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Presupposti

L’elaborazione di questa tesi costituisce il sunto e lo sbocco logico del triennio conclusosi.

La creazione di un sito internet, ispirato all’alimentazione nel rispetto delle logiche della
naturopatia scientifica, amplifica la componente motivazionale che ne € alla base in un
contesto dinamico che trova il proprio sbocco naturale proponendosi coerentemente ai

propri principi.

Il presupposto di questo lavoro €& l'assenza sul mercato di un sito internet che coniughi
naturopatia scientifica e informazione alimentare, rendendo quest'ultima il punto di
partenza per un’azione ad ampio raggio che si evolve secondo i criteri della naturopatia

scientifica.

Finalita

Il sito internet & stato creato con lo scopo di contribuire ad aumentare la consapevolezza,
non solo alimentare, dei suoi fruitori. L’alimentazione consapevole, in questo senso,
diventa un passepartout universale perché si espande nella complessita dell'individuo con
la quale finisce per interagire, riscattando le sue potenzialita che sono spesso prigioniere
dall’abitudine. Riconoscere 'abitudine come un carceriere € non come un amico, risolve in
gran parte il conflitto tra la parte del sé che cerca sicurezza e quella che vorrebbe evadere
alla ricerca di orizzonti piu vasti. Il dinamismo dell’opposizione di questi due principi
antitetici fa si che I'uno abbia la prevalenza sull’altro, senza comunque escludersi a priori.
La finalita del sito internet & quella di espandere le potenzialita di quella parte del sé che
cerca di evadere dall’abitudine ma & bloccato dalle paure innate, insite nei geni di ognuno,

che hanno promosso I'evoluzione mettendola al riparo dei rischi propri dell’evoluzione
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stessa. Quello stesso istinto di sopravvivenza, modulabile dall’azione mirata in un contesto
mutevole, in quanto mutate sono le condizioni nelle quali ci veniamo a trovare rispetto a
quelle degli albori della civilta che hanno dato origine all’istinto di sopravvivenza stesso,
pud smuovere I'abitudine in un sistema meno consuetudinario di quello all'interno del
quale si muove [lesistenza e, inevitabilmente, aprire nuovi orizzonti ulteriormente
espandibili da una presa di coscienza duratura relativa al rapporto causa-effetto che ¢ alla
base dei processi decisionali. Questi processi, in questa sede specifica, fanno capo
allalimentazione che riveste una funzione che va oltre il cibo in sé e che, quindi,
rappresenta la chiave per aprire altre porte. Ovviamente nel sito internet si utilizzano
anche altre chiavi ma lalimentazione, sia per il suo significato simbolico a livello
metaforico e psichico che per la sua ovvia valenza legata alla sopravvivenza fisica,
rappresenta il modo piu efficace per calarsi nella psiche delle persone senza che queste
oppongano una resistenza consapevole e degna di nota. L’'alimentazione difatti ha un
potere evocativo molto forte e costituisce un richiamo primordiale che pud catturare una
grande fascia di pubblico, cosa che I'editoria ha compreso perfettamente vista la valanga
di pubblicazioni pit 0 meno inutili destinate a un pubblico sempre piu vasto e sempre piu

confuso.

Pertanto nel sito internet I'alimentazione diventa un elemento catalizzatore in un contesto
che va oltre l'alimentazione stessa, € il mezzo e non il fine per offrire una diversa
prospettiva del sé grazie all'informazione. Modificare le abitudini alimentari, significa
andare oltre il cibo in senso stretto, perché in questo modo si attivano nuovi percorsi
mentali che modificano lo status quo preesistente gettando luci e ombre sui meccanismi
consolidati, prima scontati. Quello che pud sembrare un cambiamento appena percepibile

allinizio, avra poi delle conseguenze a medio e lungo termine.

Quindi il sito internet intende strumentalizzare I'alimentazione per andare a oltre. Pertanto
esistono due intenti che vanno in successione. |l primo, dichiarato ufficialmente, € quello di
migliorare le condizioni di vita dellutenza grazie all'alimentazione. |l secondo intento,
quello non dichiarato, & che migliorando l'alimentazione si entrera inevitabilmente in un

contesto piu ampio con le conseguenze viste prima.

Il ruolo ufficiale del sito internet, per come il sito viene presentato al pubblico nella sua
veste formale, & ovviamente piu modesto dei propri intenti reali ed € quello di fornire un

primo approccio informativo e descrittivo che possa essere utile a finalizzare un incontro
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durante il quale potranno essere sviscerate tutte le problematiche della persona che al sito
si rivolge. Il sito internet, da questo punto di vista, rappresenterebbe pertanto il primo
gradino di una scala da percorrere e offre delle informazioni di base.

Questo tipo di approccio & necessario in quanto & possibile prevedere con buona
approssimazione la portata delle azioni che si vanno a intraprendere relativamente
allalimentazione ma & impossibile determinare a priori cosa accadra successivamente in
un contesto piu ampio. Per non fare promesse equivocabili o indurre false speranze, la

presentazione ufficiale si assesta pertanto su un basso profilo.

Nell’ottica di quanto sopra, &€ importante sottolineare che il sito internet parla di salute e
non di malattia, nonostante il fatto che le malattie vengano affrontate a piu riprese. Questo
e un cardine fondamentale perché la “manutenzione della salute” nella nostra societa non
e affidata a nessuno. Cio riconduce I'alimentazione alle altre variabili che fanno capo alla
vita di ognuno (attivita fisica, atteggiamento mentale, dormire a sufficienza e cosi via) e

congiunge le altre variabili all’alimentazione in un circolo virtuoso.

Per realizzare questi obiettivi ovviamente il sito non si scosta dal principio scientifico che &

alla base dei suoi presupposti.

Il target di riferimento

Il target di riferimento € assolutamente trasversale e in quest’ottica il sito rivolge vis-a-vis
alle istanze piu intime di ogni persona senza distinzioni di eta, sesso, razza, cultura,
religione, credo politico o di qualsiasi altro tipo. Il cibo diventa una specie di mare nostrum
che contiene una molteplicita di contingenze: nel cibo ci si rifugia, ci si consola, ci si
identifica o ci si estranea e si trova un alibi per sfuggire alle responsabilita della vita
facendo finta di vivere, sono solo esempi che vanno bene per tutti. La stessa cosa accade
alle attivita legate al cibo, ci pensi a quante persone dedicano parte della giornata alla

preparazione di improbabili manicaretti anziché promuovere attivita che contribuiscano alla
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loro crescita personale (anche in questo fatto ovviamente il meccanismo rassicurante della
ripetitivita gioca un ruolo fondamentale). Ecco cosi che toccando il cibo e “smuovendo”
certe abitudini, si finisce per andare a toccare tutto il resto perché I'essere umano non &
fatto a compartimenti stagni e tutto interagisce in un complesso multiforme e collegato.
Naturalmente le reazioni e gli effetti dipendono dai casi singoli: ci sara chi si fermera al
cibo, imparando comunque a mangiare un po’ meglio cosa che male non gli fara, e chi
partira dal cibo per un viaggio alla riscoperta di sé che lo portera ad ampliare la portata di
cio che € abituato a considerare come il proprio mondo. In ogni caso ci sara una nuova
presa di coscienza, relativa alle abitudini alimentari e non solo, che ognuno potra

elaborare liberamente a proprio modo.

Pur rivolgendosi a chiunque nelle intenzioni, la scelta di indicare nella foto un piatto di
salumi, anzi due per ribadire il concetto, ha una sua logica precisa che non pu6 passare
inosservata. Questa scelta & stata fatta in funzione della segmentazione del target di
riferimento perché il sito non pud piacere indistintamente a tutti e in quest’ottica vanno
fatte delle scelte programmatiche. E’ ovvio che quel piatto di salumi tagliera di fatto la
categoria dei vegetariani e dei vegani ma incoraggera le altre tipologie di pubblico a
mettersi in discussione. Dal punto di vista di questa ampia fascia di pubblico, una tavola
sana che preveda addirittura il salame verra interpretato come elemento incoraggiante e
non invasivamente condizionante o limitante. Perché incoraggiare gli uni e non gli altri?
Semplicemente perché vegetariani e vegani hanno gia una coscienza alimentare che i
porta a nutrirsi consapevolmente e quindi sono responsabili per le loro scelte. Questa
categoria di persone non ha bisogno di un questo sito che spieghi loro I'alimentazione
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perché mangia gia bene, senza considerare il fatto che la rete pullula di siti fatti apposta
per loro. Non € cosi invece per chi mangia male ed € di norma restio a mettersi in gioco.
Questo tipo di persona, che ha bisogno di rivedere le proprie abitudini alimentari, ha a
disposizione una piattaforma informativa di base spesso carente e non scevra da interessi
di parte. Ecco perché questi soggetti vanno aiutati e incoraggiati in tutti i modi. Pertanto la

segmentazione del target € una esigenza che non poteva non essere affrontata.

