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L'addome ¢ il centro del corpo. La pancia ¢ la
parte anteriore delladdome, quella che vedia-
mo interamente quando una persona ci sta di
fronte. Il centro del corpo: quanto € importan-
te la pancia! Quanto & importante per la nostra
estetica, ma quanto & importante soprattutto
per la nostra salute! Questo libro intende pro-
prio illustrare a fondo i due aspetti fonda-
mentali della pancia, quello estetico e quel-
lo salutistico. Per quanto riguarda laspetto
estetico, il lettore trovera degli spunti originali
sulla forma e sulle dimensioni di una pancia
“bella” e di una pancia “brutta”. Dal punto di
vista della salute, la pancia viene troppo spes-
so sottovalutata: si tende a considerare il suo
rigonfiamento come una pura questione di
“grasso in piu” e si trascura la salute dell’in-

testino, accontentandosi della sua regolarita.

Ci si comincia a preoccupare un po’ quando si
soffre di stitichezza, che erroneamente si pen-
sa di poter risolvere facendo ricorso ai lassati-
vi. Non ci si rende conto che la pancia gonfia e
invece all'origine di tanti disturbi. Disturbi che
sono da prendere molto sul serio, perché non
migliorano mai, ma peggiorano lentamente
e subdolamente nel tempo. Cosi, leggendo il
libro, si comprende appieno quanto influisca
una bella pancia piatta sull'estetica di tutto il
corpo, ma si comprende ancor pil quanto sia
importante per la nostra salute. Non e facile
ottenerla, perché un effetto radicale e duratu-
ro nel tempo si raggiunge solo con una atten-
ta revisione della dieta e dello stile di vita in
generale. Ma ne vale la pena, perché pancia
piatta significa miglior salute e una pit grande

gioia di vivere.






40

Ceme ci si accerge

di essere inlessicali’

Il gonfiore addominale & indubbiamente il
primo segnale che ci avvisa dell'autointossi-
cazione intestinale in atto, e come abbiamo
visto non & un segnale da poco. Dovrebbe
essere preso pil in attenta considerazione
da tutti, perché ha la stessa importanza di
altri parametri indicatori dello stato di sa-
lute, come gli esami di laboratorio o gli esa-
mi strumentali. Inoltre, ha il vantaggio di
essere un parametro alla portata di tutti in
qualsiasi momento, un parametro di “auto-
diagnosi” come si suol dire, analogo all'au-
topalpazione del seno o all'osservazione del
proprio viso allo specchio.

Anche dal punto di vista autodiagnostico, &

utile avere un valore di riferimento, che ci

dica con certezza se la nostra pancia si puo
ritenere “normale”, cioé sana, oppure “gon-
fia", cioe malfunzionante. Questo parametro
e il girovita, ossia la circonferenza espressa
in centimetri misurata in corrispondenza
dei fianchi. Nell'esecuzione pratica di que-
sta misurazione, che si effettua con un qual-
siasi metro snodabile, puo sorgere qualche
dubbio nel posizionare il metro in altezza.
Per trovare la posizione giusta, basta farlo
scorrere di qualche centimetro in su e in giu,
finché si legge la misura minima possibile:

questa e la misura giusta del girovita.

Quanto deve essere il girovita di chi ha una
pancia perfetta, sana, normale? Molto sem-
plice: laltezza della persona in centimetri

meno cento. Per esempio se un soggetto

e alto un metro e sessantasette, cioe 167
centimetri, puo ritenersi soddisfatto della
sua pancia se legge 67 centimetri. E il suo
scontento aumentera in proporzione ai cen-
timetri in piu che leggera sul metro. Data
limportanza di avere un intestino ben fun-
zionante, sia la soddisfazione che lo scon-

tento sono in questo caso ben giustificati!

Le analisi di laboratonio

Vi sono dei test analitici speciali per valuta-
re l'autointossicazione intestinale, che pero
non appartengono alle analisi di routine, ma
sono riservati a laboratori specializzati. Per
quanto riguarda la fermentazione, si puo
analizzare il tasso alcolico nel sangue, test
pit preciso di quello che viene effettuato
sull'aria espirata (il test dellalito, effettuato
anche nelle postazioni mobili della polizia
stradale). Si possono determinare nel san-
gue o nell'urina anche alcuni prodotti del-
la putrefazione, e il test piu usato & quello
dell'indacano nell'urina. Ultimamente i test
pil usati per valutare lentita sia della fer-
mentazione che della putrefazione sono vari
test sul respiro (breath test).

