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Il libro




Vi siete mai chiesti perché un alimento considerato utile, in quanto ricco di vitamine o di nutrienti, vi fa ingrassare o vi fa male? Oppure perché vi sentite meglio al mare piuttosto che in montagna? O perché un nuovo progetto che vi appassiona vi incute comunque timore e ansia? La risposta c’è e la troverete in questo libro, individuando il vostro biotipo attraverso un semplice test. Conoscere il biotipo, puro o misto, vi permetterà di compiere un’esplorazione di voi stessi e di imparare a comprendere il vostro modo di funzionare fisico e mentale, le caratteristiche particolari che determinano la salute, il peso, il temperamento. La dottoressa Lucilla Ricottini, in anni di studio e di pratica con i pazienti, ha elaborato la «biotipologia dinamica»®, che per la prima volta tiene conto del fatto che il biotipo non resta necessariamente immutato per tutta la vita ma si evolve e può modificarsi a seconda dell’età, dei livelli ormonali, dei periodi di stress. Questo straordinario passo avanti aiuta ad affrontare in modo più efficace e consapevole i punti di forza sui quali potete contare e le fragilità di cui prendervi cura, per riconoscere fin dalle prime avvisaglie gli squilibri fisici tipici del vostro biotipo e intervenire tempestivamente per depurarvi, ritrovare il peso ideale, una pelle più tonica, l’energia di dieci anni fa, la voglia di buttarvi in nuovi progetti e prevenire disturbi e malattie. In queste pagine l’autrice ha messo a punto un percorso pratico in 5 step, in cui scoprirete molte verità che nessuno vi ha mai detto su come «funzionate», che cosa è meglio per voi e cosa invece vi danneggia, portandovi a raggiungere la versione migliore di voi stessi.
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Introduzione




LA prima volta che ho sentito parlare dei biotipi e della loro classificazione in quattro gruppi era il 1982. Mi trovavo nell’aula di Farmacologia dell’Università La Sapienza di Roma e a parlarne era il professor Antonio Santini. All’epoca rimasi sorpresa e anche un po’ diffidente: mi sembrava che suddividere il genere umano in un limitato numero di tipi fosse riduttivo. Allora non immaginavo che, andando avanti con gli studi, avrei scoperto quanta verità e quanta ricchezza fosse contenuta in quel semplice schema e quali incredibili potenzialità potesse offrire a me, medico in erba e futura ricercatrice.

La validità delle intuizioni alla base dei biotipi è stata infatti confermata da molte ricerche scientifiche ed è per questo che vengono utilizzati in contesti professionali come lo sport agonistico e lo studio dell’antroopologia, e anche in ambiti medici come la dietologia e l’auxologia.

Dopo anni di studi e osservazioni, ho compreso che questo sapere può essere utile a qualunque persona voglia conoscersi a fondo e migliorare il proprio rapporto con se stessa e con il mondo. Quando parliamo di «noi», parliamo di un aggregato di miliardi di cellule che costituiscono il nostro organismo e che in ogni momento, anche quando siamo stanchi, nervosi o addormentati, lavorano incessantemente seguendo il proprio programma. Ogni nostra cellula ha una sua sapienza autonoma e allo stesso tempo perfettamente coordinata con quella di tutte le altre.

Con questo libro desidero aiutarvi a imparare a riconoscere e a comprendere i segnali che il corpo ogni giorno, attimo per attimo, manda per confermare che va tutto bene o per avvisare che qualcosa non va. Per arrivare a questo, però, bisogna prima comprendere cos’è il biotipo.

Vi siete mai chiesti perché un alimento considerato utile per l’organismo, in quanto ricco di vitamine o di nutrienti, vi fa male o vi fa ingrassare anche se non ne siete allergici? Oppure perché vi sentite meglio al mare piuttosto che in montagna? O, ancora, perché intraprendere un’attività nuova che vi appassiona, vi incute timore e ansia? Dal momento che dietro a queste domande non c’è una reale patologia, nessun medico potrà mai darvi una risposta.

Ma la risposta c’è e la troverete proprio in questo libro, individuando il vostro biotipo attraverso un semplice test.

Conoscere il biotipo vi permetterà di compiere un’esplorazione in voi stessi e di imparare a comprendere il vostro modo di funzionare e di stare al mondo, non solo dal punto di vista fisico ma anche come attitudine mentale.

Oggi tutti abbiamo accesso alle informazioni mediche di base e sappiamo cosa sono gli ormoni e cosa si intende quando parliamo di cortisolo, tiroxina e insulina e come questi agiscono in relazione allo stress e alla gestione del peso; quello che invece ancora pochi sanno è come riconoscere, in base alla propria struttura fisica, la predisposizione ad alcune problematiche ormonali e metaboliche. Ecco, con questo libro sarà possibile riconoscere fin dalle prime avvisaglie gli squilibri fisici tipici del vostro biotipo e intervenire tempestivamente per riequilibrare il terreno biologico così da ritrovare il peso ideale, una pelle più tonica, l’energia di dieci anni fa, la voglia di buttarvi in nuovi progetti.

Inoltre, conoscere il proprio biotipo non serve solo per «correre ai ripari»: è ancora più utile individuarlo (per sé o per i propri cari) in modo da lavorare per prevenire patologie o malesseri più gravi. Faccio un esempio: se una persona si riconosce in un certo biotipo può già sapere che la sua fisiologia tende ad avere problemi con l’insulina e, quindi, con il metabolismo degli zuccheri. Un’altra scoprirà invece che deve prestare particolare attenzione agli inquinanti ambientali perché il fegato si sovraccarica facilmente. E così via.

Negli anni di lavoro sul campo ho elaborato un nuovo modello interpretativo che prende il nome di «biotipologia dinamica»® e che per la prima volta tiene conto del fatto che il biotipo non resta necessariamente immutato per tutta la vita ma a seconda dell’età, dei livelli ormonali, dei periodi di stress si evolve e può modificarsi. Superare il tradizionale schematismo aiuta ad affrontare i punti di forza e di fragilità di ogni biotipo in modo più efficace e strategico, modulando abitudini e stile di vita per preservare al massimo salute e benessere psicofisici.

Ho considerato quattro tipi base, secondo le classificazioni più utilizzate in medicina. Ogni biotipo, come abbiamo detto, tende ad avere alcune vulnerabilità legate alla funzionalità dei propri organi e apparati, all’assetto neurovegetativo, all’età e alle situazioni pregresse, ma possiede anche innati elementi di forza e di resilienza che è possibile coltivare e sfruttare. Nelle prossime pagine vi offrirò gli strumenti per migliorare il vostro benessere, per rimanere più a lungo giovani e in salute e vivere ogni giorno piacevolmente con energia e vitalità.

Il viaggio alla conoscenza di voi stessi partirà con una rapida panoramica dei tre fondamenti fisiologici che costituiscono i cardini imprescindibili per la vita biologica dell’uomo: un po’ di teoria è necessaria per familiarizzare con le efficacissime armi di cui disponiamo per migliorare il nostro stato di salute e il nostro benessere in generale.

Dopo il test per individuare a quale biotipo appartenete, si potrà cominciare a esplorare i quattro biotipi e per ognuno fornirò una strategia in 5 step (depurazione, alimentazione, integrazione, attività fisica e tecniche di rilassamento) per migliorare, valorizzare e amplificare gli elementi di forza e trasformarvi nella versione migliore di voi stessi.

Siete pronti a scoprire chi siete davvero a partire dal vostro biotipo?





Parte prima

Il biotipo come chiave della salute





1

Dalla cellula al biotipo




In principio era il DNA…

Le persone hanno una cosa in comune: sono tutte differenti. Sembra una battuta, in realtà la frase del poeta Robert Zend si presta bene a confermare che su circa otto miliardi di individui che oggi popolano la Terra, ciascuno di questi è unico, originale e irripetibile.

Il nostro DNA è come una cassetta di sicurezza nella quale sono racchiusi tutti i segreti genetici della famiglia. Una sorta di banca dati contenente le informazioni che si trasmettono da una generazione all’altra, come il colore degli occhi, l’altezza e anche la predisposizione ad alcune malattie piuttosto che ad altre.

Il termine DNA è la sigla del nome inglese dell’acido desossiribonucleico e indica una molecola dalla struttura molto speciale: una doppia elica, quasi una scala a chiocciola, dove ai lati di ogni gradino si fronteggiano, a coppie, quattro elementi definiti «basi azotate». Queste sono i costituenti dei nucleotidi (i «mattoncini» del DNA): adenina (A), citosina (C), guanina (G) e timina (T). L’alternanza e la variabilità delle coppie di basi azotate (organizzate in diverse combinazioni) permettono di comporre quello che chiamiamo «codice genetico», vale a dire l’impronta genetica che identifica ciascuna persona.

Il DNA è contenuto all’interno dei cromosomi chiusi nel nucleo di ogni cellula. Nelle cellule umane sono presenti ventitré coppie di cromosomi e ciascuna coppia di cromosomi è costituita da un cromosoma materno e uno paterno, ricevuti al momento della fecondazione (tramite l’ovulo e lo spermatozoo).

Ognuna delle nostre cellule ha al suo interno circa due metri di DNA, ed è proprio lì che sono conservate tutte le informazioni necessarie per produrre le caratteristiche più evidenti del nostro corpo, a partire dalla sua stessa forma e dalle caratteristiche individuali, ma anche le indicazioni su come far lavorare quelle efficientissime cellule che compongono l’organismo.

L’insieme di questo materiale genetico, chiamato così proprio perché si trasmette di generazione in generazione, è il genoma e gli studi a esso correlati sono di pertinenza della genomica. Diversa cosa è la genetica, che invece indaga le proprietà di ogni singolo gene, ciascuno dei quali codifica per una singola e specifica proteina.

È proprio attraverso il sequenziamento del DNA che gli scienziati hanno scoperto una cosa molto interessante: nella specie umana i genomi di due individui sono identici al 99,9%, oppure potremmo anche dire che tra due individui, scelti a caso, le differenze sono di «solo» alcuni milioni di nucleotidi. Ciò significa che Marilyn Monroe si differenzia da Nelson Mandela per pochi nucleotidi.

Incredibile, vero?

A renderci unici, pertanto, è solo lo 0,1% del nostro DNA: una minuscola percentuale capace di differenziare un individuo da un altro per specifiche caratteristiche morfologiche, fisiologiche e psicologiche. Vediamo più nel dettaglio che cosa s’intende con queste tre categorie di caratteristiche che vengono determinate in gran parte dall’imprevedibile combinazione del DNA dei nostri genitori.

Caratteristiche morfologiche

Il primo a usare la parola «morfologia» fu, nel lontano 1785, Johann Wolfgang Goethe. L’illustre poeta e drammaturgo tedesco la coniò per indicare l’anatomia comparata e, in generale, lo studio e la descrizione delle forme. Dopo oltre duecentotrent’anni, il termine indica ancora ciò che ha a che fare con la forma, in questo caso del corpo, o di parti di esso e, addirittura, con la forma degli organi interni ed esterni. Non solo altezza e peso, quindi, ma anche l’ovale del volto, il taglio degli occhi, l’attaccatura dei capelli, l’intero contorno del corpo.

Caratteristiche fisiologiche

Con le caratteristiche fisiologiche si fa riferimento a tutto ciò che si relaziona con il modo di funzionare dei nostri organi vitali, come per esempio la frequenza cardiaca, che è normale tra 60 e 100 battiti al minuto e che in alcuni individui scende a 50 battiti al minuto pur rimanendo «nella norma». Anche la glicemia è un parametro fisiologico che presenta notevole variabilità da individuo a individuo, così come il numero dei globuli rossi e delle piastrine nell’emocromo, la temperatura corporea e persino quelli che sembrano dettagli squisitamente personali, come per esempio preferire il gusto dolce al salato o sentirsi meglio al mare piuttosto che in montagna. Inoltre, sono sempre le caratteristiche fisiologiche a determinare la predisposizione a certe malattie piuttosto che ad altre.

Caratteristiche psicologiche

Le caratteristiche psicologiche sono soprattutto i tratti del temperamento come l’essere vivace o flemmatico: quello, cioè, che dà colore alle reazioni individuali. Attenzione a non confonderle con la personalità, che si sviluppa in una donna o in un uomo gradualmente nel tempo e che dipende dalle esperienze e dagli eventi della vita.

… e poi venne l’ambiente

La parola «ambiente» è molto evocativa e ha mille significati. Basta pronunciarla e la mente immagina subito un bel bosco o magari una spiaggia dalla sabbia bianca o una cima innevata e baciata dal sole.

Ma in realtà è tanto altro: è il complesso di condizioni sociali, culturali e morali in cui si vive; è l’ambiente emotivo che si crea in famiglia o sul luogo di lavoro, con tutte le reazioni piacevoli o spiacevoli che attiva nel corpo e i pensieri che stimola nella mente; è l’aria che respiriamo nelle città inquinate o anche nelle nostre abitazioni; è l’area in prossimità delle antenne dei telefonini e delle centrali elettriche; è il rumore dei clacson e l’abbaglio delle luci intense che nella notte filtrano attraverso le persiane e a volte disturbano il sonno.

E poi c’è l’ambiente interno, perché tutto ciò che entra nel nostro organismo (il cibo che ingeriamo, le bevande che ci dissetano, i farmaci che assumiamo) e le sostanze che esso produce (con il metabolismo e l’attività ormonale) costituiscono un altro tipo di ambiente.

Quando parliamo di interazione tra il nostro patrimonio genetico e l’ambiente stiamo parlando di questo: la nostra forma fisica e il funzionamento dell’intero organismo dipendono in gran parte da ciò che ci circonda e ci permea. Tale interazione dinamica tra il «dentro» e il «fuori» disegna i confini e colora gli spazi interni del nostro meraviglioso corpo, attraverso suoni, sostanze naturali o di sintesi, esperienze emotive felici o stressanti, alimenti, campi magnetici, virus, batteri e inquinanti.

Oggi sappiamo che tali informazioni si possono legare (in maniera reversibile) al DNA cellulare e possono modificarne l’attività. Anche le nostre cellule imparano dall’esperienza e possono trasmettere alcuni apprendimenti a una cellula figlia, almeno a quella di prossima generazione, attivando un programma silente oppure spegnendone un altro in attività. Fate bene attenzione a questo passaggio, perché è il concetto base di una complessa teoria molto affascinante chiamata «epigenetica».

Come l’ambiente influenza i geni

Contrariamente a quanto affermava Francis Crick, considerato insieme a James Watson lo scopritore del DNA e convinto assertore dell’immutabilità delle informazioni genetiche, di recente è stato provato che il nostro patrimonio genetico si modula nel corso della vita, anzi, modula l’espressione del proprio contenuto a seconda dell’ambiente in cui si trova.

Per spiegarlo meglio, immaginiamo di partire con degli amici per un bel viaggio verso una meta sconosciuta, di cui non sappiamo nulla, nemmeno il clima, ma che ipotizziamo possa essere caldo. Nelle valigie metteremo soprattutto vestiti leggeri e magari un paio di sandali. Al momento di scendere dall’aereo, però, scopriamo che invece il clima è freddo e umido e noi siamo sprovvisti degli indumenti adatti. Qualcuno del nostro gruppo tremerà di freddo e magari si ammalerà di bronchite; altri, più creativi, cominceranno a infilarsi uno sopra l’altro gli indumenti leggeri in modo da poter resistere meglio alla rigida temperatura.

Al ritorno dal viaggio l’insegnamento che ne trarremo sarà: se ricapiterà di partire per una meta misteriosa, sarà bene mettere in valigia oltre al costume da bagno anche un maglione di lana. E se, al contrario, avessimo viaggiato con vestiti pesanti e fossimo arrivati in un paradiso terrestre, caldo e soleggiato? Sicuramente ci saremmo alleggeriti del cappotto e ci saremmo anche rimboccati le maniche della camicia e tolti le calze. E al ritorno avremmo apprezzato la nostra capacità di adattamento.

Ecco, anche il nostro DNA è in grado di fare qualcosa di simile: registra le condizioni ambientali e, attraverso meccanismi chiamati «epigenetici» – letteralmente «sopra la genetica» –, adatta il proprio comportamento alla situazione. Insomma, «sopra» la genetica sembra esistere qualcos’altro, in grado addirittura di indirizzarla.

In realtà, il DNA non perde le proprie informazioni, non si modifica nella struttura (a meno che non subisca aggressioni potenti come, per esempio, le radiazioni nucleari), ma si esprime in modo diverso, bloccando la replicazione di alcuni dati o, al contrario, attivandone altri che teneva nascosti. Queste modifiche epigenetiche sono indicate con il termine tecnico di «metilazione» e «acetilazione degli istoni»: mettono a tacere un gene oppure lo fanno gridare forte, favorendo l’organismo, perché intervengono su alcune funzioni metaboliche o immunitarie. A volte, purtroppo, possono anche danneggiarlo, fino a portarlo alla morte, per esempio con il manifestarsi di neoplasie, ovvero tumori.

Possiamo quindi affermare che ciò che siamo non è interamente scritto e racchiuso nel nostro genoma, ma è determinato da un processo di interazione continua tra il nostro patrimonio genetico e l’ambiente in cui viviamo. Dato che le esperienze fatte nell’ambiente quotidiano sono in grado di modulare l’attività dei geni attraverso le modificazioni epigenetiche, ecco che persino la nostra apparenza fisica, oltre a tutta la nostra fisiologia, dipendono anche da questi processi molecolari.

La vita procede regalandoci possibilità: non esiste solo una severa selezione darwiniana, per cui o funzioniamo o veniamo eliminati, non avendo ricevuto il biglietto vincente della lotteria; esiste anche la possibilità di modulare, proprio come aveva ipotizzato Jean-Baptiste Lamarck, quel patrimonio genetico che abbiamo ricevuto in dote per riuscire a adattarci all’ambiente che ci circonda.

Nel 1940 colui che viene considerato il padre della teoria epigenetica, Conrad Waddington, scriveva: «Ciò che la coppia di genitori dona alla prole è un set di potenzialità, non un set di caratteristiche già formate. E queste potenzialità, entrando in relazione con l’ambiente, danno origine al fenotipo, all’individuo concreto, il quale possiede specifiche caratteristiche proprio in relazione all’ambiente in cui si è sviluppato. Ciascun genotipo, infatti, può dare origine a numerosi fenotipi, corrispondenti ai differenti ambienti in cui viene a svilupparsi».

Scegliere per cambiare

La scoperta del ruolo dell’epigenoma sta aprendo ogni giorno nuove frontiere nello studio di gravi patologie come il diabete, il cancro, l’Alzheimer e la schizofrenia. Tutte patologie che si stanno diffondendo in maniera preoccupante nei Paesi industrializzati, maggiormente esposti all’inquinamento. L’insorgenza di queste malattie sembra infatti essere strettamente collegata alle condizioni ambientali a cui il feto prima (attraverso la madre) e il neonato poi sono esposti. Diventa quindi importante quello con cui entra in contatto il bambino nel grembo materno e nei primi due anni di vita: un periodo apparentemente breve, ma fondamentale per la formazione di un individuo.

Ma non basta prestare particolare attenzione a quel lasso temporale. Prendersi cura di se stessi è un impegno che si rinnova giorno dopo giorno. Ognuno di noi è responsabile del proprio stile di vita e quindi anche dell’ambiente in cui vive che, come abbiamo visto, influenza l’espressione genica. Si può decidere di mangiare cibi sani, ricchi di antiossidanti, oppure ingurgitare junk food. Passare del tempo camminando in mezzo al verde e ossigenarsi o chiudersi in ambienti fumosi con luci artificiali. Lasciarsi stressare da un lavoro che non ci piace, invece di impegnarci per attivare un cambiamento positivo. Continuare ad accettare relazioni tossiche; cercare inutilmente di gratificare gli altri; non ascoltare i propri bisogni, dormire poco o compensare le nostre insoddisfazioni con piaceri effimeri. La lista delle cose che possiamo fare per migliorare la nostra esistenza è lunga. Pertanto, sento di poter affermare che l’epigenetica è l’uso che noi stessi facciamo del nostro DNA e, come in un balletto, anche la danza tra genetica ed epigenetica si trasforma nella danza della nostra vita: noi possiamo contribuire a creare la coreografia più bella, apportando variazioni sul tema che ci è stato affidato.

Come nascono i biotipi

Occhi a mandorla in Oriente. Pelle scura in Africa. Longilinei e con caratteristiche chiare al Nord. Più robusti e meno slanciati al Sud. La storia del biotipo inizia con gli antenati di un uomo e di una donna che, a seconda dell’ambiente in cui si sono trovati a vivere, hanno manifestato caratteristiche diverse.

Caratteristiche che potevano essere utili in un certo contesto e in un certo periodo e che sono state selezionate e modulate per influenza epigenetica e poi trasmesse alla progenie da quel primo abitante di quel luogo.

Secondo Steve Cole, professore di Medicina e Psichiatria all’Università della California a Los Angeles (UCLA), «la cellula è una macchina capace di trasformare la propria esperienza in biologia». Non è possibile trovare una definizione più bella per descrivere il grande lavoro evolutivo dell’organismo umano, fatto a partire dalla sua più piccola unità di misura! Secoli di storia e di mutamenti ambientali che le cellule dei nostri antenati hanno memorizzato sotto forma di enzimi, neuromediatori, nuovi circuiti metabolici e risposte immunitarie sempre più efficienti.

Il clima

Per ogni zona geografica esiste una caratteristica vincente: non è certo casuale che il colore della pelle sia così diverso in rapporto alla latitudine, perché dove l’irraggiamento solare è maggiore è più vantaggioso avere la pelle scura, ricca di melanina che scherma dalle dannose radiazioni ultraviolette, mentre dove il sole è pallido aiuta avere una pelle chiara, per mantenere una buona sintesi di vitamina D, così importante per la salute delle ossa e del sistema immunitario.

