La Paleodieta E I GLI ALIMENTI NEOLITICI
Cereali e latte sono alimenti idonei per l'uomo?
Critiche più comuni alla paleodieta:
- E' iperproteica. E' errato, perchè in realtà non si limitano i carboidrati, ma questi sono forniti da frutta e verdura, che sono a basso indice glicemico, ed escludendo cereali e derivati
- Ha poco calcio (esclusione del latte e derivati). I latticini (vedi), benché ricchi di calcio, sono molto acidificanti e rendono difficoltosa l'assimilazione di questo minerale.Una dieta ricca di verdura e frutta e dunque alcalinizzante come la paleodieta, proteggerebbe invece dall'osteoporosi. Inoltre un bicchiere di succo d'arancia ha quasi la stessa quantità di calcio (però assorbibile) che ha un bicchiere di latte. Basta provare poi a vedere il contenuto di calcio di vari vegetali per sfatare il mito. In fondo cosa mangia una mucca per produrre calcio?
- L'uomo di sarebbe nel tempo adattato al consumo di latticini e/o di cereali. L'elevata diffusione di intolleranze al latte e al glutine induce a rendere poco credibile questa ipotesi.
L’uomo del paleolitico mangiava molta più frutta e verdura di quella oggi consumata dall'uomo moderno. Inoltre tali alimenti permettevano di arrivare ad un'ingestione media di fibre pari a 100 g al giorno. Le fibre incoraggiano anche la perdita di adipe riducendo l'indice glicemico dei carboidrati ingeriti. Questo porta ad un minore rilascio di insulina e di conseguenza ad una minore sintesi dei grassi.
L'ampia varietà di frutta, vegetali e semi consumata dalle prime società di cacciatori e raccoglitori conteneva una quantità di vitamine, sali minerali e antiossidanti naturali cinque volte maggiore di quella che tipica odierna. Per chi si chiedesse “Ma.. e i carboidrati?” va chiarito che i carboidrati sono contenuti, anche se in una quantità minore (il che è decisamente un bene) in frutta e verdura, che in questa forma vengono assorbiti più lentamente e, soprattutto, che sono qui associati a nutrienti inesistenti nei derivati dei cereali (soprattutto se raffinati!). Questi alimenti tendono a incrementare i valori dell'insulina nel sangue, favorendo l’insorgere di patologie collegate alla resistenza all'insulina (come, ad esempio, le patologie cardiache e il diabete).
Per meglio chiarire, sono qui necessarie due parole sui “carboidrati  A.I.G.  (ad alto indice glicemico) detti anche "ad alta densità". Questi sono responsabili del rapido innalzamento della concentrazione di glucosio nel sangue (glicemia), evento che scatena il meccanismo perverso dell'insulina. Questa tipologia di carboidrati si trova negli alimenti che hanno un indice glicemico elevato (superiore a 60 - 70). Il fattore “indice glicemico” è un recente metodo che indica le potenzialità di “stimolazione insulinica” di un dato alimento e  ha reso obsoleto (i quanto meno importante) il concetto di “caloria” nelle diete.  Poiché all'interno di ogni categoria di alimenti le variazioni dell'indice glicemico sono molto limitate, la gestione di questo parametro risulta più semplice di quanto possa sembrare.
Esistono poche eccezioni, facili da ricordare, che occorre conoscere per evitare errori.
La frutta, la verdura, i cereali integrali, hanno in generale un indice glicemico basso.
I cereali raffinati, i tuberi, lo zucchero (saccarosio, glucosio), i dolci, le bevande zuccherate hanno un indice glicemico alto. 

Dei seguenti alimenti è importante limitarne al massimo il consumo e non assumerli da soli. 
Zucchero
Snacks a base di cereali e amidacei raffinati (riso soffiato, patatine fritte in sacchetto, wafer, cornflakes)
Dolci e torte (biscotti, merendine, etc.)
Bevande zuccherate (bevande gasate, bevande "estive", etc.)
Alimenti contenenti "zucchero" o "sciroppo di glucosio" negli ingredienti
Pane bianco, Pasta,  Patate…
Leggere gli ingredienti riportati per legge sull'etichetta dei prodotti e ordinati secondo la quantità presente:  Se negli ingredienti la dicitura "zucchero" o "sciroppo di glucosio" è ai primi posti, evitare di inserire quell'alimento nella dieta abituale, o limitarne fortemente le quantità.
Esistono alcuni accorgimenti per rallentare la digestione di questi alimenti e quindi abbassarne l'indice glicemico: basta associarli ad altri alimenti contenenti proteine o grassi, che ne rallentano  l’assimilazione. I carboidrati AIG non andrebbero mai assunti da soli: in teoria fa meno male un pezzo di torta alla fine di un pasto, piuttosto che una bevanda zuccherata a stomaco vuoto (questo con riferimento solo alla sollecitazione ormonale, come combinazione alimentare andrebbe evitata). 
Il primo passo è comunque sicuramente quello di abituarsi ad utilizzare poco zucchero, e di sostituire il saccarosio (zucchero comune) con il fruttosio (indice glicemico pari a 23 contro 67 del saccarosio). Esistono poi molti altri dolcificanti naturali. come la stevia per esempio.
Eliminare completamente le bevande zuccherate (bevande gassate, succhi di frutta, etc.). In un ottica di perfezionismo, poi, bisognerebbe, abituarsi a bere solo acqua.
Occorre anche dire che l'alcool è presente in piccole quantità anche nella frutta molto matura e che sta cominciando a fermentare. Questo ha fatto si che l'uomo sia adattato all'ingestione di questo prodotto della digestione dei batteri (un autore chiama l'alcol addirittura "urina dei batteri") . In questa ottica anche se il vino, essendo derivato da frutta fermentata, è un alimento adatto all'uomo. Inoltre il vino, ma solo quello rosso, è ricco in resvenatrolo, una sostanza che ha dimostrato di combattere l'invecchiamento con gli stessi effetti di una dieta ipocalorica (attualmente l'unica dimostratasi in grado di rallentare tale processo).
Nell'alimentazione tipica dell'era paleolitica, inoltre, era spesso, anche se non sempre, presente una importante componente proteica, generalmente superiore a quella consigliata oggi.
La fonte proteica per l'uomo primitivo differiva però in misura significativa da quanto mangiamo oggi. La carne era selvaggina magra, più povera e molto diversa nella composizione dei grassi rispetto alle carni di oggi. Inoltre tale alimento era  ricco di grassi omega-3, oggi quasi assenti nelle carni degli animali allevati a mangime (netta differenza con quelli cresciuti liberi). I grassi sono comunque una componente essenziale ed importante della dieta paleolitica. Senza ovviamente esagerare, paleolitico non è sinonimo di "eccesso"...

Una nota sul come l'alimentazione influenza il carattere, fatto che oggi le ricerche scientifiche confermano. Il testo Sugar Blues parla in maniera estesa di come l'eccesso di zuccheri alteri il comportamento, l'umore, etc, ma basta qui una sintesi proveniente dalla dott. Eva Campo, dietologa: "Molti studi eseguiti anche in istituti di detenzione per minorenni hanno confermato che la sostituzione di dolciumi, bevande industriali, pane, riso, pasta bianchi con frutta e verdura fresche, semi oleosi, formaggi, pane, riso, pasta integrali ha dimezzato il numero di comportamenti antisociali, l'iperattività, la violenza e gli atti di vandalismo. Si ritiene che la causa principale dei problemi originati dallo zucchero e da altri carboidrati raffinati sia una carenza cronica di sali minerali come ferro, fosforo, magnesio e zinco, indispensabili proprio per il metabolismo del glucosio. Sempre negli stessi ambienti della criminalità giovanile si è voluto affrontare un altro problema alimentare. Si è notato infatti che insieme a un eccessivo consumo di carboidrati raffinati e di additivi alimentari si verificava un alto consumo di grassi e di proteine animali. Si è sperimentata una modifica nel modello alimentare ridimensionando l'introduzione di proteine e grassi animali e dando maggiore spazio ai carboidrati complessi e non raffinati. I risultati ottenuti sono stati abbastanza vistosi: minore aggressività, maggiore capacità di concentrazione e applicazione prolungata." (E. Campo, "Nutrire il Cervello").
Come è possibile mangiare alla  “maniera paleolitica”  e trarne benefici simili?  Semplicemente eliminando (o mangiando meno) gli alimenti “neolitici” ai quali l’uomo non si è geneticamente adattato. Anche se spesso si confonde una "Dieta del Paleolitico" con una dieta semplicemente iperproteica. 

