzare della ricerca medica e nutrizionale, la comprensione dei meccanismi che regolano il metabolismo e l’importanza di un livello di glicemia stabile si è approfondita. La Dieta Euglicemica, che si ispira a questi principi, è emersa come strategia alimentare ottimale per mantenere l’equilibrio glicemico e promuovere la salute metabolica.


  Euglicemica deriva dal greco eu, che significa “buono” o “corretto”, e glicemia, che si riferisce alla concentrazione di glucosio (zucchero) nel sangue. Questo tipo di regime alimentare si basa su scelte nutrizionali che prevengono i picchi glicemici (quando la glicemia è troppo alta) e gli episodi di ipoglicemia (quando è troppo bassa), promuovendo un metabolismo sano e riducendo il rischio di malattie croniche. La dieta mediterranea, infatti, è naturalmente euglicemica: gli alimenti che la compongono hanno un basso indice glicemico, il che significa che rilasciano zucchero nel sangue in modo lento e costante, evitando picchi dannosi. Questo equilibrio ha portato la comunità scientifica a riconoscere la Dieta Euglicemica come un importante strumento chiave nella prevenzione del diabete di tipo 2, delle malattie cardiovascolari e dell’obesità.


  Diversi studi, inclusi quelli pubblicati su prestigiose riviste come The New England journal of medicine e The Lancet, hanno dimostrato come le persone che seguono un regime alimentare simile alla dieta mediterranea, ma adattato per mantenere livelli glicemici ottimali, mostrino una riduzione significativa del rischio di sviluppare malattie metaboliche e cardiovascolari.


  Negli ultimi anni, l’Organizzazione mondiale della sanità e altre istituzioni sanitarie internazionali hanno raccomandato regimi alimentari ispirati alla dieta mediterranea e, di conseguenza, anche al-la Dieta Euglicemica, come modelli di riferimento per la promozione della salute pubblica.


  Prima che l’approccio euglicemico fosse ampiamente riconosciuto, la cultura alimentare era profondamente diversa. Negli ultimi decenni, abbiamo assistito a un cambiamento radicale nel modo in cui ci rapportiamo al cibo. La nostra società ha smesso di dare importanza alla pianificazione dei pasti e a una scelta consapevole degli alimenti. Oggi mangiamo per tre motivi principali: se abbiamo tempo, se ne abbiamo voglia e in base a cosa troviamo nel frigorifero. Questo fenomeno è ulteriormente aggravato dal nostro stile di vita frenetico, che sembra non lasciare spazio né per fare la spesa né per cucinare.


  Un tempo, la famiglia svolgeva un ruolo centrale nell’educazione alimentare, fungendo da modello di riferimento per il comportamento a tavola, la scelta degli alimenti e l’importanza della convivialità. Attorno alla tavola si imparavano non solo le basi dell’alimentazione sana, ma anche valori come la gratitudine per il cibo, la condivisione, e il rispetto dei ritmi naturali della vita. Era attraverso i pasti quotidiani che i bambini e i giovani interiorizzavano il concetto di alimentazione equilibrata, imparavano a distinguere la qualità dei cibi e venivano introdotti alle tradizioni culinarie locali. In molte famiglie, la preparazione dei pasti era un momento di aggregazione: i genitori, e spesso anche i nonni, trasmettevano ai figli saperi culinari che andavano ben oltre il semplice nutrimento, insegnando come selezionare gli ingredienti migliori, cucinarli in modo sano e rispettare i tempi della stagionalità. I pasti venivano consumati in momenti specifici della giornata, scandendo il ritmo delle attività quotidiane e promuovendo un rapporto equilibrato con il cibo.


  Oggi, questo modello è sempre più raro. Nelle famiglie moderne, a causa dei ritmi frenetici della vita quotidiana, la condivisione dei pasti è diventata un’abitudine sempre meno praticata. Spesso il momento del pasto si riduce a un’attività individuale e frettolosa, fatta magari davanti a uno schermo, con un’attenzione ridotta a ciò che si mangia e al valore della compagnia. Le pressioni lavorative e la conseguente mancanza di tempo per la preparazione e la cottura portano molte persone a fare affidamento su cibi pronti o a consumare pasti sregolati, privi di un’attenta pianificazione. In questo contesto, i giovani crescono in un ambiente in cui le vecchie abitudini alimentari familiari sono state sostituite da modelli di consumo più caotici e meno salutari. Venendo progressivamente meno il ruolo guida stabile della famiglia, sempre più spesso gli adolescenti sono lasciati soli ad attingere notizie da fonti esterne, principalmente dal web e dai social. Purtroppo, questi canali sono spesso pieni di informazioni fuorvianti, di diete di tendenza non supportate da basi scientifiche, e influencer che promuovono soluzioni rapide e insostenibili per far perdere peso o migliorare la salute.


