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UNA  GRAN  VOGLIA  DI  STARE  BENE     

La lettera pasquale di una lettrice di Frosinone, che riscrivo integralmente con nome autentico  

Ciao V.
Dal tuo penultimo articolo vedo che sei in Filippine. Per lavoro o per piacere? Chi sa se un giorno avrò 
l’opportunità di venire da quelle parti ad assaggiare tutta la bontà che descrivi?
Dalla sera che ci siano sentiti e conosciuti per telefono, ho deciso di intraprendere un cambiamento delle 
mie abitudini alimentari.
Voglio stare bene, e lo sottolineo.
I piccoli malanni della mia età non devono assolutamente prendere il sopravvento e quindi sono decisa.

Un programma nutrizionale quasi-militare ma coi fiocchi

Dal 31 marzo dunque (eccezion fatta per sabato sera e domenica a pranzo, dove esco con gli amici e non 
sono ancora pronta mentalmente a dir loro che opto per un’insalata mista e poi basta), mi alimento di frutta e 
verdure crude, più ogni tanto una fetta biscottata e una mezza patata. (NB. Non ti ho suggerito né la fetta  
biscottata né la mezza patata, ma ho parlato semmai di più patate cucinate poco e con la buccia).
A volte avverto il senso della fame (NB. Anche qui non ti ho suggerito di affamarti, ma di mangiare bene 
ed abbondantemente, scegliendo tra  i cibi giusti), e mangio allora noci, noccioline, mandorle o cose simili.
A colazione faccio un frullato con banana, mela, arancia e pera (NB. Anche questa non è farina del mio 
sacco: evita l’arancia nel frullato misto).
Più tardi un frutto e qualche seme di zucca, oppure una manciata di mandorle.
A pranzo la verdura del giorno. 
Oggi, ad esempio, mi sentivo sazia, e quindi ho fatto un centrifugato di carciofi, verze e carote.
Devo confessare che non era il massimo della bontà (NB Ti ho suggerito di centrifugare le carote da sole,  
oppure con l’ananas e le mele, oppure con il sedano, non certo con i carciofi che sono ottimi crudi da soli,  
e non certo con le verze pure ottime crude o leggermente vaporizzate da sole).
Durante il pomeriggio, poi, uno o due frutti, più dei semi o della frutta secca.
La cena identica più o meno al pranzo.
Mi organizzo dei pasti anche invitanti perché molto colorati, ed anche abbondanti.

Tanti piccoli dubbi da risolvere. Necessità di assistenza e supervisione.

Come ti avevo accennato, ho bisogno del tuo appoggio e del tuo aiuto, perché man mano che vado avanti 
col programma mi pongo pure delle domande. 
Saresti così gentile da rispondermi?
Nella zona dove vivo il biologico non esiste, a parte quello che trovi nei supermercati.
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Intendo dire cereali, legumi e cose di questo tipo.
Il fresco non lo trovo. 
Va bene se consumo frutta e verdura del mercato, del fruttivendolo, del supermarket?
Fra poco avrò comunque il mio orto, lo sto già preparando.
Frutta e verdura vanno bene. Ma quante volte al giorno? Più frutta che verdura? Di tutti i tipi? 
Da un giorno all’altro come ho fatto io?
Va bene per l’organismo, o non dovrei fare prima degli esami per sapere se il mio corpo è pronto?
Faccio tutti i giorni un’oretta tra corsa leggera e camminata veloce, e quindi sudo molto. Quale è il metodo 
migliore per reintegrare quanto perdo?
Credo che il mio intestino non sia molto intasato, perché da 3 anni faccio una o due idrocolonterapie.
Nell’ultima, del 3 aprile, la dottoressa mi ha consigliato di ripeterla il prossimo autunno, in quanto non mi 
ha trovata troppo sporca.
Cosa ne pensi di questa tecnica?

Alcuni fastidi e una raffica di domande

Di solito vado al bagno tutti i giorni.
Da un po’ di tempo c’era prevalenza di escrementi liquidi, e mi dicevo se non fosse colpa di questa o quella 
verdura cotta, che faceva parte della mia dieta.
Ora che sto mangiando crudo, la situazione non mi pare molto cambiata, e la consistenza è sempre quella.
La bieta in particolare, sia cotta che cruda, mi provoca diarrea.
Questa settimana, martedì 7/4 e venerdì 10/4, mi gira un po’ la testa.
Può essere dovuto al mio nuovo modo di mangiare?
Tanta frutta non può favorire l’insorgenza del diabete?
Parli anche di tuberi, radici, germogli.
Come faccio a procurarmi tutto questo e come vanno preparati?
E’ importante l’associazione dei cibi o posso invece mescolare tutto liberamente?
Cosa ne pensi di un periodo di digiuno?
Dovrei essere seguita o posso fare da sola?
Organizzi degli incontri o dei corsi per principianti come me?
Ti sarebbe possibile darmi nomi di persone che seguono questo regime salutista in modo da confrontarmi 
con loro?
Sul sito  Medicina Naturale non riesco a visualizzare gli argomenti elencati cliccando sopra. 
C’è qualcosa che non funziona?
Sto leggendo tutti i tuoi articoli un po’ alla volta.
Penso che sto davvero cominciando a cambiare mentalità, il che mi consola e mi preoccupa un po’ nel 
contempo, per il mio entourage familiare che è tuttora tagliato fuori.
Come sarà il tuo pranzo pasquale?
Ti ringrazio per le risposte che mi darai e ti auguro Buona Pasqua:
Dominique Andrey