 

Altri alimenti da evitare
Oltre agli alimenti naturali ma apparsi tardi sulla scena evolutiva, tra quelli da evitare ci sono soprattutto gli alimenti legati a processi produttivi innaturali, come ad esempio i grassi trans sono i peggiori grassi in assoluto. I grassi trans, ossia i “grassi parzialmente idrogenati", non esistevano nell'Età della Pietra, ma a prescindere da questa filosofia,  non dovrebbero comunque nemmeno entrare a fare parte di una dieta moderna, per quanto discutibile. I grassi saturi contenuti in una bistecca fanno meno male degli acidi grassi trans contenuti in una porzione di patatine fritte (ricche anche, come tutti gli amidi cotti ad alta temperatura, della pericolosa acrillammide, che recenti studi hanno classificato come un potente cancerogeno) . 
Quantità di Acrilammide contenuta negli alimenti
Alimento - microgrammi per chilo di prodotto (min - max) 
Patate fritte: 50 - 3.5OO 
Biscotti, cracker, toast, pane tostato: 30 - 3.200 
Cereali per colazione: 30 - 1346 
Prodotti da forno: 50 - 450 
Caffè macinato: 170 - 230
Cacao in polvere: 50 - 100 
Pollame impanato o in pastella: 39 - 64 
Pesce impanato o in pastella 30 - 39
Altro argomento importante è quello sul latte, per il quale si rimanda però, vista la consistenza, alla apposita sezione "LATTE  E  DERIVATI".
Altra considerazione sulla carne di maiale, alimento oggi diffusissimo e relativamente economico.
Mangiando carne di maiale ingeriamo un elevato tasso di mucopolisaccaridi presenti in una grande quantità di strutture del tessuto connettivo dell'animale, e che, una volta dentro il nostro organismo, si dirigono soprattutto verso quei luoghi a cui biologicamente appartengono (per alcuni la spiegazione risiede nel fatto delle forti analogie con i tessuti del corpo umano, non a caso si pensa al maiale come incubatrice di organi umani per il trapianto!). Il Dr. Reckeweg ricorda i rammarichi dei suoi pazienti quando venivano informati di dover rinunciare a questa carne: "Però, dottore, è così buona!". Il Dr. Hoffmann, psichiatra, afferma che chi "gode" di questa carne inventa tutti i tipi di scuse per continuare a mangiarla (come succede spesso anche per il tabacco, l'alcool ed il caffè). Sembra che gli ormoni sessuali del maiale giocano un ruolo importante nella valorizzazione della sua carne, il maiale maschio viene sterilizzato molto prima della macellazione per poter utilizzare una carne che altrimenti risulterebbe non commestibile per il suo cattivo odore. Reckeweg lamenta che l'azione di questi ormoni non sia stata studiata sufficientemente, perché sospetta la loro azione cancerogena. I maiali non vivono molti anni. In primo luogo perché la loro età biologica è limitata a pochi anni, e poi, perché vengono creati per essere uccisi intorno ai sei anni al massimo. Come sanno perfettamente gli esperti di allevamento, se i maiali vivono più di sei anni sviluppano inevitabilmente qualche tipo di tumore. Secondo il Dr. Reckeweg, i comuni meccanismi fisiologici di eliminazione e disintossicazione che possediamo (urina, pelle, tubo digerente, ecc.) non entrano in funzione quando consumiamo carne di maiale, cosicché il nostro organismo reagisce con meccanismi di eliminazione patologici, vale a dire, con infiammazioni di vario tipo. Nel caso in cui la quantità di carne ingerita non sia oltremodo eccessiva, possono non presentarsi infiammazioni, ma potrà comparire nel nostro tessuto connettivo un deposito di elementi mucillaginosi e grassi che conduce ad un'obesità caratteristica: torace cilindrico (nei consumatori abituali di carne insaccata), depositi nelle gambe e nelle braccia (soprattutto nei consumatori dei vari tipi di prosciutto). Ora, se il sovraccarico che rappresenta per la salute il consumo ripetuto di carne di maiale, raggiunge un valore ancora più elevato in modo tale che i depositi del nostro organismo si trovino saturi e i meccanismi fisiologici di disintossicazione non bastino, allora il nostro corpo reagisce - come ultimo tentativo - con processi infiammatori. Questo succede specialmente se a tutto ciò si aggiunge un sistema circolatorio periferico e centrale aggravato dal notevole deposito di sostanze mucillaginose e grasse apportate dal consumo di carne di maiale. Di quali processi infiammatori si tratta? Principalmente: foruncolosi, infezione carbonchiosa (specialmente sulla nuca e sulle spalle), ascessi ghiandolari (delle ghiandole sudoripare), appendicite e colecistite (infiammazione della cistifellea). Reckeweg racconta di numerosi casi osservati da lui stesso o citati dai colleghi, e inoltre sottolinea la predisposizione ad un futuro attacco apoplettico per i consumatori cronici di questa carne. Menziona anche la grande incidenza di "Ulcus cruris" (ulcera nelle gambe), molto frequente a Berlino, dove il consumo di "eisbein" (lo zampone) è molto elevato. Non potrebbe essere questo processo infiammatorio un ultimo sforzo dell'organismo per liberarsi da un eccesso di tossine? Non saranno forse le numerose reazioni infiammatorie del tessuto connettivo da parte distale della gamba, la valvola di sfogo che ci libera ed allo stesso tempo ci avverte di complicazioni più gravi? Il fatto è che, per quanto queste sofferenze vengono trattate con medicinali o processi fisici, la loro guarigione è difficile se il paziente non si decide a sopprimere la carne di maiale dalla propria dieta. Altre sofferenze cui possono essere soggetti i consumatori abituali di carne di maiale sono l'artrite e l'artrosi, Questo perché la solida e resistente sostanza che costituisce le nostre cartilagini si rammollisce - e viene in gran parte sostituita - nel momento in cui viene invasa dal tessuto connettivo mucillaginoso, proveniente dal maiale. In realtà, tutto il sistema di sostegno si infiacchisce rendendo l'individuo gonfio, pigro e poco agile. Anche le secrezioni vaginali di certe pazienti (leucorrea) vengono considerate meccanismi di eliminazione di tossine, la cui cura si risolve favorevolmente se vengono eliminati i veleni ed altri fattori aggravanti presenti nella carne di maiale.
La situazione tossica provocata dal consumo di carne di maiale è invece completamente ignorata dalla medicina ufficiale. Mentre dal punto di vista della Omotossicologia tutte le malattie devono essere considerate come un meccanismo difensivo del nostro corpo di fronte all' azione delle tossine e veleni, sia microbici che metabolici. Se il nostro organismo si trova "maltrattato" al punto tale che i suoi meccanismi fisiologici di eliminazione non bastano o falliscono, e si trova a dover ricorrere a processi di eliminazione infiammatori (patologici). Il consumo di carne di maiale favorisce il diminuire della capacità di risposta biologica del nostro organismo e lo sviluppo di batteri e virus. Inoltre, se cerchiamo di combattere lo sviluppo microbico con antibiotici, i nostri meccanismi biologici di difesa smettono di funzionare e, alla lunga, diminuisce la loro capacità di risposta. L'unico modo di fortificare le nostre difese biologiche è appunto far lavorare biologicamente il nostro organismo. Anche il cinghiale è nocivo quanto il maiale, con l'unica differenza che il primo possiede una minore quantità di grassi. E' risaputo, ad esempio che i cacciatori, una volta ucciso un cinghiale, devono squartarlo il più presto possibile perché altrimenti la sua carne diventa non commestibile per le caratteristiche tossiche che acquisisce, processo questo non necessario con gli altri animali da caccia.
3 semplicissime linee guida per vivere meglio:
1) Fare tanti piccoli pasti (ma piccoli davvero!) invece di pochi e abbondanti: si riduce così anche la stimolazione ormonale (es. insulinica) rispetto a quella provocata da pasti più abbondanti e concentrati. Meno peso e colesterolo, glicemia e trigliceridi più facili da controllare.
2) Dissociare, ovvero evitare pasti dove si mischia di tutto. In due parole:
- Evitare di mescolare proteine diverse tra loro (carne, pesce, legumi, uova, etc.). 
- La frutta lontano dai pasti e sempre evitando l'associazione di tipi di frutta differente.
In questo modo ogni alimento potrà essere "elaborato" nel modo ad esso adatto, facilitando l'assorbimento di nutrienti e riducendo le tossine attraverso il miglioramento del processo tossiemico. 
3) Attività fisica. Moderata va benissimo. Esasperata o Agonistica provoca uno stress dannoso. Ricordare inoltre che l’esercizio fisico più salutare è anche quello più semplice e meno impegnativo: camminare!
VEGETARIARIANI e VEGANI 
Due filosofie alimentari che non contemplano l'uccisione di animali.
Per l'alimentazione vegetariana, occorrere porre attenzione ad un distinguo fondamentale, ossia distinguere tra Vegetariana e Vegana.
Spesso comunque, quando di parla di dieta vegetariana (e lo stesso avviene anche per la fruttariana), non si parla semplicemente di una forma di alimentazione, ma di una visione del mondo, che oltre ad un errore dietetico, considera il cibarsi di esseri viventi appartenenti al regno animale una vera atrocità.
Il vegetarismo elimina dalla dieta i prodotti derivanti dall'uccisione di animali, compresi pesci e crostacei, pur accettando l'utilizzo di altri prodotti di origine animale, ottenibili in modo non cruento, come uova, latte, formaggi e miele.
Per taluni versi, in molte delle varianti presenti in questa variegata costellazione, si riscontrano molti punti in comune con la paleodieta. 

