Alimentazione del corpo, della mente, dello spirito

L'Eubiotica considera l'uomo come un ecosistema, inserito in equilibrio ecologico con l'ambiente. Il concetto di salute dovrebbe quindi essere inteso in senso globale, o integrale, o olistico, come ora si preferisce definire, cioè salute del corpo, della mente e dello spirito, quell'entità metafisico - trascendente che eleva l'uomo al di sopra degli animali.

L’aspetto esistenziale della vita rientra di diritto nella trattazione scientifica, come dimostrano i risultati di 70 anni di ateismo di stato su più generazioni di milioni di uomini nell’ex Unione Sovietica: vi furono infatti condotte ricerche epidemiologiche per verificare che l’uomo può eliminare la trascendenza dalla gestione della propria vita non soltanto senza danno, ma addirittura con beneficio. I dati epidemiologici ricavati da questa immensa casistica hanno dimostrato in modo inoppugnabile, contro l’intenzione di chi conduceva tali studi, l'esigenza per l'uomo di lasciare spazio nella propria vita alla trascendenza e alla religiosità, senza le quali dilaga un incolmabile vuoto interiore, da cui possono scaturire varie forme di somatizzazione

L’alimentazione del corpo

La salute del corpo nella teoria scientifica eubiotica si articola sui seguenti punti, che danno particolare importanza alla qualità dell’alimentazione:

1. L’equilibrio omeostatico dell’organismo è fondato sull’equilibrio simbiontico fra le strutture cellulari dell’organismo e la componente microorganismica saprofitico-simbiontica presente nell’organismo stesso, sulla superficie cutanea e sulle mucose, in particolare dell’apparato digerente. La simbiosi endocellulare si verifica a livello dei mitocondri, nel senso di un rapporto tra  DNA nucleare e DNA mitocondriale.

2. La malattia del macrorganismo è correlata ad alterazione del trofismo dei microrganismi  eubiotici saprofitico-simbionti.  

3. Il ripristino dello stato di salute del macrorganismo ha come presupposto il ripristino della normalità del “terreno” (lo stato umorale) e conseguentemente il normale trofismo dei microrganismi saprofitico-simbionti.

4. Per il mantenimento e il ripristino del loro trofismo hanno particolare importanza i principi vitali degli alimenti integri ed integrali (vitamine, enzimi, oligoelementi, acidi nucleici, amminoacidi ed acidi grassi essenziali, fattori di crescita, e innanzitutto i microrganismi saprofitico-simbionti eubiotica dei cibi stessi, cioè batteri e lieviti).

5. L’apporto dei fattori vitali dotati di azione probiotica, contenuti nei cibi, potenzia i meccanismi naturali di difesa dell’organismo, a carattere aspecifico (opsonine, fagocitine, batteriocine, inibine, lisozima, interferon, interleuchine, linfociti TH1)

L’alimentazione del corpo deve seguire alcuni principi fondamentali che l’eubiotica sintetizza in:

1. Allattamento al seno e svezzamento naturale, che entrino a far parte dello stile di vita.

2. Integrità e integralità dei cibi, che dovrebbero provenire da una agricoltura naturale biologico-biodinamica o eubiotica, che esclude l'impiego di pesticidi tossici e diserbanti. I cibi andrebbero poi consumati allo stato integrale o semintegrale, preferibilmente, quando è possibile, allo stato crudo, escludendo quelli sterilizzati, da considerarsi come "alimenti a rischio". 

3. Consumo privilegiato dei cibi vegetali (cereali, verdure, legumi) dando prevalenza al "pane" (pane vero e proprio -non cracker o simili-, pasta, riso e altri cereali), rispetto al "companatico".

4. Composizione del pasto secondo la nostra antica tradizione, cioè un pasto monopiatto, costituito da un unico alimento fondamentale di base, e cioè o il cosiddetto primo (pasta, riso o minestre con verdura e legumi), o il cosiddetto secondo (carne o pesce o uova o formaggio) con abbondante insalata mista come antipasto, contorno di verdura cotta e pane integrale a volontà.

L'alimentazione della mente

Secondo l'Eubiotica si tratta di introdurre nella propria mente idee e sentimenti cosiddetti positivi, con particolare riguardo a quelli che ci coinvolgono nei confronti dell'ambiente e del prossimo. Mi riferisco a sentimenti d'amore, comprensione, tolleranza e altruismo, scacciando dal proprio cuore ogni sentimento di disamore, prevaricazione, risentimento, rancore, odio, vendetta, che hanno azione intossicante e turbativa. 