Un atteggiamento verace, aperto, trasparente, che trasforma il tuo messaggio in documento di 
eccezionale importanza

Ciao Dominique, sto in Italia da tre settimane esatte, ed ero in Filippine nei primi giorni di marzo.
La tesina di cui parli l’avevo preparata a Manila per cui ti ho forse tratta in inganno.
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Le tante domande dettagliate che mi ha appena fatto a mitraglia rendono il tuo articolo eccezionalmente 
vero ed importante.
Il tuo atteggiamento aperto e trasparente, la tua voglia di stare bene, e di stare in contatto e misurarti con gli 
altri senza imbarazzi, timori, futili riservatezze, aggiungono ulteriore valore al tuo documento.
Intendo dunque proporlo alla rete Internet tale e quale, incluso il tuo autentico nome e indirizzo email e 
telefonico.

Preparazione del proprio orto

Decisamente ottima e condivisibile l’idea di preparare il proprio orto, almeno per chi ha la fortuna di avere 
un pezzettino di terreno, o almeno una bella terrazza esposta parzialmente al sole.
Oltre a controllare da te le tue verdure di base, farai così ottima ginnastica, respirerai aria fresca anche 
attraverso i pori dell’epidermide, ti farai una preziosa riserva di sole e di energia elettromagnetica, e ne 
guadagnerai pure in allegria e buonumore.
Ti suggerisco di seminare radicchietto, lattughe e misticanze da taglio, rucola e prezzemolo.
Prendi magari pure in un vivaio una trentina di piantine di pomodoro, una ventina di cetrioli, di zucchini, di 
peperoni e melanzane.
Una cinquantina di piantine di indivia e di lattughe e di sedani, andrebbero pure bene per anticipare il 
consumo in attesa di quanto hai seminato.
Se hai spazio, semina pure patate, carote e fagiolini.
Nei vasi fuori di casa mettici pure del basilico e un paio di piante aromatiche (salvia, rosmarino, timo, 
origano, menta, malva).

Difficoltoso reperimento frutta e verdura biologiche

Se si trova il biologico vero e a prezzi accessibili, nonché le verdure freschissime, ben vengano.
Ma spesso, anche nei negozi ordinari, si trovano ottimi cibi naturali.
Non demonizziamo mai la frutta e la verdura con l’idea e il timore che siano qualcosa di pericoloso, solo per 
il fatto di essere vendute al mercato o al supermarket.
In ogni caso si tratta di cibo vivo, carico dei suoi preziosissimi micronutrienti naturali (vitamine-minerali-
enzimi). Si tratta di materiale che ha assorbito per noi i raggi del sole.
Limoni, arance, pompelmi, kiwi, banane, ananas e frutta secca non manchino mai nella propria dispensa.
Carciofi, finocchi, cavoli, carote, patate e asparagi, non siano pure latitanti.
Dal momento che vivi  ai margini di una zona verde non troppo inquinata, va pure a raccogliere verdure 
selvatiche di campo e di bosco, come tarassaco, selene, valeriana, ortiche (le sole punte), germogli di 
luppolo, di pungitopo (coi guanti).
Ora stanno arrivando con crescente intensità le fragole. Cerca quelle meno vistose ma più rosse e più dolci.
Coi primi di maggio arriveranno le prime ciliegie, le albicocche, le pesche precoci, l’uva ribes, i lamponi e 
le more di gelso.
Un trionfo della bontà e della nuova vitalità stagionale.
Da non perdere assolutamente.

Frutta e verdure quante volte al giorno?

L’ideale, indicato non a caso anche da Cambridge, è quello di 5 pasti sazianti al giorno di frutta multicolore 
e al naturale, fuori dai due pasti principali.
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Pasti principali che già così risulteranno automaticamente e giustamente ridotti ai minimi termini, proprio 
come deve essere, per saltare fuori dai micidiali schemi carnivori-onnivori del primo, del secondo, e del 
dessert.
Quando si dice  5 pasti di frutta, si intende non 5 scorpacciate pazzesche, ma nemmeno 5 porzioni da 
uccellino stanco.
L’ideale è 5 mangiate semplicemente sazianti. Per qualcuno sarà un kiwi, per qualche altro ne saranno 3 o 4.
Le 5 porzioni da distribuirsi una al mattino presto (preminenza agli agrumi, o all’anguria, o al melone), una 
alle 10 (ad esempio ananas o banana), e una alle 11,30 (fragole o kiwi), una alle 16,30 (mela, pera), una alle 
18 (lamponi, ribes, more di gelso, more di rovo, mirtilli).