In quest’ottica I'immagine & stata realizzata con un taglio fotografico assolutamente
tradizionale dal momento che le tradizioni hanno normalmente un effetto tranquillizzante.
La foto in questione mostra esclusivamente i cibi della nostra tradizione ed evita tutti gli
altri (seitan, soia, tofu ecc.) che, sia ben chiaro, sono buoni e fanno anche bene ma non
possono certamente essere definiti indispensabili per una alimentazione corretta.
Confondere le mode con la salute € una triste abitudine che rischia di penalizzare
parecchie persone e la macrobiotica ne € il classico esempio: non che la macrobiotica
faccia male ma non & certamente I'unica via percorribile sul sentiero della salute. | cibi
della nostra tradizione non hanno nulla da invidiare da quelli provenienti dalle terre lontane
e possono far parte di una dieta sana e obiettivamente piu gustosa di quella esotica che,

invece, spesso sacrifica il gusto e a volte lo mortifica del tutto.

Struttura del sito

Il sito e stato impostato in modo estremamente semplice e chiaro: bisogna far cadere ogni
sovrastruttura quando ci si interfaccia con lintimo dell'individuo. il supplemento di
coscienza che in questo modo si viene a creare contribuisce al’emancipazione di coloro
che si vorranno mettere in discussione o, almeno, vorranno prospettare sé stessi in un
contesto meno pigro e scontato del solito.

La struttura € pertanto molto semplice: c’@ una pagina centrale con una foto e sei

“pulsanti” principali sui quali focalizzare I'attenzione.




Benvenuti sul sito ufficiale di SANATAVOLA

Questo sito é stato realizzato per spiegare la Rieducazione Alimentare e la Naturopatia Scientifica a |55
chi desidera informarsi prima di un incontro o a chi sta valutando ['eventualita di prenotarne uno. :

11 sito non ha scopi p onali o tali ma solo imformativi e descrittivi. Per questa ragione é
stato realizzato nel mode piti semplice possibile e lascia la parola ai contenuti.

Continua a leggere per saperne di pili |

CREATED-BY DANIEL COLUM'BUSV_
www,telice_p_c_;nl'iprviétlarg R

Da uno di questi pulsanti, quello della Naturopatia Scientifica”, si aprira un menu a tendina

con altre opzioni.

SANATAVOILA

il =
[ et it}

La rieducazione. . Sprint finale!

Nozioni di Pronte Soccorso

Test di Autovalutazione Psicologica
Questo sito € stato realizzato per spiegare la Rieducaz gictano patia Scientifica a |
chi desidera informarsi prima di un incontre o a chi stc prenotarne uno.

' Benvenuti sul sito ufficiale di SANATAVOLA

Codice Deontologica

1i sito non ha scepi promozionali o commerciali ma sol, V= istrozioni per luso er questa ragione é
stato realizzato nel modo piit semplice possibile e lascia la parola ai contenuti.

Continua a leggere per saperne di piu

CREATED-BY-DANIEL GOEUM?US_:‘
.. wirw felicepc altervista org.

| pulsanti si aprono su un “abstract” del contenuto della pagina e dal quale & possibile
accedere alla pagina completa cliccando sulla frase “continua a leggere per saperne di



piu”. Questa € una misura necessaria in quanto molte persone non si soffermano volentieri
su testi particolarmente lunghi ma sono disposte a leggere quelli brevi. Probabilmente in

un prossimo futuro aggiungero un video destinato a coloro che non amano leggere affatto.

Il sito € tutto qui e volutamente non sono stati introdotti altri elementi aggiuntivi che
avrebbero solo distratto I'attenzione. L’unica eccezione alla regola & costituita dal tasto

“torna su” posto in basso a destra che assolve alla sua funzione in maniera originale.

Presupposti e criteri della struttura di base

Pur nella loro semplicita, gli elementi che compongono il sito non sono messi a caso e

hanno tutti un loro significato specifico.

Cominciamo dal tasto “torna su” al quale abbiamo appena accennato e che si trova in
basso a destra. La destra in psicologia indica spesso il mondo della coscienza e
dell’adattamento, della corrispondenza legittima, laddove la sinistra simboleggia la sfera
delle reazioni di adattamento inconsce e, talvolta, anche aspetti e atteggiamenti “sinistri” in
senso traslato.

Vista la sua funzione, che & quella di ascesa, il pulsante & ovviamente situato in basso. Il
tasto simboleggia pertanto la coscienza che si deve elevare. La salita avviene il maniera
relativamente lenta e non si stacca dalla pagina che costituisce il presupposto della salita
stessa, la conoscenza acquisita, a significato che la coscienza si deve elevare lentamente
e senza perdere di vista le componenti che hanno contribuito alla sua crescita. Infine, il
tasto riporta la frase “torna su”, a simboleggiare un ritorno a casa che e quello della

coscienza universale (altrimenti avrei scritto “vai su” oppure “vai al menu principale”).

Il fatto di aver scelto come sottofondo un muro di mattoni in pietra ha un significato

particolare e intende mettere I'essere umano di fronte al proprio sé.

Il sé viene frequentemente simboleggiato nella forma di una pietra, pit 0 meno preziosa.

In molti sogni il centro nucleare, cioe il sé, si manifesta sotto forma di una pietra o di un
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cristallo. La struttura matematicamente esatta del cristallo ci richiama alla mente il
sentimento intuitivo per cui anche nella cosiddetta materia “bruta” opera un principio
spirituale ordinatore. Cosi il cristallo simboleggia I'unione degli estremi contrari: lo spirito e

la materia.

Forse i cristalli e le pietre sono simboli appropriati del sé a causa della perfezione della
loro natura. Sono molti coloro che non sanno trattenersi dal raccogliere pietre che abbiano
una forma o un colore anche appena fuori dal normale senza sapere perché lo fanno. E
come se in quelle pietre si racchiudesse un mistero vivente che li affascina. Gli uomini
hanno raccolto e collezionato pietre fino dai primordi e hanno supposto che in certune si
incentrasse la forza vitale con tutto il suo mistero. Gli antichi Germani, per esempio,
credevano che gli spiriti dei morti continuassero a vivere nelle pietre sepolcrali. L’abitudine
di collocare pietre sulle tombe pud derivare, in parte, dall’idea simbolica che resta del
morto, I'elemento non caduco, eterno, e questo pud adeguatamente essere rappresentato
da una pietra. Perché, mentre I'essere umano & diverso dalla pietra per quanto € possibile
essere diversi, il suo centro interiore presenta una arcana e particolare similitudine con la
pietra (forse perché questa simboleggia la mera esistenza, assolutamente intatta dalle
emozioni, dai sentimenti, dalle fantasie e dal pensiero discorsivo, tutti tipici elementi del
mondo coerente dell’ego). In questo senso. La pietra é forse il simbolo dell’esperienza piu
assoluta e profonda, I'esperienza dell’eterno, che 'uomo realizza in quei momenti nei quali

si sente immortale e non caduco.

Anche l'impulso, comune a tutte le civilta, di erigere una pietra sulle tombe o monumenti a
uomini illustri (o a ricordo di eventi importanti), deriva probabilmente da questo significato
simbolico della pietra. | Dolmen, le statue dell’lsola di Pasqua e le varie rappresentazioni
del cerchio della vita (oppure legate alla morte, si pensi alla lapidazione) hanno per
protagonista la pietra. La pietra che Giacobbe colloco nel luogo in cui ebbe il suo famoso
sogno, o certe pietre lasciate dalla gente comune sulle tombe del santo o dell’eroe locale,
rivelano la natura profonda dell'impulso umano di esprimere, mediante il simbolo della
pietra, esperienze altrimenti inesprimibili. Non c’e da stupirsi del fatto che, in molti culti
religiosi, ci si serva di una pietra per indicare Dio, o per contrassegnare un luogo sacro la
devozione dei fedeli. La sacra reliquia per eccellenza del mondo islamico € la Ka’aba, la
pietra nera della Mecca, per venerare la quale tutti i Maomettani sperano di poter
compiere almeno un pellegrinaggio. Per il simbolismo ecclesiastico cristiano, Cristo € “la

pietra che i muratori hanno refuso” e che € diventata poi “la pietra angolare” (Luca, xx, 17).
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Alternativamente , egli & chiamato “la roccia dello spirito, da qui sgorga I'acqua della vita (/
Cor., x, 4) mentre la Chiesa & stata fondata sulla pietra di Pietro. Gli alchimisti del
medioevo, che cercavano di carpire il segreto della materia con metodi prescientifici,
sperando di cogliervi la presenza della operosa energia di Dio, credevano che quel
segreto fosse racchiuso nella famosa “pietra filosofale”. Tuttavia alcuni alchimisti
avvertivano che la tanto desiderata pietra era il simbolo di una entita che poteva essere
rinvenuta solo nella psiche delluomo. Un antico alchimista arabo, Morieno, diceva:
“questa pietra (la pietra filosofale) si cava da voi: voi ne siete il minerale, e in voi la si pud
trovare. Se ve ne renderete conto, sentirete vivere in voi 'amore della pietra. Sappiate che
questo e vero senza ombra alcuna di dubbio”.

