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INTRODUZIONE

L’Occidente è depositario di una medicina tradizionale di grande valore, ma la qualità di questa vecchia medicina ippocratica si è progressivamente degradata e staccata dalle sue radici nel corso dei secoli. Tagliata dal suo passato, certa che non ci sia niente di utile da prendere dalle sue antichità, la medicina scientifica ha risolutamente portato il suo sguardo verso l’avvenire.

L’avvento della dietetica si è avuto circa un secolo fa; a quell’epoca si cercava di applicare le recenti scoperte della fisica, considerando l’uomo come una macchina termica, e i suoi alimenti come un carburante. È così che si sono scoperti i glucidi, i protidi e i lipidi, e si è introdotto il concetto di «razione calorica quotidiana». Concepita in laboratorio, questa forma di dietetica si è espansa progressivamente nel mondo medico e, grazie ai media, oggi fa parte della coscienza popolare. Guardando l’analisi dei prodotti naturali, è importante sottolineare, come già diceva Paracel so (anche se noi vogliamo inserirci in un’atmosfera orientale), che l’arsenico fortifica il cavallo ma uccide l’uomo; cioè ciò che è buono per una specie non lo è forzatamente anche per un’altra. La natura contiene numerose sostanze e ogni specie ne può utilizzare come alimento un numero limitato. Si può considerare che ogni alimento dunque è un veleno in potenza.

La dietetica è in qualche modo l’arte di gestire e di rinforzare il sistema digestivo in modo che si possano utilizzare al meglio e in tutti i modi, senza nuocere, le sostanze che si ingeriscono.

Una medicina basata sulla tradizione, invece, gira il suo sguardo prima alle conoscenze apprese; accumula e metabolizza il passato, se ne impregna e progressivamente ne prende spinta. Le vere tradizioni possono avere uno sguardo efficace e critico sul loro passato, di cui utilizza anche gli inevitabili errori. Da ciò si ha che gli insegnamenti tradizionali cinesi sono consegnati in canoni scritti, che ogni medico conosce e sui quali medita, per poterli meglio penetrare.

Questo libro non è un’opera di cucina, ma è un tentativo di presentazione degli elementi di base del pensiero cinese concernenti la dietetica, trattenendo solo ciò che è applicabile, in maniera realistica, qui in Occidente.

Gli occidentali che hanno sperimentato l’alimentazione tradizionale cinese hanno spesso rimarcato che i pasti portano un altro tipo di soddisfazione. Ciò che si sente più spesso dire è che la digestione del pasto non impedisce le occupazioni che seguono.

Il pasto tradizionale cinese lascia una sensazione di leggerezza, e a questo si può bene unire il pensiero cinese secondo cui l’alimento è considerato una forma particolare emanata dal cielo e dalla terra, cioè che fa parte della «energia universale». Possiamo chiamarlo «alimento energia», capace di smistare e potenziare le numerose funzioni metaboliche del corpo umano.

Una nutrizione equilibrata e corretta risponde così ai bisogni corporali, mentali e spirituali.

I PRINCIPI DELLA
MEDICINA CINESE

PER COMPRENDERE LA DIETETICA

YIN E
YANG

Come sappiamo, il pensiero cinese ha per base
essenziale la teoria dello Yin e dello Yang. Per
semplificare al massimo, portiamo un esempio chiaro. Immaginiamo un
ceppo di legno in un caminetto; il ceppo, Yin, è allo
stesso tempo il supporto materiale che permette al fuoco,
Yang, di bruciare per un certo tempo e, così, di svolgere
la sua funzione, che è quella di scaldare la stanza. Si dice che,
perché la vita si manifesti, Yin e Yang devono
essere embricati e trasformarsi l’uno nell’altro. Nel nostro caso,
se non ci fosse il legno non potremmo avere il fuoco, e al
contrario, se non ci fosse il fuoco, il ceppo sarebbe inerte e
incapace di riscaldare la stanza. Il legno (Yin) nutre il
fuoco (Yang), il fuoco (Yang) produce la cenere
(Yin) cioè nuova materia che deriva da una trasformazione
del fuoco.

A livello del corpo umano, lo Yin rappresenta la
sostanza, cioè sia la base anatomica (carne, organi, scheletro) sia
i substrati che costruiscono, nutrono e umidificano il corpo
(sangue, liquidi organici, Jing o «essenza»). È allo
stesso tempo il supporto materiale e il combustibile che permette
la manifestazione dell’energia, Yang, e delle sue
funzioni.

Lo Yang rappresenta l’energia, il calore, ed è
all’origine di tutte le funzioni e trasformazioni nel corpo; è lo
Yang che costruisce, ripara, attiva, mobilizza il
corpo.

L’alimentazione costituisce uno dei materiali Yin che
permettono la produzione dell’energia Yang che anima il
corpo, ed è subendo una trasformazione da parte dell’energia del
corpo, in particolare attraverso la digestione, che gli alimenti
diventano i materiali costruttori del corpo stesso, con un processo
come quello che trasforma il legno in cenere, cioè in un’altra
sostanza.