Dipendono dal clima anche molti caratteri esterni del corpo umano: la diversa forma del naso favorisce l’umidificazione dell’aria piuttosto che il suo riscaldamento; la rima palpebrale molto stretta, tipica delle popolazioni orientali – sembra essere comparsa in seguito a una mutazione –, è utile a proteggere gli occhi dal vento. La stessa morfologia corporea, espressa in modo sintetico dal rapporto tra statura e peso, può dipendere dal clima in cui si è sviluppato l’organismo: nei climi freddi sono avvantaggiati gli individui con minore superficie corporea, i quali disperderanno meno calore, mentre nei climi caldi sono favoriti gli individui con maggiore superficie corporea, in grado di aumentare la dispersione del calore prodotto. Sono molte le caratteristiche selezionate dall’ambiente, persino malattie che possono proteggere da problemi più seri: per esempio, alcune anomalie dell’emoglobina rendono i globuli rossi meno appetibili al plasmodio della malaria e quindi favoriscono la sopravvivenza. Questo spiega la diffusione di particolari anemie, come quella mediterranea, in ambienti una volta paludosi e quindi popolati dal più famigerato vettore della malaria: la zanzara anofele.

Il clima culturale

Seppure importante, il clima non è l’unico fattore di selezione: vanno considerati i fattori culturali e le abitudini alimentari, legate ovviamente anche al luogo. Ne abbiamo un chiaro esempio nella predilezione a nutrirsi di pesce, che è più frequente nelle popolazioni nordiche: nonostante la pelle chiara, lo scarso irraggiamento solare non basta a stimolare una sufficiente produzione di vitamina D ed ecco che la carenza viene in buona parte compensata dall’assunzione di pesce, alimento molto ricco di questa vitamina e già disponibile in natura.

Oggi viviamo in una società mobile, in cui bastano poche ore per spostarsi in un diverso continente; il clima cambia da un luogo all’altro, ma può essere addirittura controllato con un termosifone o con l’aria condizionata. L’alimentazione può essere fin troppo abbondante, almeno in alcune zone del pianeta, e non sempre è a base di cibi locali e rispettosa dei cicli stagionali, pertanto spetta a noi modularla.

Mai come oggi i fattori epigenetici possono essere messi sotto controllo, eppure un individuo può ritrovarsi ugualmente molto sfavorito e non tanto per l’ambiente in cui si trova a nascere, ma piuttosto per l’ambiente in cui è costretto a vivere. L’inquinamento atmosferico, i cibi contaminati, inquinati, manipolati o contenenti sostanze chimiche che possono alterare l’equilibrio ormonale (interferenti endocrini) o provocare mutazioni genetiche anche solo per inalazione o per contatto (sostanze mutagene sono per esempio solventi come il benzene, alcuni coloranti, composti di metalli pesanti); lo stress cui veniamo quotidianamente sottoposti, lo stato di allarme che ha caratterizzato la nostra vita negli ultimi vent’anni, l’impoverimento progressivo di una rete sociale di sostegno, sono tutti fattori epigenetici negativi e costituiscono una sfida alla nostra resilienza. Una prova individuale che ognuno di noi affronta ogni giorno, con il patrimonio genetico ricevuto in eredità, e che manifesta nel proprio biotipo.

In questo libro affronteremo un viaggio nello studio di alcune strutture somatiche che corrispondono a caratteristiche più generali dell’essere umano e che possiamo schematizzare in quattro biotipi. Tale suddivisione, come vedremo, nacque molto tempo fa ma continua ancora oggi a essere utilizzata in contesti professionali, come lo sport agonistico e lo studio dell’antropologia, e anche in ambiti medici, come la dietologia e l’auxologia, perché molte ricerche scientifiche recenti hanno confermato la validità delle intuizioni alla base dei biotipi.

Vedremo quindi come essi risultano molto utili per comprendere le differenze più importanti tra un individuo e l’altro, ma soprattutto nel caso dei «biotipi dinamici», qui spiegati per la prima volta, come possono orientare al miglioramento della salute e del benessere in modo semplice ed efficace. Queste differenze sono la probabile conseguenza di una risposta adattativa a determinati ambienti fisici ed emotivi; ci interessa riconoscerle e comprenderle, perché sono queste differenze che oggi orientano e condizionano il nostro equilibrio dinamico tra salute e malattia. Ma prima ripercorriamo brevemente la storia dei biotipi.
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L’avventura dei biotipi tra storia e scienza




In Oriente

L’interesse per lo studio del biotipo affonda le sue radici nelle origini della storia umana. I primi testi in cui compare una suddivisione sono i libri sacri orientali. Furono in particolare gli indiani e i cinesi a collegare le costituzioni umane agli elementi naturali.

I primi studi furono compiuti duemila anni prima di Cristo in India, dove fiorì la medicina tradizionale che prende il nome di «ayurveda». Vennero riconosciute tre costituzioni, collegate ai dosha, ovvero le tre sostanze vitali che si credeva mantenessero in equilibrio il corpo umano sano. Così per la medicina ayurvedica si parlava di soggetto vata quando lo squilibrio era rapportato all’elemento aria, pitta quando era collegato al fuoco e infine kapha quando interessava l’elemento acqua.

In Cina, invece, i cinque elementi (fuoco, legno, terra, acqua e metallo) vennero connessi a caratteristiche psicologiche e fisiche diverse, in relazione sia allo stato di salute sia alla malattia.

In Occidente

In Occidente il primo a parlare di tipologie fu Ippocrate, considerato il padre della medicina moderna, il quale collegò tutte le malattie degli esseri umani al fuoco, alla terra, all’acqua e all’aria e attribuì a ogni individuo un temperamento e un organo dominante che subiva in particolare l’influsso di uno dei quattro elementi. Ancora oggi, facendo inconsapevolmente riferimento alla classificazione di Ippocrate, parliamo di tipi sanguigni, biliosi, malinconici o flemmatici e diamo un’interpretazione psicosomatica (o meglio ancora somato-psichica) alle loro caratteristiche più visibili.

È evidente che le varie classificazioni, nel tempo e nei luoghi, hanno seguito l’evoluzione storica del pensiero scientifico, orientato a comprendere e a conoscere il funzionamento dell’organismo umano ma anche il suo fine evolutivo.

Dopo la classificazione effettuata dal razionalismo greco, seguì in Occidente un lungo periodo di stasi in cui la cristianizzazione della società portò a ricerche di tipo morale-religioso piuttosto che biologico. La religione si pose come alternativa alla scienza e si dichiarò capace di assolvere, da sola, il compito di rispondere agli interrogativi della mente umana. Certezze dogmatiche, piuttosto che dubbio e ricerca.

Dal macrocosmo al microcosmo

Nel Rinascimento, però, l’attenzione si spostò dal Creatore al creato e ripresero vigore gli studi sulla costituzione umana, poiché si ricercava nel microcosmo umano la perfezione armonica del macrocosmo. Fiorirono le scienze alchemiche, la sperimentazione si pose a cavallo fra scienza e magia, la medicina riprese vitalità e in questo contesto si affermarono personalità come quella di Paracelso, sostenitore del concetto di forza universale generatrice. Successivamente, dal XVII al XIX secolo, furono elaborate nuove classificazioni e vennero via via integrate nel tempo, secondo le ultime scoperte scientifiche.

La cosa più interessante è che lo studio del biotipo nel mondo occidentale fu portato avanti, nel corso dei secoli, non solo da medici e biologi, ma anche da filosofi e artisti. Molte le classificazioni e molti i criteri utilizzati di volta in volta per suddividere i tipi costituzionali: si susseguirono criteri morfologici, fisiologici, psicologici, metabolici, embriologici ed endocrinologici.

I tre foglietti embrionali

Tra gli anni Quaranta e gli anni Cinquanta del secolo scorso furono due illustri medici dell’epoca a sviluppare il modello delle costituzioni umane che ritroviamo alla base dell’odierna biotipologia: Nicola Pende, endocrinologo italiano, e Marcel Martiny, embriologo francese, che insieme elaborarono l’ipotesi dei «foglietti embrionali» collegando le caratteristiche morfologiche, fisiologiche, endocrine e psicologiche di ogni individuo al delicato momento della formazione dell’embrione. L’embriologia studia lo sviluppo dell’organismo a partire dai primissimi stadi della vita, quelli che iniziano con il concepimento.

Martiny portò l’attenzione del collega su quel momento in cui l’organismo si va formando, all’interno del microambiente uterino. Per l’essere umano la fase embrionale dura circa dodici settimane e copre il periodo in cui si vengono a formare i tre foglietti – endoderma, mesoderma ed ectoderma – da cui derivano tutti i tessuti e gli organi dell’intero organismo.

Un vero e proprio concerto di segnali biologici scandisce i vari passaggi che dalle cellule staminali portano ai tessuti specializzati, costituiti da cellule differenziate: sono le varie molecole di adesione, i fattori di trascrizione e i morfogeni a determinare il destino di ogni cellula. Man mano che le cellule si vanno differenziando, si attivano a cascata una serie di geni, che esprimono proteine capaci di attivare o inattivare altri geni, che a loro volta producono altre proteine, che promuovono la migrazione di cellule a formare nuovi tessuti e fanno maturare strutture funzionali infine complete ed efficienti.

Quello che ci interessa sapere è che ogni foglietto embrionale dà origine ad alcuni organi, tra i quali anche le ghiandole endocrine, e che a seconda dell’efficienza delle cellule del singolo foglietto potranno essere più o meno brillanti le funzioni degli organi che ne derivano. Vediamoli nello specifico.


	Il foglietto endodermico produce il rivestimento del tubo digerente e di quello respiratorio e da esso derivano l’orecchio medio e la tuba di Eustachio, la tiroide, le tonsille, il timo, le paratiroidi. Inoltre, dà origine a fegato, pancreas e cistifellea.

	Dal foglietto mesoblastico derivano il sangue e l’apparato cardiovascolare, il sistema linfatico, i tessuti connettivi, l’apparato urogenitale, i muscoli, le gonadi, l’ipofisi anteriore, la corteccia della ghiandola surrenale.

	Il foglietto ectoblastico produce l’epidermide, lo smalto dei denti, la cornea e il cristallino, il sistema nervoso centrale, quello periferico e il sistema neurovegetativo, l’ipofisi posteriore, l’epifisi e la midollare del surrene.



Poiché le ghiandole endocrine producono ormoni, messaggeri chimici che attivano funzioni biologiche all’interno dell’organismo, la maggiore efficienza di uno dei foglietti corrisponderà al prevalere di una funzione sull’altra, a uno specifico metabolismo, a un diverso livello di vitalità.

I biotipi: tre più uno

La visione dell’endocrinologo Pende, che era centrata sulle funzioni ormonali e quindi sull’attività delle ghiandole endocrine come tiroide, pancreas, surreni e ipofisi, ben si sposava con la teoria dell’embriogenesi sostenuta da Martiny. Così vennero individuate le quattro costituzioni alle quali ancora oggi si fa riferimento parlando dei biotipi: il brevilineo endoblasta, definito atonico, con un pancreas vivace e una pigrizia tiroidea che lo rendono pesante nel fisico e flemmatico nel comportamento; il brevilineo mesoblasta, tonico, caratterizzato da risposte pronte e perfino esuberanti agli stimoli ambientali perché muscoloso, sanguigno e buon produttore di cortisolo; il longilineo ectoblasta, atonico, magro fino ad apparire gracile, caratterizzato dalla vivacità tiroidea e dall’essere un po’ «adrenalinico», ma comunque dotato di grande capacità creativa e intuitiva, empatico e sensibile; il longilineo cordoblasta, che rappresenta il soggetto equilibrato in tutte le funzioni biologiche e quindi tonico e armonico nel fisico e nel comportamento.

Il cordoblasta prende il nome da una linea di addensamento cellulare dalla quale deriva poi la spina dorsale, che si forma proprio al centro dell’embrione, come a sottolineare che in questo soggetto tutte le componenti embrionali sono perfettamente bilanciate. Ciascuno di questi biotipi rappresenta uno standard, un modello teorico al quale fare riferimento e che di rado incontriamo nella vita reale con tutte le caratteristiche descritte da Pende e Martiny. Molto più frequentemente siamo in presenza di tipi misti, ma possiamo sempre riconoscere un tratto biotipologico dominante nel fisico o nel temperamento.

Quando analizziamo i tratti del temperamento, è inevitabile far riferimento a William Herbert Sheldon, uno psicologo attivo nella prima metà del secolo scorso, noto per i suoi lavori sulla costituzione fisica degli uomini. Lo studioso confermò l’esistenza di tipologie legate ai foglietti embrionali ed evidenziò, con calcoli statistici, come ciascuna di esse presentasse specifiche caratteristiche psicologiche. Per fare questo utilizzò misurazioni fisiche e un articolato questionario che gli consentirono di descrivere dettagliatamente i tre modelli biotipologici, da lui chiamati «somatotipi». In effetti non ritroviamo il quarto modello, riferito al tipo cordoblasta, perché rappresenta lo stato di equilibrio dei tre foglietti e quindi la «neutralità» funzionale.

È interessante sapere che ancora oggi i modelli di Sheldon vengono utilizzati per ottimizzare l’allenamento degli atleti olimpionici.

Biotipi dinamici

Molti anni fa, all’inizio della mia pratica clinica come biotipologa, ero convinta che ognuno di noi appartenesse a uno specifico biotipo e che questo rimanesse lo stesso per tutta la vita.

In realtà dopo anni di studi e osservazioni sui pazienti, ho potuto verificare come sia fondamentale considerare la possibilità di un’evoluzione del proprio biotipo, in base all’età, allo sport che si pratica, allo stile di vita, alle malattie e ai periodi stressanti dell’esistenza. Questi e molti altri fattori agiscono nel tempo non solo sul peso, sulla massa muscolare, sui livelli ormonali (e quindi sull’aspetto fisico), ma anche sull’energia della persona, sul suo modo di reagire a ciò che le accade, sul suo modo di relazionarsi (e quindi sull’aspetto mentale). Le descrizioni dei biotipi risultavano in molti casi troppo schematiche, rigide e immutabili: in una parola, non tenevano conto della vita reale fatta di emozioni, di quello che mangiamo, del passare degli anni, dei nostri gusti e abitudini che cambiano a seconda del periodo. Per non parlare del fatto che dall’undicesimo al diciottesimo anno un adolescente subisce cambiamenti ormonali che possono modificare l’intero assetto strutturale dell’organismo.

Ecco perché ho deciso di superare lo schematismo di alcune descrizioni coniando il termine «biotipologia dinamica»® per rendere l’idea di una possibile evoluzione del nostro biotipo, fisica e psicologica.

La sola cosa che dopo i diciotto-vent’anni resta invariabile è la struttura ossea, caratterizzata dal rapporto fra il tronco e gli arti, dal diametro del polso e in parte anche dalla larghezza del bacino, dall’apertura delle spalle, dalla lunghezza del collo. Quindi l’unica cosa che possiamo affermare con certezza è che siamo o brevilinei o longilinei, che, come vedremo, sono le caratteristiche che a colpo d’occhio distinguono i biotipi 1 e 2 (brevilinei) dai biotipi 3 e 4 (longilinei). Le altre variabili, somatiche e funzionali, molto evidenti in età giovanile quando siamo nel pieno del nostro vigore fisico, possono invece modificarsi nel corso degli anni (a causa dell’invecchiamento o per altri problemi che nel frattempo intervengono) e quindi, già dopo i trentacinque-trentotto anni, dovremmo rivalutare il nostro biotipo prevalente.

Queste osservazioni mi hanno portato quindi a elaborare una nuova griglia per la classificazione del biotipo e ho chiamato questo modello interpretativo «biotipologia dinamica».

La chiave di lettura che ho seguito, e che considero un po’ rivoluzionaria, è quella della PNEI (psiconeuroendocrinoimmunologia, scienza su cui fra alcune pagine mi soffermerò più a lungo): questa nuova visione scientifica ci mostra come l’organismo reagisca allo stress in una maniera «sistemica», per cui tutte le cellule e i tessuti interagiscono in modo coordinato e sinergico, per attivare funzioni mirate a un unico scopo, la sopravvivenza. C’è l’individuo che nella prova apprende un insegnamento e si evolve, c’è quello che si adatta a fatica oppure c’è chi soccombe. Negli ultimi anni la scienza si sta interrogando sul perché alcuni soggetti riescono ad affrontare con successo lo stress e altri no; un’altra domanda interessante è perché non tutti gli individui vivono lo stesso evento con uguale intensità, per cui quello che risulta stressante per alcuni non lo è affatto per altri. Quello che ho capito dall’osservazione dei miei pazienti mi ha portato a considerare ogni essere umano come un sistema dotato di una propria complessità interna, che possiamo individuare nel biotipo, capace di evolvere in maniera dinamica, cioè in base alle complessità esterne che incontra. Sostenere e rafforzare in ogni individuo la sua parte stabile significa consentirne il rinnovamento; scegliere, o addirittura creare, l’ambiente esterno più adatto riesce a far fiorire quello che è vivo in ciascuno.

Grazie a questa innovativa visione del biotipo, possiamo riconoscere «chi siamo» come costituzione fisica e biologica e comprendere il «momento» in cui ci troviamo, in modo da individuare la linea direttrice che ci guida sulla via del nostro personale benessere. Questa è la promessa contenuta nel libro che avete ora tra le mani: vivere al meglio, in armonia con voi stessi, contrastando gli effetti negativi dello stress. Una promessa importante, che parla di salute, bellezza e armonia.

Inoltre, per la prima volta, in questo libro verranno descritti nel dettaglio anche i biotipi misti, considerando che c’è un biotipo dominante, ma che ci sono altre variabili di cui tenere conto, perché queste nel corso della vita possono emergere e prendere il sopravvento, andando a modificare anche l’aspetto esteriore, somatico.

Attraverso un semplice test ognuno di voi scoprirà tra poco a quale dei quattro biotipi appartiene e potrà poi leggerne la descrizione e le indicazioni su come intervenire per migliorare salute, controllo del peso, energia e difendersi da squilibri e patologie.

La visione «dinamica» apre alla possibilità di intervenire virtuosamente con una serie di risorse esterne (cibo, stile di vita, sport, meditazione, nutraceutica, relazioni sociali positive eccetera) così da recuperare o addirittura conquistare un livello di energia e di efficienza biologica ottimali. Più precocemente si riesce a intervenire, migliore sarà la risposta dell’organismo.

Ecco come la biotipologia diventa realmente dinamica e apre una strada sicura verso quel benessere psicofisico di cui parla da decenni l’Organizzazione mondiale della sanità.

Conoscere il biotipo: una via per il benessere

Conoscere il proprio biotipo significa conoscere se stessi a un livello ben più profondo, che permette di vivere al meglio e in modo più consapevole.

Grazie a questa informazione potremo tornare in forma più rapidamente, accelerare i processi di guarigione aiutando il nostro corpo a disintossicarsi e a recuperare energia. Oppure potremo dare il meglio di noi stessi con minor sforzo, ottenendo maggiori risultati e, soprattutto, mantenendoci in salute. Qui troverete un test per scoprire a quale biotipo appartenete voi o i vostri famigliari.

Individuare il proprio biotipo è facile e complesso allo stesso tempo. È facile, perché esistono delle caratteristiche fisiche molto specifiche che ci rivelano la base ereditaria: per esempio la lunghezza delle gambe e delle braccia rispetto al tronco; la struttura ossea esile oppure robusta ci dice se siamo longilinei oppure brevilinei. Ci aiuta a riconoscere il biotipo anche la forma del viso, che può essere tonda o quadrata o piuttosto aguzza; il taglio degli occhi, la dentatura, il tipo di capelli e la qualità della pelle.

Ma è anche complesso, perché abbiamo visto come nel tempo le sollecitazioni dell’ambiente possano modificare il nostro aspetto: un forte stress emotivo ci fa perdere l’appetito e anche molti chili di peso; un’infezione virale attacca la tiroide e il metabolismo dapprima si attiva e poi si impigrisce; un’allergia alimentare ci crea disagi intestinali che si trascinano per molto tempo. E così il nostro corpo si trasforma: da calorosi diventiamo freddolosi; da magri tendiamo a mettere su peso o viceversa; da entusiasti e attivi ci ritroviamo privi di energia e apatici. Inoltre, quando mangiamo determinati alimenti sentiamo «la pancia felice»; quando pratichiamo sport il corpo si tonifica; quando ascoltiamo musica classica ci scopriamo rilassati, con il volto disteso e gli occhi luminosi.

L’arcobaleno dei biotipi

Per rappresentare al meglio l’unicità di ciascuno di noi ho scelto di utilizzare i colori. Tutti ci siamo divertiti con la tempera a mischiare i colori e sperimentare con stupore la creazione di uno nuovo. Mescoliamo insieme un po’ di blu e un po’ di rosso e viene fuori il viola, se però mettiamo più blu diventa indaco. Questo vuol dire che ci sarà sempre un colore dominante, ma che le sfumature sono davvero infinite, proprio come gli individui.

La cosa straordinaria della moltitudine di tinte e sfumature è che tutti derivano da tre soli colori primari: blu, rosso e giallo. Proprio come i biotipi puri! Sì, lo so che finora ho parlato di quattro biotipi, ma seguitemi e vi spiego meglio.

Poche pagine fa abbiamo visto che secondo la teoria di Pende e Martiny, a cui io mi ispiro, i biotipi sono tre più uno. Il quarto biotipo è quello in cui i tre foglietti embrionali sono ben in equilibrio. Inoltre, abbiamo detto che i biotipi puri non sono molto frequenti in natura ma costituiscono degli standard a cui far riferimento. Nella realtà siamo molto più frequentemente biotipi misti, ovvero la somma di due biotipi in cui però uno dei due sarà sempre dominante.

Nella mia mente appare evidente che a ciascun biotipo corrisponda un colore. Voglio proporvi i miei accoppiamenti, che troverete anche quando parleremo di ciascun biotipo, così sarà più facile e immediato coglierne l’essenza.

Associo il biotipo 1 al colore blu che tradizionalmente è legato all’acqua, un elemento fluido e quindi duttile. Vedremo i tratti fisici e caratteriali di ciascun biotipo nella seconda parte, ma qui possiamo anticipare che i rappresentanti del biotipo 1 mostrano una morbidezza sia fisica sia comportamentale: corporatura florida e tendenza alla pacificazione.

Il biotipo 2 è dinamico e iperattivo, il suo temperamento è vivace e intraprendente. Il suo ardore lo tiene sempre in movimento: l’elemento che meglio lo rappresenta è pertanto il fuoco, che con le sue fiamme guizzanti ricorda i movimenti agili e scattanti del nostro biotipo, il cui colore di riferimento non può che essere il rosso.