La pietra degli alchimisti € dunque il simbolo di una esperienza che non pu6 andare
perduta o distrutta, di una entita eterna che alcuni alchimisti paragonavano all’esperienza
mistica di Dio nellanima umana. Di solito occorre un lungo travaglio per procedere alla
eliminazione di tutti gli elementi psichici superflui che occultano la “pietra” (che la
sofferenza sia necessaria per il reperimento della pietra & un principio alchimistico). Ma
una profonda esperienza interiore del sé é vissuta a un dipresso da tutti, almeno una volta
nel corso della vita.

Dal punto di vista psicologico, l'atteggiamento genuinamente religioso consiste nel
tentativo di conseguire questa particolare esperienza, e di assumerla, gradualmente,
come regola generale (€ sintomatico il fatto che la pietra riveli, tipicamente, il carattere
della “persistenza’), cosi che il sé divenga I'amico interiore al quale di continuo si rivolge la

nostra attenzione.

Il fatto che il pit comune simbolo del sé sia una cosa inerte, costituita di materia
inorganica, si apre sulla natura, tutt'ora ignota, dei rapporti tra psiche inconscia e quella
che chiamiamo “materia”. Questo rapporto, ancora indefinito e incerto, non esclude che

“materia” e “psiche” siano la stessa cosa.

Potrebbe anche essere, piu semplicemente e banalmente, che le pietre siano state da
sempre in simbiosi con I'essere umano, probabilmente i primi ominidi hanno imparato a
difendersi proprio scagliando pietre. Non stupisce pertanto che la pietra abbia un
significato che riconduce I'essere al centro di sé e lo faccia sentire “a casa”, offrendo cioe
risposta e concretezza all’anelito di eterno dentro I'essere che cosi si sente piu tranquillo.
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Per questo motivo & stata scelta la pietra. Le pietre dellimmagine perd sono una sopra
l'altra e formano un muro: anche questo ha un significato. Il Muro va oltre le radici della
pietra stessa e si riallaccia al significato intrinseco che gli € proprio: il muro puo essere un
limite da abbattere o da scavalcare, oppure pud anche simboleggiare protezione, perché
le mura hanno sempre protetto e unito/diviso le civilta, dal Vallo di Adriano alla Grande
Muraglia Cinese, oppure possono significativamente rappresentare un luogo di ritrovo del
sé e delle proprie origini come il Muro del Pianto. Il muro di pietra offre protezione oppure
e un limite da scavalcare oppure evoca la parte profonda o originaria del proprio sé? A
ognuno attiene la propria risposta sulla base dell’evoluzione consapevole del proprio sé.

[l muro non é fatto con pietre grezze ma con pietre a forma mattoni, cioé forgiati come tali.
E la materia “grezza” che diventa materia “fine” ed & il presupposto della crescita da uno
stato inferiore a uno stato superiore. Questo fatto simboleggia la conoscenza che si
costruisce “mattone su mattone”, uno sopra l'altro, perché ogni nuova informazione si
deve poggiare su quella fissata prima come se fosse un mattone. Questo tipo di
conoscenza implica pazienza e tempo, perché si costruisce pian piano con pietre che
hanno dimensioni e caratteristiche differenti, cosa ben diversa dal costruire un muro di

cemento in fretta e furia.

| mattoni non sono uniti fra loro col calcestruzzo ma sono messi 'uno sopra l'altro. Questo
significa che la conoscenza non si deve cementificare, cioe fossilizzare, ma deve essere
flessibile e interagente, cioé in maniera tale che ogni conoscenza espanda e amplifichi
l'altra, cosi come i mattoni rendono il muro sempre piu forte man mano che 'uno si posa

sull’altro.

| mattoni devono essere anche posti 'uno sopra l'altro con un certo equilibrio, simbolo che

la conoscenza deve mantenere una certa equidistanza tra le diverse prospettive.

Ultimo ma non ultimo, i mattoni che hanno costruito il muro sono stati scelti prima ancora
che il muro fosse costruito, segno che un mattone non vale l'altro cosi come ogni
informazione acquisita non vale l'altra e ognuna deve trovare la giusta collocazione nel
contesto pill appropriato. E in questo modo che si costruisce un muro solido e la Storia ci
ha consegnato opere costruite in questo modo da millenni e che sfidano ancora il tempo.
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Il fatto che le pietre vengano scelte prima del muro simboleggia i presupposti che stanno
alla base della conoscenza che non € mai fine a sé stessa ma ha bisogno di una ragione
per esistere e di un propulsivo per espandersi. Quante persone sono depositarie di un
insieme di conoscenze aneddotiche ma non ne riescono a cogliere il senso globale?
Queste persone, semplicemente, si fermano la dove si ferma il dato conosciuto ma non
hanno i presupposti per espandere la conoscenza in un contesto costruttivo. E cosi la loro
conoscenza non va da nessuna parte perché non coglie la relazione tra i dettagli e rimane

cosi un fenomeno sterile.
Infine il muro non ha un inizio e non ha una fine, non ha tempo, non appartiene a nessun
luogo e non ha dimensione. Il muro in questo modo fa parte del sé di ognuno, senza inizio

e senza fine, e si riconduce all’anima.

[l muro di mattoni di pietra & una triade che pertanto simboleggia questi concetti cardine.

Ovviamente per simboleggiare il sé avrebbero potuto essere usate altre immagini: il mare,
il cielo, un paesaggio, un campo fiorito, un bosco, una vallata, anche un aquilone che vola
libero avrebbe potuto costituire un significato simbolico. Fra tutte le immagini, quella
dell’acqua forse avrebbe potuto trovare una collocazione piu confacente. Tuttavia I'acqua
simboleggia la vita mentre il sito va alla ricerca della consapevolezza e del sé, ecco

perché la pietra ha prevalso sulle altre immagini.

La scritta superiore SANATAVOLA é della stessa tonalita di verde del fondo delle pagine
esplicative dei vari argomenti e anche i pulsanti sono verdi. Il verde non € un colore scelto
a caso. Il verde ¢ il colore equidistante tra gli ultravioletti e gli infrarossi ed & un colore
riequilibrante che da calma, condizioni queste che sono indispensabili per superare le
difficolta e vedere il mondo con occhi nuovi. Il verde dona pertanto quella prospettiva
centrale che € necessaria quando si interfacciano i problemi e le opportunita. Inoltre,
molto piu pragmaticamente, questo colore non affatica la vista di chi legge.
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LE INTOLLERANZE ALTMENTARI: LA VERITA' DI SANATAVOLA

8l Lc uniche intolleranze ufficialmente riconosciute sono quelle al glutine e al lattosio. 1l favismo |
costituisce una problematica particolare anch'essa riconosciuta dal mondo scientifico. Per tutte le |
altre intolleranze alimentari e la giungla di test per identificarle, basta andare su internet e digitare

- test intolleranze truffa” o informarsi presso il proprio medico per vendersi conto di cosa si tratta. Pl
realisticamente, la dieta di disintossicazione e il regime di rotazione alimentare della Rieducazione
Alimentare di SANATAVOLA risolvono tutti i problemi in modo efficace, semplice, naturale e gratis.

F
|
-

Il colore del pulsante “selezione” e il viola, l'ultimo colore prima degli ultravioletti,
ovviamente anche questo non a caso. Questo colore simboleggia la connessione con il
divino, cioé un elevarsi della propria condizione grazie alle nuove conoscenze che si

acquisiranno e dalle quali nascera una nuova consapevolezza di sé.

I nome SANATAVOLA richiama immediatamente il significato del cibo e non € un caso
che l'unica foto del sito sia una tavola apparecchiata. Il nome SANATAVOLA si
contrappone ad alti nomi piu 0 meno evocativi relativamente alla funzione del cibo (es.
SANOMANGIARE, SANOCIBO, CIBOSALUTE ecc.) per ricondurre I'alimentazione a un
contesto piu ampio del cibo, la tavola appunto. La tavola, nel senso di convivialita,
rappresenta quel collante sociale nel quale l'individuo si rapporta con gli altri ma anche
con sé stesso. Se la tavola deve essere sana, tutto cio che le fa da contorno deve esserlo:
il cibo, I'approccio col cibo, le abitudini, come si vive il cibo e come il cibo entra a far parte
della vita di ognuno. La tavola evoca il cibo come elemento prioritario che esalta le sue
qualita evidenziate dalla bella mostra di sé sulla tavola.

