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Premessa

Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta
dose di nutrimento e di esercizio fisico, né in difetto
né in eccesso, avremmo trovato la strada per la salute.

Ippocrate, 460-377 a.C.

La mia premessa & anche una promessa

Troppe volte nella mia professione di medico mi sono trovato a dover
curare persone affette da malattie che non erano altro che effetti di stili di
vita non corretti. Molte di queste persone ignoravano completamente |’esi-
stenza di una relazione tra I'insorgenza delle loro malattie e la conduzione
di uno stile di vita non corretto. Per tale motivo non accettavano di buon
grado di essere informate che le sole cure mediche non avrebbero potuto
restituire loro la guarigione, ma solo limitare i danni provocati dagli errori
commessi.

Per fare un esempio: se l'effetto di un errato stile di vita & il diabete
alimentare, le cure mediche possono controllare la concentrazione dello
zucchero nel sangue, cioé la glicemia, ma non possono guarire il diabete
se la persona che ne ¢ affetta non e disposta a modificare anche il proprio
stile di vita.

La stessa cosa accade per altri effetti ormai troppo diffusi: ipertensione
arteriosa, ipercolesterolemia, e cosi via.

Ovviamente oltre alle cure mediche e stato sempre prescritto alle per-
sone affette da queste patologie di apportare ritocchi allo stile di vita, con
I'intento di ottenere anche la guarigione.

Purtroppo pero in tante persone, pur in apparenza collaborative, ho ri-
scontrato frequentemente diverse difficolta nel mettere in pratica i cambia-
menti richiesti.

Le motivazioni addotte erano molteplici, ma I’esperienza mi ha mostrato
che alla base vi sono sempre due fattori: I'incapacita di individuare e com-
prendere la portata degli errori commessi e la non consapevolezza (per non
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viii PREMESSA

riuscire a credere) che qualche piccolo ritocco al proprio stile di vita potreb-
be realmente consentire di guarire da queste malattie.

Tutto questo mi ha spinto a ricercare soluzioni di facile attuazione che
consentano di superare tali difficolta favorendo I’adozione di stili di vita piu
appropriati. Nonostante infatti il compito principale del mio essere medico
sia quello di curare le persone dalle malattie, so anche che altrettanto im-
portante e prendersi cura della salute delle persone.

Nella mia esperienza ho acquisito la certezza che in questo modo non
solo si possono curare e prevenire molte malattie, ma si puo ottenere ancora
di piu: trasformare eventuali debolezze acquisite in brillantezza e utilizzare
al meglio il potenziale del nostro corpo.

Cosi e iniziata la mia sfida: convincere pil persone possibile a non com-
mettere errori nel proprio stile di vita, ovvero metterle in condizione di rico-
noscere i propri errori e di colloquiare con il proprio corpo. Con l"acquisi-
zione di queste capacita aumenta anche la consapevolezza che gran parte
della qualita della vita dipende realmente da noi stessi.

La mia sfida prende avvio da uno degli effetti pit visibili e nello stesso
tempo piu ricorrenti di comportamenti errati: |'obesita a vari livelli di gravi-
ta, a partire dal sovrappeso. L'obesita & diventata uno dei principali problemi
di salute a livello mondiale, per questo da anni si sta tentando di combatter-
la in tutti i modi.

Cio spiega anche perché fioriscono da piu parti diete di vario tipo, di
volta in volta considerate miracolose. Purtroppo pero finora i risultati conse-
guiti per questa via non sono stati € non sono troppo incoraggianti. Questo
perché le diete intese in senso stretto (volte cioe prevalentemente alla restri-
zione calorica) possono curare solo gli effetti degli errori commessi, senza
rimuovere il meccanismo che ne ¢ alla base.