In pratica di riscontrano diverse varianti di alimentazione vegetariana, che si possono sintetizzare come qui di seguito:
- semivegetariani: eliminano solo le carni rosse, ma occasionalmente mangiamo carni bianche (pollo, tacchino, etc.), pesce, uova.
- gli ovovegetariani od ovolatteovegetariani: eliminano tutti tipi di alimenti animali, accettando solo le uova.
- latteovegetariani: accettano solo latte e derivati ad integrazione di una dieta fatta solo di prodotti del regno vegetale.
- vegetaliani (con la "L" al posto della "R") o vegani: rifiutano tutti i cibi di origine animale (compresi latte e derivati, uova, miele, etc.). I vegetaliani si cibano solo di prodotti vegetali, e l’apporto proteico è fornito da legumi e frutta oleosa.

Per un’alimentazione sana in armonia con le esigenze del corpo, comunque, anche secondo chi pratica una dieta vegetariana, non è sufficiente eliminare i prodotti animali. Occorre anche eliminare alimenti raffinati come zuccheri e cereali, pietanze ricche di conservanti, alcuni tipi di grasso (anche di origine vegetale), cibi e bevande industriali.

Per alcuni la dieta dieta vegetariana sarebbe poco salutare, poichè utilizzando solo alimenti di origine vegetale, si fornirebbe al corpo una parte minore di nutrienti importanti. Tra l'esempio più spesso riportato quello delle proteine, che nei vegetali sono di valore nutritivo inferiore. E' pur vero però che scegliendo con un minimo di accortezza è possibile trovare nei vegetali praticamente quasi tutto (tra le poche eccezioni il ferro, scarso, e la vitamina B12).
Chi esclude solo la carne e mangia pesce, uova, latte e derivati (che molti considerano oggi un alimento inadatto alla alimentazione umana, vedi alla sezione latte) avrà facilmente disponibilità di ogni tipo di nutriente.
Chi esclude anche uova e pesce, integrando solo con latte e derivati, potrebbe secondo alcuni, rischiare carenze nutrizionali. Pur ricordando che il simbolo della forza per eccellenza, il toro, non si nutre di bistecche...
Per amor di completezza si citano qui alcuni vegetariani illustri:

Primati di vegetariani in gare atletico sportive:
Miles, campione del mondo di tennis per 10 anni. 
Paavo Nurmi., record mondiale di marcia su strada
Emil Deriaz, record mondiale del tiro alla fune.
Zbysko e Cyganewitch, polacchi, campioni di lotta libera.
Francois Paradis, canadese, campione. mondiale di lotta, pesi leggeri
Newmann e Pfleiderer, inglesi, vegetariani fin dalla nascita, campioni di marcia.
Dose, tedesco, resosi famoso perché, unico vegetariano fra i 16 partecipanti, nelle gare di Lipsia fu primo con 30 minuti di anticipo sull'orario previsto.
Karl Mann, vinse la Dresda-Berlino di 202 km in 26 ore e 52' .arrivando 2 ore prima del secondo concorrente.
Nella Hadley-Buckden, 97 miglia, solo i due partecipanti vegetariani teminarono la gara.
Maurizio Zanella, scalatore di montagne senza attrezzi.
Piero Ventursto, due volte campione mondiale di tutte le categorie di culturismo, oltre che sette volte campione italiano e cinque europeo.
Alex Habassa, portoghese, ha compiuto un'impresa record: 32.000 km di marcia in 500 giorni. circa. 
L'elenco potrebbe continuare...

Vegetariani illustri:
Aristotele, Budda, Byron, Calvino, Darwin, Edison, Einstein, Franklin, Gandhi, Leonardo da Vinci, Lucrezio, Marco Aurelio, Milton, Newton, Nietzsche, Orazio, Origene, Ovidio, Paganini, Pascal, Platone, Plinio, Plutarco, Bertrand Russel, Schopenhauer, Seneca, Schweitzer, Bernard Shaw, Socrate, Spencer, Tagore, Tiziano, Tolstoi, Veronesi, Virgilio, Voltaire, 'Wagner, Washington, Van Gogh ecc. 
Il vegetarismo è assai diffuso anche tra gli artisti contemporanei, alcuni tra i quali: Paul Mc Cartney, Red Ronnie, Sting, Pat Boone, Bob Dylan, John Lennon, Edoardo de Filippo, Giorgio Albertazzi, Greta Garbo, Sidney Poitier, Brigitte Bardott, Michael Jackson, Peter Tosh, Madonna, Celentano, Gianni Morandi, Jovanotti, Michelle Hunziker, Catherine Spaak, Eleonora Brigliadori... 
Pro o contro?

Accusa: i vegetaliani e i vegani si privano di nutrienti importanti. Nei bambini, anche appena nati, sono prevedibili carenze di vitamina B12 e di ferro, ponendoli a rischio anemia, cioè poca emoglobina nel sangue, con l'ossigeno male utilizzato, minore produzione di energia e problemi per la crescita e per lo sviluppo del cervello.
Inoltre i vegetali possono contenere degli “antinutrienti”, sostanze che ostacolano l’assorbimento di sali minerali e vitamine, e inibenti l’azione degli enzimi digestivi.
Uno studio è stato condotto in Kenya su 544 bambini di sette anni. Ad alcuni sono stati dati 60 grammi di carne al giorno: in due anni avevano un tono muscolare migliore, mostravano uno sviluppo delle capacità mentali sorprendente, erano più attivi, giocavano di più. Secondo alcuni nutrizionisti nella fase dello sviluppo l’apporto da proteine di origine animale dev’essere adeguato. Nessun vegetale possiede tutti gli aminoacidi essenziali insieme. La dieta vegana è rischiosa e difficile da seguire senza l’aiuto di un medico.