Questa rappresentazione € anche evocatrice della natura simbolica del cibo che si riflette
negli altri aspetti della vita in quanto la sua funzione spazia dalla necessita biologica alla
cultura del mangiare e del vivere, assumendo in sé quel senso della vita al quale molti
volgono. Questa €& la Sana Tavola che si riallaccia alla parola Dieta nel suo significato,
stile di vita, che contempla non solo il cibo ma il benessere legato alla tavola e a cio che le
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ruota attorno a partire dallo stile di vita. Il cibo e la tavola pertanto diventano un tutt'uno e
si appartengono, ognuno puo esistere senza l'altro ma entrambi sublimano la loro essenza

nel loro modo di compenetrarsi quando sono insieme.

Il cibo sulla tavola si richiama chiaramente alla tradizione mediterranea senza influenze
esterne. Volutamente questa immagine non contiene estremismi, ad esempio il pane €
bianco anche se nel sito si parlera molto di pane integrale. Da questo punto di vista la foto
deve costituire un elemento collante che vada bene per una fascia ampia di pubblico, cosa
vista poc’anzi. Per questo motivo nella foto fanno bella mostra di sé i due piatti di salumi
dei quali si ritorna a parlare brevemente per un motivo differente da quello visto prima. I
salame non appartiene propriamente ai cibi che dovrebbero essere considerati sani, cosa
ci sta a fare un alimento “impuro” su una tavola sana? Quello che potrebbe sembrare a
prima vista solo un elemento di sfida o una provocazione fatta a bella posta, in realta ha
una sua legittimita ben specifica. Il salame fa parte degli alimenti che normalmente
vengono demonizzati ma, a ben vedere, questo fatto avviene senza ragione. Cido che
andrebbe demonizzato non ¢ il salame in sé ma sono nitriti, nitrati e I'eccesso di sodio,
sostanze che si trovano anche in altri cibi contro i quali nessuno punta il dito accusatore.
Chiunque puo fare a casa un ottimo salame senza queste sostanze e dosando i grassi e/o
le carni a proprio piacimento. Quindi la demonizzazione del salame non ha ragione di
esistere se si eliminano quelle che sono le premesse che hanno dato origine alla
demonizzazione stessa. Quello che vale per il salame, messo a bella posta nella foto
proprio in quanto simbolo ingiustamente negativo, vale per ogni cosa. Tutto si puo fare
con consapevolezza, apertura mentale e andando a vedere il perché delle cose, concetto

che si espande nella naturopatia scientifica.

Relativamente alla segmentazione di mercato che, di fatto, con la foto del salame taglia
fuori vegani e vegetariani, é stato gia detto a proposito del target di riferimento.

L’immagine dei cibi sulla tavola, dai salumi al pane bianco, indica anche la necessita di
combattere un pericolo che & sempre in agguato per coloro che scelgono una
alimentazione sana ed é l'ortodossia. L'ortodossia conduce i comportamenti alimentari a
schemi rigidi che si appoggiano sullinflessibilita delle scelte nel’ambito di posizioni nette e
irrinunciabili. Non & invece cosi che dovrebbe essere l'alimentazione e, in ogni caso,

'essere flessibili € un punto di forza e non di debolezza. Era pertanto assolutamente
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indispensabile segnare questa demarcazione e la foto, da questo punto di vista, assume
la specifica funzione di rifuggire da ogni rigidita o partito preso.

In quest’'ambito bisogna perd fare una distinzione importante: un conto é linflessibilita
determinata da una scelta etica o morale, come pud essere quella vegana o vegetariana,
e un conto e quella di abolire tout-court determinati alimenti per qualche ipotetica ragione
dietetica o pseudo tale, si pensi ad esempio alla paleo-dieta oppure alla dieta del gruppo
sanguigno o a tutte quelle diete tanto alla moda che aboliscono i carboidrati. Mentre la
scelta etica & una scelta nobile, in quanto presuppone la sua fondatezza su un principio
altruistico, la scelta ortodossa, che si basa un presupposto dietetico spesso scriteriato,
diventa discutibile ed & cio che questa foto cerca di prevenire e scongiurare.

La tavola e rettangolare, non € quadrata e non é rotonda, geometrie queste che evocano
'equilibrio delle misure: nella tavola quadrata i lati sono uguali e nella tavola rotonda non
esistono nemmeno angoli da smussare: ogni posto € simile all’altro, non ci sono scelte da
prendere e non c’e€ capotavola, Re Artu e i cavalieri della tavola rotonda lo sapevano
bene. La tavola rettangolare invece implica delle differenze, un lato & piu lungo dell’altro e
ci sono degli angoli ai quali bisogna fare attenzione. Simbolicamente questo fatto
rappresenta il lavoro che ognuno deve fare su sé stesso. La tavola rettangolare
presuppone l'esistenza di un capotavola, pertanto di una gerarchia che in questo caso
diventa una scala di valori prioritaria; cid rispecchia la responsabilita delle proprie azioni
perché una cosa non vale l'altra quando ci sono elementi che implicano scelte differenti.
Queste scelte fanno riferimento a una presa di coscienza responsabile che, in questo

caso, fa da perno attorno al cibo ma potrebbe avere qualsiasi altra collocazione.

La responsabilita della tavola rettangolare manifesta sé stessa nei contesti piu differenti e
tanto ampio sarebbe I'argomento, che bisognerebbe fare una tesi a parte solo per questo.
Mangiare per vivere e non vivere per mangiare € solo uno dei contesti che si
contrappongono all’esistenza che vede il cibo come mezzo per vivere e non come fine.
Mangiare troppo 0 mangiare troppo poco, si pensi ai disordini alimentari, diventa un modo
per abbracciare o rifuggire la vita. Questo “andare verso” o “fuggire da” e figlio delle nostre
paure e la paura piu recondita che abbiamo & la perdita delle sicurezza, prima fra tutti
quella del cibo, eredita dei primi ominidi per i quali la paura e la fame erano una costante.
Il fine del cibo € la vita e I'approccio alla vita dovrebbe essere curioso e vitale, purtroppo
spesso € pigro e abitudinario proprio a causa di queste paure ancestrali che ci portiamo
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dietro e ci inducono a ripetere la stessa esperienza, cosi come I'ominide percorreva
sempre lo stesso sentiero sul quale si sentiva al sicuro. La tavola in questo senso
rappresenta la rappresentazione di quel filone infinito all'interno del quale la vita prende

piede, come lo fa dipende dal superamento delle paure innate.

La tavola, in un certo senso protegge dalle paure, oppure preoccupa, tant’é che una volta
era consuetudine che un servitore assaggiasse cibo destinato al re. Oppure € intorno a
una tavola imbandita che spesso ci si ritrova con amici e parenti a suggello di
appartenenza e coesione sociale, in fondo anche i nostri progenitori primitivi mangiavano
in gruppo. E la stessa tavola che spesso viene presa a prestito dalla pubblicita in nome del
mito della famiglia felice. La tavola imbandita simboleggia 'abbondanza, da sempre gl
orafi si sono dati da fare per forgiare posaterie di gran pregio e le stoviglie hanno sempre
avuto la loro importanza, non dimentichiamo che molte tombe contenevano una tavola
imbandita, segno di prosperita e ricchezza. La tavola pud essere un mezzo di cultura, di
nobile interscambio, ma anche di ogni nefandezza e costituisce quell’unico elemento
prioritario che definisce la metamorfosi del genere umano, da solitario animale affamato a
essere sociale cosciente. Ricondurre cosi il discorso del cibo, biologicamente inteso, a un
contesto psicologico, insito nell'individuo, che lo colloca al centro di un insieme di valori dei
quali l'individuo fa parte e nei quali si identifica nella misura in cui riconosce la propria
consapevolezza, riconduce I'essenza di ognuno in un sistema atipico nel quale la stessa
ragionevolezza perde la sua funzione e si colloca in una condizione non scevra dall’essere
protagonista responsabile della propria vita. Ecco cosi che la tavola diventa un tutt'uno
con noi stessi e le nostre credenze, collocandole in un sistema nel quale accettiamo di
posizionarci. Questo sistema, che pud essere piu 0 meno responsabile e in linea con la
nostra essenza piu profonda, & quanto ispira questo sito internet che, semplicemente,
utilizza il cibo come una chiave per aprire altre porte e rendere l'individuo protagonista e

artefice della propria vita partendo dalla tavola: sana.