La ristrutturazione di pranzo e cena, da indegne abbuffate distruttive a momenti di gioia del palato e 
di crescita mentale e salutistica

Per il pranzo delle 13 e la cena delle 19-20 sceglierai di includere tutte le verdure che vuoi, iniziando sempre 
i due pasti principali con una terrina di insalatina più ravanelli e rucola, o di radicchietto più carote 
grattugiate e olive, condito con extravergine e qualche goccia di aceto (e minima presa di sale per chi non 
riesce a stare senza).
Proseguirai poi con dei cereali non stracotti (ad esempio del riso nero o del riso integrale, oppure con 
dell’orzo, del miglio, del saraceno, o del farro con ortiche o punte d’asparago o punte di luppolo e 
pungitopo), o con delle patate cotte al vapore con la loro buccia, o con del tarassaco cotto o dei cavoli cotti 
al vapore, o con dei legumi tipo piselli, tegoline e fagioli, lupini e ceci e lenticchie, o anche con della zucca 
e delle patate dolci intenerite al vapore.
Concluderai con una manciata di mandorle, pecan, noci, noci brasiliane, pinoli, arachidi, nocciole, pistacchi, 
anacardi, noci hawaiane.
Lo schema per pranzo e cena sarà grossomodo identico, alternando e giocando con le scelte, basandole sui 
tuoi gusti o sulla convenienza e disponibilità del momento.

Il pane integrale multi-cereali e l’inserimento giornaliero dell’avena

Pane integrale il più possibile grezzo (multi-cereale e multi-seme, con sesamo, semi di zucca e di girasole), 
va benissimo come accompagnamento delle verdure.
Obbligatorio infine, a mio personale avviso, l’inserimento da qualche parte, preferibilmente intorno alle 9 
del mattino per chi si alza presto, di una bella scodella giornaliera di avena grezza intenerita nel latte 
scaldato o freddo di cereali, o nel latte di cocco, o anche nella semplice acqua  (in quest’ultimo caso si dovrà 
addolcire il tutto con uvetta o datteri smembrati), spargendovi sopra una spruzzata di farina di semi (lino, 
girasole, sesamo, papavero, zucca, germe di grano), come arricchimento del gruppo B.

Frutta e verdura di tutti i tipi e di tutti i colori?

Sì, di tutti i tipi, cercando pure di inserire tutti i colori possibili, per acquisire i nutraceuti, ovvero i 
fitochimici, che sono il licopene e le antocianine per i frutti e le verdure rossastre (fragole, ciliegie, 
corbezzoli, melograni, anguria, pomodori, peperoni rossi, rape rosse, ravanelli, lamponi, ribes rosso, more di 
gelso rosse, dragon fruit rosso), i carotenoidi e i flavonoidi per i frutti e le verdure giallastre (arancia, 
limone, mandarini, cachi, meloni, nespole, pesche, cotogne, more gialle di gelso, ribes e lamponi gialli, 
pompelmi, carote, peperoni gialli, zucche, papaia, manghi, durian, ananas), la clorofilla e l’acido folico 
(vitamina B9) per frutti e verdure verdastre (kiwi, uva verde, agretto, carciofo, sedano verde, basilico, bieta, 
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broccolo, cappuccio, cetriolo, crescione, cime di rapa, indivia, lattuga, rucola, spinacio, tarassaco, ortica, 
zucchino, avocado), il resveratrolo più le antocianine e i carotenoidi per quelli blu e viola (fichi, lamponi 
blu, mirtilli, more di rovo, more di gelso scure, ribes nero, uva nera, melanzana scura, radicchio viola), la  
quercitina, gli isotiocianati e i flavonoidi (tipo flavonoli, catechine e flavoni) per frutti e verdure bianche 
(mele, pere, rambutan, longan, leichi, dragon fruit, aglio, cipolla, porro, finocchi, sedano bianco, funghi).

Più frutta o più verdura?

Tenendo presente che molti prodotti dell’orto tipo zucche, zucchini, piselli, tegoline, cetrioli, melanzane, 
pomodori, peperoni, finocchi, sono da considerarsi frutti non-dolci a tutti gli effetti, la stragrande prevalenza 
della frutta, sempre in linea ed armonia col disegno smaccatamente fruttariano del nostro apparato e della 
nostra bio-chimica corporale, mi pare evidente e scontata.
Ognuno può regolarsi poi a seconda dei suoi gusti e delle sue preferenze in ambito crudista.
Dipende anche dalla stagione.
Quando è il tempo delle ciliegie, delle pesche, dell’uva, delle more di gelso e di rovo, dell’anguria, dei 
cachi, dei manghi e del durian (per chi bazzica ai tropici), non disdegno di fare le scorpacciate, e in quei 
giorni la quota di frutta sale vertiginosamente all’80 e al 90%.
Se uno fa poi espressamente la cura dell’uva, il quantitativo va al cento percento.