Difesa: La dieta vegetariana ha dei rischi ma anche meriti. Frutta e verdura sono ricche di vitamine e sostanze ad azione antiossidante, e povere di grassi.
Ma se è facile dare valutazioni sui singoli alimenti è ancora difficile, dare un giudizio complessivo sulla dieta vegetariana. 
Anche se l’incidenza delle malattie cardiovascolari e di alcune forme di cancro è più bassa in chi segue una dieta a carattere vegetariano, questo potrebbe essere dovuto al fatto che chi la segue è spesso salutista e quindi non fuma, non beve, pratica attività fisica, etc.
Veronesi, il noto cancerologo, ha dichiarato: “Sono un vegetariano convinto.... e la mia esperienza mi insegna che la carne non è un cibo indispensabile allo sviluppo, alla crescita e al miglioramento biologico. Anzi io, che mi occupo da quarant’anni della ricerca sui tumori, so per certo che un abuso di alimenti carnei aumenta sensibilmente i rischi di cancro. Sono arciconvinto che non apporti alcun elemento di forza e potenza all’organismo. L’elefante, il toro e il gorilla, solo per fare qualche esempio, sono vegetariani eppure non sono deboli”.
Inoltre secondo altri troppa carne fa male, porta a diabete, obesità, malattie cardiovascolari, cancro e altre malattie degenerative... 
In Italia il popolo dei vegetariani e dei vegani è in crescita, anche per il rispetto per la vita degli animali e per la speranza di aiutare un mondo a corto di risorse. In Italia una ricerca recente stima in 6 milioni i vegetariani e in 600 mila i vegani.
Luoghi comuni da sfatare:

1) Non è vero che per essere vegetariani basta eliminare la carne, serve invece ridefinire l’intera dieta.
2) Non è vero che i vegetariani mangiano solo verdure. Questo errore può costare caro in termini di carenze nutrizionali.
3) Non è vero che i vegetariani sono uguali ai crudisti, ai fruttariani o ai vegetaliani. Tra loro ci sono punti in comune e differenze.
4) Non è vero che i vegetariani soffrano di carenze proteiche o diventino anemici per mancanza di ferro. Questo è evitabile utilizzando alimenti biologici ed integrali (cereali, legumi e derivati, semi oleosi, etc), e alcuni "integratori" naturali (germogli, polline, alghe, alcuni tipi di lievito, etc).


Alimentazione crudista 
I crudisti, spesso confusi con i vegetariani, mangiano solo prodotti crudi, perché ritengono che molte qualità nutrizionali vadano perdute con la cottura. Si rifanno all’attività di “raccoglitori nomadi” dell'era paleolitica. Pur essendo spesso vegetariani, la loro dieta può comprendere anche prodotti e carni animali crudi o semicrudi. Anche se qui è ancora improprio parlare di dieta paleolitica.
Tra i vantaggi che darebbe il crudismo: dà vitamine e minerali in quantità, stimola la digestione, pulisce l’intestino e disintossica, fa dimagrire, richiede meno sale e condimenti, rinfresca nei giorni caldi, non forma acido urico.


Il naturismo alimentare 

Il “naturismo” non è un regime alimentare, ma una filosofia che vede nella vita condotta nel rispetto della natura e dei suoi limiti, una difesa dai rischi della vita condotta in un ambiente innaturale come quello proprio della nostra civiltà e una azione risanatrice verso l’organismo malato, riconoscendo alla terapia medica una funzione ausiliaria e di supporto.
Il naturismo comprende: l’igienismo, l’alimentazione naturale, tutte le medicine naturali, l’agricoltura biologica, l’autosufficienza, l’anticonsumismo, l’ecologia, l’educazione del corpo, il nudismo, etc.
Il naturismo alimentare è la riscoperta di cibi naturali e di tradizioni ancora valide. Il naturismo, che non coincide con l’alimentazione vegetariana, raccomanda comunque moderazione nel consumo dei prodotti animali.

Alimentazione New Age 

L’alimentazione New Age (Nuova Era) tende a eliminare i cibi ottenuti con pratiche aggressive o che si ritiene facciano aumentare l’aggressività nell’uomo: la carne rossa, il caffè, il formaggio e gli alcolici. Sono vietati anche fumo e psicofarmaci.
CHE COSA ALLUNGA LA VITA :
MANGIARE POCO. CAMMINARE MOLTO. AVERE TANTI AMICI. LAVORO. AMORE. 
&
CANCRO E DIETA SECONDO  LA "JOHN  HOPKINS"


"Di tutto quello che mangiamo, solo 1/3 serve a far vivere noi. Gli altri 2/3 servono a far vivere i medici". (Antico proverbio cinese)

Di sicuro l'attività fisica influisce positivamente sull'invecchiamento dell'organismo. Un secondo fattore è rappresentato dalla una dieta ipocalorica. 
E anche una routine sana, psicologicamente parlando, è un elemento determinante per vivere più a lungo. Tra i centenari, è raro che  le persone soffrano di ansia e di depressione. Tenersi mentalmente attivi e motivati; dedicarsi a occupazioni gratificanti; rispondere allo stress in modo non distruttivo; evitare la solitudine e sviluppare saldi legami con gli amici, la famiglia e il gruppo sociale; avere una vita sessuale e amorosa appagante, anche in tarda età; avere fede in qualche cosa (un ideale, una divinità) che travalichi i limiti dell'esistenza individuale.

Anche se sembra semplice, l'uomo ha cercato e continua a cercare fuori di sé ciò che potrebbe trovare tranquillamente dentro lo spettro delle sue possibilità.
La parola magica, la pozione miracolosa, la sorgente antivecchiaia è una sola, accessibile a tutti: Prevenzione. 
Le ipotesi sulle cause dell'invecchiamento sono molte,  ma si parla sempre più spesso dei radicali liberi (prodotti secondari del metabolismo ossidativo) come dei principali 
responsabili della degenerazione cellulare.
Si calcola che l'organismo umano sia approssimativamente costituito da 100 miliardi di cellule. Nell'età senile, più della metà hanno la struttura biologica alterata e molti esperti attribuiscono tale decadenza proprio alla tossiemia (accumulo di tossine nell'organismo), i cui effetti negativi si riflettono soprattutto sul sistema circolatorio: chiusura progressiva dei capillari e insufficienza degenerativa delle arterie. 
Con un eccesso di grassi nell'organismo, il cuore fatica di più e i tessuti ricevono meno nutrimento e ossigeno. Risultati: non senilità ma invecchiamento precoce e rischio di infarto. Comunque, a fronte di una pluralità di ipotesi scientifiche sulle cause dell'invecchiamento, c'è un punto su cui tutti gli studiosi concordano: ogni longevo ha seguito per tutta la vita (volente o nolente, consciamente o inconsciamente) una serie di regole. 
Facendo una somma degli studi effettuati negli ultimi decenni sui longevi e i luoghi in cui vivono, si trae una conclusione confortante: in teoria tutti potremmo tagliare il traguardo dei cento anni in piena forma, osservando un "vademecum" suggerito dagli stessi vegliardi. Ci sono infatti delle "costanti" fisiche, comportamentali e ambientali le quali caratterizzano la vita degli  ultracentenari ancora sani e attivi.
"Campiamo cento anni con una alimentazione povera a base di cipolla e peperoncino" così dicono gli abitanti di Campo di Mele (Latina) che vanta la popolazione più longeva d' ltalia

Dall'osservazione globale dei soggetti, emerge comunque che le due costanti più ricorrenti e fondamentali sono: 
1) Attività fisica. Moderata. Un'attività fisica intensa o agonistica può accelerare l'invecchiamento.
2) Dieta, sostanzialmente ipocalorica e prevalentemente (o anche totalmente) vegetariana. 
Quindi anche una dieta sbagliata sarebbe causa dell'invecchiamento precoce e di una serie di malattie, degenerative e non, che effettiva mente accorciano la vita.  La battaglia per la salute e la giovinezza si combatte soprattutto a tavola, con un'alimentazione adeguata a neutralizzare i "radicali liberi", che portano danni al DNA.
Fra i falsi miti sulla longevità, è da sfatare la convinzione che oggi la vita si sia allungata di parecchi anni. Quella che gli statistici chiamano " speranza di vita", è un fattore che può trarre in inganno. Quella che è in tempi moderni aumentata è  "l'età media di morte", che è tutt' altra cosa, ed incide su di essa la mortalità infantile (primo anno di vita),

Con una concezione eccessivamente fideista nel progresso, abbiamo creduto che tutti i "primitivi" del pianeta facessero una vita disperata, morissero come mosche e la loro età media superasse di poco i trent'anni. In realtà abbiamo attribuito anche ad altri, erroneamente, la pessima situazione sanitaria che l'Europa ha subito fino al secolo scorso, come se tutte le società preindustriali soffrissero delle stesse condizioni di arretratezza. L'arrivo della nostra "civiltà" ha invece, per esempio, portato degenerazione e distrutto molte delle remote oasi di longevità esistenti nel mondo. La Valle dell'Hunza, scoperta negli anni Cinquanta, fu colonizzata dai nostri "vizi" (alcol, zucchero, cibi raffinati): nel giro di trent'anni la popolazione ha iniziato a contrarre malattie prima sconosciute (per esempio la carie) e non vive più fino a 120 anni, come sovente accadeva.