Contenuti del sito
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Dopo aver esaminato le caratteristiche generali del sito internet e i suoi presupposti alla
luce delle intenzioni programmatiche e del contesto in cui opera, ora esaminiamo

brevemente come il sito € strutturato nelle sue varie pagine.
Pagina di benvenuto

E la pagina di presentazione, quella con la quale il possibile fruitore del sito ha il primo
approccio. La pagina “dice e non dice”, lascia intendere dei contenuti senza svelarli
apertamente. Non potrebbe essere altrimenti in questa fase e questa pagina ha il compito
puramente allusivo di far presagire cosa ci pud essere dietro questa brevissima
presentazione descrittiva. Chi entra nel sito sara pertanto invogliato a proseguire la lettura
nella pagina successiva che € quella della Rieducazione Alimentare.

La pagina di presentazione volutamente mette in ombra i miei riferimenti personali ai quali
si accenna solo di sfuggita. Non potrebbe essere altrimenti perché altrimenti I'attenzione
sarebbe convogliata su di me mentre in questa fase deve essere tutta sul sito. Non
escludo in un prossimo futuro di aggiungere il mio modesto profilo in una sezione piu
discreta del sito, magari al fondo della pagina “vita: istruzioni per 'uso”.

Pagina della Rieducazione Alimentare

E la pagina chiave, il cardine sul quale il sito gira. E il metodo che spinge alla lotta contro
I'abitudine alimentare per acquisire una condizione psicofisica migliore. Spiega come e
perché cambiare il proprio modello alimentare che non & avulso da una serie di abitudini
sulle quali occorrera lavorare, fatto che condurra l'individuo a osservare il mondo da una
diversa angolazione e provochera un cambiamento piu profondo. Questa pagina apre (o
chiude) la visita su questo sito. Difatti la soglia di attenzione e le tempistiche di coloro che
viaggiano in rete € breve e per costoro saltare da un sito all’altro leggendo solo i riassunti
e una costante. Questa pagina quindi deve catturare 'attenzione di coloro che potrebbero
essere interessati a migliorare la propria alimentazione ma senza far loro presagire che
dietro I'alimentazione si apre un mondo. Questa pagina crea, implicitamente, una prima
scrematura tra coloro che vogliono mettersi in gioco e coloro che preferiscono continuare
a vivere come prima. La pagina € aperta, non presenta vincoli e offre solo possibilita per
chi, comunque, ha dentro di sé il germe della crescita. Chi quel germe non ce I'ha, o0 non
lo vuole avere, € fuori dai contenuti di questo sito che € per molti ma non per tutti. Questa

pagina offre la dimensione strutturale di come sia possibile modificare proprio modello
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alimentare per stare meglio. Non offre la dimensione dei contenuti occulti, cioé che agire
sulle abitudini alimentari crea un vero e proprio terremoto destabilizzante per le abitudini
consolidate nel tempo. Non € detto che sia cosi, d’altronde... quanto e come l'insieme
delle altre abitudini sara destrutturato & affare di chi portera avanti le cose, cioé chi del sito

e fruitore, nella misura in cui vorra mettersi in discussione.

La rieducazione alimentare consiste nell’esaminare le abitudini alimentari di una persona e
correggerle dove serve. Inoltre fornisce dei consigli utili come & ampiamente spiegato nella
pagina stessa. Si tratta di consigli semplici ma importanti ed &€ un peccato che la loro

conoscenza sia appannaggio di pochi.

Questa pagina presenta un vero e proprio corso superconcentrato finalizzato alla
formazione di un programma alimentare personale che ognuno potra seguire facilmente

perché viene tagliato su misura sulla base dei propri gusti.

La rieducazione alimentare prevede materiale di approfondimento e supporto che verra
consegnato prima, durante e dopo l'incontro. |l materiale di cui al successivo punto 1 viene
inviato prima dell’incontro, il materiale di cui al punto 2 viene consegnato durante I'incontro

e tutto il resto viene consegnato nelle 24 ore successive all’incontro.

1. Questionario preliminare: viene inviato prima dell'incontro in primo luogo
per focalizzare le caratteristiche di una persona e poi per preparare in anticipo
determinati calcoli come il fabbisogno calorico e il peso ideale. Grazie al
questionario & possibile avere un quadro abbastanza preciso di chi si incontra,
essendo questa una persona assolutamente sconosciuta e mai vista prima.

2. Dispensa di informazioni e consigli: viene consegnata durante I'incontro e
serve per tenere a mente gli argomenti trattati perché é facile dimenticarli vista la
quantita di concetti che viene trasmessa. La dispensa & prestampata sulla base di
un modello standard e sara durante l'incontro di rieducazione alimentare che si
porra I'accento su un argomento o un altro in relazione alle specifiche esigenze
della persona in questione.

3. Riassunto e-mail: riassume brevemente le modifiche necessarie che sono
state evidenziate durante I'incontro e/o i punti salienti dello stesso.
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modello alimentare giornaliero: € un pratico strumento quotidiano che ha
preimpostato un modello alimentare su base calorica e contiene pratici consigli
riassuntivi per chi non ha voglia di perdersi dietro a troppa teoria.

diario alimentare emozionale settimanale: & un diario che riassume
introito calorico, emozioni e attivita fisica su base settimanale. Nei casi in cui la
psiche interagisce eccessivamente col cibo, pud essere utile un monitoraggio a
medio termine. Difatti esistono comportamenti che possono sfuggire nellimmediato
presi singolarmente, ma se vengono poi messi assieme e confrontati in un contesto
di insieme riconducono i problemi alla loro origine. Al fondo € riportato un
calcolatore per un facile calcolo delle calorie (€ un metodo empirico ma ha una sua
utilita di base per chi vuole tenere sotto controllo I'apporto calorico senza doversi
perdere dietro a troppi calcoli).

e-book “la Rieducazione Alimentare”: approfondisce ed espande concetti
visti durante la rieducazione alimentare. E un utile complemento che affronta la
materia alimentare con un’attenzione particolare alle debolezze umane che sono
considerate come una parte intrinseca della persona e che non vanno comunque
ignorate. Al fondo vengono riportate parecchie ricette che coniugano gusto e salute.

tabella nutrizionale: serve per tenere sotto controllo i macronutrienti che e
le calorie. Durante l'incontro viene utilizzato un modello simile che interfaccia i dati

su una applicazione per determinare fabbisogni e proporzioni nutrizionali corrette.

Durante I'incontro viene utilizzata anche una Tabella dei nutrienti che serve a fare |l

test alimentare ed evidenzia eventuali carenze o squilibri nutrizionali soprattutto in

funzione dei micronutrienti. Si precisa che la tabella allegata & provvisoria e verra

presto sostituita con una piu completa attualmente in lavorazione.

Pagina delle intolleranze alimentari

Non & messa a caso e mette in guardia dalle facili soluzioni che riducono ad una sola la

causa dei problemi quando questa, invece, & multifattoriale. E una pagina di intermezzo

tra la Rieducazione Alimentare e la Naturopatia Scientifica. Serve per prendere fiato e

metabolizzare alcuni concetti che in questa pagina verranno riproposti in chiave diversa.

Questa pagina, di secondaria importanza messa fra due pagine importanti non a caso,

offre la dimensione dinamica di come un problema comune a molti, lintolleranza

alimentare, abbia piu facce quando, in generale, se ne considera una sola. Anche I'essere
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umano ha diverse facce ma ne considera sempre soltanto una: quella che € abituato a
osservare e che quindi considera la propria... € come guardare un solo lato della piramide
anziché guardarli tutti, sono simili ma non sono uguali e ogni lato ha delle caratteristiche
proprie che sono quelle che compongono la piramide. E da questa multiforme identita che
vengono fuori le sfaccettature dellessere umano che si scopre poliedrico nella sua
capacita di manifestarle in un concetto tutto suo di causa — effetto - conseguenza. Pur
essendo la conseguenza figlia della causa, essa viene normalmente presagita come
avulsa dalla causa stessa della quale non riesce a riconoscere l'origine. Questo &
comprensibile perché si cerca sempre una causa sola mentre le cause sono diverse e in
relazione fra loro. L’identificazione dellinsieme delle cause (insieme plurimo) che danno
origine alla intolleranza (fenomeno singolo e somma dei fattori) offre la dimensione delle
tante sfaccettature che danno origine alla nostra esistenza. E’ da questa presa di
coscienza, e dalla sua successiva rielaborazione, che si possono cominciare a identificare
con precisione i termini della naturopatia scientifica che va a cercare l'origine dei fenomeni

alla luce della loro evoluzione.
Pagina della Naturopatia Scientifica

La naturopatia scientifica € un concetto un po’ alieno per molti. Qualcuno conosce un
certo tipo di naturopatia, e a questa tipologia di persone la parola “scientifica” potra
sembrare strana, e qualcun altro conosce la scienza, e a queste persone ¢ il termine
“naturopatia” che potrebbe far sorgere qualche perplessita. In realta naturopatia e scienza
non sono inconciliabili € non esiste rivalita tra di loro. Esiste una semplice contraddizione
apparente per come spesso vengono interpretate ma entrambe percorrono la stessa
identica rotta che €& quella del benessere dell’individuo. Certamente la naturopatia per
come viene normalmente intesa, spesso ai limiti della credenza e della superstizione,
trovera nella conferma scientifica I'avvallo delle proprie tesi. Nel contempo l'utente sara
garantito da brogli e pratiche di dubbia efficacia perché tutto cid che € senza fondamento
scientifico viene scartato. La scienza, d’altra parte, con la naturopatia verra affrancata da
possibili forme di riduzionismo divenendo meno rigida e piu possibilista nei confronti delle
istanze di coloro che la invocano. Pertanto il binomio naturopatia-scienza aiuta e fortifica

le due componenti in quanto 'una & complementare all’altra.