Da un giorno all’altro va bene? Non dovrei fare degli esami?
Il grado di sporcizia interna dell’individuo medio è qualcosa di inimmaginabile, opinione doc del dr 
Arnold Ehret.

Onestamente, quando uno comincia a risistemare il suo corpo, a liberarlo dall’ergastolo di veleni cui lo ha 
costretto, a re-allinearlo secondo le sue caratteristiche strutturali dopo averlo offeso e tiranneggiato con 
carne-pesce-latticini-caffè-fumo-farmaci-alcolici ed altre emerite sconcezze simili, sarebbe opportuno farlo 
precedere da una fase depurativa, ovvero da un digiuno di un paio di giorni, o da due o tre digiuni 
ravvicinati di uno o due giorni, tutti accompagnati da abbondante uso di acqua distillata o di acqua leggera 
di montagna e limone.
Questo per permettere al sangue di tornare pulito e scorrevole, al fegato di disintossicarsi, al tratto 
gastrointestinale di liberarsi dai miasmi e dai folli inquinamenti creati dalle proteine animali.
Il dr Arnold Ehret, non a caso, scrisse che  Il grado di sporcizia interna dell’individuo medio è qualcosa di  
inimmaginabile, e diceva questo nel 1915, quando la gente si inquinava con una decina di porcherie, e non 
con le centinaia di micidiali pestilenze dei tempi nostri.
Non a caso, il cancro nel 1915, colpiva una persona su 100 e non una su 4 come sta succedendo oggi.

La lunghezza del digiuno va commisurata all’intensità ed alla gravità del suo accumulo tossico

La lunghezza del digiuno preparatorio e ristabilizzante dipende tutta dal grado di avvelenamento 
precedentemente accumulato.
Direi che non servono esami particolari, per saper se il corpo è pronto al cambiamento radicale, al ritorno 
alla norma.
Il metodo sicuro e tangibile per sapere se il corpo è depurato è quando, in fase di digiuno, scompaiono del 
tutto i sintomi fastidiosi, il mal di testa, il ronzio, il giramento, il nervosismo eventuale.
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Droghe depositate nei meandri dell’organismo da 20 o 30 anni, vecchi acidi urici dei tanti caffè e tè 
consumati, dei catrami e delle nicotine, delle cadaverine, degli indoli e delle putrescine, depositate in ogni 
dove, in ogni fossa biologica interna, tornano fuori espulsi assieme all’acqua ripulitrice e ti causano una 
breve  drogatura di ritorno, per cui si deduce e si evince che devi prolungare ulteriormente il digiuno fino a 
scomparsa totale di tali sintomi.
Più uno era drogato e inquinato, da indiscrezioni sue e dei suoi antenati igienisticamente balordi, è più lungo 
o ripetuto dovrà essere il digiuno.
Ricordarsi comunque che il nostro corpo è fruttariano, per cui non servono grandi procedure di adattamento 
per dargli il suo cibo elettivo, ma occorre soltanto un puro e semplice ripescaggio-eliminazione dei rifiuti.
Mai ho sentito qualcuno chiedere permessi ed esami per passare alle sconcezze dei cadaveri altrui, alle 
sconcezze del fumo e dell’alcol, alle assurdità del latte altrui.
Anche perché è troppo facile debordare dalla strada maestra, mentre è assai più difficoltoso e problematico 
rientrarci.

Cosa ne pensi di un periodo di digiuno per me? Dovrò essere seguita o posso fare da sola?

Un piccolo digiuno può andare sempre bene, come strumento di disintossicazione e di regolazione interna.
Al pari di Arnold Ehret, non credo ai lunghi digiuni, ma piuttosto a digiuni brevi di 2-3 giorni, ripetuti 
magari quando necessario a breve distanza di tempo.
I digiuni lunghi stile Herbert Shelton diventano autentiche operazioni chirurgiche senza il bisturi, e sono 
indispensabili quando si debbano disintegrare, demolire, cannibalizzare delle crescite tumorali ed espellerne 
i relativi veleni.
In quei casi è meglio essere seguiti da un digiunista esperto.
Per i digiuni brevi di persone non troppo rovinate, e ritengo che tu possa appartenere a questa ultima 
categoria, ci si può pure arrangiare da soli, con l’avvertenza di rispettare rigorosamente le regole.
Calma assoluta, stanza arieggiata (va bene anche il riposo all’aria aperta e al sole clima permettendo), 
nessun alimento, nessuna sostanza, nessun farmaco ma solo tutta l’acqua che uno desidera. 
Niente preoccupazioni, niente giornali, niente televisioni.
E, se arrivano dei leggeri disturbi nessuna preoccupazione.
Si tratta dei veleni, dei vecchi caffè, degli acidi urici, dei residui farmacologici, che vanno fuori e causano 
capogiri, mali di testa o altro.