E anche in considerazione di tali limiti che ho scelto di puntare diretta-
mente alla cura del meccanismo che sostiene 'obesita, affidandomi a un
metodo che, in questo caso, posso sintetizzare utilizzando un vecchio pro-
verbio cinese:

“Non si risolve il problema di chi ha fame dandogli un pesce, ma in-
segnandogli a pescare”.

Seguendo questa logica si pu0 intuire facilmente perché la soluzione del
problema non puo essere una semplice dieta, cioe il pesce del proverbio,
neanche la piti “miracolosa”. L'unica vera soluzione possibile & quella di
“insegnare a pescare”, che nel nostro caso corrisponde a insegnare a curare
uno stile di vita equilibrato.

Per questo motivo il mio lavoro e volto a proporre un metodo valido per
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costruire e gestire con semplicita uno stile di vita motorio-alimentare cor-
retto — a tutt’oggi per molti ancora difficile da individuare — affiancato dalla
possibilita di verificare, passo dopo passo, se le cose che stiamo facendo
sono giuste o sbagliate, imparando ad ascoltare il nostro corpo attraverso
I"esame di quattro apparati: pelle, ossa, muscoli e intestino (P.O.M.1.).

Cosi e nato questo libro, “Una vita a strati uniti” (vi.s.u.).

Spero fortemente che questo libro riesca a consolidare, in chi avra la
pazienza di seguirmi, oltre alla consapevolezza che gran parte della qualita
della vita dipende realmente da noi stessi, anche un’altra qualita indispensa-
bile su cui fondare il nostro benessere: I’autonomia nella gestione del nostro
operato, senza la quale nessun risultato potra mai essere solido e duraturo.

Per sviluppare e consolidare queste qualita ci serviremo del daypackfood,
uno strumento da me ideato che ci aiutera a costruire in autonomia la nostra
dieta equilibrata e personalizzata, sia per il sedentario che per lo sportivo.
Impareremo che questo strumento ci potra accompagnare per tutta la vita,
non solo per garantirci sempre un’alimentazione equilibrata, ma anche per
farci comprendere quanto spesso e con quale scarto ci allontaniamo, nella
nostra vita quotidiana, da un’alimentazione corretta. Al bisogno, potremo
usare autonomamente il daypackfood anche per recuperare il peso forma,
ossia come dieta ipocalorica.

Impareremo quindi a conoscere le funzioni piti importanti di tutti i nu-
trienti del daypackfood. Questo da un lato ci servira per imparare a col-
loquiare con il nostro corpo e dall’altro ci aiutera a capire meglio perché
abbiamo bisogno di assumere tutti i nutrienti quotidianamente (da qui il
concetto di strati uniti).

Il daypackfood ci aiutera anche a difenderci dalle mode prorompenti cui
spesso siamo soggetti, cosi come dalle fuorvianti informazioni parziali, del
tipo “troppe proteine fanno male”, che spesso sentiamo ripetere senza che si
abbia la pur minima idea di che cosa si debba intendere per troppe proteine.

In altre parole la vi.s.u., il daypackfood e la verifica di P.O.M.1. mirano a
farci acquisire la consapevolezza e I’autonomia che ci consentiranno di pre-
stare le giuste attenzioni a tutti i bisogni del nostro fisico. Dobbiamo sapere
che senza queste attenzioni non riusciremo mai a fornire al nostro corpo le
giuste dosi di nutrimento e di esercizio fisico di cui esso ha bisogno, le uni-
che in grado di garantire una migliore qualita della vita.

'ambizione e veramente grande perché il mio auspicio non & solo quello
di aiutarci a stare meglio oggi, ma anche e soprattutto di convincerci che dal
benessere presente dipende la qualita del nostro futuro.