Per valutare il ristagno intestinale & uti-
le la determinazione del tempo di transito,

che puo essere fatta con vari metodi, alcu-
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ni dei quali piuttosto sofisticati. Il metodo
piu usuale & di far deglutire al paziente delle
minuscole sferette radio-opache, seguite poi
radiologicamente durante la loro discesa nel
tubo digerente. Talvolta si vedono alcune sfe-
rette trattenute in corpo anche molti giorni,
evidentemente perché sono state inglobate

in strati fecali aderenti alle pareti intestinali.




N melodi nen viselulivi

Tutti noi conosciamo i consigli spiccioli che
vengono dati a chi ha la pancia gonfia, e
anche quelli “piu seri”, che si sentono e si
leggono ovunque; e quasi tutti siamo rima-
sti delusi dopo averli seguiti. Vediamo ora
alcune delle strategie pit comuni ed esa-
miniamo le ragioni per cui a lungo termine

funzionano cosi poco.

Le dliefe ipoealotiche

Il consiglio che si sente piu spesso &, natu-
ralmente, quello di mangiare di meno. Fa-
cile a dirsi, molto meno facile, per non dire
impossibile, a farsi. Ridurre le calorie senza
fare null'altro ci procura un sacco di incon-
venienti: fame tormentosa quasi continua,

debolezza, sintomi da carenze nutrizionali,

sovente stitichezza. E un metodo pratica-
mente inattuabile, almeno nel lungo termi-
ne. Dopo tutto mangiare a sufficienza & una
necessita fisiologica!

Talvolta poi, pur mangiando meno, capita di
non risolvere affatto il problema addomina-
le, neanche temporaneamente, ma di ve-
dersi la pancia ancora piu gonfia di prima.
Capiremo tra poco la ragione per cui cio puo
succedere: se quel poco che si mangia vie-
ne mal digerito, essendo la dieta inadatta, le
fermentazioni aumentano invece di diminui-
re. In pratica il cibo va a nutrire i batteri della
fermentazione, anziché la persona.

Basti un'immagine - molto triste purtroppo
- per evidenziare in modo drammatico come
una dieta carenziale possa far aumentare la

pancia gonfia. E limmagine, che spesso ci

hanno presentato i media, di quelle popola-
zioni africane in estremo stato di denutrizio-
ne. Abbiamo visto molti adulti, ma soprat-
tutto bambini - i quali sono particolarmente
danneggiati dalle carenze alimentari essen-
do in fase di accrescimento - ridotti a pelle
e 0ssa, ma con pance enormemente gonfie.
Sono immagini che fanno riflettere, e non

solo sotto l'aspetto medico.

Le diete iperfibrose

Molte diete dimagranti si basano sull'au-
mento giornaliero dell'apporto di fibra, cioe
su un maggiore consumo quotidiano di frut-
ta, ortaggi e cereali integrali. Lo scopo teo-
rico a cui tendono queste diete e duplice. Da
un lato, vogliono ridurre le calorie introdot-
te, senza diminuire il volume complessivo
del cibo che simangia, allo scopo di ottenere
un rapido dimagrimento. E in effetti la fibra
€ voluminosa e non fornisce calorie, perché
non viene assimilata dall'intestino umano.
In tal modo si instaura meno quel fastidio-
so senso di fame che caratterizza altre diete
ipocaloriche, poiché il grande volume di cibo
riempie lo stomaco e da un senso di sazieta.
E non si instaura nemmeno la stitichezza,
almeno inizialmente, perché la fibra stimola

la peristalsi intestinale.

| yelodi nen visolulivi 49

Ma permane il senso di debolezza, e si pos-
sono avere sintomi da carenze nutrizionali,
propri di tutte le diete ipocaloriche.

Il secondo scopo delle diete iperfibrose e
di stimolare appunto la peristalsi, cosi da
rimuovere i ristagni che provocano l'autoin-
tossicazione intestinale e migliorare un’e-
ventuale stitichezza preesistente. In effetti,
inizialmente si assiste a un appiattimento
della pancia e a un aumentato benessere, e
il soggetto pensa di aver risolto definitiva-
mente il suo problema.

Ma non é cosi: lintestino a poco a poco si
“stanca”, senza peraltro averne il torna-
conto di una buona nutrizione. Infatti il cibo
digerito e assimilato dall'intestino va a nu-
trire prima di tutto lintestino stesso, e la
fibra, che non puo essere né digerita né as-
similata dall'intestino umano, non lo nutre
per nulla.

Cosi nel lungo termine - diciamo dopo alcu-
ni mesi - il povero intestino si “esaurisce”,
inizia a muoversi sempre meno nonostante
lo stimolo dato dalla fibra, e alla fine torna-
no a formarsi i ristagni, e di conseguenza la
decomposizione batterica del cibo.

E come si frustasse un cavallo stanco: per
un po’ di tempo corre ancora, poi si accascia
stremato. Sotto questo aspetto si pud ben

dire che la fibra sia un “lassativo alimenta-
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