L’ottima abitudine della corsa giornaliera con sudata e reintegrazione

Non posso che complimentarmi con te per questa tua ottima abitudine, che tutti dovrebbero seguire.
Sudare, mandar fuori del liquido interno, significa dare una mano all’apparato renale e al ricambio.
I benefici che riceve il fisico da questa tua ginnastica, che vale 10 volte di più di una qualsiasi palestra, sono 
enormi.
Il sistema linfatico, importantissimo per il metabolismo, per l’alimentazione e la pulizia cellulare, non 
possiede un cuore pompante come succede per il sistema circolatorio sanguigno.
L’unico modo per stimolarlo e coadiuvarlo nella sua opera incessante, è proprio quello di fare tutti i santi 
giorni una regolare attività motoria, meglio se accompagnata da essudazione.
Non preoccuparti troppo per quello che perdi. Quello che va fuori è tutto guadagno e non perdita.
Comunque, se c’è una buona sorgente lungo il tragitto, non fartela scappare.
Il metodo migliore per recuperare i sali persi, è quello di farsi una bella spremuta di frutta succosa.
Un frullato di carote, sedano ed ananas è quanto di meglio si possa trovare adesso. 
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Il sedano è il migliore ricostituente sodico, mentre la carota è miracolosa da gennaio a dicembre per il suo 
largo spettro di proteine vegetali e di minerali, immersi nella loro rivitalizzante acqua biologica.
In estate anguria, pesche, pesche noci, e quanto altro trovi, aiutano pure a recuperare i micronutrienti 
consumati.

La tecnica della idrocolonterapia

Onestamente, non sono favorevole a questi interventi che classifico come invasivi ed innaturali, soprattutto 
se una persona ha la tendenza a comportarsi generalmente bene, come nel caso tuo.
Il lavaggio interno dell’intestino deve avvenire mediante la giusta alimentazione, e non con metodi drastici 
che mettono a soqquadro il ritmo digestivo-assimilativo.
Al massimo posso capire l’idrocolonterapia come tecnica valida per certe emergenze.
Questa è la mia opinione personale, e credo che sia allineata con le posizioni tipiche del salutismo naturale.

Qualche fastidio gastrointestinale e fecale

Se certe verdure e certa frutta provocano qualche fastidio di troppo, si può sempre ridurle come quantità.
Se le feci sono troppo liquide, inserire del pane integrale.
Concedersi magari 2 volte per settimana due-tre piatti cotti tipo pizzetta vegetariana, pasta integrale al 
pomodoro crudo, o minestra di verdure (cottura massima 18 minuti), ricordando che si tratta sempre di 
compromessi temporanei in attesa di ulteriore perfezionamento.
Ti suggerisco, quando mangi ora le banane, e quando mangerai tra luglio e ottobre i favolosi fichi, di 
accompagnare il tutto con abbondante pop-corn fatto scoppiettare da te senza aggiunta di sale o di zucchero, 
e questo dovrebbe aiutarti a dare più consistenza e solidità alle deiezioni.

Qualche giramento di testa

Come dice giustamente Franco Libero Manco, Se vuoi ottenere ciò che non hai mai ottenuto, devi fare 
quello che non hai mai fatto, e devi pure essere disposta a fare qualche sacrificio e a superare qualche 
difficoltà mentale e fisica.
Ebbene, tu stai esattamente in questa delicatissima fase.
Troppa gente ha provato come te e si è spaventata. 
Non aveva la ferrea volontà di stare bene, oppure non era sorretta da sufficienti doti morali e culturali adatte 
a superare tale ostacolo.
Può essere anche che non hai acquisito ultimamente sufficienti calorie, per cui il tuo corpo comincia già un 
po’ a cannibalizzare nel limitato adipe a disposizione nel corpo tuo.
Può essere che il tuo organismo stia leggermente faticando nella presente fase di adattamento.
Stai facendo una ristrutturazione globale, per cui è possibile che qualche piccolo inconveniente si registri a 
livello di sintomi.
Non preoccuparti troppo ma prosegui con fermezza e fiducia, e datti da fare nel perfezionamento dello 
schema già impostato.
Se a volte ti senti debole, fa della ginnastica a corpo libero con respirazioni  yoga ritmate e profonde in 
giardino, con ritmo di 1 secondo (inspirazione), 4 secondi (trattenimento), 2 secondi (espirazione), 
aumentabile a 2-8-4 e 3-12-6, partendo con l’inspirazione in zona bassa-ventrale per arrivare all’espansione-
riempimento-polmoni in alto fino alle spalle, inserendo ogni tanto qualche fase di apnea.
Prendi tutto il sole che serve. A volte riposati, se hai lavorato troppo.
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Tanta frutta può favorire l’insorgenza del diabete?