Nel biotipo 3 la componente cerebrale è spiccata: i suoi rappresentanti sono degli intellettuali e dei creativi sempre pronti a fare voli mentali. La loro struttura fisica è quasi eterea: magri e slanciati sembrano quasi tendere verso l’alto, ovvero al mondo spirituale. Ecco perché ritengo che il sole simboleggi al meglio questo biotipo e il suo colore, ovviamente, è il giallo.

Il biotipo 4 è quello in grado di stare in equilibrio, è quello meno frequente nella varietà degli individui «reali». È capace di autocontrollo, coniuga bene la sua componente logico-razionale con la sua tendenza alla creatività. Anche fisicamente è armonico e ben proporzionato. Ecco che allora l’elemento a cui lo associo è la luce e il suo colore di riferimento è il bianco.
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I tre fondamenti




Alla base della vita

Nel capitolo precedente abbiamo visto che ognuno di noi appartiene a un biotipo ma, entro certi limiti, può sviluppare caratteristiche molto vicine a quelle di un altro biotipo. Certo, un brevilineo non potrà mai diventare un longilineo o viceversa, ma lavorando sui propri punti deboli costituzionali – e vi spiegherò come fare – chiunque può modificare molti tratti dell’aspetto fisico e il livello di energia vitale.

Abbiamo appreso che ogni biotipo ha una sua struttura fisica che lo individua, un proprio temperamento e una specifica capacità di reagire agli stimoli ambientali che ne determinano lo stato di salute e ne condizionano lo stile di vita. Tutte le caratteristiche tipiche dei quattro biotipi derivano dall’interazione di organi, tessuti biologici e funzioni cellulari.

Possiamo definire i quattro biotipi come sistemi complessi che si sviluppano poggiando su tre fondamenti comuni. Questi costituiscono le basi imprescindibili dell’esistenza umana, senza di essi non potremmo nemmeno esistere, dal momento che stanno alla base della vita stessa.

Dal momento che sono così essenziali, talvolta vengono dati per scontati ed ecco dunque perché, prima di passare all’analisi di ciascun biotipo, occorre scoprire quali sono i tre fondamenti e comprenderne il funzionamento, per sfruttarne al meglio la sinergia. In questo modo ci doteremo di un’arma efficacissimaper migliorare il nostro stato di salute e il nostro benessere in generale.


	
Primo fondamento: il metabolismo

Si tratta dell’insieme delle reazioni chimiche che sostengono la vita del nostro organismo e che ci permettono di trarre dall’ambiente le fonti di energia necessarie per attivare tutti i processi biologici che avvengono nel nostro corpo.



	
Secondo fondamento: la risposta immunitaria

Costituisce la nostra reazione agli stimoli dell’ambiente esterno, inteso da un punto di vista sia degli agenti infettivi (virus, batteri, funghi) sia degli agenti fisici (radiazioni, traumi, temperatura eccetera). Si avvale di un complesso sistema costituito da cellule specializzate, tessuti e molecole biologiche, il quale viene attivato in tutti i processi infiammatori. Quando l’infiammazione diventa cronica, perché non riesce a «spegnersi» e non permette ai tessuti danneggiati di passare alla fase di «riparazione», ecco che si manifestano obesità, patologie allergiche, autoimmuni e tumorali.



	
Terzo fondamento: la disintossicazione

Si tratta dell’eliminazione degli scarti metabolici e delle tossine ed è fondamentale per mantenere l’efficienza di ogni organismo. L’azione combinata di questi tre processi biologici permette al nostro corpo di restare in vita e in salute.





Oggi considerare la sinergia e l’interdipendenza di tutte le funzioni biologiche ci appare scontato, ma in realtà è solo da qualche decennio che la scienza si occupa dell’organismo umano nel suo insieme, con un approccio di tipo «olistico» che ha permesso l’emergere di nuovi paradigmi.

La PNEI

Agli inizi degli anni Novanta, infatti, arrivò in Italia una nuova scienza rivoluzionaria: la psiconeuroendocrinoimmunologia (abbreviata in PNEI). Un sapere originale, fatto di molte conoscenze scientifiche, finalmente integrate in un’unica disciplina.

Nata negli Stati Uniti, alla fine degli anni Ottanta, con le prime osservazioni sullo stress da parte di Hans Selye, medico austriaco naturalizzato canadese, la PNEI era stata successivamente sviluppata da ricercatori e studiosi di varie università americane, i quali avevano messo in stretta correlazione le risposte del sistema immunitario a quelle del sistema endocrino, che produce gli ormoni. Segnalando l’interdipendenza tra questi due sistemi, gli studiosi avevano anche evidenziato come tutto facesse capo al sistema nervoso che, nel coordinare la risposta dei vari apparati, riceveva e inviava a sua volta segnali attraverso le cellule del sistema immunitario e i neuromediatori, molecole che permettono ai neuroni di scambiarsi informazioni.

La nuova disciplina si rivelò molto attraente per tutti coloro che aspiravano a una medicina unitaria, capace di superare il confine limitante delle ultraspecializzazioni; la visione specialistica, infatti, si rivelava sempre più spesso parziale e potenzialmente dannosa, perché frantumava la meravigliosa unità del corpo umano in problematiche puramente oculistiche oppure cardiologiche o neurologiche, ostacolando il giusto inquadramento d’insieme della patologia. Ecco che la PNEI sembrò venire in soccorso dei medici olistici, ristabilendo il ponte naturale tra i vari apparati e organi del corpo umano, così da restituirne una visione unitaria e sistemica.

PNEI e biotipi

Nelle aule della Sapienza di Roma a parlare di PNEI era la professoressa Flora Ippoliti, brillante titolare della cattedra di Immunologia. Era l’anno 2000 e io ero lì, che vedevo aprirsi davanti a me un nuovo orizzonte scientifico. Finalmente le mie conoscenze della biotipologia umana si componevano in un quadro unitario con il frutto degli studi in Medicina: la biochimica, l’endocrinologia, l’immunologia e anche le neuroscienze si andavano integrando secondo una logica infallibile e svelavano insospettati collegamenti fra i biotipi e le interazioni preferenziali fra organi e apparati.

Ogni biotipo, infatti, è caratterizzato da funzioni dominanti e da funzioni difettive su base costituzionale e, proprio per questo, può essere vincente in alcune situazioni e rivelarsi più debole in altre, a seconda dei diversi stimoli che riceve dall’ambiente. Si tratta di correlare gli stressor – ovvero gli stimoli ai quali ciascuno è sottoposto giorno dopo giorno – alle risorse individuali ed è facile comprendere perché un certo individuo può uscire rafforzato dalla prova, mentre un altro, le cui risorse non sono sufficienti a fronteggiare il problema, si deprime e si ammala. Ecco perché se sottoponiamo due biotipi differenti alla stessa prova si otterranno due risposte diverse.

Per aiutarvi a comprendere meglio, mi avvarrò dell’esempio di due mie pazienti. Lidia, persona tranquilla e pacata, è di statura mediamente alta e piuttosto corpulenta; cammina con passo lento e quando parla ha un tono monocorde che invita l’interlocutore a rilassarsi. Sicuramente un tipo affabile, che ispira cordialità.

Silvana, invece, è alta e sottile, un po’ curva su stessa come a proteggersi l’addome; ha un volto espressivo, con occhi luminosi dallo sguardo mobile e vivace. La sua voce suona nervosa e, mentre parla, muove con eleganza le mani dalle dita lunghe e magre. Nell’insieme appare un tipo sensibile ed elegante.

Ebbene, queste due persone, così diverse somaticamente, presentano molte altre differenze che non sono casuali, ma che dipendono dal loro terreno costituzionale.

Lidia e lo stress metabolico

Lidia ha un problema con il metabolismo degli zuccheri. Per lei l’aumento dell’insulina nel sangue dopo un pasto ricco di carboidrati non solo indica una possibile predisposizione al diabete alimentare, ma contribuisce a determinare nell’organismo un latente e cronico stato di infiammazione, caratterizzato dalla produzione di alcune sostanze che stimolano l’attività delle cellule del sistema immunitario (citochine infiammatorie) e, nello stesso tempo, dall’aumento dell’ormone cortisolo, che cerca di «spegnere l’incendio». Col tempo questa situazione di infiammazione cronica interferisce con l’azione di altri organi, andando a rallentare la funzione tiroidea, e finisce con l’indebolire la risposta immunitaria. In conclusione, potremmo definire Lidia un soggetto vulnerabile allo stress metabolico.

Silvana e lo stress emotivo

Silvana presenta un’evidente sensibilità a stimoli di tipo emozionale che attivano in lei una potente cascata di neuropeptidi e di ormoni, quali l’adrenalina o la noradrenalina; queste sostanze aumentano il lavoro del cuore, bruciano i grassi corporei, ma anche la massa muscolare e interferiscono con l’attività della tiroide, stimolandola. Insomma, Silvana si consuma, letteralmente, per lo stress psicologico e quindi la potremmo definire un soggetto vulnerabile allo stress neurovegetativo. Potrebbe ammalarsi e sviluppare una serie di patologie, anche di tipo organico, dopo un forte dispiacere o un’emozione intensa.

Le due donne che vi ho appena presentato, come abbiamo visto, sono molto diverse nel fisico e per temperamento. Poiché ritengo le loro storie esemplificative, vi racconto la loro esperienza in due differenti situazioni stressanti.

Lidia e la maratona di New York

Stimolata da un marito desideroso di aiutarla a recuperare benessere e forma fisica, Lidia qualche anno fa iniziò a praticare attività sportiva in maniera sempre più intensa. Il marito, atletico e competitivo, l’aveva convinta a prepararsi con lui per la famosa maratona di New York, oltre quarantadue chilometri. Potete immaginare l’ansia di Lidia. Per lei seguirono settimane di calvario nel desiderio di condividere speranze e obiettivi con l’infaticabile coniuge.

Arrivò a spingersi ben oltre i propri limiti, fino a doversi fermare a causa della comparsa di extrasistoli, fastidiosi battiti cardiaci irregolari. Non le era mai accaduta una cosa simile, ma soprattutto quello che la preoccupò maggiormente fu l’inspiegabile aumento di peso: a fronte di un allenamento intenso e di una dieta rigorosa a basso contenuto di zuccheri, Lidia aveva messo su chili. Cosa era successo? Mangiava di nascosto, come ipotizzato dal marito?

No. Semplicemente si era sottoposta a uno stress eccessivo e prolungato, che il suo organismo non era stato in grado di tollerare. L’elevata produzione di cortisolo, l’ormone dello stress, aveva fatto aumentare la sua glicemia, peggiorando l’insulino-resistenza e, di conseguenza, il metabolismo degli zuccheri. Inoltre, la perdita di potassio, altro effetto del cortisolo alto, aveva determinato la comparsa delle fastidiose extrasistoli. La corsa, insomma, non era uno sport per lei!

Il marito, che invece dopo ogni allenamento si sentiva stanco ma felice, dovette arrendersi all’evidenza e ripiegare sulla mezza maratona Ostia-Roma. Lidia, da dietro le transenne del pubblico, lo applaudì a lungo quando lo vide tagliare il traguardo soddisfatto.

Scherzi dell’emotività per Silvana

In seguito alla comparsa di un tumore della pelle localizzato sulla fronte, dietro consiglio del suo dermatologo Silvana decise di sottoporsi a un trattamento di fotodinamica, che prevedeva l’applicazione, sul tratto di cute malata, prima di una crema e poi di un impulso luminoso a infrarossi. Silvana, rassicurata dal medico che le aveva garantito una totale guarigione, affrontò la diagnosi e poi il trattamento senza paura, nonostante la sua spiccata emotività. Eppure, alla seconda applicazione di luce a infrarossi, fu colta da un attacco di panico. Volle tornare subito a casa e non riuscì a mangiare né a dormire per due giorni interi. Successivamente, il sonno e l’appetito rimasero disturbati per alcune settimane.

Quando la donna arrivò nel mio studio aveva il volto teso e smagrito, gli occhi sbarrati e un’alitosi intensa. La pressione arteriosa era leggermente alta, la frequenza cardiaca piuttosto accelerata e sembrava tremare. Le prescrissi subito una serie di analisi, dalle quali riscontrai che i valori della tiroide erano al massimo del range di riferimento, come se il suo metabolismo avesse subìto una brusca accelerazione.

Dopo un paio di mesi con una terapia adeguata, la situazione tornò alla normalità. La mia diagnosi era stata: disautonomia neurovegetativa, cioè un malfunzionamento del sistema nervoso autonomo, forse causato dall’effetto della luce a infrarossi applicata nei pressi della pupilla. Oggi, a distanza di alcuni anni da quell’evento, per Silvana tutta la vicenda è ormai, per fortuna, solo un lontano ricordo.

Spavento o fatica generano in noi un picco nella produzione di adrenalina prima e di cortisolo poi e, se lo stimolo è intenso e dura poco, queste sostanze attivano positivamente l’organismo, mentre se lo stimolo perdura ci porta a uno stato di infiammazione cronica, con riduzione della risposta immunitaria, alterazione della glicemia e forte stanchezza.

I due esempi ci hanno mostrato quale può essere l’effetto di uno stress emotivo e di uno stress fisico in due persone molto diverse, che appartengono a due biotipi differenti (spoiler: Lidia è «blu» quindi biotipo 1 e Silvana è «giallo», cioè biotipo 3). Le mie conoscenze di biotipologia mi permisero di riconoscere per ognuno dei due biotipi gli organi forti e deboli e anche le funzioni di sostegno, così mi fu facile comprendere quale specifico tipo di stimolo avesse avviato in ciascuna il circuito dello stress. Inoltre, poiché sapevo anche per quanto tempo quel biotipo avrebbe potuto reggere la fatica fisica, piuttosto che uno squilibrio alimentare o la tensione emotiva, potevo immaginarne la possibile reazione in risposta a uno stress persistente.

Con la PNEI avevo trovato la risposta ai miei interrogativi: era la chiave di lettura che permetteva di superare la visione statica dei biotipi, fino ad allora costretti a un destino obbligato. Finalmente riuscivo a spiegarmi perché ciascuno si ammalasse di determinate patologie e perché manifestasse alcuni specifici sintomi; potevo comprendere perché una certa situazione comportasse problemi anche seri per uno e invece nulla per un altro. Ora riuscivo a vedere chiaramente come aiutare i diversi pazienti a recuperare l’equilibrio e il benessere in base al terreno costituzionale, utilizzando gli elementi di forza e neutralizzando gli elementi di vulnerabilità del loro biotipo.

Questa nuova disciplina metteva in relazione la resilienza o la debolezza di un organismo con il carico di stress che era in grado di sostenere e mostrava che il modo di reagire all’evento stressante, cioè la modalità di risposta allo stress, dipendeva dall’assetto ormonale e immunitario, diverso per ogni biotipo.

L’embriologia mi aveva indicato per prima come riconoscere gli organi e le funzioni prevalenti in ogni biotipo, partendo dall’osservazione della struttura fisica; l’endocrinologia mi aveva mostrato gli assetti ormonali, insegnandomi a valutare la qualità dell’energia biologica; ora la PNEI mi suggeriva come intervenire e modulare, in maniera personalizzata, la risposta adattativa agli stimoli ambientali.

Ogni biotipo ha specifiche risorse interne, sulla base delle quali può affrontare gli stress che provengono dall’ambiente esterno, ma deve confrontarsi con il personale fabbisogno di energia che gli è necessaria per mantenere attiva ed efficiente la propria «macchina» biologica. Per queste ragioni deve poter accedere anche a risorse offerte dall’ambiente esterno sotto forma di cibo, sostegno emotivo, stimoli intellettuali rigeneranti, sport, musica, ore di sonno ristoratore e, infine, trattamenti e terapie personalizzate. Quindi, se è vero che ogni biotipo ha il proprio punto debole nel sistema PNEI, è anche vero che può attingere alle risorse esterne più indicate al suo terreno costituzionale per riequilibrarsi.
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Il metabolismo




Il respiro della vita

Come un’automobile ha bisogno del carburante per poter camminare, così tutti gli esseri viventi sono obbligati a trarre dall’ambiente le fonti di energia necessarie per far funzionare il proprio organismo. C’è bisogno di cibo, aria e acqua per produrre energia e mantenere l’omeostasi, ovvero l’equilibrio biologico. Per esempio, in un organismo sano e che funziona bene la temperatura interna del corpo rimane intorno ai 37 °C sia quando nevica sia quando il sole spacca le pietre; il pH del sangue rimane compreso tra 7,35 e 7,45 (leggermente alcalino) sia dopo un pasto abbondante sia a digiuno; la saturazione d’ossigeno nel sangue oscilla tra il 97% e il 99% (e comunque non scende mai sotto il 95%) sia all’aria aperta sia in una stanza chiusa. Ecco, tutto ciò è possibile perché il nostro organismo riesce a produrre energia partendo dagli alimenti, che vengono assorbiti, scomposti, elaborati in modo tale da essere trasformati in «mattoncini» di energia chiamati molecole di ATP (adenosina trifosfato).

Quest’ultima fase, cioè la sintesi di ATP, avviene all’interno delle nostre cellule e nello specifico nei mitocondri, piccole strutture che costituiscono delle vere e proprie centrali termiche e intervengono quando carboidrati, grassi e proteine assunti tramite gli alimenti sono stati trasformati in un’unica molecola chiamata acetil-CoA (acetil-coenzima A).

I mitocondri bruciano questa molecola per produrre l’energia indispensabile ai processi vitali, ovvero l’ATP, liberando alla fine dei cicli metabolici acqua e anidride carbonica, attraverso le urine e il respiro.

L’acetil-CoA che non viene bruciato si deposita nei tessuti sotto forma di grasso. Costituisce un deposito energetico, ma se è in eccesso diventa un accumulo e sappiamo bene che un eccessivo accumulo di grasso non è salutare. Tutto il processo di combustione, che parte dai nutrienti e arriva fino alle molecole di ATP, si chiama «respirazione cellulare».

È come un respiro vitale che attraversa tutto il corpo, che non passa solo dai polmoni, ma da ogni singola cellula del nostro essere. Perché la respirazione cellulare possa avvenire, c’è bisogno di ossigeno.

La produzione di energia biologica è quindi un viaggio che dal macroscopico arriva al microscopico. Parte dalla materia che ci circonda – cibo, aria e acqua – e termina all’interno dei mitocondri.

Ottimizzare il metabolismo

L’insieme della produzione e dell’utilizzo dell’energia con l’eliminazione degli scarti costituisce il metabolismo, il nostro primo pilastro. Questi processi avvengono in vari organi deputati che sono i muscoli, il cuore, il fegato, i reni, il cervello e il tessuto adiposo.

Nel controllo dei processi metabolici sono inoltre coinvolti anche tre organi endocrini: il pancreas, la tiroide e le ghiandole surrenali. Il pancreas, attraverso la produzione di insulina, agevola il passaggio dello zucchero dal sangue alle cellule, dove questo viene poi utilizzato come fonte energetica. La tiroide, con la produzione dei suoi due ormoni, la tiroxina T4 e la triiodotironina T3, regola l’immagazzinamento e il consumo dell’energia ricavata dagli alimenti attraverso il metabolismo. Le ghiandole surrenali, in particolare la corteccia, producono il cortisolo, un ormone che contribuisce al controllo della glicemia e alla combustione delle proteine e dei grassi.

Il cortisolo è chiamato «l’ormone dello stress», perché tutte le volte che siamo sottoposti a un forte stress psicofisico a causa di un trauma, un’infezione o un forte evento emotivo, si registra un picco di cortisolo che fa salire la concentrazione di zucchero nel sangue. Lo zucchero nutre il cervello, serve a produrre energia per muoverci, attaccare o fuggire dal pericolo. Ma la richiesta improvvisa di zuccheri costringe l’organismo a ricavarli anche a partire da proteine e grassi e il cortisolo assolve il compito di stimolare questa trasformazione. Non è un caso, infatti, che le persone sottoposte a uno stress cronico perdano massa muscolare e appaiano deperite.

Ora vi starete chiedendo: ma a che serve tutto questo per capire i biotipi?

Serve a comprendere come mai la struttura fisica, l’atteggiamento psicologico e persino il modo di vivere di una persona siano assolutamente dipendenti dall’energia che questa riesce a produrre e quindi dal suo metabolismo.

Se abbiamo il torace stretto e piatto ossigeniamo male e, di conseguenza, sperimentiamo difficoltà di concentrazione e minor rendimento negli studi e nel lavoro. I globuli rossi hanno il compito di trasportare l’ossigeno nei tessuti fino alle cellule e chi soffre di anemia costituzionale finirà con il risentirne manifestando ricadute sul suo corpo. Quali? Non solo la pelle sarà più pallida a causa dell’anemia, ma saranno anche individui più deboli, si stancheranno facilmente e i tessuti saranno più gonfi a causa del ristagno di tossine. Piu avanti vedremo quanto è importante anche la disintossicazione per mantenere un buono stato di salute. Un metabolismo efficiente e bilanciato ha bisogno che i prodotti di scarto vengano eliminati dall’organismo.

Noi siamo quello che mangiamo e ciò che respiriamo. Senza una buona alimentazione e una buona ossigenazione non produciamo energia, perché i mitocondri non ricevono la preziosa molecola di acetil-CoA e le cellule non possono lavorare né riprodursi.

Mangiare come biotipo comanda

Nel primo capitolo abbiamo detto che il nostro biotipo dipende in buona parte dal patrimonio genetico che riceviamo in dote dai nostri genitori. Ed è proprio il bagaglio di DNA che può predisporci a utilizzare meglio un alimento piuttosto che un altro. Ecco perché la nostra salute e il nostro benessere generale dipenderanno in buona parte dalle scelte alimentari che compiremo.

Pensiamo a chi è predisposto al diabete e non può nutrirsi con cibi troppo zuccherini senza risentirne, oppure a chi è carente di lattasi, l’enzima che permette di digerire il lattosio, e comincia a star male già da neonato nel bere il latte materno.

Abbiamo anche detto, però, che il nostro bagaglio genetico viene modulato dall’ambiente che ci circonda e quindi il biotipo a cui apparteniamo risentirà di questo. Ecco perché le scelte che compiamo a tavola sono fondamentali per il nostro metabolismo e se il metabolismo funziona bene, noi stiamo bene.

Un’alimentazione che non tiene conto delle nostre caratteristiche biotipologiche provoca un cattivo funzionamento di alcuni organi e anche del sistema endocrino; il risultato di tali inefficienze è che il grasso tende a depositarsi come riserva oppure, al contrario, che le riserve di grasso vengono bruciate più velocemente e questo accade a seconda del biotipo di appartenenza. Infatti, due individui differenti, nella stessa situazione, potranno assumere un aspetto tondeggiante o, al contrario, piuttosto allungato.