Questa pagina va oltre I'apparenza delle cose per arrivare alla loro vera essenza, spesso
sconosciuta allo stesso individuo. Non si osserva soltanto un problema da diversi punti di
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vista ma ci si chiede anche perché sorge il problema e se proprio di problema si tratta. Lo
scopo € quello di modificare il problema in possibilita perché tale & la vita. Difatti I'altra
faccia del problema ¢ la possibilita ed € questa che bisogna osservare.

Il messaggio di questa pagina & semplice: oltre a “come” e “cosa” occorre chiedersi anche
“perché”. E in questo frangente che I'essere umano spesso fugge a sé stesso: i suoi
processi cognitivi Io portano a interrogarsi in merito a “cosa” accade e “come” cid che
accade possa avere dei risvolti positivi 0 negativi ma raramente il “perché” che c’é a monte
richiama la sua attenzione. Semplicisticamente come e cosa esauriscono l'analisi in quello
che & un processo mentale consolidato che raramente va a cercare le cause. Una
persona che tende a ingrassare, ad esempio, si chiedera quali cibi facciano ingrassare
(cioé “cosa” c’e alla base del problema) e quali siano i cibi che non fanno ingrassare (cioé
“come” risolvere il problema”) ma difficiimente si chiedera “perché” ingrassa (mangia
troppo, butta i suoi problemi sul piatto, ha una disfunzione metabolica, conduce una vita
sedentaria ecc.).

Alla base di questa “miopia cognitiva” c’é il fatto che I'evoluzione ci ha portati a prendere
decisioni in tempi brevi ma questo fatto va poi a discapito della comprensione degli eventi
che rischiano cosi di essere fraintesi. Il cervello, in breve, é fatto per pensare velocemente
ma non necessariamente bene e chiedersi perché costituisce una modalita di pensiero

che non era preponderante nella logica evoluzionistica che doveva decidere “qui € ora”.

Il metodo della naturopatia scientifica, oltre a chiedersi il perché delle cose per arrivare alla
loro essenza al di la della loro apparenza (o della loro interiorizzazione psichica che & poi
la stessa cosa) utilizzando il rigore scientifico, & anche quello di dubitare e dubitare
significa non dare tutto per scontato nella pigrizia del quieto vivere. Dubitare significa
pensare meglio perché evolve il pensiero in un contesto attivo anziché subire
passivamente le influenze esterne. La naturopatia scientifica deve essere un pungolo che
vince la pigrizia e deve far pensare in maniera alternativa al solito. Anche questi sono

elementi che aiutano a pensare meglio.

L’origine del pensiero e le sue modalita di funzionamento costituiscono un argomento
affascinante che & prioritario nell’'ottica psicobiologica propria  della naturopatia
scientifica. In questa sede non si pud certamente trattare I'argomento perché & troppo

ampio ma non & fuori luogo soffermarci brevemente su una teoria di Jung che ben si
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presta a essere strumentalizzata dalla naturopatia scientifica per intervenire sui processi

mentali quando € il caso.

Jung distingue quattro funzioni psichiche: pensiero, sentimento, sensazione e intuizione.
Ciascuna di queste funzioni ci consente di adattarci al mondo ed elaborare il materiale
psichico. Il pensiero utilizza dei processi logici, il sentimento utilizza dei giudizi di valore, la
sensazione percepisce i fatti e l'intuizione percepisce le possibilita e le analogie dietro i

fatti. La figura seguente sintetizza queste quattro funzioni:

Pensiero

Intuizinne SENSATione

sertimmento

Ogni funzione tende ad appoggiarsi a una delle due funzioni che le stanno vicino ma non
alla funzione che si trova ai suoi antipodi. Per esempio, la funzione pensiero si pud
appoggiare all'intuizione o alla sensazione, ma non al sentimento che rappresenta la sua
funzione opposta. Le funzioni opposte hanno pero in comune un elemento importante. La
coppia Pensiero-Sentimento €, secondo Jung, di carattere razionale, mentre la coppia

Intuizione-Sensazione & di carattere irrazionale.

In questo contesto, “razionale” significa che il pensiero e il sentimento sono delle funzioni
giudicanti che si basano su dei principi consci o0 inconsci: il pensiero utilizza principi logici,
il sentimento principi di valore. “Irrazionale” significa che l'intuizione e la sensazione sono
delle funzioni percettive che non si basano sul giudizio o su dei principi. La sensazione
percepisce le cose, l'intuizione percepisce quello che sta dietro alle cose, senza giudizi
logici o di valore. Questo parametro razionale-irrazionale o giudizio-percezione € di grande
utilita perché consente di determinare la funzione predominante dell'individuo. Se, ad
esempio, in una persona prevale I'elemento percezione, sappiamo che la sua funzione

dominante potra essere l'intuizione o la sensazione ma non il pensiero o il sentimento.

Naturalmente, ciascuno di noi possiede ed utilizza le quattro funzioni, ma c’@ sempre una
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funzione che tendiamo ad utilizzare meglio o piu frequentemente. E’ la nostra funzione
predominante. La funzione numero due (laltra funzione che usiamo meglio e piu

frequentemente) viene invece chiamata funzione d’appoggio.

Saper riconoscere la funzione dominante e quella di appoggio in un soggetto & il punto di
partenza col quale iniziare a definire le sue modalita psichiche per interfacciarsi con
successo nell’'opera di “riconversione” delle abitudini consolidate. Si tratta pertanto della

chiave di volta che la naturopatia scientifica puo utilizzare nell’insieme delle sue attivita.

Premesso quanto sopra, questa pagina costituisce 'altro cardine del sito internet e svela
la naturopatia scientifica e la sua multiforme adattabilita all’interno di schemi preesistenti

che possono essere rinnovati in linea con le specificita individuali.
Schede salute

Questa pagina contiene oltre 150 schede sulle patologie piu comuni. La terminologia
“cibo-medicina” che si affianca alle schede salute offre immediatamente la dimensione di
come il sito internet ponga I'alimentazione al centro di tutto. E owvio che I'alimentazione
non puo sostituire il farmaco ma pud contribuire alla guarigione in sinergia col farmaco
stesso. Troppo spesso invece si assume semplicemente il farmaco di turno, oppure |l
rimedio naturale se si preferisce, senza considerare che un comportamento alimentare
adeguato, che non & mai avulso dallo stile di vita di una persona, pud contribuire a

velocizzare la guarigione in un contesto di salute.

Quanto sopra senza considerare le interazioni fra cibo e farmaci che pur esistono e sono

spesso fonte di problemi.

Come & facile intuire, per fare queste schede & stato fatto un lavoro colossale che e stato
necessario per inquadrare gli argomenti in maniera semplice e comprensibile a chiunque.
E ancora il contesto di salute e non di malattia che si ripropone in questa sede che

rischierebbe, altrimenti, di sembrare una pagina medica.
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Pagina dei contatti

Serve per agevolare il contatto per gli interessati. Le informazioni che occorre fornire sono
ridotte al minimo indispensabile. L’indicazione della legge sulla Privacy € una precisazione

legale necessaria.

Il sottomenu della Naturopatia Scientifica

Dal sottomenu a tendina della naturopatia scientifica si aprono altre pagine che
sviluppano ulteriori argomenti in linea con lo spirito del sito internet. Si tratta di argomenti
di approfondimento oppure che sono in subordine a quelli principali.

La Rieducazione Alimentare: sprint finale!