LE REGOLE PER VIVERE SANI

* Mangiare poco, e solo se si ha veramente fame. La sovralimentazione è nemica della longevità.
* Evitare tutti gli stimolanti e le "droghe"(caffè, tè, cioccolato, alcol, tabacco), lo zucchero e le bevande gassate.
* Mangiare molta verdura e frutta biologica, meglio se cruda, i cui agenti antiossidanti combattono efficacemente i "radicali liberi".
* Mantenere sempre l'intestino pulito (la stitichezza provoca tossiemia), consumando cibi ricchi di fibre.
* Camminare ad andatura sostenuta (90/110 passi al minuto)per almeno mezz'ora tutti i giorni, evitare gli ascensori.
* Praticare un qualsiasi sport, anche a tarda età. 
* Controllare quotidianamente il proprio peso corporeo e non superare mai quello ideale.
* Evitare abiti, cinture, busti e scarpe strette che fanno ristagnare il sangue.
* Vivere il presente (ovvero Carpe diem): è inutile arrovellarsi rivangando il passato o deprimersi pensando al futuro.
* Essere sempre attivi mentalmente ed emotivamente .
* Cercare la massima indipendenza. Assumere il pieno controllo della propria vita e accettare la piena responsabilità della propria salute e del proprio benessere.
* Sviluppare una rete di amicizie allegre e solidali.
* Lavorare a qualche cosa di significativo e di impegnativo per tutta la vita. Qualcosa in cui si creda. 
* Viaggiare molto. Mantiene giovane lo spirito e allontana gli acciacchi.
* Adottare un atteggiamento flessibile e accettare i cambiamenti utili: anche in caso di "catastrofe", bisogna azzerare tutto e ripartire con rinnovata energia ed entusiasmo. 
 

CANCRO E DIETA SECONDO  JOHN  HOPKINS
Dalla prestigiosa istituzione Ospedaliera ed Universitaria Americana "John Hopkins" (fonte: http://www.hopkinsmedicine.org/ )
viene riportato quanto segue che evidenzia l'importanza della nutrizione sullo sviluppo delle cellule cancerose.

Aggiornamento sul cancro dalla "John Hopkins"

1) Ogni persona ha cellule cancerose nel corpo. Queste cellule non sono rilevabili dai test fino a quando non si moltiplicano a qualche milione di unità. Quando i medici dicono ai malati di cancro che non ci sono più cellule cancerose nel corpo, questo significa semplicemente che questo sono scese sotto la soglia minima rilevabile.

2) La formazione di cellule cancerose avviene tra le 6 e oltre le 10 volte nell'arco di vita di una persona.

3) Quando il sistema immunitario di una persona è forte, le cellule cancerose verranno distrutte e verrà cosi prevenuta la loro moltiplicazione (che porta a formare un tumore).

4) Quando una persona ha un cancro, questo indica che la persona ha carenze nutrizionali multiple. Queste potrebbero essere dovute a fattori alimentari, genetici, ambientali o di stile di vita. 

5) Per superare le carenze nutrizionali multiple, cambiare dieta e includere dei supplementi. Questo rafforzerà il sistema immunitario. 

6) La chemioterapia comporta l'avvelenamento delle cellule cancerose che si sviluppano rapidamente, ma comporta anche la distruzione delle cellule sane a rapido sviluppo come quelle nel midollo osseo, nel tratto gastrointestinale, etc, e può causare danneggiamento degli organi, come fegato, reni, cuore, polmoni, etc. 

7) Le radiazioni, mentre distruggono le cellule cancerose, bruciano e danneggiano anche le cellule sane, i tessuti e gli organi.

8) Inizialmente il trattamento con chemioterapia e radiazioni, molto spesso riduce le dimensioni del tumore. Comunque, il trattamento prolungato con chemioterapia e radiazioni, non porterà ad una ulteriore distruzione delle cellule tumorali. 

9) Quando il corpo ha una sovraccarico tossico dalla chemioterapia e dalle radiazioni, il sistema immunitario ne viene compromesso o distrutto, e qui la persona può soccombere a causa di vari tipi di infezioni e complicazioni. 

10) Chemioterapia e radiazioni possono inoltre causare la mutazione delle cellule cancerose che possono divenire più resistenti e difficili da distruggere. La chirurgia inoltre, può causare la disseminazione e la diffusione ulteriore delle cellule cancerose in altre parti del corpo.

11) Un modo efficace per combattere il cancro, è far "morire di fame" le cellule cancerose privandole del nutrimento che esse necessitano per moltiplicarsi.

LE CELLULE CANCEROSE SI NUTRONO COSI':

a) Lo zucchero è un nutriente per il cancro. Eliminando lo zucchero si elimina una importante fonte di alimentazione per il cancro. 
Alcuni dolcificanti artificiali sono comunque dannosi. Meglio privilegiare dolcificanti naturali come ad esempio potrebbero essere la molassa o il miele di manuka, ma solo in piccolissime quantità. Il sale da cucina, invece, è trattato con degli sbiancanti. Meglio privilegiare sale marino integrale o similari.

b) Il latte causa la formazione di muco nel corpo (mucogeno), specialmente nel tratto gastrointestinale. Il cancro prolifica con il muco. Eliminando il latte e sostituendolo con latte di soia, le cellule cancerose vengono private del nutrimento. 

c) Il cancro prospera in un ambiente acido. Una alimentazione basata sulla carne è acidificante. Meglio invece mangiare pesce e piccole quantità di pollame, piuttosto che manzo o maiale. La carne contiene inoltre antibiotici per bestiame, ormoni per la crescita e parassiti, tutti elementi dannosi, soprattutto per persone malate di cancro.

d) Una dieta basata su un 80% di vegetali freschi ed in succo, granaglie integrali, semi, noci, e un poco di frutta, aiuta il porre corpo in un ambiente alcalino. Un restante 20% può provenire da cibo cotto, ivi inclusi i legumi. Vegetali freschi e i loro succhi, forniscono enzimi vitali che sono facilmente assorbiti e che raggiungono il livello cellulare in circa 15 minuti per nutrire e aumentare la crescita delle cellule sane. Per ottenere questi enzimi vitali per far crescere cellule sane, provare e bere succhi vegetali freschi (di tutti i vegetali, germogli inclusi) e mangiare vegetali crudi 2 o 3 volte alò giorno. Gli enzimi vengono distrutti a temperature oltre i 40 gradi centigradi. 

e) Evitare caffe te e cioccolato, che contengono molta caffeina. Il te verde è un ottima alternativa e ha anche proprietà anticancro. Acqua: meglio bere acqua purificata o filtrata (o minerale) per evitare tossine e metalli pesanti presenti nell'acqua di rubinetto. L'acqua distillata è acidificante, evitarla.

12) Le proteine della carne sono difficili da digerire e richiedono una grossa quantità di enzimi digestivi. La carne non digerita rimane nell'intestino a lungo, va in putrefazione e aumenta il carico delle tossine nel corpo.

13) Le cellule cancerose hanno uno spessa copertura proteica. Mangiando meno carne si liberano più enzimi per lo scopo di attaccare la parte proteica delle membrane cellulari delle cellule cancerose e permette alle cellule killer del sistema immunitario di distruggere le cellule cancerose. 