Tendiamo a sorvegliare con più attenzione la nostra alimentazione soprattutto quando vogliamo perdere peso, ma trascuriamo un dettaglio fondamentale: il cibo ci accompagna dal nostro primo giorno di vita. Ecco, dunque, che le buone abitudini alimentari andrebbero assunte fin dalla più tenera età. Come abbiamo detto, è utile riconoscere il biotipo a cui apparteniamo, ma è altrettanto utile riconoscere quello dei nostri cari, e questo lo possono fare i genitori nell’accudimento dei figli, in modo da gettare le basi dell’alimentazione più adatta a loro. Facciamo un esempio: se nell’infanzia vengono assunte poche proteine, nell’adolescenza gli individui tenderanno a rimanere più bassi rispetto al proprio potenziale. In questo caso l’ambiente, inteso come alimentazione, avrà inevitabilmente un’influenza sul biotipo perché non favorirà la crescita in altezza.

Abbiamo detto che il livello di energia vitale è fondamentale per trasformarci nella versione migliore di noi. Lo stato di salute e il benessere individuale dipendono da quanta energia possiamo spendere rispetto alle richieste dell’ambiente in cui viviamo. Fa freddo? Dobbiamo aumentare il metabolismo basale. E se abbiamo poco cibo a disposizione? Oppure se disponiamo di cibo che non riusciamo ad assimilare? In questo caso il nostro organismo si trova a «bruciare» più di quello che introduce.

Facciamo un altro esempio per chiarire il concetto: alcuni di noi hanno un metabolismo che in gergo medico viene chiamato a «dispendio elevato», cioè devono mangiare molto per avere energia sufficiente alla produzione di calore e al mantenimento delle strutture cellulari giornaliere. In pratica è come se andassero in giro con un’automobile dotata di un serbatoio troppo piccolo che li costringe a fare spesso rifornimento, cioè a mangiare frequentemente. A causa della scarsa riserva energetica, queste persone, che corrispondono a uno specifico biotipo, tenderanno a evitare situazioni che ai loro occhi appaiono faticose o rischiose. Come dire che, se hai paura di rimanere senza benzina, eviti di avventurarti in strade in salita o comunque in luoghi dove potresti non trovare dei distributori.

Non è questo invece il problema delle persone che quando mangiano producono molta energia, immediatamente disponibile. Loro affrontano la vita con la sensazione che tutto sia facile e possibile, certi di avere un corpo che è in grado di rispondere adeguatamente alle diverse sollecitazioni. È come avere una macchina potente, con quattro ruote motrici, capace di affrontare le strade più accidentate in condizioni di guida estrema e con un serbatoio capiente: non ci sentiremmo tutti più tranquilli, con il pieno di benzina e il motore scattante?

E ora vediamo questi esempi applicati concretamente grazie a due vecchie conoscenze: Silvana e Lidia.

Il metabolismo di Silvana

Magra, longilinea e con il torace un po’ stretto, Silvana pur mangiando porzioni abbondanti consuma tutta l’energia prodotta dal cibo, di conseguenza è freddolosa e si stanca facilmente. È una persona che nella vita procede con cautela, in modo da riservarsi le esperienze più sicure e preservare le proprie scarse energie, ma allo stesso tempo vive emozioni molto intense. «Brucia» molto, anche in senso emotivo. Più avanti vedremo come il suo metabolismo ben si accorda con un sistema neurovegetativo attivato, per cui viene liberata adrenalina che stimola la tiroide, la quale agisce sul metabolismo basale aumentando il consumo calorico. Nel caso di Silvana la respirazione cellulare ne risentirà, per cui non tutta l’energia prodotta attraverso la degradazione dei nutrienti arriva ad accumularsi sotto forma di ATP e, quando è sotto stress, non riesce a star dietro all’aumento della spesa metabolica. Non avendo accumulato abbastanza riserve, in pratica si consuma.

Il metabolismo di Lidia

Anche Lidia ha un metabolismo a scarso rendimento energetico, in quanto mangia molto ed è comunque freddolosa e si stanca facilmente. Ma, a differenza di Silvana, si presenta con tutt’altro aspetto fisico: è mediamente alta senza apparire slanciata, anche perché ha una struttura robusta e un addome un po’ tondo. Sembra che accumuli sotto forma di grasso le riserve di energia che non riesce a utilizzare. E poi è sempre alla ricerca di cibo che le possa «dare forza», di conseguenza aumenta di peso e si muove con lentezza, tanto da essere considerata pigra e indolente.

Il suo metabolismo paga un evidente prezzo all’insulino-resistenza e quindi al cattivo metabolismo degli zuccheri. A livello strettamente biochimico, è possibile che i suoi mitocondri non riescano a utilizzare in maniera adeguata le molecole di acetil-CoA e le trasformino in grassi: è come se a Lidia sia stato effettuato l’accredito bancario del proprio stipendio ma, avendo dimenticato il PIN, non riuscisse poi a prelevare il contante.

La metabolomica: una nuova frontiera scientifica

Negli ultimi vent’anni la medicina ha iniziato a occuparsi anche di quelle minime tracce che potremmo definire «impronte biochimiche» del metabolismo. I prodotti finali di tutti i processi metabolici sono piccole molecole presenti nelle cellule, chiamate «metaboliti», e il loro insieme costituisce il metaboloma. Quando la cellula non funziona correttamente, si formano dei metaboliti piuttosto che altri e il metaboloma presenta specifiche caratteristiche. La nuova scienza che studia il metaboloma per individuare e correggere l’eventuale presenza di squilibri biochimici, legati alla carenza di nutrienti fondamentali, prende quindi nome di «metabolomica» e ha anch’essa un approccio globale alla persona, poiché si interessa al sistema biologico nella sua interezza.

Per semplificare potremmo paragonare la metabolomica a un’istantanea della cellula, che mostra cosa sta facendo proprio in quel momento, ovvero se sta affrontando una situazione di stress oppure se sta svolgendo tranquillamente il suo ruolo fisiologico. La metabolomica ci riporta alla biologia dei sistemi, che descrive la cellula (o il tessuto o l’intero organismo) come un network, cioè come una rete costituita da reazioni biochimiche che avvengono contemporaneamente e dove una dipende dall’altra.

Oggi i metaboliti si possono rintracciare e individuare con precisione grazie a sofisticate strumentazioni che consentono la diagnosi di numerose patologie ben prima della comparsa dei sintomi clinici. Pensando alle malattie cardiovascolari o a quelle degenerative, è facile comprendere quale importanza possa rivestire uno strumento diagnostico in grado di evidenziare un infarto del miocardio prima che si manifesti, oppure un Parkinson o la temibile SLA. Secondo l’Istituto di tecnologia del Massachusetts (MIT) la metabolomica è la nuova frontiera della scienza. Lo studio del profilo metabolico può essere utilizzato anche per ottenere informazioni più semplici, ma sempre di grande importanza, relative agli effetti sull’organismo di una certa dieta, oppure di un farmaco o addirittura del microbiota intestinale: tutti fattori epigenetici che possono agire modulando l’espressione del patrimonio genetico senza modificarlo.

Studiare il metabolismo, quindi, significa comprendere come funziona l’organismo umano e, più nello specifico, come funziona la persona che stiamo osservando.
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La risposta immunitaria




Una sinfonia perfetta

Associo spesso il sistema immunitario alla Nona di Beethoven. Gli amanti della musica classica probabilmente ricordano il primo movimento della sinfonia in cui tutti gli strumenti iniziano ad accordarsi, generando all’apparenza suoni confusi. Ecco, questa fase potrebbe essere paragonata al momento in cui le nostre difese immunitarie si attivano: l’organismo entra in contatto con qualcosa che non sa individuare, si mette in allerta e, uno alla volta, fa entrare i primi strumenti, le prime linee di difesa, che con voce sempre più chiara e decisa sembrano sollecitare tutti gli altri elementi a unirsi a essa.

Il direttore d’orchestra, che nella mia immaginazione è il sistema delle citochine (un sistema di proteine che regolano l’attività del sistema immunitario), raduna e chiama in causa i vari strumenti, ovvero i vari tipi di cellule immunitarie, finché tutti gli elementi congiunti arrivano a suonare il coro finale, che è l’Inno alla gioia, ovvero l’inno alla vita. Il sistema immunitario canta infatti la più bella dichiarazione d’amore alla vita, la nostra voglia di esserci.

Alla luce delle attuali conoscenze, la risposta a quelle sostanze estranee che riescono a penetrare nel nostro organismo è condizionata sia dal sistema nervoso sia da quello endocrino. Questi due sistemi interagiscono tra loro e anche con le cellule del sistema immunitario e quindi la risposta immunitaria è fortemente condizionata dall’equilibrio PNEI.

Ma vediamo più nel dettaglio come si articola la difesa immunitaria.

Come si attiva il sistema immunitario

Ogni giorno entriamo in contatto con numerosi microrganismi che possono debilitarci e farci ammalare: batteri, virus, parassiti, funghi.

Oltre alle aggressioni da agenti esterni, però, c’è il rischio che il nostro organismo riceva un attacco dall’interno: è pertanto essenziale individuare al più presto, per esempio, una cellula cancerosa, che potremmo considerare «deviata», prima che prenda il sopravvento sulle altre cellule sane. Il compito di intercettare questi pericoli ed eliminarli è affidato al sistema immunitario che, con il suo insieme di cellule e organi, è in grado di riconoscere quello che è nostro (self) da quello che non ci appartiene (non-self).

Questa preziosa linea di difesa si articola in tre step:


	le barriere fisiche;

	la risposta infiammatoria;

	la memoria immunologica.



Le barriere fisiche: i nostri confini geografici

Le barriere fisiche sono rivolte contro qualsiasi tipo di nemico e, di solito, entrano in azione rapidamente nel giro di poche ore o addirittura di pochi minuti. Le barriere fisiche sono rappresentate da: tessuti biologici di rivestimento, tra i quali lo strato corneo della pelle o le mucose che rivestono le vie aeree e quelle digestive; le lacrime, che contengono una sostanza disinfettante chiamata lisozima; il succo gastrico, che con la sua acidità avvia i processi digestivi frammentando le proteine, ma distrugge anche molti batteri; i peli, annessi cutanei che svolgono importanti funzioni, tra le quali intrappolare microrganismi e fungere da barriera contro agenti fisici e chimici.

La risposta infiammatoria: difese in azione

Se un aggressore ha superato questa prima difesa ed è riuscito a entrare dentro di noi, ecco che si attiva la risposta infiammatoria, legata alla nostra immunità innata. Questa è presente fin dalla nascita e costituisce una sorta di scudo generale.

L’infiammazione si presenta spesso in forma acuta, ed è caratterizzata da una sequenza di eventi innescata da un danno al nostro organismo. Per esempio, quando ci procuriamo un taglio alcune sostanze prodotte dal fegato chiamate «proteine del complemento» si attivano nel tessuto danneggiato. Queste proteine entrano in azione anche per altre cause traumatiche o per l’intrusione di alcuni microrganismi; inoltre, hanno la funzione di richiamare sul «luogo del misfatto» alcune cellule del sangue indispensabili per la nostra difesa.

Le prime ad arrivare sono i neutrofili: questi globuli bianchi raggiungono il tessuto e cominciano a fagocitare i microrganismi (i cattivi) che sono penetrati. I mastociti poi – altre cellule immunitarie localizzate già a livello cutaneo e delle mucose respiratorie e gastrointestinali – liberano sostanze come istamina ed eparina, creando una dilatazione dei vasi sanguigni e consentendo l’afflusso di altre cellule specializzate chiamate macrofagi e natural killer (NK).

I macrofagi sono delle cellule che letteralmente fagocitano – cioè mangiano – gli agenti infettivi patologici e nello stesso tempo producono sostanze proteiche chiamate citochine: saranno proprio queste ad attivare la risposta immunitaria specifica, quella che conserverà la memoria dell’agente infettivo e ne permetterà il riconoscimento immediato, qualora riuscisse di nuovo a superare le barriere fisiche. I natural killer, invece, hanno la capacità di distruggere le cellule infettate dai microrganismi e le cellule degenerate.

Durante la risposta infiammatoria avvengono anche reazioni locali a livello dei tessuti: rossore, calore, gonfiore. Nel luogo dell’infezione vengono liberate sostanze attive, ed ecco che può comparire la febbre. La febbre, quindi, non è una malattia, ma semplicemente il segnale di un’infiammazione in atto nell’organismo, ovvero un vero e proprio campanello d’allarme.

Piccoli processi infiammatori avvengono costantemente nel nostro organismo, sollecitati dalle continue modifiche dell’ambiente esterno e interno. Non ci pensiamo mai, ma anche quando mangiamo ci infiammiamo: se ingeriamo troppi carboidrati, per esempio, produciamo insulina, e l’insulina è un ormone ad azione pro-infiammatoria. Ci infiammiamo quando siamo sotto stress emotivo, perché liberiamo un eccesso di cortisolo. Se dormiamo male produciamo infiammazione, perché si altera la produzione di melatonina, ormone che regola il ritmo sonno-veglia. C’è quindi una grande interazione fra le strutture endocrine e le cellule del sistema immunitario e questo ci fa comprendere che sarebbe impensabile concepire la vita degli esseri viventi senza i processi infiammatori.

In queste dinamiche viene coinvolto anche il sistema neurovegetativo che fa parte del sistema nervoso e regola tutte le attività dei nostri organi e di alcuni muscoli, che non sono sotto il controllo della nostra volontà (come il cuore e i muscoli della respirazione). Il sistema è diviso in due componenti, che entrano in azione in situazioni specifiche, provocando negli organi effetti opposti: il sistema simpatico interviene nelle situazioni di emergenza, mentre quello parasimpatico entra in azione nei momenti di recupero e di relax.

Il sistema neurovegetativo partecipa in una maniera importante anche alla risposta immunitaria: nella fase acuta dello stress sarà il sistema simpatico a intervenire potenziando la risposta con la produzione di adrenalina; se lo stress è persistente interviene il parasimpatico con il suo nervo vago (una complessa via nervosa che collega il cervello agli organi interni) che inibisce la risposta infiammatoria.

Tutto questo come può interessare il nostro biotipo? Perché in un biotipo avremo la prevalenza del sistema simpatico, nell’altro quella dell’azione del parasimpatico e in un altro ancora lo troveremo ben equilibrato nelle due componenti.

Ciò significa che alcuni individui sono ottimi produttori di adrenalina e poi di cortisolo e beneficiano di un metabolismo più vivace, hanno più energie e possono reggere meglio uno stress acuto, con buona secrezione di anticorpi e una valida risposta immunitaria. Sono spesso atlete o atleti, persone competitive, guerriere o guerrieri in senso simbolico abituate a vincere e a non arrendersi mai.

Altri biotipi, che invece non sono buoni produttori di cortisolo, vanno rapidamente in deficit di energia e, se lo stress persiste, sperimentano un senso di fatica cronica e una notevole suscettibilità alle infezioni. Questi individui saranno più ritirati in se stessi e timorosi, eviteranno la competizione e si mostreranno meno battaglieri.

C’è poi il biotipo che produce molta insulina; questo prenderà facilmente la strada dell’infiammazione persistente, soprattutto se non si farà carico del problema e continuerà a mangiare troppi carboidrati.

La memoria immunologica: il ruolo degli anticorpi

La modalità di adattamento dell’organismo all’ambiente coinvolge la risposta immunitaria, il cui momento centrale è costituito dall’immunità adattativa, ovvero da quella capacità di conservare la memoria dopo l’incontro con determinati virus e batteri che possono causare malattie. Qualora i microrganismi provassero a entrare di nuovo superando le barriere di vigilanza, ecco che verrebbero subito attaccati. Da cosa? Dagli anticorpi, prodotti dai linfociti B, e anche da cellule immunitarie, chiamate linfociti T, che aggrediscono direttamente il microrganismo perché sono in grado di riconoscerlo.

L’alimentazione come difesa

I tre momenti della difesa immunitaria sono strettamente interdipendenti e allo stesso tempo radicati in varie strutture biologiche: tessuti, organi e ghiandole endocrine. Essi, inoltre, risentono fortemente della nostra alimentazione. La carenza di alcune vitamine, come la vitamina D e la vitamina B12, riduce la risposta immunitaria specifica, quella che, come detto, conserva la memoria. Ma questa immunità risente anche di un cortisolo troppo elevato. Ecco perché uno stress persistente, capace di indurre un’elevata produzione di cortisolo per un periodo molto lungo, finisce con l’indebolire il sistema immunitario.

A ogni biotipo la sua infiammazione

A questo punto, compreso in maniera sintetica come funziona l’interazione tra tessuti, cellule, ormoni e cellule immunitarie, possiamo intuire che ogni biotipo avrà un modo diverso di infiammarsi e quindi di ammalarsi.

Ricordate quanto abbiamo detto sui foglietti embrionali a cui corrispondono gli organi più forti e quelli più deboli? Ecco, quel tema ci porta qui e ci mostra come, a seconda delle sue caratteristiche, un biotipo potrà sviluppare malattie da deficit della risposta immunitaria e un altro sviluppare malattie per eccesso di risposta; se c’è uno squilibrio della reazione infiammatoria un biotipo va verso le malattie autoimmuni e un altro sviluppa allergie. È importante quindi conoscere il biotipo di una persona, se vogliamo prevedere la reazione del suo sistema immunitario agli stimoli ambientali.
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La disintossicazione




L’importanza del «repulisti»

Affinché ci sia una valida risposta immunitaria è fondamentale una buona disintossicazione, ovvero rimuovere dal nostro organismo tutte le sostanze nocive e i prodotti di scarto del metabolismo: tossine, metaboliti inutili che devono essere neutralizzati ed eliminati attraverso le urine e le feci, sostanze che vengono prodotte nella lotta con l’ambiente esterno. Ma anche i prodotti di degradazione delle nostre cellule quando sono danneggiate o vengono infettate.

Se le scorie metaboliche o le sostanze tossiche non vengono eliminate, ecco che si depositano nella matrice interstiziale, quella struttura intercellulare costituita da elementi del tessuto connettivo.

Fino a pochi anni fa la matrice veniva considerata una semplice impalcatura delle cellule, mentre oggi si sa che svolge una funzione attiva, permettendo il passaggio di sostanze chimiche, di cellule immunitarie, di ormoni, ma anche di informazioni che viaggiano sotto forma di proteine, molecole ad azione messaggera indirizzate al sistema immunitario. È proprio qui, nella matrice, che si «sfioccano», ovvero si aprono allargandosi, le fibre del sistema neurovegetativo ed è qui che si incontrano le cellule di varie strutture tessutali. La matrice, quindi, è una zona viva e la sua viabilità deve essere garantita.

Liberarsi delle tossine

La disintossicazione è fondamentale per permettere il fluire della vita e un organismo sano è anche efficiente nel liberarsi delle scorie. Queste vengono eliminate attraverso gli emuntori naturali, cioè l’intestino con le feci e i reni con le urine; attraverso le vie aeree con il respiro; ma anche il sudore può aiutare la veicolazione verso l’esterno delle nostre tossine e, non a caso, quando siamo stressati il nostro odore cambia, perché aumenta il carico tossico. Dopo un intenso sforzo fisico, oppure quando beviamo troppo poco e le urine non sono sufficienti per veicolare all’esterno gli scarti prodotti, questi vengono lasciati in eredità alla cute che li elimina attraverso il sudore.

Ricordo la mamma di un ragazzo di dodici anni che mi contattò allarmata perché «Stefano quando corre suda, e se suda puzza!» Be’, siamo sinceri, un maschio preadolescente dopo una partita di calcio non profuma certo di rosa, eppure la madre aveva colto un particolare importante: il cambiamento dell’odore cutaneo rivelava un sovraccarico di tossine. Infatti Stefano, che aveva reintrodotto alcuni alimenti a cui era allergico, dopo qualche giorno manifestò un eczema esteso e intensamente pruriginoso. La sudorazione acre aveva dunque annunciato un problema imminente.

Il ruolo del fegato

Il fegato è l’organo deputato a neutralizzare le tossine prodotte, anche quelle che abbiamo introdotto con il cibo o le bevande. Quando il fegato è stressato (magari perché abbiamo messo su qualche chilo o abbiamo bevuto troppi alcolici, oppure abbiamo sviluppato un’allergia alimentare) non ce la fa a sintetizzare abbastanza enzimi detossificanti. Di conseguenza, può diventare grasso (steatosico) e attivare spontaneamente dei processi infiammatori fino a creare un danno all’organismo, innescando uno stato di infiammazione cronica latente: il killer silenzioso.

Una produzione o un deposito eccessivo di tossine, o semplicemente un cattivo smaltimento delle scorie, accelerano l’invecchiamento cellulare fino a originare il famoso stress ossidativo che causa rughe al volto e danni ai tessuti interni. Al contrario, quando riusciamo a depurare l’organismo e a mantenere il fegato «pulito», ci scopriamo con una pelle più luminosa e tonica e ci sentiamo attivi e vitali. Prevenire l’infiammazione cronica significa quindi contrastare i processi di invecchiamento, mantenendoci giovani, oltre che sani.

La nostra età biologica è fortemente influenzata dal carico tossico che sopportiamo. Una buona disintossicazione riduce lo stimolo infiammatorio. È importante quindi intervenire in modo da assicurarci una buona funzionalità epatica, renale – in assenza di calcoli biliari o renali – e intestinale.

Le caratteristiche del biotipo sono alla base dei processi di disintossicazione e il cattivo funzionamento di un organo può compromettere la sua funzione drenante e disintossicante: il costo si pagherà in termini d’infiammazione cronica, di tendenza alle patologie croniche e degenerative, ma anche di aumentata età biologica e di ridotta qualità della vita.

Nelle prossime pagine vi svelerò i 5 step per trarre il meglio dalle caratteristiche del vostro biotipo e scoprirete che il percorso inizia proprio con la disintossicazione. Per ogni biotipo darò consigli e suggerimenti ad hoc su come liberarsi dalle tossine e dalle scorie per intraprendere il viaggio verso il benessere fisico e mentale.

