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PRECORRERE I TEMPI
ALIMENTAZIONE E PREVENZIONE

Azioni che fanno cambiare i punti di vista

Sono ormai 15 anni che porto avanti il mie punto di vista su quanto
incide la prevenzione framite un'alimentazione che predilige
determinati cibi e ne vieta aliri che abitualmente aszumiamo. Mi fa
piacere constatare che, anche il parere dell Autorita Sanitaria, oggi,
ha cambiato il proprio punto di vista riguarde a questo argomento
cosi importante per la Salute pubblica,

E proprio vero che ogni azione o pensier, applicati nell'Universo
fisico, prima o poi producone un nisultato e, anche se a lungo
terming, influenza e fa riflefiere su quel dato. Ritengo che ognuno di
noi possa camblare il proprio ragionaments & la propria logica sulle
cose, 58 ha interesse per quella cosa e ritiene che si possa
analizzare, per trame delle conclusioni atte a migliorare lo stato di
benessere a cui utti aspiramo.

Cuesto avviene pil faclimente se non pariamo preconcetti, o
addirittura confrar, nel valutare ogni dato esistents e, soprattutto, a
non sentirsi in guerra con chicchessia. La medicina ufficiale, nel
CAs0 in cui andrd 2d esporvi, ha preso in considerazione cid che da
anni sio applicande sulle persone che si rivolgono a me, In qualita di
Haturopata, & questo & veramente ['inizio di un pensiero che & sta
uniformando alla Medicina Alernativa da parte delle Istituzioni.
Miente orgoglio, niente gueme vinte, ma, semplicements, un modo
di operare comune nel rispetio dell'uvomo e nel suo diritto di poler
scegliere su come alimentarsi, senza sentirsi emarginato e
incomgpreso dal mondo “scientifico’. Sano fermamente convinto che
si possano trovare soluzioni nel settore della Salute, @ non solo,
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condividendo, collaborando & rispettando ogni idea & punti & vista
diversi che possono essere elaborati e modificati, se necessario,
quando, dopo un'analisi, si & rscontrato che producono un bene
magqiore aile parsone,

Qui di sequito vi riporto alcuni stralci trath da una relazione fatta
dell'lstitute Nazionale per lo Studio e la cura dei Tumor, relativa alla
prevenzione da attuare framite un’aimentazione corretta, che & la

mia da 15 anni,
Jean Fierre Cereghetii
Naturopata

“Il Cibo dell’'Uomo” del Prof. Franco Berrino, Direttore
del Dipartimento di Medicina Preventiva e Predittiva,
Istituto Nazionale per lo Studio e la Cura dei Tumori.

| medici oggl sono ricchissimi di conoscenze biclogiche e
farmacologiche, ma paradossalmente sembrang sapere sempre
meno i nufizione e hanno non  poche  responsability
nellimpoverimenio  della nostra  alimentazione  ‘ricca”.  Molte
convinzioni su cui | medici basano le loro prescrizion] dieletiche
preventive non sono che pregiudizi, derivanii da una lettura
superficigle della composizione chimica degli aliment, & da una
visione frappo semplicistica dellinfinita complessita della natura e
dellorganismo  umano,  Analizziamo  ad  esempio  alcune
raccomandazioni comuni; i latticini per prevenire l'ostecporost in
menopausa; la came nel primo anno di vita per prevenire [‘anemia;
le margaring & gli ol di semi per rdurre il colesteralo; le vitamine per
prevenira il cancro.

Verso | 50 anni di efd le ovaie terminano la loro funzione per la
riproduzione & smetlono di produrre ciclicamente gii ormoni sessuali
femminili. L'organismao di molte donne falica ad adatiarsi a questa
nuova condizione, spesso accompagnata da disturbi guali vampate
di cabore, improvvise sudorazioni, cambiamenti di umore, insonnia,
ma anche da un rapido camblamento dello stato di vitalita e di
nutrizione di molli tessuli, In paricolare della pelle, che perde
elaslicita (compaiono le rughe), delle mucose, specie degll organ
sessuali (secchezza vaginale), e dellosso, che fende a farsi pid
debole e pii fragile (osteoporosi). Al sopraggiungere della
menopausa, specie nel primi anni, ke ossa  diminuiscono
considerevolmente Il lore contenuto di calcio. Pare logico, quindi,
raccomandare, a questa etd (ma anche prima, per non arrivare alla
menopausa con poche riserve), un abbondante apporio di calcio
con la dieta. Poiche il latie e i formaggi sono alimenti ricchissimi di
calcio (nei formaggi stagionafi come il parmigiano si arriva
addirittura ad olftre un grammo di calcio per cenlo grammi di
prodotio), | medicd raccomandano di mangiare tanto formaggio.
Quel che | medici dovrebbero sapere, perd, & che la principale
causa alimentare di osteoporosi non & la carenza di calcio,
bensi, I'eccesso di proteine animali. Le proteine animali sono pid
acide di quelle vegetali e tendono ad acidificare I sangue.
L'organismo & mollo aftento @ mantenere un livello i acidith
controllate perché ogni squilibric avrebbe gravi conseguenze
(ipereccitabilita neuromuscolare o tetania). Non appena le sostanze
acide assorbite con gli alimenti superano |a capacita di confrollo dei
bicarbonati present nel sangue, 'oeso libera del sali basic di calcio
per tamponare I'eccesso di acidita. Le ossa, infaltl, non hanno solo
la funzione di sostegno, ma hanno un ruolo importante nell'eguiliorio
dei sali minerali. Il tanto reclamizzato formaggio e, in grado
minore, il latte bovine sono certo ricchi di calcio, ma sono