  La mancanza di un’educazione alimentare strutturata all’interno della famiglia ha dunque portato a una generazione di giovani che non ha una comprensione profonda del cibo e del suo impatto sulla salute. Questo cambiamento sta producendo conseguenze significative. Da un lato, si è persa l’importanza della qualità degli alimenti e della loro provenienza: i pasti sono visti come una necessità pratica da soddisfare nel minor tempo possibile, piuttosto che come un momento per nutrire il corpo e la mente. Dall’altro, l’assenza di un modello familiare consolidato ha reso i giovani più vulnerabili alle mode alimentari e alle tendenze disfunzionali che imperversano online.


  La diffusione di fake news sull’alimentazione, attraverso canali digitali come i social e i blog non verificati, ha creato una profonda confusione. Molti giovani oggi seguono diete restrittive o sbilanciate, eliminando interi gruppi alimentari senza una reale comprensione delle conseguenze a lungo termine. In alcuni casi, questo ha contribuito all’aumento dei disturbi alimentari o di comportamenti alimentari scorretti, come il ricorso eccessivo a cibi iper-processati, al junk food o, al contrario, a diete drasticamente ipocaloriche che mettono a rischio la salute. Come siamo arrivati a tutto questo?


  Dopo la Seconda guerra mondiale e durante il boom economico degli anni ’50 e ’60, l’Italia attraversò un periodo di trasformazione sociale ed economica senza precedenti. Prima di questo periodo, l’alimentazione era per lo più basata su tradizioni locali e sulla disponibilità stagionale dei prodotti. La scarsità di risorse durante la guerra aveva insegnato alle famiglie italiane a valorizzare ogni ingrediente, mentre le necessità nutrizionali erano spesso soddisfatte con diete semplici ma nutrienti, basate principalmente su cereali, legumi, verdure e piccole quantità di carne o pesce, quando disponibili. Durante il dopoguerra, però, con il miglioramento delle condizioni economiche e l’accesso a una maggiore varietà di alimenti, emerse un rinnovato interesse per la salute pubblica e il benessere. La nascita della scienza della nutrizione in Italia fu il risultato di una maggiore attenzione verso i bisogni nutrizionali della popolazione, con la volontà di prevenire malattie legate alla carenza o all’eccesso di nutrienti. Fu in questo periodo che il concetto di dieta mediterranea venne ampiamente riconosciuto e studiato, diventando un modello di riferimento a livello internazionale. Tuttavia, parallelamente alla celebrazione della dieta mediterranea, emerse un fenomeno contrario che avrebbe cambiato radicalmente la percezione di certi alimenti, in particolare i carboidrati. A partire dagli anni ’70, e con l’influenza crescente delle diete occidentali, cominciò a diffondersi la convinzione che i carboidrati fossero nocivi per la salute, la principale causa dell’aumento di peso e dell’obesità. Questa visione segnò l’inizio di una vera e propria crociata contro i carboidrati, che da allora è diventata una convinzione radicata in molte persone. Oggi i carboidrati sono spesso percepiti come un nemico della salute. Eppure, se osserviamo la storia dell’uomo, appare chiaro che i carboidrati non solo non sono un nemico, ma hanno rappresentato da sempre il pilastro della nostra alimentazione. Il passaggio da società di cacciatori-raccoglitori a comunità agricole sedentarie, avvenuto circa 10.000 anni fa, fu reso possibile dalla domesticazione di piante amidacee. Una regione fondamentale in questo processo fu il Crescente Fertile, un’area del Medio Oriente che si estende dalla Mesopotamia all’Egitto nord-orientale. Qui nacquero le prime coltivazioni di grano, orzo, lenticchie e ceci, che permisero all’uomo di accumulare scorte alimentari e di costruire le basi delle prime civiltà.


  Parallelamente, altre popolazioni trovarono nei carboidrati il fondamento della loro sopravvivenza:


   


  
    	in Asia, il riso;


    	nelle Americhe, mais e patata;


    	in Africa, miglio e sorgo;


    	nelle isole del Pacifico, tuberi come il taro.

  


   


  In ogni latitudine, dunque, i carboidrati sono stati la base delle culture alimentari e lo strumento con cui l’uomo ha potuto prosperare. Dal punto di vista biologico, i carboidrati sono la principale fonte di glucosio, carburante indispensabile per il cervello, i muscoli e i globuli rossi. Le linee guida nutrizionali (WHO, 2015; LARN, 2024) raccomandano
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