In conclusione

Ora che abbiamo visto i tre fondamenti e abbiamo compreso le basi di come «funzioniamo» in generale è giunto il momento di vedere nel dettaglio come «funziona» ogni biotipo, in base alla sua struttura fisica, alla capacità di produrre energia, alla modulazione della sua risposta infiammatoria rispetto agli stimoli ambientali.

Siete pronti per conoscere i quattro biotipi e trasformarvi nella versione migliore di voi stessi?





Parte seconda

I 4 biotipi





Introduzione




Chi sono i biotipi

I biotipi non sono personaggi inventati: Lidia e Silvana sono persone reali che magari abitano nel vostro palazzo, che potete incontrare ogni giorno, oppure siete proprio voi! Siamo robusti, magri, alti, mori o biondi, amanti del dolce o del salato: come abbiamo visto, le innumerevoli sfumature di ogni singola persona creano quella meravigliosa differenza che ci rende unici. Dietro ogni caratteristica fisica o funzionale c’è infatti sempre un preciso meccanismo biologico ed è importante conoscerlo, perché intervenendo su quel meccanismo possiamo influenzare positivamente il livello di salute e di benessere della persona.

La descrizione della struttura corporea, delle caratteristiche generali e anche del temperamento di una persona ci offre una mappa per comprendere come funzionano i suoi sistemi endocrino e immunitario, responsabili del metabolismo e della difesa dell’organismo. Attraverso di essi potremo individuare più facilmente cosa fa bene a quella persona e cosa, invece, le reca danno.

Ognuno di noi ha un proprio canale d’ingresso, un punto di vulnerabilità che possiamo localizzare grazie alla conoscenza del terreno costituzionale. Per alcuni la fonte maggiore di stress è costituita dalle emozioni, mentre su altri grava il rischio delle infezioni; altri ancora, infine, avranno il proprio tallone di Achille in uno squilibrio ormonale. Conoscere il punto debole significa poter attuare una vera prevenzione, supportando il biotipo con risorse che possono essere di volta in volta una dieta personalizzata, l’utilizzo di fitoterapici e nutraceutici, meditazione, sport, ascolto di musica, in pratica tutto quello che può potenziarne le risorse interne e la resilienza.

Il linguaggio delle emozioni

Il corpo umano è costituito da trilioni di cellule che non pensano, non sognano, non fanno di conto. Eppure, ciascuna di esse è dotata di una sorta di intelligenza intrinseca che la porta a differenziarsi, a crescere e a riprodursi. Tra queste cellule ci sono quelle del sistema nervoso ed è proprio questo sistema a fare la differenza. Con il sistema nervoso compare la mente, la meravigliosa centralina di controllo capace di smistare tutte le informazioni provenienti dall’esterno e dall’interno del corpo. È la mente che dirige e coordina le funzioni dei vari organi e apparati regolando il flusso di ormoni, citochine dell’infiammazione e neuropeptidi e lo fa utilizzando potenti strumenti chiamati emozioni.

Tutte le emozioni sono riconducibili a schemi corporei: la paura è nei muscoli che si contraggono e nel cuore che accelera la frequenza dei battiti; la gioia è nel tono e nella velocità dell’eloquio che aumentano e nella muscolatura che si rilassa, mentre la tristezza è nei movimenti che rallentano e nella voce che si abbassa. Sono molte le strutture innervate dal sistema neurovegetativo che giocano un ruolo importante anche nelle reazioni emotive: il rossore del volto quando siamo sorpresi e il pallore quando proviamo paura; i fastidiosi crampi intestinali nei momenti di ansia e la tachicardia che accompagna l’attacco di panico; il tremore delle mani quando siamo adirati. Tutte queste manifestazioni somatiche dipendono dalla risposta neurovegetativa all’esperienza che stiamo vivendo.

La mente, così evoluta, ha utilizzato le emozioni per guidare il nostro comportamento, in modo che potessimo andare rapidamente verso quello che ci è utile e lontano da quello che ci reca danno. Per questo alcuni neuroscienziati reputano le emozioni uno strumento evolutivo. Vi invito allora a una riflessione: l’organismo più forte può sentirsi tranquillo in una situazione spaventosa, perché ha consapevolezza delle proprie risorse e sa di «potercela fare»; l’esperienza di una reazione allergica grave – uno shock anafilattico – può indurre in chi l’ha vissuta un sentimento di repulsione verso l’alimento che l’ha provocata, mentre un altro individuo continua a sentirsi attratto da quello stesso alimento e vorrebbe tornare a mangiarlo. Seguendo questo ragionamento è facile comprendere perché la struttura fisica (e fisiologica) di ogni persona può anche fornire indicazioni precise sul suo temperamento, sulle modalità comportamentali e sullo stile di vita che gli è più congeniale.

Conoscere il biotipo di una persona ci permette di comprenderla nella sua interezza di corpo, mente e spirito, inteso – quest’ultimo – come mondo intellettuale e morale.

Difetti? No, caratteristiche

Ogni biotipo nasce, a ben guardare, da una sorta di squilibrio: un organo o un apparato che funzionano con scarsa efficienza e altri organi che lavorano molto o addirittura troppo; un metabolismo «pigro» o un metabolismo accelerato; recettori cellulari che non legano l’ormone o una specifica proteina e, quindi, un rallentamento di qualche funzione collegata. La persona ideale, quella perfetta, si incontra raramente: somiglia all’uomo vitruviano dipinto da Leonardo da Vinci quale «misura di tutte le cose», ma le persone reali, Lidia o Silvana per l’appunto, hanno le spalle un po’ più strette e magari l’alluce valgo, le gambe sono lunghe e sottili e il viso pallido e magro. Caratteristiche queste, più che difetti, che ci evidenziano il biotipo rivelando sia i suoi punti di forza sia quelli di debolezza.

Conoscendoli è possibile anche intervenire efficacemente, riequilibrando la fisiologia e a volte diventa possibile cambiare anche il «destino» biologico della persona.


La storia di Mario: il destino si può cambiare

Volto pallido ed emaciato, difficoltà respiratoria e l’espressione tipica di chi soffre di adenoidi. Mario, otto anni, ha narici strette, occhiaie scure inusuali per la sua età e labbra screpolate, come segno di una respirazione che avviene prevalentemente con la bocca. Con questo modo di respirare l’aria non viene filtrata e riscaldata all’interno delle narici, si infiammano le adenoidi e il nostro bambino va incontro a molti problemi, tra i quali uno sviluppo alterato delle ossa del viso e dei denti. Mario ha il palato stretto che può essere corretto facilmente, applicando un apparecchio per i denti, con lo scopo di allargare la struttura ossea e migliorare la forma dell’arcata dentaria.

I genitori accolgono il consiglio del dentista e già dopo un anno di cura il volto di Mario è come «aperto», con beneficio anche estetico; inoltre le adenoidi si sono riassorbite e il bambino respira e ossigena meglio. Questa variazione, apparentemente piccola, finisce con l’avere un effetto potente sull’intera struttura fisica e psicologica di Mario, che da quel momento si ammalerà meno – soprattutto di infezioni respiratorie –, dormirà meglio, starà più dritto e finirà con il crescere qualche centimetro in più, grazie agli effetti positivi di una buona masticazione e di una migliorata ossigenazione.

A questo punto potrebbe sorgere una domanda: il biotipo di Mario è cambiato? In un certo senso è proprio così. Correggendo un disequilibrio anatomico, sono migliorate alcune funzioni biologiche e tutto l’organismo ne ha beneficiato, rafforzandosi. Quello che ha vissuto Mario oggi è possibile per molti bambini e molte bambine: i genitori sono divenuti particolarmente attenti a certi aspetti fisici e la tecnologia offre grandi possibilità di intervento con buoni risultati.



Puri o misti?

Conoscere il biotipo significa conoscere gli elementi di forza sui quali possiamo contare e le fragilità di cui prenderci cura; le possibili tendenze patologiche prima che si manifestino malattie conclamate. Significa sapere cosa fare per migliorare il nostro benessere e la nostra qualità di vita.

A volte le caratteristiche del biotipo sono così evidenti e chiare da poterci indirizzare con sicurezza e, proprio per questa ragione, nel descrivere i quattro biotipi farò riferimento al tipo puro, esemplificandolo al massimo. Potrà così costituire nella vostra mente un termine di paragone e vi aiuterà a identificare il vostro biotipo dominante. Poi, come ho già detto, ognuno di noi ha quasi sempre anche sfumature appartenenti a un altro biotipo e per questo troverete anche una parte di testo dedicato ai biotipi misti.

Per ogni biotipo racconterò la storia di alcuni miei pazienti in modo che possiate trovare corrispondenze con la vita reale. Inoltre, indicherò i nomi di personaggi famosi che rispecchiano le caratteristiche del biotipo in modo che l’immagine nota dei vip sia una raffigurazione della descrizione teorica. Ma soprattutto vi insegnerò un metodo in 5 step per trasformarvi nella versione migliore di voi stessi.

La dieta giusta

Identificare il proprio biotipo significa avere subito indicazioni chiare su quale alimentazione seguire per perdere peso, restare in forma, preservare la salute e prevenire molte patologie. Proprio perché ogni persona è diversa dall’altra per fattori metabolici e inerenti alla disintossicazione, una dieta che aiuta a ritrovare la forma fisica per un biotipo può essere inadatta per un altro.

Quindi per ogni biotipo indicherò quali diete sono le più indicate e quali errori evitare.

Conosciamo meglio le cinque diete che ritengo scientificamente più serie ed efficaci.

• Dieta chetogenica: è caratterizzata da una drastica riduzione degli zuccheri a favore di un aumento dei lipidi (grassi), con il risultato che l’organismo è costretto a mobilizzare i grassi depositati nel tessuto adiposo per produrre il prezioso glucosio. Non è necessario aumentare la quantità di proteine, la cosa più importante è la netta diminuzione dell’assunzione di carboidrati. Questo tipo di alimentazione fa salire nel sangue il livello dei corpi chetonici che costituiscono un normale residuo dei processi metabolici, ma che in proporzioni elevate creano un leggero stato di acidosi metabolica. Con questa dieta si abbassa drasticamente la produzione di insulina, aumenta la termogenesi e con essa il consumo calorico e, infine, anche l’appetito diminuisce.

Il meccanismo biochimico descritto può contribuire a riattivare il metabolismo rallentato, ma poiché rappresenta anche uno stress per l’organismo richiede la supervisione di un medico esperto, che valuterà se la dieta può essere applicata.

• Dieta Zona: si basa sulla regola del 40-30-30 e prevede, durante i tre pasti principali ma anche negli spuntini, che il 40% delle calorie venga fornito dai carboidrati, il 30% dalle proteine e il 30% dai grassi.

Secondo Barry Sears, il famoso biochimico americano che ha ideato questo stile alimentare, la proporzione indicata tra i macronutrienti raggiunge lo scopo di modulare la glicemia, mantenere un preciso equilibrio ormonale e favorire il controllo del peso. Il tutto contribuisce a migliorare lo stato di salute della persona perché abbassa i livelli di infiammazione dell’organismo.

La dieta Zona è stata così definita perché consente, a chi la segue, di rimanere nella zona del benessere e sembra funzionare molto bene per il controllo dell’insulina (e quindi della glicemia).

• Digiuno intermittente: a dispetto del nome, che disincentiverebbe chiunque, questo stile alimentare non è da confondersi con un vero e proprio digiuno. Si basa su una sospensione dell’alimentazione per brevi lassi temporali, innescando così cambiamenti ormonali e metabolici che rigenerano l’organismo. Durante le ore di digiuno si crea, infatti, uno stato di chetosi che attiva i metabolismi di compenso, quelli che producono gli zuccheri a partire dalle riserve di grasso accumulato.

Moltissimi studi scientifici dimostrano che il digiuno intermittente è in grado di suscitare risposte cellulari adattive che portano a un migliore funzionamento dei mitocondri all’interno della cellula e addirittura all’aumento dei mitocondri, che sono la nostra centralina energetica. Nel breve tempo, il digiuno intermittente fa aumentare il metabolismo basale (ovvero la spesa energetica a riposo) anche del 15% e inoltre apporta numerosi altri benefici all’organismo:


	stabilizza la glicemia;

	riduce i picchi di insulina;

	aumenta i livelli di cortisolo (quindi può essere molto utile per sbloccare situazioni di infiammazioni croniche, in cui l’organismo ha esaurito le riserve di cortisolo);

	riduce la massa grassa;

	stimola l’incremento della massa magra.



Poiché può dare alcuni effetti collaterali, come senso di affaticamento, insonnia e cefalee, questo schema dietetico va fatto sotto il controllo di un nutrizionista esperto o di un medico, sicuramente con modalità diverse per ogni biotipo, come vedremo.

Ci sono, infatti, diverse tipologie di digiuno intermittente: settimanale, a giorni alterni e, infine, il digiuno in fascia oraria in cui ci si astiene dal cibo per 16, 19 o 20 ore mentre per le rimanenti ore della giornata è possibile mangiare. Importante specificare che nelle ore di digiuno l’apporto calorico deve essere pari a zero, ovvero non si può ingerire nulla a eccezione dell’acqua.

La fascia oraria di digiuno può essere applicata in momenti diversi della giornata.

• Dieta mediterranea: tutti parlano di dieta mediterranea come esempio di dieta equilibrata a effetto antinfiammatorio, utile nella prevenzione delle malattie metaboliche. È difficile definire schematicamente la dieta mediterranea perché nell’area del Mare Nostrum coesistono Paesi la cui produzione agricola è molto disomogenea.

Che cosa accomuna lo stile di dieta mediterranea, allora? Abbondanza di cibi di origine vegetale, come verdura, ortaggi, frutta fresca o secca, legumi, pane e pasta ottenuti con farina integrale, l’utilizzo anche di altri cereali come per esempio l’orzo e il farro che comunque assicurano un basso indice glicemico e danno sazietà; consumo prevalente di cibi freschi e stagionali quasi sempre a km 0; l’utilizzo dell’olio extravergine d’oliva per il condimento e come fonte principale di grassi insaturi; pesce, carne bianca e uova fornite da galline ruspanti, da utilizzare come fonti proteiche qualche volta a settimana; consumo moderato di formaggi e derivati dal latte, ottenuti comunque da animali al pascolo; basso consumo di carne rossa, come accadeva nelle famiglie più agiate nel dopoguerra, quando gli animali da cortile venivano sacrificati solo in età avanzata e consumati non più di una volta a settimana; uso regolare di erbe aromatiche che danno sapore e appetibilità e riducono il bisogno di sale e condimenti grassi; assunzione moderata di vino e solo al pasto; consumo estremamente ridotto di dolci, solo in occasioni speciali.

Le caratteristiche della dieta mediterranea sono legate all’utilizzo di carboidrati a basso indice glicemico, con un’assenza quasi totale di zuccheri semplici; un grande apporto di acidi grassi monoinsaturi a effetto antinfiammatorio, con un rapporto tra omega-6 e omega-3 molto più basso di quello offerto dalle diete commerciali oggi così abusate; presenza di alcune vitamine soprattutto della C e del beta-carotene in quantità abbondanti; apporto di polifenoli ad azione antiossidante e, infine, basso contenuto di sodio. In questo schema alimentare le proteine devono costituire il 15% dell’apporto calorico, i grassi il 25-30% e il rimanente 55-60% delle calorie deve essere offerto sotto forma di carboidrati. Frutta e verdura vanno consumate nella quantità di cinque porzioni al giorno.

Non è una dieta dimagrante perché non prevede un apporto ridotto di calorie, ma è piuttosto una dieta di salute. È importante che la quota di carboidrati venga ridotta al minimo e che, quindi, non superi mai il 55% dell’apporto calorico nella giornata; che questi carboidrati siano costituiti da cereali ad alto contenuto di fibre, quindi soprattutto cereali integrali e il riso in ridotta quantità e utilizzato solo se integrale; che in ogni pasto vengono consumati contemporaneamente proteine e carboidrati e, infine, che sia garantito il movimento quotidiano.

• Dieta dissociata: è nata nel 1931 con il libro Food Allergy del dottor Hay. I fondamenti di questo stile dietetico, utilizzato ancora oggi da molte persone e consigliato da molti medici, sono legati ai concetti di buona digestione e corretta disintossicazione. Infatti, la dieta dissociata parte dal presupposto che la digestione dei carboidrati ha bisogno di un ambiente quasi alcalino, mentre la digestione delle proteine (per esempio carne e pesce) si avvale di un ambiente acido. Pertanto, mescolare i due tipi di alimenti finisce con il rallentare la digestione, facilitare la flatulenza e il reflusso gastroesofageo, rendere più difficoltosa l’eliminazione delle tossine.

I principi di questa dieta sono molto semplici:


	in ogni singolo pasto non si devono mescolare i carboidrati con le fonti proteiche;

	le quantità degli alimenti sono abbastanza libere, ma a ogni pasto va consumato un solo tipo di alimento: per esempio, non si mescola la carne con il pesce o il pane con la pasta;

	i carboidrati vanno consumati preferibilmente a pranzo e non oltre le 16.00;

	a ogni pasto va consumata verdura in quantità abbondante mentre il condimento, preferibilmente a base di olio extravergine d’oliva, va moderato e controllato;

	la frutta va assunta lontano dai pasti ed è meglio evitare di mescolare frutta acidula con frutta zuccherina;

	evitare bevande zuccherate e gassate;

	sconsigliato il pomodoro crudo, perché alimento acido, mentre si può assumere dopo lunga cottura per condire la pasta.



In alcuni casi particolari, per esempio quello di persone che svolgono lavori con turni notturni, potrebbe essere utile invertire il pranzo con la cena e assumere i carboidrati al pasto serale.

La migliore versione di sé

Nelle prossime pagine analizzeremo ogni biotipo sotto tutti i punti di vista. Una volta che ne conosceremo pregi e difetti verrà il momento di valorizzare i punti di forza e interrompere i circoli viziosi che fanno male. Ciascuno di voi, attraverso il test che vi fornirò, potrà stabilire a quale biotipo appartiene (e a quale appartengono i membri della vostra famiglia o di chi vi sta a cuore) per prendere in mano la situazione, trasformandovi nella versione migliore di voi stessi!

Seguire le indicazioni che vi proporrò per migliorare il biotipo dominante porterà a raggiungere notevoli vantaggi: un metabolismo più attivo, un’aumentata energia fisica, una migliore resistenza alle malattie. E, come logica conseguenza, anche una maggiore autostima e sicurezza in se stessi.

Nelle pagine precedenti abbiamo acquisito consapevolezza di come siamo fatti e delle risorse biologiche a nostra disposizione, ora siamo pronti per intraprendere il percorso che porterà ciascuno a prendersi cura del proprio benessere e della propria bellezza in maniera personalizzata e potenziante.

Il percorso prevede 5 step e li vedremo uno per uno. Maggiore spazio verrà dedicato all’alimentazione, vero e proprio motore trainante del cambiamento.

Al termine di questo percorso i 5 step diventeranno talmente familiari da venir integrati senza sforzo nella routine quotidiana. Eccoli.


	Depurazione.

	Alimentazione.

	Integrazione.

	Attività fisica.

	Tecniche di rilassamento.



Siete pronti? È ora di fare il test per capire a quale biotipo appartenete.





Che biotipo sei?




ARMATEVI di carta e penna (e anche di un metro da sarta) e rispondete alle seguenti domande, concedendovi il tempo per riflettere: potreste, infatti, ritrovarvi in più risposte. L’invito è quello di sceglierne comunque una sola e, quindi, quella più vicina al vostro sentire.

Man mano, segnate su un foglio il numero della risposta che scegliete (1, 2, 3 o 4) e così scoprirete qual è il vostro biotipo. Chi vuole può svolgere il test online al sito www.biotipologiadinamica.it

Il tuo viso ha una forma…


	Tondeggiante.

	Quadrato o rettangolare, con mascella pronunciata.

	Triangolare, allungato, mento piccolo.

	Rettangolare, bilanciato nei tre segmenti (fronte-naso-mento).



Qual è il tuo rapporto con la bilancia? Scegli la risposta più vicina alla tua gestione del peso.


	Ingrasso facilmente e faccio fatica a dimagrire.

	Se mi metto a dieta dimagrisco.

	Ingrasso difficilmente.

	Il mio peso è piuttosto stabile, dimagrisco sotto stress.



Qual è l’attività sportiva più vicina alle tue abitudini e preferenze?


	Non sopporto gli sforzi e non mi piace fare sport.

	Amo l’attività fisica anche intensa e pratico molti sport.

	Se faccio sport ho sempre bisogno di recuperare dopo lo sforzo.

	Ho una buona resistenza fisica, mi piace praticare sport di resistenza.



Quali sono i tuoi gusti e le tue abitudini alimentari?


	Mangio molto volentieri pane e pasta e tollero poco latte e derivati.

	Mangio volentieri pane e pasta, mi piacciono gli alcolici e non gradisco la carne.

	Preferisco i cibi salati, gradisco molto la carne, anche grassa, non posso saltare i pasti.

	Mangio poco e spesso, preferisco il salato ma non disdegno il dolce, non amo molto la carne e posso saltare un pasto senza problemi.



Quale condizione climatica ti fa stare meglio? Preferisci mare o montagna?


	Soffro il freddo, sto peggio in montagna, i miei disturbi migliorano al mare.

	Soffro il caldo, sto meglio in montagna anche se il mare mi piace per le attività sportive che offre.

	Soffro il freddo e anche il troppo caldo.

	Soffro il caldo e non sopporto il sole diretto, mi piace molto la montagna.



Che cosa preferisci bere?


	Non bevo molto e preferisco le bibite zuccherate.

	Bevo molta acqua e gradisco le bevande alcoliche.

	Mi dimentico di bere, in ogni caso preferisco bevande fresche; caffè e tè mi eccitano.

	Bevo molta acqua e gli alcolici solo in compagnia o situazioni sociali.



Da quale colore ti senti meglio rappresentato?


	Blu.

	Rosso.

	Giallo.

	Bianco.



Ti piace lavorare in squadra? Qual è il tuo rapporto con la leadership?


	Non amo la competizione e mi piace lavorare in squadra senza essere il team leader.

	Tendo alla leadership e mi piace la competizione.

	Cerco l’armonia nelle relazioni e sul lavoro, mi spaventa la competizione.

	Ho capacità di mediazione, quando necessario assumo la leadership.



Quale risposta corrisponde meglio alla descrizione della tua struttura fisica?