Va inoltre presa coscienza del fatto che può insorgere un turbamento interiore a causa di un comportamento incoerente rispetto a principi etici liberamente scelti, e in particolare a quelli acquisiti dall'inconscio, più che dal razionale, durante l'età evolutiva. Un comportamento incoerente può far insorgere un conflitto tra inconscio e razionale, particolarmente durante il sonno, quando il razionale non è operante. Questo conflitto può provocare un turbamento interiore che può ridurre le capacità di difesa dell'organismo nei confronti dei più diversi fattori patogeni, di natura microorganica, fisica o chimica, ma anche e innanzitutto stress, tensioni e frustrazioni, che possono esse causa dell'insorgenza di una patologia psicosomatica, la cui forma più grave è quella di tipo esistenziale.

In sostanza per la salvaguardia della salute della mente e per acquisire una retta coscienza, si tratta di alimentare la propria mente con sentimenti ispirati all'amore.

L'alimentazione dello spirito a livello inconscio

Si tratta di una alimentazione che riguarda l'aspetto trascendente della vita del nostro ecosistema, avendo recepito l'idea che è innanzitutto a livello inconscio che l'uomo vive la propria vita interiore spirituale. Questa alimentazione dell'inconscio viene attuata attraverso la meditazione e la contemplazione, da realizzare, secondo l'Eubiotica, rifacendosi alla nostra tradizione e non a quella orientale, che può essere certamente valida, ma è senz'altro diversa.

È attraverso questa meditazione contemplativa, attuata attingendo alle forze trascendenti interne ed esterne, che potrà essere penetrato il senso della vita, che è ben di più che dare un senso alla vita, così da poter far fronte al dilagare delle frustrazioni esistenziali.

Al vertice della meditazione contemplativa va considerata quella a livello spirituale, incentrata sull'amore, nel senso di esprimere una infinita fame e sete d'amore di Dio, considerato come l'Essere, fonte del proprio essere e del proprio esistere. È solo in questo punto che si può verificare nella pratica un evento misterico, e cioè che il Divino faccia del cuore dell'uomo, pieno di sentimenti d'amore, la propria dimora. In questo modo si può realizzare un rapporto interpersonale tra l'uomo e Dio, così che ciascuno posa dire "non sono io che vivo, ma è l'Emmanuele (il Dio con noi), che vive in me".

Da “Cibo non solo per il corpo, anche per lo spirito”, in Medicina Naturale, marzo-aprile 1998 e “Principi di eubiotica: scienza del vivere bene” in “L’uomo e la nutrizione” (Vol. III, Documentazione Scientifica Editrice, Bologna 1981, pp. 289-334
Comportamento etico e norme di vita 

La componente psico-spirituale dell’uomo ha un’importanza fondamentale per il mantenimento dell’equilibrio eubiotica, e quindi da un punto di vista pato-genetico, perché un turbamento psichico può provocare alterazioni metabolico-funzionali, cosiddette  neurovegetative e attraverso queste una alterazione del terreno umorale, che apre la porta all'interferenza di microorganismi patogeni, oltre alla classica patologia psico-somatica. Di qui l'opportunità di uniformare il proprio comportamento etico a norme di vita, che possono essere cosi sintetizzate:

Vivere in sintonia con la natura, nel rispetto per la vita, sia nei confronti del mondo vegetale ed animale, sia nell'ambito della comunità umana, così da salvaguardare la vita umana in tutte le fasi del suo ciclo vitale.

Considerare il diritto alla vita dell'uomo come un "diritto-dovere" primario e inalienabile, senza alcuna soluzione di continuo e come diritto intrinseco alla natura umana e non conferito, mutuato o mutuabile dai singoli, dalla società, o dalle sue leggi.

Tutelare e promuovere la creatività, considerandola come una esigenza dell'equilibrio psicosomatico dell'uomo, particolarmente nella sua fase formativa, così da dover essere salvaguardata sia a livello familiare che comunitario.

Evitare l'insorgenza di conflitti tra il proprio modo di "sentire", il comportamento e i convincimenti etici, che ciascuno ha liberamente scelto, dopo essersi convinto, in questa scelta, che i sentimenti egoistici di opposizione e danno nei confronti del prossimo, di fatto in opposizione alla legge dell'amore, danneggiano innanzitutto se stessi, essendo turbativi dell'equilibrio interiore, inconscio più che razionale.

Lasciare adeguato spazio alla meditazione, in particolare quella a carattere contemplativo, sia "ad extra", cioè nei confronti del mondo materiale, che "ad intra", cioè a carattere interiore e spirituale. Questa meditazione contemplativa andrebbe considerata come una esigenza per il mantenimento del benessere e dell'equilibrio psicofisico un livello superiore, cioè l'equilibrio tra inconscio, e razionate e tra la componente spirituale e quella materiale dell'uomo. 

Da L. Pecchiai,“L’Eubiotica. Il suo fondatore spiega cos’è”, in Riza Psicosomatica, febbraio 1983