14) Alcuni supplementi rinforzano il sistema immunitario (IP6, Flor-ssence, Essiac, anti-ossidanti, vitamine, minerali, EFAs, etc.) e facilitano il compito delle cellule killer del sistema immunitario nel distruggere le cellule cancerose. Altre supplementi, come la vitamina E , sono note per facilitare la apoptosi, la morte cellulare programmata, un metodo del corpo per liberarsi di cellule non desiderata, danneggiate o non necessarie. 

15) Il cancro è una malattia del corpo, della mente e dello spirito. Uno spirito proattivo e positivo, aiuta a sopravvivere chi lotta contro il cancro. Rabbia, amarezza e risentimento, invece, pongono il corpo in un ambiente acido e stressato. Imparare ad avere uno spirito che sa amare e perdonare. Imparare a rilassarsi e a godersi la vita.

16) Le cellule del cancro non possono prosperare in un ambiente ricco di ossigeno. L'esercizio giornaliero e l'abitudine di respirare a fondo, aiutano a portare ossigeno a livello cellulare. L'ossigeno-terapia è un altro modo per distruggere le cellule cancerose.

Per finire una sintesi sull'effetto dannoso della plastica soprattutto se portata ad alta temperatura e peggio ancora se anche a contatto dei grassi alimentari (può liberare diossina nei cibi). Per cucinare meglio privilegiare l'uso di materiali inerti come vetro etc.

	E' vero che l'uomo è carnivoro? 

	

	

	
dr. Mario Rizzi

Carne e prodotti carnei

Per "carne" e "prodotti carnei" intendiamo tutto ciò che deriva dagli animali uccisi (pesce, salumi, affettati, pollo, tacchino, selvaggina, ecc.). Questi prodotti vengono considerati importanti per una buona alimentazione in quanto si crede che possano fornire delle proteine altrimenti introvabili.

Soltanto mezzo secolo fa la carne era un alimento considerato completamente inadatto per i primi anni di vita oggi un'alimentazione a base di carne omogeneizzata fa crescere i bambini in modo stupefacente, però il loro organismo non riesce a smaltire l'imprevista quantità di tossine e dopo un periodo rigoglioso compaiono malattie una volta rare nei primi anni di età (tonsilliti, faringiti, infiammazioni, febbri, ecc.).

La carne è un alimento innaturale anche per l'uomo adulto. Essa, quale cibo dei carnivori, offre loro una energia che serve per procurarsi una nuova preda, crea invece nell'uomo uno stato di eccitazione e di aggressività, che spesso viene posto sotto controllo con l'uso degli psicofarmaci.
È bene precisare che, a seconda del tipo, la carne contiene dal 16 al 24% di proteine. Percentuale simile a quella dei formaggi comuni ed inferiore a quella del parmigiano che supera il 30%. Per contro non contiene carboidrati, deve perciò considerarsi un alimento a basso contenuto di calorie.

La carne è un prodotto di seconda qualità poiché è costituita da un insieme di cellule che sono già state utilizzate dal corpo di un animale e talvolta si presentano cariche di rifiuti organici. Il consumo della carne da parte dell'uomo non indica che questo sia l'alimento più adatto al suo benessere. È riscontrato che i vegetariani godono di una salute migliore e molti mangiatori di carne, una volta convertiti, hanno potuto liberarsi di problemi, tra cui forme artritiche e reumatiche, che li affliggevano da parecchi anni.


Anatomia e fisiologia comparate (1).

I seguenti dati di anatomia e fisiologia comparate sono stati tratti dal libro How Nature Cures (Come la natura cura), del Dr. Emmet Densmore (1892), ampliati con alcune informazioni prese da Fruit and Bread (Frutta e pane) di Gustav Schlikeysen (Germania).

Il lettore intelligente non avrà che da esaminare le apparenze anatomiche e fisiologiche, poste in dettaglio, per essere pienamente convinto che il corpo dell'uomo si colloca nella stessa categoria di quello dei primati (scimmie, ecc.), e pertanto non è un carnivoro perché appartiene alla categoria dei granivori frugivori.

• CARNIVORI
- placenta zoniforme
- incisivi poco sviluppati
- molari appuntiti
- saliva e urina acida
- stomaco semplice
- intestino lungo tre volte il tronco
- vivono di carne.

• ONNIVORI
- placenta non caduca
- incisivi assai sviluppati
- molari con piego
- saliva e urina acide
- fondo dello stomaco arrotondato
- intestino lungo 10 volte il tronco
- vivono di carne e vegetali.

• ERBIVORI
- placenta non caduca
- saliva e urina acide
- stomaco in tre parti
- intestino lungo 12-18 volte il tronco
- vivono di erbe e piante.

• ANTROPOIDI (scimmie, ecc.) [FRUGIVORI]
- placenta discoidale
- incisivi ben sviluppati
- molari smussati
- saliva e urina alcalina
- stomaco con duodeno
- intestino lungo 7-11 volte il tronco - vivono di frutta e semi (noci, mandorle, ecc.).

• UOMINI
- placenta discoidale
- incisivi ben sviluppati
- molari smussati
- saliva e urina alcalina
- stomaco con duodeno
- intestino lungo 12 volte il tronco
- dovrebbero vivere di frutta e semi (noci, mandorle, ecc.).


Alcune valutazioni (1).

La placenta.
Se esaminiamo la prima linea della tabella, troviamo la configurazione della placenta (che il Prof. Huxley considera come la migliore base per la classificazione delle specie) e possiamo vedere come l'uomo rientri definitivamente nella categoria dei frugivori. Leggere a tale proposito Man's Place in Nature, del Prof. Thomas Henry Huxley.

La dentizione.
Si riconosce universalmente che la forma dei denti ha una grande importanza nella determinazione della classificazione degli animali. Ora, un semplice colpo d'occhio ci convince qui che la scimmia antropoide si piazza tra l'uomo ed i carnivori e non viceversa. In altri termini, l'uomo, come diceva Graham, è l'archetipo dei frugivori.

L'individuo pigro che obbietterà di non poter fare lo sforzo della ricerca, non ha che da informarsi sui denti dell'uomo attraverso una via più corta. Aprite dunque la bocca del vostro gatto o cane e notare i canini lunghi, conici e taglienti, che possono introdursi in due solchi opposti che si trovano proprio per quello. Notate questa fila di incisivi tra i canini, e le due serie di denti collo scopo evidente di tagliare e di bilanciare.

Confrontate poi questi denti colla struttura e la sistemazione del tutto diversa dei vostri propri denti. Cercate infine, di produrre un movimento di macinazione laterale colla mascella inferiore del vostro gatto e vedrete che il povero gatto vi dirà a modo suo che ciò non è naturale. Allo stesso modo si può esaminare un levriero o un bulldog.

Questi fatti sono universali e non accidentali. Non esiste carnivoro sulla terra senza canini lunghi, conici e taglienti, o che sia capace di macinazione laterale colla mascella. Non esistono nemmeno animali frugivori o erbivori con canini uguali. L'uomo appartiene dunque alla categoria dei frugivori.

Posizione delle mandibole.
Negli animali carnivori, leone, tigre, lupo, ecc... la mandibola inferiore si proietta in avanti rispetto la mascella superiore. Invece, nei vegetariani, come i montoni, le capre, le pecore ecc... è il contrario. Nell'uomo e nelle scimmie, la mandibola inferiore è dietro la mandibola superiore. È vero che vediamo uomini e donne che hanno la mandibola inferiore in avanti rispetto a quella superiore, ma, in quei casi, riconosciamo immediatamente un'anomalia.

"D'altronde, dice il medico argentino Eduardo Alfonso, se la carne fosse un alimento naturale per l'uomo la natura, proprio come ha fatto per gli animali carnivori, lo avrebbe munito ancestralmente di potenti zampe, armate di robusti artigli adatti per afferrare e tener ferma la preda, di lunghi e solidi canini uncinati adatti per dilaniare le sue carni, gli avrebbe dato vista e olfatto acutissimi, lo avrebbe costruito per la rapida corsa e lasciato che sguazzasse negli istinti più torvi".