	Ho una struttura fisica robusta, ma poco muscolosa.

	Ho una struttura fisica forte, con facilità a sviluppare massa muscolare.

	Ho una struttura sottile, con difficoltà a mettere su massa muscolare.

	Ho una struttura tonica e allungata, non ho grande massa muscolare, ma sviluppo facilmente il tono.



Prendi un metro da sarta e misura la circonferenza del tuo polso.

Donna


	Oltre 18 cm.

	Tra 16 e 18 cm.

	Inferiore a 16 cm.

	Esattamente 16 cm.



Uomo


	Oltre 18 cm.

	Tra 17 e 18,5 cm.

	Inferiore a 17 cm.

	Esattamente 17 cm.



Prendi un metro da sarta e misura la circonferenza della tua caviglia.

Donna


	Oltre 24 cm.

	Tra 22 e 24 cm.

	Inferiore a 22 cm.

	Esattamente 22 cm.



Uomo


	Oltre 24,5 cm.

	Tra 23 e 24,5 cm.

	Inferiore a 23 cm.

	Esattamente 23 cm.



Prendi un metro da sarta e misura la tua circonferenza ombelicale.

Donna


	Oltre 92 cm.

	Tra 88 e 92 cm.

	Inferiore a 86 cm.

	Tra 86 e 88 cm.



Uomo


	Oltre 104 cm.

	Tra 99 e 104 cm.

	Inferiore a 96 cm.

	Tra 96 e 99 cm.



Qual è il tuo peso?


	È superiore di oltre 5 kg ai cm sopra il metro di altezza.

	È superiore o inferiore di 5 kg ai cm sopra il metro di altezza.

	È inferiore di oltre i 10 kg e comunque non oltre i 15 kg ai cm sopra il metro di altezza.

	È inferiore di 5,5-9,5 kg ai cm sopra il metro di altezza.



Esempio relativo a una persona alta 165 cm.


	Oltre 70 kg.

	Tra 60 e 70 kg.

	Tra 54,5 kg e 50 kg.

	Tra 59,5 e 55 kg.



Se la tua età è uguale o superiore a 50 anni e sei donna (e il tuo polso misura tra 16 e 18 cm e il tuo viso è quadrato) aggiungi un 2, oppure aggiungi un 4 se il tuo polso misura esattamente 16 cm.

Infine, se la tua età è uguale o superiore a 50 anni e sei uomo (e il tuo polso misura tra 17 e 18,5 cm e il tuo viso è quadrato) aggiungi un 2, oppure aggiungi un 4 se il tuo polso misura esattamente 17 cm.

Come interpretare il test

Il numero che ricorrerà più di frequente corrisponderà al vostro biotipo (biotipo 1, biotipo 2, biotipo 3, biotipo 4).

Potrebbe capitare che due numeri raggiungano un punteggio simile. Se hanno solo un punto di differenza, consideratevi un biotipo misto, ovvero avete le caratteristiche dell’uno e dell’altro.





Il biotipo 1

Una goccia di blu





Carta d’identità


Tratti fisici: corporatura robusta, morbida, statura media, spalle strette, fianchi larghi, ovale tondo, labbra carnose.

Tratti caratteriali: affidabilità, tende a evitare i contrasti.

Alleati: attività fisica regolare, rispetto dei propri tempi.

Nemici: carboidrati, situazioni stressanti, sedentarietà.

Parole chiave: floridezza e affidabilità.

Lavoro ideale: artigianato, impiego di concetto, management di programmazione o di produzione, lavori amministrativi, insegnamento, professioni sanitarie e socio-assistenziali.

Attività fisica ideale: camminata a passo sostenuto.

Colore di riferimento: blu.

Rappresentanti del biotipo: Beyoncé, Marilyn Monroe, Angela Merkel, Carlo Verdone, papa Giovanni XXIII, Michail Gorbaciov, Diego Bianchi, Aldo Fabrizi, Marisa Laurito, Selena Gomez, Danny DeVito, Lino Banfi, Queen Latifah.
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Biotipo 1 «blu» normopeso
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Biotipo 1 «blu» sovrappeso

Intervista col biotipo 1

Quali sono i tuoi interessi?

Mi piacciono le attività come il bricolage o anche fare collezionismo, oppure riparare oggetti rotti. Tutto ciò che richiede tempo, pazienza e una buona dose di manualità. Amo anche leggere libri di animali e vedere documentari sulla natura.

Come passi il tempo libero?

Tendenzialmente a casa e con gli amici. Quando viaggio, lo faccio con persone care, di famiglia.

Quali sono i tuoi gusti alimentari?

Amo molto i carboidrati come il pane e la pasta. Non digerisco bene il latte. Mi piacciono le cose saporite, ben condite e anche elaborate.

Che cosa ti piace bere?

Soprattutto bevande zuccherate. Amo poco gli alcolici, perché non li tollero bene, ma qualche volta bevo in compagnia.

Il tuo sport preferito?

Ottengo dei buoni risultati in attività dove non è richiesta agilità, ma piuttosto forza fisica. Non amo la competizione, se sono donna preferisco lo sci di fondo, la passeggiata veloce, lo yoga. Se uomo, potrei scegliere il sollevamento pesi o il body building per mettere su massa muscolare.

La tua vacanza ideale?

È stanziale, comoda, nella casa del paese natale o di famiglia, oppure in un villaggio turistico con amici e parenti.

Il lavoro che ti è più congeniale?

Lavori di tipo esecutivi e organizzativi a qualunque livello, basta che non mi mettano sotto pressione. Anche l’insegnamento, soprattutto ai bambini. Oppure lavori dove è richiesta la manualità.

Qualche paura particolare?

Da sempre, fin dall’infanzia, ho paura del buio.

Che cosa apprezzi maggiormente di te?

La costanza, la tenacia, la capacità di evitare i conflitti perché mantengo la calma, almeno in apparenza, quando gli altri vanno su di giri.

Che cosa vorresti cambiare o migliorare di te?

Mi piacerebbe avere un po’ più di spirito d’iniziativa e imparare a dire no, nonostante il possibile dispiacere degli altri. A volte il desiderio di pace e armonia mi porta a fare rinunce. Ecco, vorrei migliorare questo aspetto.

Caratteristiche generali

Un laghetto di montagna blu, un mare tropicale turchese, un fiume azzurro che scorre placido. Acqua e colore blu: un’accoppiata perfetta per favorire il rilassamento.

Io sono un medico, quindi sono portata a ragionare in termini logico-scientifici, ma non posso non tenere in considerazione quanto sia potente a livello inconscio l’effetto che hanno i colori sulla nostra mente, oltre che al loro valore simbolico. Conoscendo questa loro capacità evocativa, attribuire al biotipo 1 il colore blu significa farvi cogliere nell’immediato la sua essenza: ecco perché lo possiamo anche chiamare «biotipo blu». Io lo vedo come una goccia, la sua struttura fisica lo conferma: spalle strette, zona addominale più tondeggiante. Il biotipo 1 ha forme morbide e avvolgenti: perdersi nel suo abbraccio è come immergersi in acqua e abbandonarsi alla corrente con fiducia. I biotipi 1 sono ben rappresentati dall’elemento acquatico anche a livello fisiologico perché i tessuti appaiono soffici e morbidi per la ritenzione dei liquidi. Una caratteristica da monitorare e su cui lavorare per drenare e disintossicare.

Anche dal punto di vista caratteriale l’acqua simboleggia perfettamente il biotipo 1 perché è fluida, capace di adattarsi a qualsiasi contenitore, proprio come questo biotipo che è capace di adattarsi a ogni tipo di persona. Una delle sue doti è proprio quella di mediare e pacificare per evitare il conflitto.

Tranquillo e ponderato, il biotipo 1 ha bisogno di tempo per riflettere, valutare e poi prendere le sue decisioni. Alcuni lo definirebbero flemmatico, in realtà è una persona molto concreta, che ha un rapporto profondo con le cose della vita e non vuole rimanere in superficie. Ha bisogno di metabolizzare, assimilare le esperienze prima di reagire.

La donna come anche l’uomo del tipo «blu» colpisce perché ha soluzioni pratiche a problemi reali. È la persona che in un ambiente o in una situazione emana carisma, moderazione. Sono gli amici del gruppo che, in una situazione polemica, smorzano i toni degli altri perché non amano i conflitti. Del resto, non hanno neanche l’energia da spendere per i conflitti, ma solo per le cose che possono garantire loro un risultato e in tal caso, con i loro tempi, con il loro ritmo si applicano con costanza fino al raggiungimento dell’obiettivo.

La morbidezza e l’accoglienza del carattere sono conformi alla morbidezza delle forme e infatti la donna del biotipo «blu» è formosa, come l’uomo è tondeggiante. Sempre disponibili, sono amici preziosi che magari hanno bisogno di stimoli per rinnovarsi e mantenersi in attività, perché altrimenti potrebbero diventare sedentari e questa loro calma sfociare nella pigrizia.

Caratteristiche fisiche

Abbiamo detto che il biotipo 1 ha forme morbide. Quello che maggiormente spicca nella figura è l’addome, che ne costituisce il nucleo centrale. I fianchi sono larghi come a sorreggere meglio l’addome tondeggiante, mentre le spalle sono più strette. Questo aspetto del tronco è particolarmente evidente nell’uomo, mentre nella donna il seno tende a riempire i volumi e a bilanciare maggiormente i rapporti fra la parte superiore e quella inferiore del corpo.

Gli arti – soprattutto quelli superiori – non sono mai particolarmente lunghi. Le mani morbide e a volte paffute hanno il palmo grande, mentre le dita appaiono corte e squadrate; le gambe sono solide con una caratteristica tendenza al ginocchio valgo e, anche quando la donna o l’uomo del biotipo 1 dimagrisce, le cosce rimangono tornite.

L’ovale del volto del biotipo 1 è tondeggiante, la bocca ha labbra carnose, i denti sono grandi e bianchi: il suo sorriso illumina il viso! Il taglio degli occhi è di forma regolare, il naso è abbastanza piccolo e nelle donne ha la classica forma a patatina, le guance sono paffute e la carnagione chiara per una tendenza costituzionale all’anemia.

Nel complesso la figura di questo biotipo appare morbida e tonda, proprio come una goccia, e questo si sposa anche a una certa morbidezza dei movimenti, che sono lenti e ponderati; il suo atteggiamento è garbato e composto.

Dettagli maschili

Il pontificato di papa Giovanni XXIII fu rappresentato dal motto «Obbedienza e pace», particolarmente adatto a descrivere le caratteristiche del biotipo a cui apparteneva il «papa buono». Il biotipo 1, infatti, è una persona scrupolosa che svolge il suo lavoro con dedizione e impegno e tende a evitare contrasti. In un ritratto giovanile del pontefice possiamo apprezzare, inoltre, alcuni tratti tipici del volto: le labbra carnose, la mandibola importante, lo sguardo sereno.

La tendenza alla «pacificazione» non significa che i rappresentanti di questo biotipo siano persone poco volitive, anzi. Figura emblematica degli anni Ottanta del secolo scorso, Michail Gorbaciov segnò la sua epoca con scelte politiche davvero rivoluzionarie: fu l’ultimo segretario generale del Partito comunista dell’Unione Sovietica e mise fine alla Guerra fredda. Nondimeno incarna bene le caratteristiche fisiche del biotipo a cui appartiene e il premio Nobel per la Pace che ricevette nel 1990 conferma il riconoscimento del tratto caratteriale.

Gli uomini di questo biotipo sono piuttosto glabri e, se da bambini appaiono cicciottelli, da adulti acquisiscono una certa solidità fisica che li fa apparire imponenti e rassicuranti. La prestanza fisica unita a un modo di muoversi lento, senza scatti, dona a questo biotipo un notevole carisma, perché suggerisce un senso di forza, di protezione, anche di calma e presenza mentale.

Dettagli femminili

«Focalizzarsi di più sulla ricerca della propria bellezza che sulle critiche degli altri» è il motto di una delle rappresentanti più autorevoli del biotipo 1: la cantante afroamericana Beyoncé. La donna colpisce chiunque la guardi per l’aspetto florido che spesso si associa a un carattere gioviale, ma tranquillo.

La struttura fisica è robusta, l’addome (quando non viene scolpito da numerose sessioni di esercizi addominali come fa Beyoncé) tende a essere sferico. Le donne di questo biotipo emanano un senso di simpatia e di solidità, ma anche di una certa morbidezza, che le fa percepire accoglienti. L’aspetto della morbidezza è molto apprezzato e, se contenuto, contribuisce ad aumentarne il fascino e la femminilità, proprio come l’iconica Marilyn Monroe. Le donne del biotipo 1, infatti, sono fisicamente sensuali, hanno capelli sottili e setosi, pelle morbida e vellutata: tutti elementi di seduzione che le rendono molto attraenti. I fianchi larghi, poi, evocano la possibilità di una gravidanza tranquilla e di un parto senza ostacoli, mentre le braccia tornite suggeriscono il tenero abbraccio materno o quello voluttuoso dell’amante. Il biotipo 1 quindi, anche se deve faticare un po’ per mantenere il peso forma, è dotato di fascino e di un grande potere attrattivo.

Per valorizzarsi ama spostare l’attenzione sul volto e sul décolleté, che costituiscono i suoi elementi di forza: il suo make-up è sempre molto curato, volto a enfatizzare lo sguardo languido e le labbra carnose e non disdegna i colori vivaci. Gli abiti preferiti dalle «signore in blu» sono quelli stile impero, se l’addome è piuttosto evidente, altrimenti quelli dal taglio dritto – nei momenti di forma fisica migliore – con una piccola cintura per dare risalto al punto vita. Quando indossa gonna e maglietta, la donna di questo biotipo sceglie tessuti leggeri e colorati per valorizzare la parte alta del corpo, ma decisamente più scuri e compatti per mimetizzare addome e fianchi. E per una serata speciale? Un morbido tubino e scarpe dal tacco medio la rendono perfetta, femminile ma senza eccessi, proprio com’è nel suo stile.
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Tratti caratteriali

Come abbiamo visto, l’embriologo francese Marcel Martiny e l’endocrinologo italiano Nicola Pende elaborarono la teoria dei «foglietti embrionali». Il biotipo 1 venne così definito «endoblasta» dal nome del foglietto embrionale dominante che dà il maggior contributo alla sua struttura. Dal foglietto endoblastico derivano soprattutto organi viscerali e, in effetti, le persone appartenenti a questo biotipo sono caratterizzate da un notevole sviluppo dell’apparato digestivo, in senso sia anatomico sia funzionale: fegato, pancreas, stomaco, tutto quello che rimanda al mangiare, al ricavare energia dagli alimenti, in loro è ben rappresentato.

Per la stessa ragione, un altro illustre studioso dei tipi costituzionali, William Herbert Sheldon, definì questo biotipo «viscerotonico», individuando in esso delle specifiche caratteristiche comportamentali e psicologiche correlabili alla sua struttura fisica: estroversione, rilassatezza, scarsa reattività agli stimoli, sedentarietà, pigrizia. Tutto ciò non esclude una certa quota di ansia che comunque è presente nel biotipo 1. Ansia che rimane nascosta ed emerge solo in situazioni di imprevisto o di rischio, come quando viene colto di sorpresa e perde i suoi punti di riferimento, le sue sicurezze: il bisogno di ordine e programmazione è infatti molto forte in questa persona; tutto quello che turba le sue abitudini consolidate può determinare uno stato di apprensione che, se persistente, può farla cadere in depressione.

In alcuni casi specifici, il biotipo 1 può adottare comportamenti evitanti – quelli che lo psicologo americano Claude Robert Cloninger chiama harm avoidance (evitamento del danno) – che corrispondono a situazioni in cui i livelli di cortisolo nel sangue sono alti, mentre i livelli di testosterone o di estrogeni sono più bassi. Questo assetto ormonale è tipico del biotipo 1 nelle fasi di stress persistente. In questo caso l’assetto degli ormoni determina un atteggiamento particolarmente insicuro e la persona avverte una sensazione di pericolo molto forte e sente di non avere l’energia sufficiente per fronteggiarlo. Il biotipo 1 tende a fuggire il danno e il pericolo, cerca il piacere legato alla sicurezza fisica, a quella affettiva, alla stabilità sociale, evitando di esporsi a rischi e a situazioni emotive o affettive ritenute potenzialmente pericolose.

La stabilità che noi percepiamo in questo soggetto, la calma e l’equilibrio, nascono fondamentalmente da uno stare attaccato alle proprie sicurezze, sviluppando così anche comportamenti abbastanza conservatori. Questi individui sono molto bravi a creare un ambiente sereno attorno a sé, la loro socievolezza si esprime soprattutto in senso conviviale più che in loquacità e in vivacità.

William Herbert Sheldon ha notato che gli individui appartenenti a questo biotipo tendono ai convenevoli e ai cerimoniali per evitare il conflitto e di conseguenza l’esposizione a un rischio competitivo e aggressivo. Sono molto diplomatici, nel senso che riescono ad assorbire l’aggressività degli altri senza reagire in malo modo, cercando piuttosto di mantenere un tono pacato e argomentando in maniera razionale. Si presentano con un volto spesso sorridente, i movimenti lenti; in loro prevale il sistema vagale che, come indicano numerosi studi scientifici, contribuisce alla regolazione delle emozioni.

La loro socievolezza si esprime maggiormente intorno a una tavola imbandita: infatti il loro modo di creare contatto e connessione con gli altri è caratteristicamente quello di invitarli a cena. Amano il buon cibo e spesso sono degli ottimi cuochi, abili in particolare nel preparare i primi piatti e i dolci; quest’amore per la buona tavola condivisa non li aiuta certo nella gestione del peso e dei problemi metabolici e costituisce il motivo principale dei fallimenti dietetici. Il biotipo 1 vede infatti il mondo attraverso il filtro dei sensi, soprattutto del gusto e dell’odorato e interpreta gli eventi della vita in base alle sensazioni corporee che ne ricava. Condividere il cibo, i buoni profumi e il calore della propria casa vuol dire per il biotipo 1 aprirsi agli altri e creare intimità. Questo tipo di persone così «sensoriali» cercano spesso il contatto fisico con l’interlocutore e allora capita che, parlando, gli tocchino una mano o il braccio. Loro stessi si toccano il volto o si passano una mano sul petto o sulla pancia. Parlano con un tono di voce pacato, il ritmo dell’eloquio è lento e invita a rilassarsi. Essere ospiti del biotipo 1 vuol dire sperimentare un abbraccio accogliente, spesso anche in senso letterale.

Calma, ordinata, tranquilla, anche la donna, proprio come l’uomo, ha un tono di voce un po’ monocorde, privo di picchi sonori, proprio perché la sua energia viene spesa in maniera uniforme. Il volto ha un’espressione serena e conciliante, lo sguardo è pacifico. La rappresentante del biotipo «blu» è una compagna sulla quale poter contare e una madre di famiglia attenta ai bisogni di tutti: riesce a organizzare le cose in modo che ogni membro stia bene e sa valorizzare i talenti degli altri, a volte anche a scapito dei propri bisogni, che passano in secondo piano.

Se penso a questo biotipo mi viene in mente un motore diesel: ha bisogno di un po’ di tempo per raggiungere il massimo dei giri, poi procede sicuro e costante. Riguardo al temperamento potremmo definire i rappresentanti del biotipo cenestetici, cioè molto collegati alle proprie percezioni corporee e soprattutto a quelle che partono «dalla pancia». Amano sentirsi protetti, accolti e ricambiano questa sensazione con dedizione e disponibilità.
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Neuropersonalità del biotipo 1

Non è un caso che il biotipo 1 sia connotato da una spiccata pacatezza e da una certa tranquillità. Il segreto di questo temperamento è nascosto nel suo intestino. È proprio qui, infatti, nei visceri, che a partire da un aminoacido contenuto nelle proteine, che si chiama triptofano, viene prodotta la maggior parte di serotonina, il neurotrasmettitore del benessere; questa, per essere formata, necessita di un ambiente zuccherino. Ecco allora che il nostro soggetto, che ama fin troppo i carboidrati (pasta, pane, pizza, dolci), si garantisce una buona produzione di serotonina, semplicemente ingerendo anche un po’ di proteine. Questo gli permette di affrontare l’esistenza da uno spazio di piacevolezza, che nasce appunto dal suo intestino, quell’organo che viene definito «secondo cervello», proprio perché è in grado di interagire potentemente con le nostre strutture mentali.

Quando il biotipo 1 si sente in difficoltà e ha bisogno di rincuorarsi, cerca i carboidrati anche per far crescere il livello di serotonina. Ciò accade soprattutto nel tardo pomeriggio, verso le ore 18.00, quando i livelli di serotonina diventano particolarmente bassi nel sangue. Questa alimentazione ricca di zuccheri, però, crea uno squilibrio metabolico con frequenti picchi di glicemia (e d’insulina) che nel tempo portano infiammazione e fanno salire anche il cortisolo. Lo stato di infiammazione cronica, in questo biotipo che si sente subito stanco e privo di energia, crea una sensazione di allarme persistente e di fragilità; il tipo «blu» si chiude in se stesso, diventa apatico, evita ogni situazione che gli richieda una spesa energetica. La personalità che ne deriva è quindi insicura, pessimista, tende a fuggire ogni situazione – presunta o reale – che possa recargli un danno (harm avoidance, appunto). La stabilità che noi percepiamo in questo soggetto, la calma e l’equilibrio, nelle situazioni di stress cronico diventano attaccamento alle proprie sicurezze e il biotipo 1 può sviluppare comportamenti conservatori, congruenti all’assetto ormonale del momento: cortisolo alto, estrogeni e testosterone bassi. È interessante notare che il sistema PNEI, nel tipo «blu», viene attivato da uno stimolo metabolico che funge da stressor.