L'unica possibilita che abbiamo per stare meglio domani é quella di
puntare a stare meglio oggi.
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Cio equivale a dire che gli errori che commettiamo quotidianamente fan-
no parte di un nostro stile di vita errato, spesso consolidato. Mentre oggi
questi errori si limitano forse a ridurre la nostra brillantezza, di certo nel loro
perpetuarsi non potranno che provocare danni sempre maggiori al nostro
organismo, compromettendo inevitabilmente anche la qualita del nostro fu-
turo. A cio si aggiunga che un organismo in equilibrio, ben nutrito e tonico,
puo rispondere con piu forza agli eventi che possono verificarsi nel corso
della nostra vita, dalla banale caduta fino a eventi piu seri.

E certamente nei limiti di questo libro non poter disporre del futuro di
ciascuno di noi, ma sicuramente esso puo rappresentare una valida guida
per chiunque scelga di condurre molto a lungo una vita piu brillante possi-
bile e sempre a pieno regime. Ricordate:

L'eta anagrafica dipende dal calendario, ma I’eta biologica dipende
da noi.

Attenzione perd, perché I'obiettivo di questo libro,
migliorare la qualita della vita, subito e per sempre,

non si potra considerare raggiunto se dovesse essere sostenuto da sensa-
zioni negative come la sofferenza e la privazione.

Nello spirito della vi.s.u., infatti, a prevalere devono essere le sensazioni
positive e "obiettivo si potra considerare totalmente raggiunto solo se due di
queste in particolare saranno nostre compagne di vita:

il benessere psico-fisico e il piacere del cibo.

E evidente che il vero obiettivo & il benessere, ma ho voluto distinguere le
due sensazioni perché troppe persone ancora oggi pensano che il benessere
si possa ottenere solo rinunciando al piacere del cibo.

Ebbene la vi.s.u. puo rappresentare un’ottima occasione per scoprire che
il piacere del cibo e le gratificazioni che in esso cerchiamo si possono pro-
vare con ancora maggiore intensita.

In definitiva benessere e gratificazioni sono I'unicum da perseguire e la
vi.s.u. offre tutti gli strumenti per raggiungere questo obiettivo.

Resta un ultimo grande ostacolo da superare.

L'esperienza mi ha insegnato infatti che cercare di portare anche una sola
persona ad acquisire un appropriato stile motorio-alimentare & una sfida
veramente ardua, perché arduo & per chiunque apportare ritocchi anche pic-
coli al proprio stile di vita. Tuttavia, oltre alla forza delle certezze acquisite

Pulcini bozza iii.indd 10 10/11/14 18:01



PREMESSA  Xi

con il mio lavoro, ho accanto a me un altro prezioso alleato: il benessere
che si puo provare quasi subito dopo avere iniziato a mettere in pratica lo
stile di vita proposto in questo libro.

Sara poi proprio questo alleato, in particolare le accresciute sensazioni
di benessere (brillantezza, tonicita e dinamismo) che potremo provare su-
bito dopo aver iniziato la vi.s.u., a convincerci che stiamo andando nella
giusta direzione e a spingerci a continuare ad adottare questo stile di vita
per sempre.

Ci tengo infine a ribadire che la vi.s.u. non € una moda né il frutto di un
miracolo, ma uno stile di vita equilibrato, non diverso da quello auspicato
da Ippocrate 2.500 anni fa, ma evidentemente ancora difficile da compren-
dere e forse ancora piu difficile da applicare.

Ecco perché tra gli obiettivi di questo lavoro c’e sia quello di definire
con chiarezza e completezza il significato di stile di vita motorio-alimentare
equilibrato che quello di rendere questo stile di vita di facile applicazione
per ciascuno di noi.

ATTENZIONE!

Attraverso un’attenta lettura dei contenuti di questo libro, sara
facile comprendere come i principi di “Una vita a strati uniti”,
MIGLIORANO LA QUALITA DELLA VITA solo ed esclusivamente
se messi in pratica nella loro interezza; I'acquisizione distrat-
ta e la conseguente applicazione parziale dei suddetti princi-
pi, non migliorano parzialmente la qualita della vita: NON LA
MIGLIORANO AFFATTO!
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