L'uomo si classifica tra i frugivori (2).

Ovunque nella natura, ogni animale è equipaggiato nel modo migliore al fine di potersi procurarsi l'alimento a lui più congeniale. Lo stesso dicasi dell'uomo che, come natura costituzionale, si colloca certamente tra primati superiori, che sono frugivori. Come, dunque, spiegare il fatto che l'uomo non si alimenti in conformità alla sua costituzione? Non possiamo che supporre che, già nella notte dei tempi, egli, probabilmente per necessità, fu deviato dalle sue norme primitive verso pratiche in disarmonia totale colla sua natura anatomica, fisiologica e psicologica.

Quando il biologo dice: "Concernendo la sua struttura corporea e l'organizzazione del suo cervello, l'uomo deve essere classificato tra le scimmie antropoidi", riconosce il fatto che l'uomo è radicalmente diverso dai carnivori sotto parecchi e importanti punti di vista.


Tratto dal sito www.viveremeglio.org 



La vivisezione è diventata "buona"?
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(Quinta parte: invecchiando non si migliora, ovvero Veronesi sei anni fa) 

Concludiamo questo buio viaggio nel mondo della vivisezione, partito dalla risposta data dal prof. Umberto Veronesi a un lettore del settimanale Oggi, citando una intervista rilasciata sei anni prima dallo stesso prof. Veronesi alla rivista Argos. 
Al lettore il compito di confrontare i due testi e farsi la propria opinione su quanto il concetto di coerenza sia di casa presso il genere umano. 
F. Schillaci 



Umberto Veronesi: una delle massime autorità mondiali nella cura dei tumori. Medico illustre, vegetariano da decenni, dirige il "suo" Istituto europeo di oncologia (uno dei più avanzati d'Europa) ottenendo successi nella ricerca senza ricorrere alla vivisezione. 

Da questa intervista emerge la figura di un uomo disposto, pur di risultare coerente con i suoi principi etici, ad affrontare con coraggio le critiche di un vetusto sistema antropocentrico. 

"Oltre 400 celebri personalità di ogni campo della cultura hanno già sottoscritto il Manifesto Europeo per i diritti degli animali proposto da Care (Cooperation for animai rights in Europe). Tra essi vi sono scienziati e medici. È disposto a sottoscriverlo anche lei?" 

"Certamente. Sono un seguace di Peter Singer e difendo gli animali perché sono convinto che lo specismo vada considerato con la stessa severità etica con cui viene considerato il razzismo. Non esistono limiti "divini " che separino noi dagli altri animali: l'evoluzione biologica parte dagli organismi più semplici per giungere senza soluzione d continuità a quelli più complessi, fino all'uomo, caratterizzato da una maggior consapevolezza di sé. Ma quest'ultimo elemento ci obbliga, semmai, ad avere dei principi etici che ci possono far giustificare l'esigenza del leone di uccidere la gazzella, ma non l'uccisione della gazzella da parte dell'uomo, che poi neppure la mangia. Il Manifesto di Care si propone di non creare sofferenza e questa è proprio la mia aspirazione. " 

"Anche nel suo caso, dunque, il concetto di rispetto per gli altri non prevede eccezioni, in una visione esemplare di coerenza che le fa onore. Ma riesce a essere coerente al punto di non ricorrere alla sperimentazione animale nelle ricerche effettuate presso un Istituto importante come quello da lei diretto?" 

"Esistono sperimentazioni che reputo gratuite e inutili. Per esempio, l'instillare una sostanza nell'occhio di un topo, fino a quando non diventi cieco, per vedere il livello di tossicità di un cosmetico. Il mio sforzo è sempre stato quello di ridurre al minimo la sperimentazione sugli animali, tanto che, nell'Istituto dei tumori che dirigevo, costituii, all'inizio degli anni '80, un comitato etico per la sperimentazione sugli animali che era già in grado di ridurre dell'80%, questo tipo di esperimenti. Passando alla direzione scientifica dell'Istituto europeo di oncologia,. ho in qualche modo "sfidato" il mondo della ricerca, cercando di vedere se è possibile fare ricerca sul cancro con metodi alternativi. Così, in questo istituto non vi sono stabulari, né utilizziamo animali. Noi confidiamo che, grazie proprio a questo tentativo, in un futuro non lontano si possa abbandonare completamente la sperimentazione su animali." 

"Quali metodi vengono utilizzati e con quali risultati?" 

"Sì fa tutto in vitro con cellule umane, che possono essere addirittura quelle del tumore dello stesso paziente, il che costituisce una situazione ideale per vedere se il tumore risponde o no a certi farmaci, a certe stimolazioni ormonali o radiologiche: una via nuova, più diretta, per il raggiungimento dei nostri scopi. Naturalmente ricorriamo anche ad analisi epidemiologiche, all'osservazione clinica (in costante contatto con altri centri), a modelli informatici e a tutte le altre più moderne metodiche. E abbiamo risultati straordinari. " 

"Ci sono state contestazioni per questa scelta?" 

"Tanti i ricercatori sono rimasti molto, diciamo... sorpresi, per questa decisione abbastanza eccezionale. E c'è chi mi ha fatto notare i miei sforzi enormi per salvare un topolino, quando poi in tutte le case d'Italia le mammine, anche quelle che rifiutano le pellicce, quando arriva a casa il bambino da scuola gli dicono: 'Mangia la carnina, che ti fa bene!". Il che vuol dire milioni di vitelli tenuti bloccati in piedi e con diete senza ferro perché la loro carne diventi più bianca, milioni di agnelli mangiati a Pasqua,. milioni di altri animali superiori che vengono uccisi senza che nessuno protesti. E allora è vero che mi vengono dei dubbi: in fondo ricorrere al modello animale è una cosa molto più semplice, mentre il tipo di ricerca scelto da noi comporta degli investimenti economici ingenti. " 

"Veramente, gli animalisti protestano per l'una e per l'altra cosa, e poi, se ci si mette a giustificare una "colpa" perché riusciamo a trovarne un'altra peggiore, addio etica!" 

"D'accordo, non sono per niente pentito e continuo imperterrito, ma è assurdo che vi siano e nascano nuovi macelli giganteschi dove gli animali vengono prima storditi,. poi sgozzati e infine appesi. O che si legga sui cartelli di molte città: "campagna di derattizzazione ", con i topi che vengono eliminati provocando loro sofferenza, quando nei laboratori, per lo meno, si ricorre all'eutanasia. E lo stesso in campagna, dove vengono uccisi con trappole, veleni o, addirittura, con la colla. È indispensabile una grande azione morale, educativa sulla popolazione. Siamo eredi di una tradizione religiosa ebraica, cristiana e islamica che mette l'uomo al centro dell'universo, con natura divina in quanto ha diritto al regno dei cieli e all'anima, e con tutto il resto degli esseri viventi al suo totale servizio. Se non ci liberiamo di queste sovrastrutture, continueremo a mangiar la carne, a uccidere gli animali, a picchiare i cani randagi. Lei e io, nel nostro piccolo, facciamo di tutto, ma siamo solo un granello di sabbia nel Sahara di fronte a questo gigantesco sacrificio di esseri viventi. D'altronde, la mia risposta vuole essere soprattutto un simbolo del ghetto della sofferenza altrui." 

"Da lungo tempo gli animalisti cercano di convincere l'opinione pubblica che non è indispensabile mangiare carne e, anzi, che la salute (oltre alla situazione ambientale ed economica mondiale) ne può trarre vantaggio. Ora anche il governo degli Stati Uniti, nella recente revisione della "Dietary Guidelines for Americans", ha riconosciuto il valore della dieta vegetariana. Lei è d'accordo?" 

"Certo, anche se io sono vegetariano per ragioni etiche e non per ragioni salutistiche. E' una cosa indegna come vengono allevati gli animali per il nostro interesse ed è anche una brutalità ingiustificata, perché noi possiamo benissimo vivere senza mangiare carne. La dieta vegetariana è compatibile con una vita sana, non meno ricca di possibilità di espressione fisica, come per esempio nel campo dello sport. " 

"Già, vi sono addirittura campioni di sollevamento pesi che seguono diete vegetariane..." 