JING

Il concetto di Jing, «essenza», è un
concetto sottile, specifico della Medicina Cinese. Il Jing
rappresenta la sostanza più essenziale del corpo, e contiene la
trama di vita, il programma di esistenza all’origine di ogni sua
manifestazione. È la riserva e l’origine della forma e dell’energia
del corpo stesso; è ciò che fa che noi nasciamo come esseri umani,
avendo delle somiglianze con i nostri ge nitori, con una salute di
ferro o al contrario con una predisposizione a contrarre
determinate malattie.

Quando veniamo al mondo, noi riceviamo una certa quantità di
«Jing innato», non rinnovabile, trasmessoci dai genitori
al momento del concepimento e dalla madre durante la gravidanza. È
il portatore delle caratteristiche della specie delle linee
ancestrali e dei due genitori. Esso rappresenta la nostra più
preziosa riserva, quando è esaurito si ha la morte, e bisogna
dunque salvaguardarlo e usarlo bene. Qui entra in gioco il
«Jing acquisito». L’essenza sottile degli alimenti e delle
bevande che noi consumiamo è all’origine della produzione di
Qi e di sangue attraverso il processo di trasformazione e
di assimilazione dell’organismo, e quanto non viene utilizzato
costituisce il Jing acquisito e va a completarsi con il
Jing innato. Questo Jing acquisito è prezioso
perché permette di salvaguardare il Jing innato, quindi di
rallentare il suo consumo e allungare la nostra vita.

Il Jing, inoltre, rappresenta il supporto della
fertilità, governa la crescita e lo sviluppo, partecipa alla
produzione del sangue, del midollo e del cervello. Infine, nutre e
àncora lo spirito (Shen).

QI

Il Qi appartiene allo Yang ed
è un concetto che rispecchia numerose realtà. Lo possiamo tradurre
con «forza vitale», «energia», «soffio», ed è lui che anima la
materia del corpo. È prodotto essenzialmente unendo l’aria che
respiriamo e l’energia che ricaviamo dal cibo. Le sue principali
funzioni sono: trasformare, mobilizzare, riscaldare, proteggere, e
trattenere sangue e liquidi al loro posto.

SANGUE E LIQUIDI
ORGANICI

Appartengono allo Yin; hanno la
medesima origine perché sono prodotti essenzialmente dall’energia
degli alimenti e delle bevande che consumiamo; inoltre anche il
Jing del Rene partecipa alla produzione del sangue.

Il sangue nutre e umidifica tutti i tessuti e gli organi del
corpo, inoltre è considerato il supporto dello spirito
(Shen) e dunque dell’attività mentale ed emozionale.

I liquidi organici umidificano e nutrono i tessuti, e rientrano
nella formazione del sangue del quale rappresentano la parte
liquida. Partecipano, poi, alla termoregolazione.

SHEN

La parola Shen indica la coscienza che
anima il corpo; gli dà la «voglia di vivere» e gli organizza la
vita. Possiamo tradurre questa parola anche con «spirito», con
tutte le sfumature che questo concetto abbraccia, dal mentale allo
spirituale.

Lo Shen dà vita al corpo, lo anima e gli permette di
funzionare, mentre il sangue e il Jing nutrono, accolgono
e ancorano lo Shen nel corpo stesso. Da ciò si deduce che
l’alimentazione è un fattore molto importante per la vitalità dello
spirito, come per la vitalità del corpo.

FISIOLOGIA DELLA
DIGESTIONE

La parola cinese che significa «digestione» è
rappresentata da un ideogramma che fa riferimento ai concetti
«disperdere» e «trasformare».

Gli alimenti e i liquidi consumati, infatti, devono essere
decomposti, e poi trasformati con il processo digestivo per
permettere la produzione di Qi, di sangue e liquidi
organici, del Jing acquisito e della forma del corpo.

IL RUOLO DEI
TRE RISCALDATORI

La vita è una successione di «trasformazioni
calde». La Medicina Tradizionale Cinese (MTC) considera l’uomo
formato da tre «Riscaldatori» che danno origine a queste
trasformazioni: Superiore, Medio e Inferiore.

Ognuno capta un tipo di energia: il Superiore capta
principalmente l’energia del cielo attraverso la respirazione, il
Centrale capta principalmente l’energia della terra attraverso
bevande e alimenti, l’Inferiore è il depositario dell’energia in
nata (ereditaria) ed è in relazione con l’energia della linea
famigliare.

Cielo, terra e uomo sono quindi uniti in questo modo per
permettere all’organismo di essere in armonia e in equilibrio.

La fisiologia della digestione è basata principalmente sul
funzionamento del Riscaldatore Centrale, cioè sul funzionamento di
Milza e Stomaco.

IL RUOLO DI MILZA
E STOMACO

Noi sappiamo che nel sistema cinese ogni organo
è definito secondo un insieme di funzioni.

Nel Riscaldatore Centrale il ruolo dello Stomaco è di ricevere
gli alimenti e le bevande, di fermentarli e di cuocerli, come se
fosse un crogiolo. In questo crogiolo gli alimenti devono essere
decomposti e trasformati.