Questa pagina si rivolge a coloro che hanno gia fatto un incontro di rieducazione
alimentare e hanno ricevuto il materiale di supporto. In questa sezione sono riportate
schede particolareggiate che completano efficacemente la formazione personale. Gl
argomenti sono di interesse generale e costituiscono una valida informazione per chi ha

acquisito le basi informative della fase precedente. Gli argomenti sono i seguenti:

e i cereali Amaranto Amido Avena Bulgur Farina di frumento Farina Manitoba Farro
Frumento Grano saraceno Lievito di birra Manioca Mais Maizena Miglio Orzo Pane
Pasta Pizza Polenta Quinoa Riso

e la carne Carne bovina (Tessuto muscolare e connettivo Frollatura della carne
Sicurezza della carne) Carni alternative Agnello Anatra Bufalo Capra Cinghiale
Coniglio Hamburger Maiale Oca Pecora Pollo. Carne conservata: | salumi Gli
insaccati Cotechino Ciccioli e strutto Lardo Prosciutto crudo e cotto Pancetta e
guanciale Salame Zampone

® il pesce composizione chimica Alterazioni del pesce Conservazione del pesce
Riconoscere la freschezza del pesce Tossicita del pesce | rischi del pesce crudo.
Aragosta Astice Baccala Bottarga Calamaro Cefalo Orata Pesce azzurro Polpo
Pesce palla Pesce spada Seppia Spigola o branzino Stoccafisso Surimi Tonno
Trota
¢ i legumi la soia e le uova Ceci Cicerchie Lupini Fave Fagioli Piselli Soia Derivati
della soia Uova
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la frutta FRUTTA FRESCA Maturazione della frutta Calorie della frutta Calcolo
calorie della frutta Albicocche Ananas Arance Albicocche Avocado Banane Cachi
Carrube Castagne Cedro Ciliegie Cocco Cocomero Datteri Fichi Fragole Kiwi
Mandarino Mele Melagrane Melone Mirtilli More Nespole Nespole del Giappone
Papaya Passiflora Pesche Pere Prugne Uva FRUTTA SECCA Arachidi Anacardi

Macadamia Mandorle Noci Nocciole Pinoli Pistacchi Le stagioni di frutta e verdura

la verdura Aglio Asparagi Cardo Carote Cavoli Cetrioli Carciofi Cicoria Cipolla
Coste (biete) Crauti Fagiolini Finocchi Fiori di zucca Funghi Insalata Lattuga
Melanzane Patate Patate dolci Peperoni Pomodori Porro Rape Ravanelli Sedano
Sedano rapa Spinaci Tartufo Topinambur Zucchine Zucca

il latte e derivati Latte crudo Latte di vacca Latte di capra Latte di pecora Latte di
asina Latte vegetale (avena riso soia mandorle farro kamut) Panna Burro Ricotta
Ricotta salata Ricotta forte Ricotta al forno Yogurt. Formaggio Maturazione del
formaggio Classificazione dei formaggi Guida alla degustazione Formaggi DOP
Cacioricotta Caprino fresco Feta Fiocchi di latte Formaggio fuso Quark Mascarpone
Mozzarella

i dolci Cioccolato Miele Marmellata Zucchero Dolcificanti naturali Dolcificanti
artificiali

i grassi Olio di oliva Olio di semi Gli oli vegetali raffinati Margarina — acidi grassi
essenziali omega 3 e omega 6

I'alimentazione del bambino

I'alimentazione nella terza eta

I'alimentazione e sport

I'igiene orale.

| contenuti delle schede sopraelencate contribuiscono alla formazione di una coscienza

alimentare in quanto sono state affrontate le problematiche di base. Quanto non espresso

in queste schede, potra venire affrontato successivamente nel corso di altri incontri che

approfondiranno ulteriormente questo o quell’argomento.

Tuttavia va sottolineato che il materiale messo a disposizione €& qualitativamente e

quantitativamente idoneo a trasferire tutte le informazioni necessarie.
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Schede di pronto soccorso

Non dovrebbero rientrare nella sfera di competenza della naturopatia scientifica ma non e
nemmeno corretto escluderle perché offrono delle informazioni potenzialmente utili in caso
di prima necessita. Si tratta pertanto di una pagina non prioritaria ai fini della diffusione
della naturopatia scientifica, ma che puo essere utile ai fruitori del sito in un’ottica diversa.
Anche in questa occasione gli argomenti sono affrontati in maniera pratica e nel modo piu
semplice possibile. Quello che questa pagina trasmette, nella sua essenza, € che in caso
di problemi non bisogna esitare a chiamare il numero di emergenza. Anche questa pagina

e stata fatta in ambito informativo e non medico.

Test di autovalutazione psicologica

Questa pagina riporta alcuni test che possono essere utili a definire e tratteggiare alcuni
tratti della propria personalita. Come tutti i test vanno visti in un contesto di insieme e non
vanno presi alla lettera. | test affrontano alcuni temi di pubblico interesse e vengono
elencati di seqguito:

e Test di Autovalutazione Psicologica generale
e Test di Autovalutazione Psicologica sulla base dell'enneagramma
e Test dell'ansia di Zung

e Test della depressione di Zung

e Test di Autovalutazione sulla base dei colori
e Locus Test

e Test eventi della salute

e Test dellansia sociale di Glass

e Test sulle ragioni che scatenano le abbuffate
e Test dei disturbi alimentari

e Test burnout lavorativo

e Test della depressione post partum

e Test di Autovalutazione sulla base della Floriterapia (Fiori di Bach)

Relativamente all’ultimo test, nel sito viene precisato chiaramente che non si tratta di
individuare un determinato rimedio secondo la metodologia messa a punto dal Dr. Bach

ma di focalizzare alcuni lati del carattere utilizzando i fiori come un alter-ego. Si tratta di un
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mezzo che é potenzialmente utile a osservarsi da una angolatura diversa ma che nulla ha

a che vedere con i fiori di Bach cosi come vengono normalmente considerati.

Ricettario

Si tratta di una selezione di ricette tratte dall’e-book “la Rieducazione Alimentare” per
offrire subito e a tutti la prova che si pud coniugare semplicita, tempo, salute e gusto.
Queste ricette costituiscono la prova che tutto si puod fare nella vita se se sa come fare. In
maniera provocatoria, le ricette riportate in questa sezione sono tra le piu elaborate del
libro, basti pensare che c’é anche la ricetta del pane, del castagnaccio e della pizza ma
questa € una scelta editoriale per offrire la dimensione delle possibili evoluzioni che
possono avvenire in cucina. Le ricette in realta costituiscono degli spunti che ognuno potra

rivedere come crede.

Codice deontologico

Il “Codice Deontologico” costituisce una sicurezza per il cliente che si vede protetto
dallosservanza delle norme che autoregolamentano I'attivita del sito. Esso rappresenta
I'attivita del consulente a tutela propria e del proprio assistito che trovera nel codice

deontologico 'emancipazione dei diritti e obblighi di entrambi.

Il codice deontologico riportato nel sito € simile a quello che é stato fornito nell’ultima
lezione del corso per quanto riguarda i principi ispiratori ma € stato adattato alle mie
caratteristiche affinché io possa seguirlo meglio. Questo € importante in quanto il codice
deontologico per il consulente € come una seconda pelle con la quale si presenta al
mondo per cid che € e intende proporre. Il consulente deve esercitare il proprio operato
allinterno dei parametri espressi dal codice deontologico i cui limiti non possono essere
oltrepassati, né piu né meno di quanto il Codice Civile non possa andare contro i principi
della Costituzione.

Vita: istruzioni per I'uso

Questa sezione racchiude parte degli esami che sono stati fatti durante il triennio e
rappresenta un insieme di letture utili a creare consapevolezza. Si tratta della sezione piu

profonda di tutte che & quella in grado di modificare le coscienze. Il suo scopo € quello di
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dare una vera e propria sferzata, spesso irriverente e sempre con una certa forza, a chi
accettera di “sottoporsi alla tortura” di leggerla. Ovviamente bisognera essere predisposti a
certe letture che sono destinate a chi ha dentro di sé il germe del cambiamento e ben
poco interesseranno chi preferisce proseguire la propria vita seguendo le abitudini di
sempre, atteggiamento questo che comunque merita rispetto.

Pertanto affermare che questa pagina € destinata a un pubblico ristretto € un eufemismo,

il pubblico sara ristrettissimo e non pu0 essere che cosi.

Questa pagina, in breve, si rivolge al lettore interagendo con la parte profonda della sua
psiche e tenta di offrigli delle informazioni potenzialmente utili alla sua crescita.
Fondamentalmente questa pagina costituisce un po’ quella che pud essere definita non a
torto come “la teoria della vita” ma & anche “la teoria che diventa vita” in quello che &
I'esatto contrario della teoria asettica. Eppure € cosi che 'epopea umana prende piede, tra
teoria astratta e realta pratica, e cerca la sua possibile evoluzione che coniughi le due
realta rendendole una realta sola. L’'essere umano deve cercare di far quadrare le due
realta in maniera tale che esse siano in linea col proprio essere che lo muove nell'intimo
del suo io. E la consapevolezza che costituisce I'ago della bilancia e presuppone un
percorso di crescita individuale che possa favorire la presa di coscienza delle proprie

possibilita alla luce del proprio essere.