" Si, perché le proteine possono benissimo essere assunte attraverso legumi, cereali, uova e latticini. " 

"Diminuendo l'insorgenza di tumori all'intestino, se non erro." 

"Infatti. Sia, probabilmente perché si ingeriscono più fibre, sia per altri motivi. " 

"Un'ultima domanda, giusto per sottolineare che non c'è motivo di affermare che chi difende gli animali non ha a cuore l'uomo. Visitando questo Istituto, che è pubblico, sono rimasto stupefatto per l'aspetto accogliente delle strutture e per la disponibilità del personale: pare quasi di essere in un albergo!" 

"Ho detto agli architetti: non pensate a noi, pensate al paziente: la centralità del paziente deve essere all'origine del vostro progetto costruttivo... Con uno staff medico molto competente, proveniente da tutta Europa. Eppure i costi sono inferiori a quelli di qualsiasi grande ospedale... Sono lieto che dia l'impressione di un albergo, dove i ricoverati possano vivere al meglio la loro non facile condizione, perché la sofferenza, che sia di vecchi, di malati o di animali, dobbiamo cercare in tutti i modi, nei limiti del possibile, di evitarla." 

La vivisezione è diventata "buona"?
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(Prima parte: la "ex"-vivisezione "buona" secondo Veronesi) 

A causa delle mie recenti disavventure ospedaliere solo oggi leggo un articolo del prof. Umberto Veronesi, noto medico ricercatore e noto vegetariano, risalente a due mesi fa. La prima reazione sarebbe di rispondere punto per punto ma preferisco "commentare" l'articolo riproducendolo semplicemente così com'è e affiancando a esso alcune immagini che mostrano di cosa il prof. Veronesi sta parlando. Mi pare che ciascuna di esse dica più di mille parole. 

Veronesi scrive fra l'altro: "Vivisezione è un termine non più rispondente alla realtà, ma viene utilizzato spesso ad arte per suscitare automaticamente visioni di orrore". Ci si domanda da quanto questo termine non sarebbe più rispondente alla realtà. Le immagini che appaiono in questa pagina sono tutte risalenti agli anni '90, dunque, le più vecchie, a non più di una decina di anni fa. Da quanto tempo tutto sarebbe cambiato? Da quanto tempo la "ex"-vivisezione sarebbe diventata qualcos'altro? 

E riflettiamo infine sul "grande" (la definizione, virgolette escluse, è dello stesso Veronesi) Pasteur che riteneva lecito effettuare i suoi esperimenti sugli indios brasiliani. Tanto per capire cosa passa per la mente dei vivisettori e quale sia, da sempre, la loro etica. 

Filippo Schillaci. 



Da "Oggi" del 28-5-2003 

La nostra salute, di Umberto Veronesi 

E giusto usare cavie animali? Sì, ora non le facciamo più soffrire 
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Un gruppo esagitato di animalisti ha tentato di opporsi all'uso di alcune cavie animali con le quali i ricercatori di un'azienda farmaceutica possono sperimentare l'efficacia di nuovi farmaci antitumore. Mi sembra un'opposizione inconcepibile o hanno ragione gli animalisti? 

Aligi Del Grande, Milano 
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Gli oppositori alla sperimentazione animale non sono nuovi perché esistevano fin dai tempi di Louis Pasteur: il Grande scienziato aerea chiesto all'imperatore del Brasile di mettergli a disposizione alcuni indios per sperimentare il vaccino contro la rabbia, e naturalmente dovette accontentarsi di cavie animali. facendo così insorgere i precursori dei nuovi antagonisti della "vivisezione". Vivisezione è un termine non più rispondente alla realta, ma viene utilizzato spesso ad arte per suscitare automaticamente visioni di orrore e chiedere a gran voce, addiritttua, l'abolizione per legge della sperimentazione animale. 

Lei mi chiede chi ha ragione tra i difensori dei diritti degli animali e i difensori dei diritti dei malati di poter avere nuovi farmaci? Devo confidare che mi stupisce come questa vecchia polemica non accenni a risolversi malgrado i contendenti siano entrambi dalla parte del giusto. 
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Hanno ragione gli animalisti, che lottano perché non siano inflitte inutili sofferenze e spesso poi la morte dei poveri animali; ma non hanno torto i ricercatori quando sostengono che gli esperimenti sugli animali consentiranno di sviluppare farmaci più efficaci e meglio tollerati, che le sofferenze non sono quindi affatto inutili, che esse vengono comunque ridotte al minimo. 

Appartenendo a entrambe le categorie, penso di conoscere abbastanza a fondo sia le ragioni degli animalisti sia quelle dei ricercatori. Difendo a tal punto i diritti degli animali che non ne mangio la carne. Sono vegetariano da sempre per ragioni filosofiche, ho il massimo rispetto della vita in tutte le sue forme, specie quando non può far valere le proprie ragioni. Il movimento animalista ha molti meriti tra cui quello di aver imposto precisi limiti alla sperimentazione animale, di aver promosso lo sviluppo di metodi di studio (su modelli matematici, su colture cellulari e altri ancora) che oggi sono un punto fermo a livello internazionale. 
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Come medico-ricercatore che ha dedicato più di mezzo secolo alla lotta contro il cancro e per la vita del paziente, non posso però sottrarmi ad alcune considerazioni, che spero siano condivise (o quanto meno ascoltate) anche dai paladini dei diritti animali. L'affermarsi delle tecniche alternative ha ridotto, ma non azzerato, l'utilizzo di animali nella ricerca scientifica. Se i test di efficacia di un farmaco si possono realizzate su cellule tumorali in coltura, cioè in vitro, quelli di tollerabilità (quale dose massima di un certo farmaco si può sonmministrare senza incorrere in effetti tossici? Quanto tempo deve trascorrere tra una dose massima e quella successiva?) si possono eseguire prevalentemente in vivo, cioè sul vivente. 

Escludendo il ricorso all'uomo (come invece chiedeva di fare il grande Pasteur), è giocoforza servirsi degli animali: è quanto previsto da tutti i protocolli internazionali accettati dalla comunità scientifica ed è imposto dalle autorità sanitarie di tutti i Paesi, per giungere a farmaci ben tollerati perche ben sperimentati. Inoltre va ricordato che il lavoro degli scienziati operanti nei migliori centri di ricerca biomedica è sottoposto, in Italia come all'estero, al controllo dei comitati etici, presenti in ogni istituzione, la cui raccomandazione dice che «fattore essenziale della ricerca sull'animale è l'assenza di dolore, di angoscia e anche di semplice disagio dell'animale». 
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Le stesse riviste scientifiche non pubblicano studi che abbiano comportato maltrattamenti di animali. Insomma esistono una serie di norme e di prassi che garantiscono il rispetto dei diritti animali. La questione è sempre di buonsenso ancor prima che di etica. Ulteriori vincoli e impedimenti rischierebbero di bloccare la ricerca e di privare la società di nuovi farmaci salvavita. Storicamente l'impiego degli animaii è stato indispensabile per il progresso della medicina. Se si riesce oggi a salvare delle vite attraverso trapianti d'organo è grazie alla sperimentazione animale. Se gli antibiotici possono evitare le epidemie del passato è grazie alla sperimentazione animale. Se abbiamo a disposizione farmaci antipertensivi, antiulcera, antidepressivi e tanti altri per ridurre la mortalità, per curare malattie e migliorare la qualità di vita è ancora grazie alla sperimentazione animale. 

Il vero dramma degli animali è come sono trattati da tutti noi e non dai ricercatori scientifici. Il vitello, uno degli animali più evoluti nella scala neuropsichica e che soffre molto di più di quelli usati in laboratorio come cavie, non trova molti oppositori contro la fine terribile cui viene sottoposto nei mattatoi per garantire le belle fettine di vitello sulle nostre tavole. 

Umberto Veronesi[image: image9.jpg]



