
"Mangiare
RECUPERIAMO UN RAPPORTO

SANO E GIOIOSO COL CIBO

di A nt o ne l l a Bassi

Mindful
Cosa c'èdi più intimoed essenzialedell'alimentarsi?
E cosaèaltrettantofontedi grattacapi,tra bambini

inappetenti,adultisempreadietaepastiin famiglia

nascostidietro allo smartphone?

La chiavepermangiarecon più consapevolezzasta
nell'applicarealcibo il principiobasedellaMindful-
ness: prestarepienaattenzioneal momentopresente
in manieranongiudicante.

Ne parliamo con PaolaIaccarinoIdelson e Marina
Mosca,autrici di 'Mindful Kitchen. Cinquepassi
perun'alimentazioneconsapevole'(Enrico Damia-

ni Editore). Biologa nutrizionista la prima,cuocae

studiosadella cultura delcibo la seconda,insieme
hannofondatoaNapoli il Centro di Alimentazione

consapevole(centrodialimentazioneconsapevole.it),
dovetengonocorsidi cucinae nutrizione.

Yoga Journal:Comeavetedeciso di applicarei prin-

cipi dellaMindfulnessal cibo?
PaolaIaccarino Idelson:Mi sono formatacon Jan
ChozenBays (autrice del libro ' Mindful Eating') e

con Andrea LiebersteineJeanKristeller, autrice

del protocolloMB-EAT, MindfulnessBased- Eating
AwerenessTraining(Trainingper la Consapevolezza
AlimentareBasato sullaMindfulness).La cosache mi
èpiùpiaciuta,dasubito,è lalaicità della Mindfulness.
È accessibilea tutti, semplice,pratica. La questione

del nongiudizio, fondamentale,ha personalmente
cambiatomoltoil miomododi approcciarmial cibo.

Y J : Il giudizio è un tema spinoso nel rapporto
col cibo...
PII: Spesso,le personechevengonodamenonriesco-
no astareadieta,o magarihannoprovatoin passato
manon ci sono riuscite.Mi dicono"dovreifarela die-

ta, ma..."eio propongoloro questoapprocciodiverso.
Entrarein relazionecol cibo in modo non giudicante
è unconcettodifficileda farpassare.Siamo talmente

immersiin una culturadi autocriticache il pensiero

è: "Se non mi giudico,mangioe ingrassoil doppio".
La cosainteressanteèosservareevederecosac'è

dietroil giudizio.

Y J: Un po'come con la fame?

PII: Esatto.Cosavuoldire esattamenteaverefame?
Ce ne sono 9 tipi (dellamente,degli occhi, del tat-

to...): quella 'classica'sembrerebbeesserequelladello

stomacomaquestoavoltebaraperchéinfluenzato,

ad esempio,dall'abitudine amangiare in un certo

orario. La famepiù 'vera'è quelladelle cellule,che
indicaun bisognonutrizionale dell'organismo,ma

nelnostromondodell'abbondanzasonopiù diffuse
lealtre. Il segretoè ascoltaree valutarese equale

fame ascoltare.Perdareunarispostaconsapevole,
nonautomaticaal proprio bisogno.

Y J: Perchéè importantedare dignità aquel che
mangiamo...
PII: Sì,spizzicarein piedi,pane eformaggiodavanti

al frigorifero, èil contrario delladignità, aumenta
l'inconsapevolezza.Voglio mangiaredellacioccolata?

Allora scelgo il pezzo,mi siedoemangio:è moltopiù
nutriente,siaper il corpocheper l'anima.

Y J: Peròquandosi cucinaper tutta la famiglia le

cosesi complicano,vero?

Marina Mosca: I familiari sono i commensalipiù
difficili dasoddisfareperchésul tavolodapranzosi
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giocanospessopartite dettateda regole ancestralisu

cura e amore,ma anche sensidi colpa e ricatti morali.

I figli, adesempio,con il loro rifiuto di mangiareten-

gono in scaccole madri.Bisognatrovareun punto di

contatto.Non semplicementeaccontentarlisu tutto,
ma coinvolgerli nella scelta del menu, prendere

spunto dai loro suggerimenti. Il cibo è nutrimento,
piacere,non andrebbevissuto come obbligo.

Y J : Non è semprefacile...

MM: Gli insegnamentidellaMindfulnessci aiutano:
se non giudico la personacheho davanti,ma l'ascol-

to, entreròcon lei in un maggiorstatodi empatia.

Ricordiamoche intorno al nostro tavolo, ogni sera,

si incontra' magicamente'una piccolafe t ta di uma-

nità che condivide il cibo,il carburantedella vita. Il

legame con la terra.Tutti diversi, tutti uguali.

I 5 PASSI PER PORTARE

CONSAPEVOLEZZA A TAVOLA

1. R E AL I ZZ O DOVE MI TROVO

Mi chiedocosavoglio mangiare,tengoconto della
stagioneedel luogo dovevivo.

2. S CE LGO

Osservola mia fame,valutodi cosa corpo e mente
hannobisogno,aggiungoalla listadella spesa

nutrimento,equilibrio e serenità.

3. FA CC IO L A SPE SA

Elaboro un menue pianifico in modorealisticoe

gentile:varietà e flessibilitàsono le parolechiave.

4. CUCINO

Ascoltoil cibo; taglio,lavo, impasto,mischio con

attenzione:ogni gestodiventameditazione.

5. MANGIO

Assaporocon lentezza,prestandoattenzione

all'incontrocon tut ti i sensi (riconoscola fame

degli occhi, del tatto...). Esprimo gratitudine.

CAVOLFIORE

con OLIVE

NERE, CAPPERI
E POMODORI
SECCHI

INGREDIENTI PER 6 PERSONE

• 1 CAVOLFIORE PICCOLO

• 2 CUCCHIAI DI OLIVE NERE DENOCCIOLATE

• 1 CUCCHIAIO DI CAPPERI

• 8 POMODORI SECCHI

• PREZZEMOLO

• OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA

• Lava etaglia il cavolfiore mantenendointeri i ciu ff e t ti . Porta
a bollore una pentolad'acqua,salae immergi il cavolfiore.Dopo

5 minuti controlla lacottura: deve essereco tt o ma non molle.

• Scolaloe adagialosu un vassoioampioper farlo raffreddare.
• Nel f ratt empo, in un t r i t atu tt o versa le olive, i capperi, i

pomodori secchi e l' o l i o. Frulla bene tu t t o per ot tener e una

cremaliscia.Seètroppo densa,aggiungi altro olio e un cucchiaio
di acqua di cottura del cavolfiore.• Condisciil cavolfiore con

le cremae cospargidi prezzemolot r i tat o.
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