Diciamo intanto che non è mai la frutta a provocare gli inconvenienti, e tantomeno il diabete.
Il diabete, soprattutto quello più comune, chiamato diabete secondario, o diabete grasso, o diabete adulto, 
insorge per eccesso di cibi proteici e grassi che portano a gravi problemi di aterosclerosi, di rallentata 
circolazione e di insufficienza renale.
Le cliniche igienistico-naturali americane e canadesi, ma anche quelle europee, guariscono agevolmente e in 
modo definitivo il diabete senza l’uso di insulina, mediante diete pigatoriche basso-grasse e basso-proteiche.
E’ stato infatti scoperto che i diabetici, soprattutto nella fase iniziale pre-diabetica, più che essere afflitti da 
carenze produttive-insuliniche da parte del loro pancreas, sono afflitti da eccesso di grassi saturi nel loro 
scadentissimo sangue.
Il pancreas agisce come un termostato glicemico e, se non scorre bene, la loro insulina, impedita e bloccata, 
non arriva in tempo e si perde per strada. Ed è questo che che produce gli sbalzi della crisi iperglicemica 
chiamata diabete, e della crisi opposta chiamata ipoglicemia.
Nel diabete infantile succede invece spesso che il pancreas sia stato danneggiato.
Ma, anche lì, le assurde diete materne e i drammatici svezzamenti grasso-proteici a base di latte vaccino e di 
omogeneizzati, promossi normalmente dalla pediatria mondiale, non sono esenti da pesanti responsabilità.
In ogni caso, le diete vegane ad alta fibra naturale e a basso livello grasso-proteico dimostrano di essere la 
soluzione vincente per tutti gli squilibri glicemici.
Associare il diabete allo zucchero della frutta è un errore mentale grossolano e diffuso.
Dobbiamo ricordarci sempre che l’alimento-base della macchina umana è lo zucchero vivo, cioè il 
carboidrato vivo.
Chiedersi, come fai tu, se tanta frutta può causare il diabete, è come chiedersi se un pieno di benzina può far 
male al motore a scoppio della tua autovettura.

Stiamo molto attenti a chi e che cosa demonizziamo nel caso del diabete

La demonizzazione dello zucchero  sic et simpliciter è una delle tante perle negative e diseducative di certa 
arte medica.
Giustissimo demonizzare carne e pesce, latte e uova, cosa che non si fa mai abbastanza, o non si fa per 
niente in ambiente medico tradizionale.
Giustissimo demonizzare gli eccessi di amidi cotti a lenta metabolizzazione, tipo pani, farine, pizze e pasta, 
e soprattutto gli amidi cotti a veloce metabolizzazione, tipo dolci, panettoni, focacce, merendine, caramelle, 
bibite gasate e dolcificate, zollette di zucchero, cioccolato al latte, succhi di frutta e marmellate.
Assurdo e fuorviante invece demonizzare gli zuccheri della frutta e delle verdure crude, in quanto stanno 
tutti disciolti nelle rispettive acque biologiche, accompagnati regolarmente dal trio vitamine-minerali-
enzimi, e soprattutto dalle loro fibre naturali che intrappolano e rallentano il flusso zuccherino.
Ed è proprio questo l’atteggiamento tipico ed incosciente di certi nutrizionisti, che continuano a vietare il 
caco, la castagna, l’uva, il fico, e continuano imperterriti a snobbare la vitamina C, gli enzimi, il ferro-
calcio-zinco organicati, lasciando però aperte le solite opzioni a base di cadaverina-colesterolo-B12, 
accompagnate regolarmente dalle scimunite stampelle chimiche delle vitamine sintetiche e dei minerali 
duri-inorganici e senza speranza.
Roba da Medioevo e da Nobel della diseducazione.
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Il correre ai servizi può essere effetto di una semplice autoregolazione idrica