Le fasi della vita

Infanzia

Il bambino del biotipo 1 alla nascita si presenta come il classico puttino michelangiolesco: paffuto, tornito, con un sorriso beato. La sua struttura, però, è poco tonica e così questo lattante ha bisogno dei suoi tempi per mettere il primo dentino, per mantenere la posizione seduta e, infine, per fare i primi passi. Con il mangiare invece non dà problemi.
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Rivela la propria emotività con il classico pianto disperato nella fase di separazione emotiva dalla mamma. Di solito questo fenomeno accade intorno al settimo-ottavo mese e viene chiamato «pavor notturno»: i lattanti di questo biotipo manifestano spesso una sorta di terrore, che preoccupa le mamme, ma che in realtà non ha alcun fondamento organico. Infatti, il pavor non è una malattia, è solo una piccola angoscia che il bambino avverte nel rendersi conto che è solo: ha cominciato da poco a mangiare il cibo solido, non è più dipendente dal seno e percepisce che non è un tutt’uno con la mamma. Genitori, non preoccupatevi: la paura fa parte del processo di separazione! È un momento difficile per ogni lattante e soprattutto per quelli che appartengono al biotipo «blu». Fa parte delle sue caratteristiche comportamentali essere molto legati alla figura materna. I «blu» richiedono la presenza costante del genitore e hanno bisogno di una lucina al momento dell’addormentamento.

A scuola sono la gioia degli insegnanti, perché non disturbano, chiacchierano poco e cercano di creare un rapporto affettivo, facendo di tutto per soddisfarli. Mostrano qualche difficoltà nello stringere amicizia con bambini troppo vivaci, o intraprendenti, dei quali temono l’esuberanza, che possa toglier loro spazio vitale.

La personalità dei «blu» a quest’età è tendenzialmente introversa e timida, soprattutto al primo approccio. Cercano in continuazione conferme da parte dei genitori, preziosi alleati nell’infondere coraggio e fiducia; il loro aiuto è fondamentale per evitare che questi bambini cadano vittime delle proprie paure, in particolare quando devono affrontare alcune prove, come un’interrogazione o il confronto con i compagni.

Nella vita, il biotipo 1 si proteggerà assumendo un certo contegno, dietro al quale nasconderà la sua insicurezza. È importante tenerne conto per evitare di esporlo in maniera troppo brusca a prove che potrebbe non superare; da bambini vanno sostenuti e accompagnati verso esperienze che, se vissute in maniera positiva, possono rafforzarli.

Simile atteggiamento vale anche nell’età adulta: la loro indole riservata, il loro essere discreti, corrisponde anche a una fase di valutazione, di studio dell’ambiente che li circonda e in questo vanno rispettati.

Adolescenza

Nella fase adolescenziale le caratteristiche del biotipo emergono con più evidenza. In una fascia di età in cui in genere si manifesta il desiderio di autonomia e di tessere una propria rete sociale, le ragazze e i ragazzi «blu» scelgono piuttosto di mantenere uno stretto rapporto con la famiglia; non desiderano molto uscire con i coetanei e preferiscono quindi stare in casa, guardare la televisione, sgranocchiare dolciumi e, tutt’al più, invitare uno o due amici ben selezionati. A questi amici rimangono fedeli negli anni.

In questa fascia d’età si formano i primi gruppetti e le comitive: il «blu» potrebbe essere un poco restio a interagire con i coetanei per via della timidezza. Inoltre, i rappresentanti adolescenti di questo biotipo hanno una maturazione sessuale più lenta e possono mantenere un aspetto più infantile rispetto ai coetanei; così, a volte, è possibile che vengano ignorati o presi di mira da giovani che nella fase di crescita presentano atteggiamenti un po’ turbolenti o provocatori.

Gli adolescenti di questo biotipo tendono alla sedentarietà e si dedicano allo studio anche se in alcuni momenti perdono la concentrazione. Necessitano di sostegno, vanno stimolati e seguiti. Hanno bisogno di applicarsi molto, ma sono affidabili, perché amano portare a termine i compiti e si impegnano per raggiungere il risultato.

Consigli per i genitori del biotipo «blu»

Sembra che questi ragazzi così calmi, tranquilli, anche molto casalinghi, non creino problemi ai propri genitori, i quali a volte quasi si dimenticano di loro, anzi spesso li coinvolgono anche nella gestione dei fratellini più piccoli, responsabilizzandoli eccessivamente. In realtà questi ragazzi chiedono aiuto nel loro modo: quando hanno dei problemi si chiudono in se stessi, parlano poco. Questo non vuol dire che vada tutto bene. Ai genitori di questi ragazzi si consiglia quindi di non trascurare piccoli segnali, come la tendenza a isolarsi, il rifiutare di uscire in compagnia, l’avere poche relazioni o il non partecipare alle chat di gruppo. Perché se da un lato l’eccesso di «connessione» disturba, ed è forse uno dei problemi del mondo giovanile di oggi, dall’altro la scarsa partecipazione ai gruppi indica che non si sono creati i legami adolescenziali che danno forza a quest’età. Sono tutti aspetti importanti, ma da non sottovalutare sono soprattutto i silenzi: non è detto che il silenzio segnali una mancanza di problemi, anzi a volte può nascondere un dispiacere che va immaginato e intuito.

Uno dei problemi maggiori che incontrano questi ragazzi – nella fase dell’adolescenza – è quello della facilità a prendere peso. Potrebbe capitare che si trovino in una situazione ambientale sfavorevole, come quella di avere in classe un ragazzo che manifesta comportamenti da bullo, ed ecco che essere sovrappeso può trasformarli nell’oggetto dell’aggressività e li fa prendere di mira. Non sempre il biotipo 1 è in grado di difendersi e questa situazione di stress lo porta a chiudersi in se stesso. Ci vuole quindi molto intuito e sensibilità da parte dei genitori; devono saper cogliere gli atteggiamenti di eccessiva chiusura, consapevoli che il ragazzo o la ragazza non sono in forma fisica ideale e andarli a sostenere, senza indagare troppo e senza sottoporli a una raffica di domande che, altrimenti, potrebbero farli chiudere ulteriormente. Il genitore può aiutarli a prendersi cura del proprio corpo in una maniera indiretta, stimolandoli a scegliere vestiti che ne valorizzino le forme e seguendoli nell’alimentazione.

Questo non significa metterli a dieta, perché verrebbe visto come punitivo, soprattutto da parte di un ragazzo che a quest’età spesso vive il cibo come bene rifugio e come compenso ai dispiaceri vissuti. L’atteggiamento vincente è quello di favorire le sane abitudini alimentari. Innanzitutto, evitare i premi costituiti da biscotti o cioccolatini, molto gratificanti per chi è goloso ma che, a lungo andare, comportano un peggioramento dello stato di salute e dell’aspetto estetico. Poi sviluppare un regime alimentare condiviso da tutta la famiglia che cominci proprio dal fare la spesa insieme, scegliendo gli alimenti più sani e magari coinvolgendo i ragazzi nella preparazione di cibi salutari e poco calorici; lavorare con le verdure e con le proteine; trasmettendo loro la passione per una cucina biologica ma soprattutto sana ed equilibrata.

Un altro importante strumento è quello di aiutarli nell’acquisto dei vestiti giusti, che ne valorizzino le caratteristiche fisiche, accompagnandoli nei negozi a scegliere l’abbigliamento più adatto alle loro forme; non sempre quello che va di moda è giusto per un ragazzo o una ragazza che ha qualche chilo di troppo.

E poi lo sport. Un genitore attento stimolerà il biotipo 1 a praticare un’attività, magari condividendo passeggiate veloci o biciclettate nei parchi, o anche qualche nuotata in piscina. Ricordiamoci che questo biotipo non ama lo sport e deve essere sempre stimolato a farlo, ma una volta superata la resistenza iniziale, il genitore capace di trasmettere l’amore per lo sport alla propria figlia o al proprio figlio – offrendo sostegno e incoraggiamento anche con l’esempio – regalerà al giovane la possibilità di modificare in meglio il proprio destino biotipologico. È possibile, infatti, quasi cambiare il biotipo, stimolando le componenti più forti a emergere. Un regalo non da poco!

Può essere utile individuare qualche compagno o compagna di classe particolarmente empatici e invitarli a casa, anche a studiare, in modo che si possa creare un’amicizia e una solidarietà. Abbiamo visto che i ragazzi del biotipo 1 sono più portati ad avere poche amicizie strette, piuttosto che tante conoscenze superficiali.

È opportuno che i genitori prestino attenzione anche ad altre cose: è una caratteristica dei «blu» amare gli animali e questi ragazzi si legano in modo speciale al proprio pet e quando questo viene a mancare il dolore potrebbe essere molto profondo e non va sottovalutato. Sono anche sensibili alle separazioni improvvise e al cambiamento di abitudini, per cui se si ha una baby-sitter o una persona che collabora alle attività domestiche, bisogna tenere presente che qualunque separazione o cambiamento può causare una piccola o grande sofferenza in questi giovani abitudinari e sensibili.

Un consiglio quando si affronta un trasloco: sforzarsi di mantenere contatti con gli amici acquisiti nell’ambiente precedente e creare un ponte verso nuove amicizie. In questo modo non verrà a crearsi un vuoto improvviso.


La storia di Arianna: come cambiare il proprio fisico

Arianna venne in visita da me per un sovrappeso che all’alba dell’adolescenza le creava un notevole fastidio, soprattutto nell’ambito delle relazioni sociali. Personalmente non affronto l’alimentazione dei giovani con diete restrittive perché l’organismo è in una fase delicata e l’alimentazione riveste un ruolo fondamentale per lo sviluppo psicofisico. Ritengo importante non correre il rischio di ridurre l’apporto di nutrienti essenziali in una fase di crescita e, inoltre, desidero prevenire i disturbi del comportamento alimentare (anoressia e bulimia), che durante questa età manifestano il loro picco d’incidenza. Pertanto, cerco di stabilire uno stile alimentare equilibrato, escludendo – per un breve periodo – solo quegli alimenti che danno allergia o che producono uno stato di infiammazione su base metabolica.

Nel caso di Arianna avevo ben chiaro che, essendo lei biotipo 1, i problemi potevano nascere soprattutto dal rapporto con i latticini e con gli zuccheri. Ogni volta che un medico visita un nuovo paziente raccoglie anche la sua anamnesi famigliare, cioè le informazioni relative alle malattie dei genitori, dei nonni e di tutti i parenti più stretti. Parlando con il papà di Arianna, venni a conoscenza del fatto che in linea materna c’erano stati almeno due casi di diabete alimentare. Quindi anche Arianna poteva essere predisposta, su base ereditaria, a un disturbo del metabolismo degli zuccheri. Il padre mi informò che la ragazza aveva sofferto, nel primo anno di vita, di crosta lattea, di dermatite e di reflusso gastroesofageo: tutti segnali di probabile intolleranza o allergia – magari transitoria – alle proteine del latte vaccino.

Alla luce di queste informazioni decisi di ridurre, per un certo periodo, l’apporto di latte e derivati e di prescrivere una dieta equilibrata in cui i carboidrati non venivano mai assunti da soli, come accade nelle diete dissociate. In questo caso indicai chiaramente che i carboidrati venissero sempre abbinati a proteine animali o vegetali – e comunque in quantità moderata – preferendo le farine integrali a quelle raffinate e mantenendo la frutta lontano dai pasti.

Dopo circa due mesi rividi la ragazza: non aveva perso molto peso, ma aveva acquistato centimetri in altezza, come è giusto a quell’età. Questa è di solito la situazione migliore: il corpo si allunga e il peso rimane stabile o scende di poco, così che il dimagrimento avviene in maniera molto naturale e, soprattutto, equilibrata. Arianna però presentava una conformazione fisica un po’ sospetta, con un accumulo di grasso sotto il mento e dietro il collo; erano anche presenti alcune smagliature rosse ai fianchi, tutti segnali che mi facevano pensare alla possibilità di un valore alterato di cortisolo. Alla mia domanda se a casa ci potessero essere dei fattori di stress, il padre rispose di sì, sua moglie aveva avuto una forte depressione dopo la morte della propria madre e sicuramente Arianna, nell’ultimo anno, aveva dovuto fare a meno, in un certo qual modo, della figura materna.

A questo punto ritenni opportuno richiedere un ulteriore esame del sangue per misurare i valori di cortisolo che, in effetti, si rivelarono abbastanza alterati: alti la sera e bassi al risveglio, con un calo ulteriore nel primo pomeriggio. Una classica situazione da stress, con valori non patologici, ma da prendere in considerazione e correggere. In questo caso fu sufficiente aggiungere un integratore, la fosfatidilserina, capace di aiutare le ghiandole surrenali a ripristinare una giusta sintesi di cortisolo, e la situazione cambiò totalmente. Come testimoniato dal padre, l’integrazione ebbe un effetto quasi magico: nel giro di due mesi e mezzo la struttura fisica della ragazza cambiò come anche la gestione del peso. Posso affermare con certezza che per Arianna è stato sufficiente apprendere il modo corretto di alimentarsi e sostenere le ghiandole surrenali, messe a dura prova dal periodo di stress, per recuperare forza fisica ed energia. È bastato poco per cambiare il suo destino biologico.

Oggi Arianna ha quasi diciassette anni, è una ragazza con un fisico asciutto; non è sottile ma tonica, perché, dietro mio consiglio, ha iniziato a praticare un’attività sportiva abbastanza costante e non stressante. Le nuove abitudini alimentari si sono conservate e, dopo tre anni, è una ragazza completamente diversa da quella che si affacciò timida, insicura e in sovrappeso sulla porta del mio studio. Vederla sbocciare e sorridere nella sua nuova forma, mi riempie il cuore di gioia!



Età adulta

Il biotipo 1 in età adulta riesce a trasformare il suo atteggiamento pauroso ed evitante, che lo ha caratterizzato nell’infanzia e nell’adolescenza, in un atteggiamento composto e maturo, che viene considerato un segno di ponderatezza e di calma. Per questo viene apprezzato in molte situazioni di studio e di lavoro. Ciò accade soprattutto quando il biotipo «blu» ha ricevuto delle basi sicure dai genitori, che lo hanno saputo incoraggiare e sostenere nelle difficoltà, aiutandolo a combattere le tendenze metaboliche poco equilibrate, soprattutto nell’adolescenza. In questo caso il biotipo 1 affronta la vita con passo calmo e costante, diventa capace di interagire con gli altri rispettando i propri ritmi e i propri bisogni e sviluppa una buona auto-assertività, che gli permette di raggiungere posizioni anche importanti in ambito lavorativo, soprattutto conformi al suo tipo di personalità e alle sue esigenze.

Le relazioni

Il temperamento che caratterizza la donna e l’uomo «blu» li rende disponibili a stabilire rapporti anche con persone «difficili da maneggiare», perché molto irruente o egocentriche o tendenti a dominare. La pazienza – quasi infinita –, unita al forte bisogno di stabilità, li mettono in condizione di sostenere e mantenere relazioni che per gli altri sarebbero impossibili, e lo fanno anche con un certo grado di serenità.

Potremmo definirli fedeli e monogamici, anche nelle amicizie, che solitamente sono poche, ma profonde e durature nel tempo. Il «blu» può diventare anche l’amico del cuore, il confidente che ti ascolta con pazienza, disposto a condividere le esperienze di un’altra persona magari più esuberante. Il possibile rischio, per questa persona, è quello di mettersi in secondo piano per evitare il conflitto, rinunciando così a una parte di sé in funzione della stabilità della relazione.

Le donne e gli uomini del biotipo 1 difficilmente interrompono una relazione per cercare un nuovo compagno. Un po’ lo fanno per risparmiare energie e un po’ perché questo specifico cambiamento sarebbe per loro fonte di grande stress. Inoltre, per loro ben si adatta lo slogan «l’unione fa la forza», dato che all’interno del proprio nucleo famigliare si sentono più solidi, più stabili e rassicurati. Da un punto di vista della vita di coppia possiamo dire che la sessualità non è l’elemento fondante, ma contano di più la continuità dell’affetto e la stabilità.

L’uomo e la donna di questo biotipo possiedono un forte senso della famiglia, che costituisce il nido in cui poter sostare e recuperare energie; amano teneramente i propri figli, verso i quali sono molto protettivi, i bambini in genere e gli animali. Anche il loro modo di pensare il tempo libero e le vacanze è sempre caratterizzato dal mantenere stretti i legami con le persone più care. Per queste ragioni le vacanze preferite dal «blu» sono quelle nel proprio paese d’origine o comunque in un posto che, una volta divenuto familiare, tende anche a diventare il luogo dove tornare, dove si coltivano le amicizie e si consolidano i rapporti famigliari e amicali della prima infanzia.

Se proprio deve viaggiare, questo tipo di persona preferisce ovviamente i luoghi marini: l’elemento dell’acqua le è congeniale. Lo sciabordio delle onde la rassicura, ma basta una piscina per vederla felice: muoverà gambe e braccia per sentire in tutto il corpo l’abbraccio dell’acqua e il suono fluido e distensivo che tanto la rasserena. C’è però anche una ragione fisiologica che le fa amare soprattutto il mare: lo iodio e il sole ne attivano il metabolismo, che ha bisogno di energia vitale. E anche il sistema immunitario ne trae beneficio. La modalità del viaggio è sicuramente quella più cara alle persone pigre: un viaggio organizzato o comunque preferibilmente in treno, sicuramente non improntato a uno stile avventuroso.

In tutte le situazioni di stress, che non può controllare o che gli creano ansia, il nostro biotipo risponde mangiando, cercando conforto in quei cibi, soprattutto di tipo zuccherino, che lo soddisfano e che gli danno piacere. E questo è un aspetto da tenere sotto controllo, perché abbiamo visto che quasi tutti i problemi del biotipo 1 partono dallo squilibrio metabolico.

A questo proposito vediamo ora il caso di Bruno, cinquantacinque anni, che si è rivolto a me qualche tempo fa per curare una forma di dermatite seborroica.


La storia di Bruno: i segnali del corpo

Ricordo che entrò nel mio studio con passo lento e cadenzato e un sorriso cordiale sul viso. Piuttosto alto, corporatura massiccia, arti un po’ corti rispetto al tronco – soprattutto le braccia – appena lo vidi con le labbra carnose, la mandibola ampia, il naso corto e un po’ a patata pensai: questo signore è un biotipo 1 da manuale!

Il suo problema fisico era la dermatite seborroica, che lo affliggeva ormai da diversi anni e, riflettendoci bene, era comparsa dopo un importante aumento di peso. L’aspetto psicologico è per me di grande rilevanza nel valutare le cause di molte patologie e abbiamo visto come questa relazione fra corpo e psiche sia stata ampiamente dimostrata dalla scienza della PNEI. Pertanto, andai a ricercare cosa fosse successo nella vita di Bruno quando aveva improvvisamente preso peso. E questo fu il racconto che lui stesso mi fece.

«Ho quattro figli, ma da due matrimoni diversi. I primi due ragazzi hanno oggi ventidue e ventitré anni, gli ultimi hanno dodici e dieci anni. Il primo matrimonio è stato un vero incubo: lei era – anzi è – una donna sicuramente brillante e molto sicura di sé e a me questo piaceva molto. Lo psicologo mi ha detto poi che io l’avevo idealizzata e sicuramente per questo le ho permesso ogni cosa. Ho fatto di tutto per renderla felice, ma c’era sempre qualcosa che mancava. Ho capito fin da subito che non era contenta con me, ma i bambini erano piccoli: avevano diciotto mesi uno e sei mesi l’altro e io ho deciso di andare avanti senza lamentarmi. Anche se a testa bassa. Ho lavorato tantissimo per dare alla famiglia un tenore di vita adeguato alle aspettative della mia ex moglie, ma a un certo punto è diventato impossibile proseguire e così, quando i ragazzi sono diventati adolescenti, ci siamo separati. Io ho sperato fino all’ultimo che fosse possibile un miracolo, ma non è avvenuto. D’altra parte la mia ex moglie potrebbe dire altrettanto e quindi non voglio lamentarmi. Ma non è stato al momento della separazione che è comparsa la dermatite; ora che ci penso, sia l’aumento di peso sia il disturbo cutaneo sono iniziati dopo, quando è nato il terzo figlio. Avevo incontrato una nuova compagna, calma e affettuosa, che poi ho sposato e con la quale avevo piacere di ricrearmi il nido. Purtroppo, gli altri figli erano diventati molto gelosi e questo mi faceva soffrire, perché non sopportavo l’idea di dar loro un dispiacere. È stato allora che ho cominciato a mangiare di più; sono ingrassato molto in poco tempo e sì, la dermatite è comparsa poco dopo. Lei pensa che ci sia una relazione tra queste due cose?»

Senza dubbio le due cose erano collegate! E quale fu la cura per la dermatite seborroica di Bruno? Una dieta ad azione dimagrante e disintossicante, accompagnata dalla somministrazione di un complesso fitoterapico ad azione rasserenante e al contempo depurativa. Scelsi pertanto delle tinture madri di passiflora, melissa e tilia tomentosa ad azione ansiolitica, che combinai con ficus carica per la somatizzazione gastrica e con la bardana, per depurare la pelle.



Il lavoro ideale

Nel lavoro queste persone non amano mettersi al centro della scena, ma possono essere un ottimo braccio destro, capaci di portare a termine un compito in maniera precisa. Accettano compromessi pur di non porsi in una situazione di conflitto con le altre persone. Le sfide che vengono loro proposte sono raccolte quando comportano una crescita graduale; non sono i tipi che si espongono a sforzi o cambiamenti che richiedono quel dispendio elevato di energie che non sono in grado di produrre. Se necessario – e se vengono messi in condizione di poterlo fare – riescono ad affrontare anche situazioni molto complesse, nelle quali sono chiamati a svolgere mansioni di grande responsabilità: anche in questo caso, però, sono mossi soprattutto dal senso del dovere, più che dall’ambizione personale o dal desiderio di apparire.

Il «blu», sia esso uomo o donna, è logico e razionale. Ciò non significa che sia sprovvisto di creatività, anzi, conosco molti artisti che appartengono a questo biotipo, ma producono soprattutto arte applicata. I «blu» possono essere infatti ottimi artigiani: falegnami o pellettieri, ma anche sarti, li troviamo in qualunque tipo di lavoro creativo che richieda una certa manualità, come per esempio il restauro o la ceramica.

Possiamo trovare il biotipo 1 anche nel commercio, soprattutto in quello di generi di prima necessità. Sono persone molto concrete e quindi amano fare cose che «hanno senso». Provano piacere e soddisfazione nel portare a termine il proprio compito e sono scrupolose, anche a costo di dedicare molto tempo e attenzione a quello che stanno facendo. A volte potrebbero anche impuntarsi su un’idea e non si sentono soddisfatte fino a quando non realizzano quello che hanno in testa. Se commissionate loro un lavoro potrebbero non comprendere al volo le vostre richieste se le trovano «strane», ma non vi lasceranno mai con le cose fatte a metà. Parte della loro ricompensa è il buon risultato del proprio operato e desiderano soddisfare la persona per la quale stanno lavorando.