La Milza gioca il ruolo del fuoco al di sotto del crogiolo; con
l’aiuto dell’energia dei Reni è all’origine del «fuoco digestivo»
che permette le trasformazioni nello Stomaco.

SAPORI

La nozione di sapore si ritrova con
caratteristiche essenzialmente simili nella dietetica di molte
tradizioni mediche. Nella dietetica cinese essa gioca, tuttavia, un
ruolo particolarmente importante che deve essere esaminato
autonomamente. I sapori agiscono sulla forma (Yin) e
sull’energia (Yang) degli organi; in quantità moderata il
sapore nutre la forma dell’organo al quale si riferisce, però in
quantità eccessiva distrugge l’energia dell’organo dominato.

Nella nozione di sapore sono comunque contenuti due significati:
uno è quello di nutrire la forma dell’organo, l’altro di nutrirne
l’energia. Partendo da ciò si arriva, attraverso la nota Legge di
Dominazione dei Cinque Elementi, ai cinque sapori.

L’acido fa da «collettore» e agisce sul
Polmone, che desidera raccogliere, mentre infastidisce o meglio
«disperde» il Fegato, avendo quest’ultimo l’attributo di
«dissipante». In tutto ciò l’unica che viene tonificata da tale
sapore, sia nella forma sia nell’energia, è la Milza.

Per l’amaro, abbiamo che esso disperde il Cuore
e tonifica il Rene. L’amaro è «concentrante» e il movimento
sull’elemento acqua è «l’indurimento».

Il piccante disperde il Polmone e tonifica il
Cuore, perché è «mobilizzante» e il movimento del fuoco sarà di
«espansione».

Il salato disperde il Rene e tonifica la Milza,
essendo «ammorbidente», laddove il movimento della Milza è di
distribuzione e destrutturazione.

PROPRIETÀ DEI
CINQUE SAPORI

Acido (Sao): La traduzione
dell’ideogramma è «Cinguettio di uccelli». L’acido sottile fa
rientrare, consolida, astringe, purifica il calore, favorisce lo
Yin.

Amaro (Jiao): La traduzione dell’ideogramma è «carne
arrostita». L’amaro sottile fa scendere, depura, asciuga,
indurisce, drena il fuoco verso l’Intestino.

Piccante (Xing): Il piccante sottile asciuga e disperde
Stomaco e Polmone, inoltre è centrifugo.

Salato (Fu): La traduzione del suo ideogramma è «Dove
si conserva la carne» (il «Fu di viscere»). Il salato
sottile fa scendere, spinge giù, ammorbidisce le masse, trattiene
l’acqua.

Dolce (Xiang): Il dolce sottile tonifica Qi e
sangue, calma gli spasmi, umidifica, armonizza i sapori.

NATURA DEGLI ELEMENTI

Alcuni alimenti si dicono di natura «fredda»
cioè sviluppano poco calore, poco Yang. Fra questi
troviamo latte, funghi e germogli di bambù. Va notato che questa
natura sarà tanto più fredda quanto più l’alimento è stato prodotto
in paesi freddi, all’ombra, d’inverno. Sono alimenti indicati
d’estate o per combattere le malattie da calore.

Altri alimenti hanno poi natura «calda», come le carni e le
spezie, e la loro natura è tanto più calda quanto più sono stati
prodotti d’estate, in paesi caldi e in pieno sole.

Quando queste qualità sono meno apparenti, si parla di alimenti
«tiepidi» o «freschi».

Infine, quando le due qualità sono equilibrate, parliamo di
alimenti «neutri».

STAGIONI E CLIMI

In primo luogo è bene consumare di preferenza
gli alimenti il cui sapore corrisponde al movimento della stagione
in corso, in modo da equilibrare l’influsso dell’energia celeste
corrispondente. Converrà pure ricordare che ogni sapore forte ha un
effetto disperdente sull’energia, quindi, volendo tonificare
quest’ultima, bisognerà usare sapori attenuati e sottili.

Quando si parla di stagioni, non si può non accennare alla
nozione di «ramo terrestre» e «tronco celeste»; essi rappresentano
le forze agenti sulla terra provenienti dal cielo (ramo terrestre)
e le forze della terra stessa in quella stagione (tronco
celeste).

Visto che ogni momento dell’anno è in rapporto con le energie
del cielo e della terra, ogni frutto sarà anch’esso sottoposto a
queste energie.

Ad esempio:

In primavera l’alimentazione sarà un po’ acida. Per equilibrare
l’energia celeste della stagione Jue Yin.

D’estate si sceglieranno alimenti un po’ amari, che equilibrano
le energie celesti Shao Yin e Shao Yang.

In autunno si sceglieranno i sapori un po’ piccanti, per
equilibrare l’energia Tai Yin.

Durante l’inverno, preferiremo gli alimenti un po’ salati, per
equilibrare l’energia celesta Tai Yang.

Quanto al sapore dolce, esso conviene a tutte le stagioni.
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