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Mangiar

RECUPERIAMO UN RAPPORTO
SANO E GIOIOSO COL CIBO

di Antonella Bassi

Cosa ¢'e di pilt intimo ed essenziale dell'alimentarsi?
E cosa € altrertanto fonte di grattacapi, tra bambini
inappetenti, adulti sempre a dieta e pastiin famiglia
nascosti dietro allo smartphone?

La chiave per mangiare con piti consapevolezza sta
nell'applicare al cibo il principio base della Mindful-
ness: prestare piena attenzione al momento presente
in maniera non giudicante.

Ne parliamo con Paola Taccarino Idelson e Marina
Mosca, autrici di ‘Mindful Kitchen. Cinque passi
per un'alimentazione consapevole’ (Enrico Damia
ni Editore). Biologa nutrizionista la prima, cuoca ¢
studiosa della cultura del cibo la seconda, insieme
hanno fondato a Napoli il Centro di Alimentazione
consapevole (centrodialimentazioneconsapevole.it),
dove tengono corsi di cucina e nutrizione.

Yoga Journal: Come avere deciso di applicare i prin
cipi della Mindfulness al cibo?

Paola laccarino Idelson: Mi sono formata con Jan
Chozen Bays (autrice del libro ‘Mindful Eating’) e
con Andrea Lieberstein ¢ Jean Kristeller, autrice
del protocollo MB-EAT, Mindfulness Based-Eating
Awereness Training (Training per la Consapevolezza
Alimentare Basato sulla Mindfulness). La cosa che mi
¢ piit piaciuta, da subito, ¢ la laicita della Mindfulness.
I accessibile a tutti, semplice, pratica. La questione
del non giudizio, fondamentale, ha personalmente
cambiato molto il mio modo di approcciarmi al cibo.

YJ: Il giudizio & un tema spinoso nel rapporto
col cibo...

PII: Spessa, le persone che vengono da me non riesco-
no a stare a dieta, o magari hanno provato in passato
ma non ci sono riuscite. Mi dicono “dovrei fare la dic-
ta, ma..." ¢ io propongo loro questo approccio diverso.
Entrare in relazione col cibo in modo non giudicante
¢ un concetto difficile da far passare. Siamo talmente

Mindjul

immersi in una cultura di autocritica che il pensiero
¢: “Se non mi gindico, mangio e ingrasso il doppio™.
La cosa interessante & osservare e vedere cosa c’¢
dietro il giudizio.

YJ: Un po’ come con la fame?

PLL: Esatto. Cosa vuol dire esattamente avere fame?
Ce ne sono g tipi (della mente, degli occhi, del tat-
to...): quella ‘classica’ sembrerebbe essere quella dello
stomaco ma questo a volte bara perché influenzato,
ad esempio, dall'abitudine a mangiare in un certo
orario. La fame piu ‘vera’ ¢ quella delle cellule, che
indica un bisogno nutrizionale dell’'organismo, ma
nel nostro mondo dell'abbondanza sono pit diffuse
le altre. 1l segreto & ascoltare e valutare se e quale
fame ascoltare. Per dare una risposta consapevole,
non automatica al proprio bisogno.

Y]J: Perché & importante dare digniti a quel che

mar

mmo.

PI1: Si, spizzicare in piedi, pane e formaggio davanti
al frigorifero, ¢ il contrario della dignita, aumenta
I'inconsapevolezza. Voglio mangiare della cioccolata?
Allora scelgo il pezzo, mi siedo ¢ mangio: & molto pity
nutriente, sia per il corpo che per I'anima.

YJ: Perd quando si cucina per tutta la famiglia le
cose si.complicano, vero?

Marina Mosca: I familiari sono i commensali pitt
difficili da soddisfare perché sul tavolo da pranzo si
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giocano spesso partite dettate da regole ancestrali su
cura ¢ amore, ma anche sensi di colpa e ricatti morali,
I figli, ad esempio, con il loro rifiuto di mangiare ten-
gono in scacco le madri. Bisogna trovare un punto di
contatto. Non semplicemente accontentarli su turto,
ma coinvolgerli nella scelta del menu, prendere
spunto dai loro suggerimenti. Il cibo & nutrimento,
piacere, non andrebbe vissuto come obbligo.

| 5 PASSI PER PORTARE
CONSAPEVOLEZZA A TAVOLA

1. REALIZZO DBVE MI TROVO

Mi chiedo cosa voglio mangiare, tengo conto della
stagione e del luago dove vivo!

2. SCELGO

Osservo la mia fame, valuto d cosa corpo & mente.
hanna bisogno, aggiungo alla lista della spesa
nutrimento; equilibrio e serenta. ‘

3. FACCIOILA SPESA
Elaboro ur menu & pianifico in modo realistico e
gentile: varieta e flessibilita sono le parole chiave.

YJ: Non & sempre facil

MM: Gli insegnamenti della Mindfulness ci aiutano:
se non giudico la persona che ho davanti, ma l'ascol- }
to, entrerd con lei in un maggior stato di empatia. 4. CUCIND b -

Ascolto il cibo; taglio, lavo; impasto, mischio con

Ricordiamo che intorno al nostro tavolo, ogni sera, 4
attenzlone: ogni gesto diventa meditazione.

si incontra ‘magicamente’ una piccola fetta di uma-
nita che condivide il cibo, il carburante della vita. Tl 5. MANGIO
legame con la terra. Tutti diversi, tutti uguali. >

Assaporo con lentezza, prestando attenzione:
all'incantro con tutti | sensj (riconosco la fame
degli occhi, del tatto...). Esprimo gratitudine,

CAVOLFIORE
con OLIVE
NERE, CAPPERI
E POMODORI
SECCHI

+ Lava e taglia il cavolfiore mantenendo interi | ciuffetti. Porta
a bollore una pentola d’acqua, sala e immergi il cavolfiore. Dopo
* 1 CAVOLFIORE PICCOLO 5 minuti controlla la cottura: deve essere cotto ma non molle
® 2 CUCCHIAI DI OLIVE NERE DENOCCIOLATE + Scolalo e adagialo su un vassoio ampio per farlo raffreddare
* 1 CUCCHIAIO DI CAPPERI + Nel frattempo, in un tritatutto versa le olive, i capperi, i
® 8 POMODORI SECCHI pomodori secchi e I'olio. Frulla bene tutto per ottenere una
* PREZZEMOLO crema liscia. Se & troppo densa, aggiungi altro olio e un cucchiaio
® OLIO EXTRAVERGINE D'OLIVA di acqua di cottura del cavolfiore. 4+ Condisci il cavolfiore con
le crema e cospargi di prezzemolo tritato
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