Un eccesso di frutta può al massimo farti correre più spesso del solito a liberarti dell’urina.
Questo non è diabete, ma autoregolazione idrica, favorita pure dal fatto che c’è ora finalmente immissione 
abbondante di acqua biologica che porta fuori finalmente le acque stantie interne, trattenute dalle vecchie 
esecrabili usanze (vedi cibi cotti e salati, vedi carni salate, vedi prosciutti e grana salati che causavano 
trattenimento idrico).
Tale fenomeno è favorito pure da scarsezza di movimento, da penuria di attività fisica e di conseguente 
essudazione.
Se la frequente urinazione comporta non semplice fuoriuscita di acqua, ma travaso di acqua e di zuccheri 
interni (glicosùria), allora potrebbe trattarsi non più di regolazione idrica, ma di regolazione glicemico-
diabetica.
Non dimentichiamoci, in ogni caso, che nella frutta e nella verdura crude (particolarmente nel topinambur 
bianco da orto e in quello rossastro da zone silvestri ed incolte), c’è pure abbondanza di insulina naturale e 
di inulina naturale (cugina e vicaria dell’insulina), che servono proprio a regolare gli effetti glicemizzanti 
degli zuccheri naturali consumati.
Chiaro poi che, quando uno si è rovinato del tutto con le carni e i cibi cotti, e sta già in cura insulinica, 
occorre valutare caso per caso. 
Quando una persona è in fase di emergenza e di cure mediche, tutto va sottosopra, per cui le buone regole 
possono pure andare a farsi benedire, se non si riesce prima a ri-bilanciare l’intera situazione.
In altre parole, se uno viene messo in condizioni di schiavitù insulinica, è costretto a stare in continuo stato 
di allerta, diffidando dei nemici (i cibi proteici e cotti che gli hanno rovinato il pancreas) e persino degli 
amici (i cibi che lo potrebbero salvare, ovvero la frutta e la verdura cruda).

Come fare a trovare tuberi e germogli? Come vanno preparati?

Per tuberi si intende radici, rape, bietole, tapioca, carote, patate dolci, topinambur, tartufi, tutti grattugiabili a 
crudo.
Tali piante, escluso il tartufo che non è un prodotto comune e facile, ed esclusa la tapioca che è una radice 
bianca tropicale, si possono piantare nell’orto.
Il topinambur selvatico (ottimo per il suo contenuto di insulina ed inulina naturale) si trova lungo i torrenti, 
nelle zone incolte e persino nelle discariche (in quel caso, meglio lasciarlo dove si trova).
Trattasi di fusti dritti alti un paio di metri, con un fiore giallo tra la margheritona e il girasole nella fase della 
fioritura. 
Si scava con una zappetta intorno alla base della pianta, nel periodo invernale-primaverile, recuperando i 
tuberi laterali rossastri che crescono nella parte radicale e interrata.
Per i germogli selvatici, si va per i campi e i boschi con un cestino e si raccolgono le punte delle diverse 
piante eduli che spuntano a primavera.
Asparagi selvatici, pungitopo, luppolo, ortiche, pan di zucchero, acetosa, selene, vite, ed alcune altre che 
frati ed erboristi ben conoscono.
Trattasi di cibi ottimi perché non trattati, e carichi pure della forza viva della natura che esplode 
improvvisamente ad ogni ritorno del caldo.
I germogli di alfa-alfa e di altri semi si ottengono invece facendo germinare in casa propria i semini che si 
comprano presso i negozi di sementi e i consorzi agricoli.
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E’ importante l’associazione ordinata dei cibi o posso invece mischiarli liberamente?

Rispondo prendendo in considerazione la mescolabolità e l’associabilità tra i vegetali crudi.
Il discorso potrebbe valere anche nel senso più ampio ed inclusivo dei cibi cotti e dei cibi carneo-proteici 
che non ci riguardano.

1) I vegetali in genere tipo cavoli verdi e viola, i cavolfiori, le cime di rapa, i sedani, le lattughe, i cetrioli, 
le rape, gli zucchini, i peperoni, l’alfa-alfa, l’asparago, le tegoline, si combinano discretamente con tutti 
gli altri cibi senza causare grandi scompensi chimici.

2) I frutti dolci tipo cachi, banane, datteri, frutta seccata stile uvetta-albicocchesecche-peschesecche-
melesecche-cachisecchi-fichisecchi-bananesecche, non si combinano bene con frutti acidi, ma vanno 
bene assieme a lattughe, radicchi e sedani.

3) I frutti sub-acidi come mango, papaia, pera, mela, fico d’India, prugna, susina, uva, ciliegia, vanno 
sempre bene con lattughe, radicchi e sedani.
Si possono pure combinare con la frutta acida e con la frutta dolce (ma non con entrambe 
contemporaneamente).

4) I frutti acidi tipo agrumi, limone, arancia, pompelmo, kiwi, melograno, ananas, fragola, pomodoro, 
      vanno sempre bene con lattughe, radicchi e sedani.
      Si combinano bene coi sub-acidi, ma non coi frutti dolci (vedi tuo errore di frullare l’arancia con la  
      banana).
5) Le proteine vegetali, cioè mandorle, noci, nocciole, noci brasiliane, pecan, pinoli, semi girasole, cereali, 
      legumi secchi, vari tipi di soia, arachidi, lenticchie, ceci, piselli, si combinano bene con le insalate 
     (gruppo 1), ma non con la frutta (gruppo 3 e 4) e non soprattutto con la frutta dolce (gruppo 2), e 
      tantomeno coi cibi amidacei (gruppo 6).
6) I prodotti amidacei, tipo mais, zucche, carciofi, castagne, carote, patate, patate dolci, cereali, legumi 

secchi, noce di cocco, si combinano bene con lattughe, radicchi e sedani, ma non col pomodoro.
Non vanno assolutamente mescolate col gruppo proteico 5 e con la frutta (gruppi 2-3-4).