Questa pagina rappresenta un esperimento dagli esiti incerti e pertanto non é stata messa
troppa carne al fuoco, una trentina di articoli sono sufficienti allo scopo che avrei
'ambizione di raggiungere. E poi € sempre meglio non sconvolgere l'utenza, non si deve

dimenticare la trasversalita del target di riferimento.

Ovviamente per quelle poche persone che mostreranno un certo interesse ho gia (quasi)
pronta una serie di letture piu articolata che potra essere data a coloro che
manifesteranno interesse per quanto avranno letto e/o mostreranno una particolare
sensibilita ai temi della vita e dell’esistenza, in particolare per chi ha capito che se I'avere
predomina sull’essere, la vita non € vita e questa, in fondo, € listruzione per l'uso piu
importante. Con tale premessa € chiaro che questo materiale extra sara a titolo gratuito,
d’altra parte non € la sete di guadagno che muove questo sito altrimenti sarebbe stato
fatto altrimenti. In merito a quest’ultimo punto basterebbe pensare cosa accadrebbe se il
sito aprisse delle pagine promozionali dei principali produttori di integratori, proponesse
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uno dei tanti test non convenzionali sulle intolleranze alimentari, proponesse floriterapia,
astro-diagnosi e ampliasse l'offerta in questa direzione. |l target di riferimento da
trasversale diventerebbe trasversalissimo e si moltiplicherebbero le visite con quel passa

parola che solo questa tipologia di utenza sa fare... spiacente ma il sito non € un bazar!

SANATAVOLA presenta FUORI ONDA

Si tratta di una associazione senza fini di lucro che si muove in sintonia con le mie idee
per quanto riguarda I'evoluzione delle potenzialita personali e, a onor del vero, non pud
essere altrimenti visto che sono tra i soci fondatori. L’associazione si rivolge alle persone

diversamente abili per aiutarle a crescere e presta la propria opera gratuitamente.

Logo

Il logo & importante perché deve trasmettere 'essenza di cido che rappresenta in maniera
semplice e diretta a chiunque. Non ho ancora trovato un logo che esprima efficacemente
quello che intendo senza scivolare in simbologie artefatte. Dal momento che la ricerca per

trovare un logo semplice si preannuncia lunga, il sito parte senza logo.

Sintesi e conclusioni

Per restituire al sito la dimensione che gli € propria e ricondurlo alla sua essenza, cioe
usare l'alimentazione come un passepartout per aprire altre porte, occorre sintetizzare la
sua convergenza lineare col proprio scopo. Pertanto occorre fare una precisazione in
merito ai meccanismi che ne stano alla base in quella che potrebbe sembrare una palese

contraddizione di tutto quanto € stato espresso fin’ora.

Ovviamente questo fatto richiede una certa apertura mentale da parte di chi legge.
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Ebbene... Spiegare come si fa a mangiare bene & facilissimo e non occorre fare grandi
discorsi, non occorre nemmeno un sito internet... In effetti bastano poche informazioni che

sono quelle del buon senso e che chiunque gia conosce piu 0 meno istintivamente:

e evitare “la bomba” costituita dalla triade grassi saturi + cibi ad alto IG + eccesso di
proteine animali;

e evitare I'eccesso di sale, cibi industriali e bibite gassate;

e abbondare con frutta e verdura fresca di stagione e, possibilmente, del territorio;

e condurre uno stile di vita sano che includa movimento fisico costante, sonno
regolare e una attivita mentale e sociale soddisfacente;

e variare gli alimenti il piu possibile (variare anche le bevande, i cosmetici, le attivita
sportive, le frequentazioni... variare il piu possibile ogni cosa);

e ridurre il sovrappeso e tutti gli eccessi inutili come l'alcol, il fumo e le medicine.

Perché dei concetti ovvi e gia noti rimangano sistematicamente lettera morta per molte
persone € il trionfo del marketing che sa ben insinuarsi nelle debolezze umane. Sono
quelle stesse debolezze che “fanno finta di non vedere se nessuno mostra loro cosa
guardare” a fare in modo che non si osservi la realta per quella che € ma per come viene
venduta e/o appare. In pratica chi conduce una vita sedentaria ed & in sovrappeso, ad
esempio, sa benissimo di fare una cosa sbagliata ma se non le si mostrano chiaramente le
conseguenze dei suoi errori e come risolvere il problema, quella persona continuera sulla
cattiva strada sottovalutando i rischi legati alla sua condizione. | media (con la parola
media si intende quel complesso sistema di interessi economici che riesce a manipolare
'informazione in maniera polivalente) invece fanno allusivamente capire a quella persona
che sbaglia e offre soluzioni di comodo, che sono quelle che muovono lI'economia
mondiale, senza peraltro risolvere il problema che tale deve restare perché chi guarisce
non genera reddito. E cosi troppe persone si abituano a convivere con i propri mali come
se fossero inguaribili e compromettono in questo modo la qualita della propria vita, della
quale volutamente nessuno parla.

A chi vive prigioniero di questi condizionamenti fuorvianti, dare una “ricetta per la salute”
troppo semplice, come quella vista prima, sarebbe controproducente se non inutile.
Questa spiegazione verrebbe inevitabilmente surclassata da una valanga di discorsi,
diagrammi, statistiche, test in vitro, sperimentazioni di comodo o con dubbia influenza

euristica, testimonianze e tutto quanto il multiforme circo mediatico riesce a produrre
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quando si tratta di salvaguardare i propri interessi. Pertanto esiste la non remota
probabilita che questa persona classifichi come semplicistica una spiegazione troppo

semplice.

Visto che la soglia di attenzione di questi soggetti &€ abituata a discorsi complicati ed effetti
speciali, a questo sito internet non resta che adeguarsi per catturare linteresse che
altrimenti rimarrebbe rivolto altrove. Si tratta di una circostanza inevitabile perché il sito
come una vettura che si deve adattare alla strada che percorre essendo impensabile che
accada il contrario, sarebbe come parlare turco in un luogo dove tutti parlano inglese.

Pertanto & stato necessario costruire delle tabelle nutrizionali complesse con le quali
catturare l'attenzione dell’assistito che potra toccare con mano il proprio stato di nutrizione
e operare le opportune modifiche. In questa maniera la persona ha la possibilita di
dimensionare il problema cosi come € stata abituata a fare e si sentira piu a suo agio.
Dare delle linee guida in merito ai micro e macro nutrienti fara sentire quella persona piu
sicura perché delimitera il raggio di azione e la portata di cid che si andra a fare all'interno
di un percorso da seguire a lui congeniale.

Tutto questo non sarebbe necessario perché l'organismo ha dei meccanismi di
compensazione molto efficienti che entrerebbero in gioco in caso di carenza, d’altronde
l'umanita non sarebbe sopravvissuta altrimenti a millenni di carestia e ancora oggi
esistono popolazioni con una alimentazione completamente sbilanciata che stanno
benissimo. Tuttavia, proprio perché le persone sono state abituate a un determinato tipo di
comunicazione, occorre adattarsi al contesto. Pertanto, in considerazione del fatto che il

potenziale assistito € abituato alle parole forti, parlare a bassa voce non serve.

Proprio per questo I'alimentazione, cosi intesa anche tramite I'utilizzo di tabelle nutrizionali
accessorie, diventa un veicolo comunicativo che parla la lingua dell’assistito. La “tavola” &
il mezzo con il quale le cose sembrano. La parola “sana” é I'alfa e 'omega nel quale il sito
si muove. La “rieducazione” & la modalita di interconnessione con la pluralita di situazioni
che vanno gestite. La parola “alimentare” € il richiamo utilizzato. La sintesi del sito
pertanto € nella sua conclusione: € un mezzo per ottenere un risultato in linea con

I'evoluzione dell'utente.
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Allegati

Questionario preliminare

Dispensa di informazioni e consigli
Riassunto e-mail

Modello alimentare giornaliero

Tabella dei nutrienti

diario alimentare emozionale settimanale
e-book “la Rieducazione Alimentare”
Tabella nutrizionale

La Naturopatia Scientifica di SANATAVOLA fornisce aiuto nel campo della salute e del
benessere ma non si occupa di malattie. Non € uno studio medico, non effettua esami
clinici o di laboratorio e non effettua diagnosi né cure mediche o farmacologiche. Secondo
i principi della Psicologia della Salute, aiuta a migliorare le condizioni di benessere
psicofisico attraverso l'acquisizione di una sempre maggiore consapevolezza di sé e
tramite 'adozione di opportune tecniche naturali, alimentari e comportamentali in sintonia
con le inclinazioni personali. Si precisa pertanto che le indicazioni fornite in questa sede
hanno carattere puramente informativo e non terapeutico senza sostituirsi in alcun modo
al medico curante. La Naturopatia Scientifica di SANATAVOLA resta a disposizione per
ogni informazione utile nel rispetto di quanto sopra.
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