7) I meloni e le angurie fanno gruppo delicato a sé.
Meglio non combinarli con nessun altro cibo.
Sono frutti eccezionali, da prendersi però rigorosamente da soli.

8) Ananas, mele e papaie, essendo dotate di enzimi anti-fermentanti, sono gli unici frutti che si possono 
liberamente associare (prima, durante e dopo) a qualsiasi piatto, anche proibito e cotto, senza procurare 
grossi sconquassi fermentativi.

Organizzi degli incontri per dei principianti come me?

Come vedi, ti sto offrendo assistenza completa e gratuita a domicilio, e lo faccio ben volentieri.
Se ritieni importante e desiderabile un corso intensivo condotto in loco  ad personam, posso anche venire da 
te, ma ti consiglierei prima di mettere assieme cinque o dieci soggetti coerenti e omogenei con te in cultura e 
volontà migliorativa.
Del resto è quella che sto già facendo nelle mie varie conferenze di questi ultimi mesi a Roma, Bergamo, 
Foligno, Milano, in coerente sinergia coi miei articoli, col testo appena edito dal Gruppo Anima, e col ruolo
che rivesto nella AVA e nella ABIN.
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Puoi indicarmi nomi di persone che seguono questo regime salutista, dimodoché possa confrontarmi 
con loro?

Un nome ce l’hai già, ed è quello mio.
Se vuoi fare qualche domanda sulla preparazione dei cibi, passerò il tuo messaggio a mia moglie Kathleen 
che è super-brava in quello.
Ti consiglio di contattare in ogni caso le due associazioni di cui faccio parte, ovvero la AVA di Roma 
(Franco Libero Manco, Tel 06-7022863, mob 333-9673050, franco libero.manco@fastwebnet.it, e la ABIN 
di Bergamo (Alessandro e Carmelo Scaffidi, tel 035-340208, mob 338-9222610, ale00@freemail.it).
Non ti posso in questo momento suggerire altri nominativi individuali perché mi servirebbe la loro ovvia 
autorizzazione a farlo.
Siccome però mi hai concesso di pubblicare il tuo nome e di inserire i tuoi dati email e telefonici 
(domi_andre@hotmail.it  e tel mobile 333-6647895), e siccome il tuo messaggio ha rilevanza sociale 
notevolissima, potrò far circolare l’articolo qui presente previo tua riconferma immediata, e vedrai che più 
di qualcuno ti contatterà spontaneamente.

Difficoltà di visualizzare nel sito Medicina Naturale.  Articoli e libro  Alimentazione Naturale.

Non sono un mostro al computer e non ti posso dare grossi suggerimenti.
Prova ad andare su www.MedicinaNaturale, trova la loro e-mail (penso sia daphne.lab@email.it  e spiega 
magari al dr Luigi Di Vaia le tue difficoltà, chiedendo eventuali lumi).
Del resto credo di averti inviato già direttamente la maggior parte dei miei articoli.
Quanto al testo  Alimentazione Naturale, a parte il contatto diretto con l’editore milanese Anima 
(redazione@animaedizioni.it, Jonathan Falcone tel 02-878422/89280667), puoi sempre andare su  Google.it 
e digitare poi il mio nome-cognome, finendo in tal modo su alcune pagine riguardanti i miei articoli e le 
pubblicità di varie editrici che commercializzano pure il mio testo e che te lo possono spedire entro un paio 
di giorni lavorativi, se non erro.

Come sarà il mio pranzo di Pasqua?

Esattamente come quello di tutti gli altri giorni. 
Sono le sei pomeridiane e ti elenco quanto è entrato in me in ordine cronologico da stamattina alle 7: arance, 
fragole, ananas, pera, uva nera cilena, avena più latte di saraceno e spruzzata di farina sesamo-girasole-lino-
germegrano, radicchio, valeriana, pasta di saraceno integrale e patate.
Ho appena dato una sbirciata in cucina per dirti cosa consumerò a cena. 
Ho notato della lattuga, e delle verdure cotte al vapore, ed anche delle mele tagliate e mescolate con l’uvetta 
e le noci, ovvero la tipica materia prima per un fantastico strudel di mele rigorosamente senza zucchero.
La giornata di Pasqua l’ho passata interamente ad elaborare questo scritto, e spero davvero ne sia valsa la 
pena.
Aspetto dunque un tuo segnale per inviare l’articolo alla mia rete e agli editori on-line.
Un caro saluto. VV   
(La tua approvazione è appena arrivata e pertanto procedo)

Valdo Vaccaro - Direzione Tecnica AVA-Roma (Associazione Vegetariana Animalista)
                         - Direzione Tecnica ABIN-Bergamo (Associazione Bergamasca Igiene Naturale)
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