In ambito più intellettuale, i rappresentanti di questo biotipo possono essere bravi insegnanti, perché amano i giovani e sono metodici e pazienti. Li troviamo anche tra i commercialisti, i notai – anche se alcuni studi potrebbero risultare loro faticosi, perché richiedono un’applicazione protratta – e tra gli ingegneri. Insomma, lavori in cui la loro mente razionale e lo spirito pragmatico possono rivelarsi preziosi. Invece è quasi impossibile trovarli in posizioni lavorative che richiedano intraprendenza, sprezzo del pericolo e comunque una certa dose di audacia. Non ricordo di averli visti – o viste – tra i piloti di aereo o di Formula 1, né tra gli imprenditori più audaci o gli agenti di Borsa.

Riconosco invece tra i rappresentanti del biotipo alcuni grandi politici, dotati di diplomazia e in grado di condurre con polso fermo e rigore morale la propria nazione: Angela Merkel e Michail Gorbaciov costituiscono ottimi esempi. Trovando una rete di sostegno in una struttura organizzata e in regole molto precise, e avendo come obiettivo di fondo l’utilità collettiva, questo tipo di persona tende a mettersi in secondo piano per il bene comune ed è in grado di affrontare grandi responsabilità.

Caratteristiche metaboliche

Una delle caratteristiche della donna e dell’uomo «blu» è la scarsa efficienza metabolica, più nota come «metabolismo lento». Ciò significa che il fisico tende ad accumulare quel che mangia trasformandolo in riserve, in modo da avere a disposizione energie di scorta qualora gli dovessero servire. Ma in attesa di consumare le riserve, queste si depositano come accumulo su addome, fianchi, glutei e cosce.

Uno dei segnali principali del rallentamento del metabolismo è proprio l’ago della bilancia, che fatica a scendere, anche quando questo biotipo riduce le calorie. Oltre alla lotta contro il peso, il metabolismo lento porta in dote a queste persone anche una serie di sintomi non sempre piacevoli come la stipsi quasi cronica e il gonfiore addominale, l’eccessiva sudorazione, la tendenza a ingrassare pur mangiando poco, la pressione bassa, lo stress e un continuo senso di affaticamento e di stanchezza. Sono tutti segnali di un elevato tono vagale, caratteristico del biotipo 1 – abbiamo visto precedentemente che il nervo vago innerva molti organi interni ed è responsabile di numerosi processi fisiologici di regolazione.

Le donne e gli uomini appartenenti a questa tipologia, per migliorare il loro aspetto fisico, nell’arco della vita ricorrono spesso a diete dimagranti in grado di attivare il metabolismo. Frequente però è per loro incappare nell’effetto yo-yo, con la conseguenza psicologica di sviluppare sensi di colpa dopo l’ennesimo fallimento; vedere continuamente vanificati gli sforzi per perdere chili può portare a sentimenti di rabbia, frustrazione e tristezza. Basta! Se vi riconoscete in questo biotipo, scendete dalla bilancia e cominciate a lavorare attivamente sul vostro punto debole, che è il metabolismo degli zuccheri.

Uno dei problemi più frequenti per questo biotipo deriva dall’assumere quantità elevate di zuccheri raffinati, a volte anche senza accorgersene, perché nascosti in cibi e bevande confezionati. Gli zuccheri aggiunti, infatti, si trovano praticamente ovunque: dolci, succhi, snack, minestroni, sughi pronti, zuppe, salumi, insaccati e affettati, cereali e pane in cassetta, bevande gassate e succhi di frutta, surgelati e verdure surgelate, yogurt e formaggi light, panature e pesce gratinato.

Inoltre, i pasti preferiti dal tipo «blu» sono spesso a base di carboidrati (pane, pasta, pizza, dolci), cibi che innescano durante la digestione dei veri e propri picchi glicemici e che, di conseguenza, stimolano la produzione di insulina. È così che si verificano continui alti e bassi di concentrazione di zucchero nel sangue e anche di insulina, ed è proprio quest’ultima che finisce col diventare causa di molti problemi.

Prima si interviene e prima si riuscirà a invertire la rotta, e comunque ricordate che in ogni fascia di età è possibile migliorare, perché l’organismo ha una forte resilienza, una capacità di tendere sempre al benessere. E questo vale per tutti i biotipi.

Pancreas e insulina: sorvegliati speciali

Il tratto del «blu», soprattutto quello peculiare legato all’accumulo di grasso e alla morbidezza dei tessuti che appaiono soffici per la ritenzione dei liquidi, è riconducibile a una vivacità delle funzioni pancreatiche. Il pancreas – organo di forma allungata e piatta situato nell’addome, tra lo stomaco e la colonna vertebrale – ha il compito di produrre enzimi digestivi e anche ormoni (insulina e glucagone) che mantengono la glicemia stabile, ovvero fanno sì che la concentrazione di glucosio sia sempre a un livello ottimale nel sangue.

Quando l’asticella dello zucchero nel sangue si alza, superando una certa soglia – cosa che accade per esempio dopo un pasto molto abbondante o particolarmente carico di carboidrati – ecco che il pancreas interviene liberando insulina dalle sue cellule beta per abbassare il tasso di glucosio; nonostante questo zucchero sia la più importante fonte di energia per il nostro organismo, e soprattutto per il nostro cervello, non deve mai aumentare troppo a livello ematico, altrimenti finisce col determinare danni all’apparato cardiocircolatorio, ai reni e anche al sistema nervoso, oltre ad accelerare l’invecchiamento delle cellule. Per tale motivo, quando nel sangue la quantità di glucosio sale, anche l’insulina aumenta in parallelo, fino a che non riesce ad «aprire la porta» della cellula per lasciarlo entrare. Al contrario, quando nel sangue il glucosio scende troppo e si verifica una situazione di ipoglicemia, il pancreas libera glucagone – un altro ormone, che viene invece prodotto dalle cellule alfa di quest’organo – per rendere disponibile lo zucchero accumulato nel fegato sotto forma di glicogeno. Tutte le volte che affrontiamo un digiuno protratto o un’attività fisica prolungata, ecco che il glucagone viene in soccorso del nostro organismo, per evitarci crisi ipoglicemiche e nutrire il nostro cervello.

I due ormoni pancreatici lavorano quindi come antagonisti uno dell’altro, per conservare un equilibrio metabolico nel nostro organismo.

Zuccheri, e quindi carboidrati in generale, sono croce e delizia del biotipo 1. Se da una parte li predilige agli altri cibi, dall’altra sono proprio questi la causa principale dei suoi problemi, che derivano dai picchi eccessivi dell’insulina. Le cellule del nostro organismo mettono infatti in atto un meccanismo di difesa che le rende resistenti alla sua azione: la famigerata insulino-resistenza. È lei che, tra i vari effetti, fa aumentare la ritenzione di sodio e, di conseguenza, anche quella dei liquidi nel corpo, perché il sale trattiene i liquidi. Come un effetto a catena, ecco che aumenta anche la pressione arteriosa e cresce il rischio di malattie cardiovascolari. Diminuisce invece l’assorbimento del magnesio, minerale prezioso per molti processi vitali, per la conduzione degli impulsi nervosi e per la contrattilità muscolare.

Ma non finisce qui. Dal momento che l’insulina controlla anche il livello dei grassi (colesterolo e trigliceridi) nel sangue, quando la resistenza insulinica si manifesta aumentano soprattutto i valori di colesterolo LDL (quello definito «cattivo»). Insomma, una situazione difficile che contribuisce ad accrescere l’infiammazione e l’invecchiamento cellulare, ma per fortuna è un problema che si può risolvere.

Il biotipo 1 deve cambiare rotta e arrestare quel circolo vizioso in cui mangia molto, libera troppa insulina, si infiamma e ingrassa, con la conseguenza che con il sovrappeso aumenta ulteriormente la produzione di insulina (e il fenomeno della «resistenza» a questo ormone). E soprattutto si deposita grasso nella zona addominale, con gravi ripercussioni sulla salute.

La cosiddetta obesità addominale è stata parecchio studiata negli ultimi anni e oggi sappiamo che esiste una grande differenza tra il grasso che si deposita sottocute e quello che invece si deposita a livello viscerale. Il tessuto adiposo, nel suo insieme, costituisce un vero e proprio organo, che rilascia ormoni e sostanze infiammatorie; in particolare quello che avvolge gli organi interni produce una quota elevata di particolari sostanze, chiamate adipochine. Queste molecole vengono sintetizzate dagli adipociti, ovvero dalle cellule del tessuto adiposo, e influenzano molte funzioni biologiche come la risposta immunitaria, l’infiammazione e anche la regolazione dell’appetito. L’adiponectina, per esempio, viene rilasciata quando ci mettiamo in movimento dopo aver mangiato, aumenta il consumo energetico e la sensibilità insulinica dei muscoli e del fegato; quindi è molto saggio fare una bella passeggiata dopo pranzo! La leptina, invece, viene prodotta quando aumenta la massa grassa ed agisce come un segnale di sazietà a livello cerebrale, comunicando che le riserve di grasso sono sufficienti. Nei soggetti obesi o comunque afflitti da un accumulo di grasso cronico, è come se questa sostanza non venisse secreta, perché non viene più «letta» dai centri nervosi preposti a bloccare l’appetito. Così la persona continua a mangiare e ingrassa, dato che non percepisce il senso di sazietà. Pertanto, è proprio dalla quantità di grasso viscerale accumulato che dipendono il senso di sazietà e l’appetito, la quantità di calorie che bruciamo, la qualità della risposta immunitaria, la sensibilità all’insulina e il metabolismo dei lipidi.

In pratica: più il grasso viscerale diventa abbondante e più si continua a ingrassare, perché si abbassano i consumi energetici dell’organismo ma si sente sempre fame, anche dopo aver mangiato a sufficienza. Un circolo vizioso dal quale bisogna assolutamente uscire.


Basta un metro da sarta

Lo strumento per verificare se il vostro grasso addominale è sotto controllo o se invece sono da prendere urgenti provvedimenti per eliminarlo è un semplice metro da sarta, con il quale misurare la circonferenza addominale proprio sopra l’ombelico. Un ventre (abbastanza) piatto segnala uno stato di benessere, mentre una circonferenza superiore agli 88 centimetri nelle donne e ai 100 centimetri negli uomini segnala che bisogna correre ai ripari, per un aumento del rischio di diabete alimentare e di patologie cardiovascolari.



Altri ormoni

Oltre all’insulina mi voglio soffermare su altri ormoni e neuropeptidi che giocano un ruolo importante nel rapporto con il cibo e con la fame. La prima è la colecistochinina, un neuropeptide prodotto da alcuni neuroni localizzati a livello enterico (intestinale) che, oltre a favorire la digestione dei grassi, agisce anche a livello del sistema nervoso centrale. La colecistochinina inibisce infatti il centro nervoso della fame che si trova nell’ipotalamo e blocca l’impulso a mangiare.

Esiste poi un altro ormone molto importante, la grelina, che viene prodotta dallo stomaco quando le pareti sono rilasciate, e agisce sui centri ipotalamici in senso opposto alla colecistochinina: va cioè a stimolare la fame, perché ha il compito di riempire lo stomaco vuoto. Per questo motivo è bene che il biotipo 1 non segua diete troppo ferree, ma si orienti piuttosto verso un’alimentazione ricca di fibre e leggermente ipocalorica, con una presenza di grassi – equilibrati nel rapporto grassi saturi/insaturi – che lo saziano. Ma soprattutto non deve stare a lungo a stomaco vuoto durante il giorno, per evitare che parta la secrezione di grelina e vada ad agire direttamente sui centri ipotalamici della fame.

Gli ormoni e i neuropeptidi giocano nel nostro organismo in maniera sinergica: uno interferisce con l’altro e tutto va mantenuto in equilibrio in modo consapevole così da diventare artefici del nostro benessere e per «costruire» la migliore forma fisica, mantenendo anche il piacere di sentirsi belli e di accettarsi appieno.

Ormoni e sistema immunitario

Ogni situazione di stress nella sua fase acuta inizialmente agisce positivamente sul sistema immunitario, poiché stimolando la produzione dell’adrenalina lo attiva per preparare l’organismo alla difesa; quando però lo stress è persistente, ecco che il cortisolo, prodotto in un secondo momento dalla corteccia delle ghiandole surrenali per spegnere il «fuoco» dell’infiammazione, finisce con il bloccare il sistema immunitario.

Nel nostro biotipo 1 è lo stress metabolico, determinato dall’insulino-resistenza e dalla produzione abbondante di citochine infiammatorie, a generare lo stato di infiammazione persistente. Il sistema immunitario risulta indebolito e meno reattivo, perché, quando il metabolismo degli zuccheri è alterato, il glucosio circola in abbondanza nel sangue, ma non entra adeguatamente nelle cellule e, quindi, nemmeno nei linfociti (cellule deputate a combattere qualunque aggressore), che di conseguenza non ne hanno abbastanza per il proprio metabolismo. Si indeboliscono soprattutto i linfociti chiamati citotossici (Th1), i quali hanno il compito di attaccare e distruggere le cellule del nostro organismo che sono state infettate dai virus. Lo stress cronico ci rende quindi vulnerabili soprattutto verso i virus, ma questo non è l’unico effetto negativo che ha sul sistema immunitario.

Infatti, quando l’infiammazione è persistente, entra in azione il nervo vago, una complessa via nervosa che lega il cervello agli organi interni, il quale libera una sostanza chiamata acetilcolina capace di ridurre l’infiammazione con un’azione diretta su altre cellule del sistema immunitario, i macrofagi. In pratica, per ridurre l’infiammazione, l’organismo del biotipo 1 finisce con l’abbassare la propria risposta immunitaria.

Ecco perché in questo biotipo le infezioni spesso durano a lungo e anche la fase di incubazione stenta a concludersi: il malessere si protrae perché lo stato generale è quello di una persona infiammata, poco reattiva agli stress e quindi anche agli agenti infettivi. La convalescenza è lunga e, se non viene adeguatamente rispettata, è soggetta a ricadute. Ma la soluzione a questo problema c’è e non è affidata necessariamente alle medicine: con un buon controllo del metabolismo degli zuccheri e la riduzione del grasso viscerale tossico, il nostro biotipo vedrà riattivarsi il sistema immunitario e recupererà notevoli energie.

Nemico n. 1: lo zucchero

Per il biotipo 1 lo zucchero è davvero il nemico più temibile. Abbiamo detto dello stretto rapporto che lo lega all’insulina e da qui discendono altre conseguenze negative per l’organismo. Vediamo quali sono le principali e poi prendiamo in esame le differenze tra donna e uomo.

Un primo effetto dell’eccessivo consumo di zuccheri è l’interferenza con l’ormone della crescita (growth hormone, GH). Il GH viene rilasciato dall’ipofisi anteriore, soprattutto nelle prime ore di sonno notturno, e stimola la crescita del tessuto osseo e muscolare con effetti sull’altezza finale e sulla struttura fisica della persona. Quando la glicemia tende a essere già alta in età infantile, perché il bambino consuma troppi zuccheri e sviluppa insulino-resistenza, la produzione del GH viene ostacolata: il bambino crescerà allora in larghezza e in adipe, piuttosto che in altezza e massa muscolare. Proprio come una goccia, il biotipo «blu» ha spesso una struttura brevilinea. Curando l’alimentazione fin dalla più tenera età, si può favorire la sua crescita in altezza e anche in massa muscolare.

Secondo recenti studi clinici l’insulino-resistenza sembra interferire anche con i livelli di TSH, altro ormone prodotto dall’ipofisi anteriore con il compito di stimolare la ghiandola tiroidea. Normalmente, quando i valori di glicemia salgono, aumenta anche il TSH nel tentativo di stimolare la ghiandola tiroidea a lavorare di più, attivando il metabolismo basale. L’organismo cerca in questo modo di aumentare i consumi e l’utilizzo di grassi e zuccheri a scopi energetici. Ma la situazione di infiammazione cronica latente rallenta il lavoro della ghiandola tiroidea, perché interferisce con la sintesi e la trasformazione degli ormoni che questa produce, e così ci troviamo in una situazione paradossale: il TSH aumenta per stimolare la tiroide, ma la tiroide fatica a stargli dietro e non risponde in maniera efficace. A lungo andare si va incontro a una sorta di corto circuito, perché lo stimolo elevato da parte dell’ipofisi sulla tiroide induce la produzione di noduli, fino alla comparsa del gozzo tiroideo.

Insomma, avete capito, nel biotipo 1 tutto ruota intorno a un disturbo dell’insulina. Riequilibrando il metabolismo degli zuccheri con un’alimentazione adeguata (e vedremo qual è), con un’attività sportiva mirata e anche con l’assunzione di alcuni integratori e di vitamine, è possibile modificare il destino di questo biotipo.

Nella donna

L’insulino-resistenza marca profondamente le tre fasi più importanti della vita biologica della donna, ovvero adolescenza, gravidanza e menopausa. Di seguito, vediamo le caratteristiche specifiche di ciascuna fase.


Adolescenza: in questa fase l’insulino-resistenza può causare nelle ragazze la comparsa di un ovaio policistico, un disturbo caratterizzato inizialmente da microfollicoli che poi si trasformano in vere e proprie cisti ovariche in grado di produrre androgeni, ovvero ormoni maschili. Di conseguenza le mestruazioni diventano irregolari, fino a saltare anche per alcuni mesi; aumenta il peso e peggiora la stasi linfatica; compare un’acne cistica molto fastidiosa. Sul volto, inoltre, può presentarsi anche un’antiestetica peluria caratteristica di questa patologia e stessa cosa avviene sotto l’addome, lungo la linea che congiunge l’ombelico al pube. Sono tutti segnali da cogliere immediatamente, per arrivare a una diagnosi precoce e risolvere il problema quanto prima regolarizzando la produzione d’insulina. L’ovaio policistico si sviluppa più frequentemente nelle giovani «blu», ma può presentarsi anche negli altri biotipi se per genetica o familiarità sono affetti da insulino-resistenza.

Gravidanza: nelle donne in gravidanza la resistenza all’insulina può causare due problemi importanti: il diabete gestazionale e l’aumento eccessivo del liquido amniotico. L’intervento alimentare deve essere preventivo, con un taglio deciso ai carboidrati e il controllo delle calorie, prima ancora che si manifestino i problemi. Sappiamo che le donne del biotipo 1 tendono ad aumentare di peso molto facilmente e quindi è bene intervenire entro il terzo mese di gravidanza con una dieta controllata. Sarà la bilancia a indicare che tutto va bene: in nove mesi il peso della donna deve aumentare solo nove chili.

Menopausa: è un altro momento molto delicato, caratterizzato da adattamenti fisici e psicologici al cambiamento ormonale. La donna tende ad aumentare di peso quasi fisiologicamente, perché grazie al grasso periferico l’organismo riesce a mantenere una piccola, ma preziosa, quota di estrogeni. Ciò avviene, infatti, attraverso l’azione di un enzima, presente appunto nel grasso e chiamato aromatasi, capace di convertire gli androgeni in estrogeni. Ma in questa fase della vita femminile i valori di colesterolo tendono a peggiorare e, soprattutto, aumenta la quota di colesterolo «cattivo» LDL; a volte compare anche uno spiacevole irsutismo, cioè peli sotto il mento o anche sul corpo della donna in zone tipicamente maschili, a causa dello squilibrio ormonale presente in questa fase biologica. Anche in questo caso la soluzione è nel controllo dei carboidrati.



Nell’uomo

L’insulino-resistenza crea problemi anche all’uomo. Andando avanti negli anni i pettorali tendono ad afflosciarsi dando vita a un accenno di seno a causa dell’aumento degli estrogeni rispetto al testosterone. Anche in questo caso è fisiologico che nel tempo scenda il livello di testosterone nel sangue, proprio come nella donna si riducono gli estrogeni. In generale la massa muscolare tenderà a ridursi in soggetti in cui anche in età giovanile è scarsamente rappresentata.

Nemico n. 2: lo stress

Lavoro, casa, figli, la vita moderna è caratterizzata da una continua corsa contro il tempo. Più la società ci vuole belli, simpatici, efficienti, più noi – per rincorrere la perfezione – ci sentiamo stressati.

Come abbiamo visto, sono tante le situazioni che, nel corso della vita, possono aggravare il problema metabolico di base. Ebbene, una di queste è proprio lo stress! Quando si manifesta, a livello sia psicologico sia fisico, il nostro corpo libera cortisolo e quest’ormone – prodotto dalle ghiandole surrenali e noto proprio come «ormone dello stress» – fa aumentare l’insulino-resistenza. Ormai l’abbiamo imparato bene.

Dal punto di vista fisico si tratta di una difesa del nostro corpo. Questo meccanismo, infatti, serve a mantenere il glucosio disponibile nel sangue e fornire un substrato energetico all’organismo sotto attacco: sia per difendersi e attaccare, sia per fuggire da un pericolo, in entrambi i casi è necessario spendere energia. Nel biotipo 1, che tende già di suo a valori elevati di glicemia, il cortisolo alto contribuisce ad alimentare un circolo vizioso che può portare nel tempo all’iperglicemia e al diabete di tipo II.

Riassumendo, il rischio è che il biotipo 1 entri in uno stato di infiammazione cronica che attiva la risposta PNEI: nel caso del «blu» è proprio la glicemia alta a costituire il primo stimolo. Si parte da questo evento metabolico, che funge da innesco, e si coinvolgono più sistemi, in una sorta di reazione a cascata: il sistema endocrino, che produce gli ormoni del pancreas (insulina) e delle ghiandole surrenali (cortisolo), ma anche gli ormoni tiroidei (T3 e T4) che vanno incontro ad alterazione; il sistema immunitario, che abbassa la sua risposta agli stimoli infettivi sotto l’azione del cortisolo; l’atteggiamento psicologico, influenzato dal senso di debolezza fisica che si manifesta quando la tiroide lavora meno e vengono liberate sostanze infiammatorie (citochine).
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Il rapporto con il cibo

Un piatto di pasta o un dolce sono i cibi preferiti dal biotipo 1. Abbiamo visto che nell’organismo esistono ormoni, neuropeptidi e neurotrasmettitori che vengono prodotti come molecole di segnalazione nel sistema nervoso che sono capaci di influenzare numerosi comportamenti. Nei biotipi 1 tali sostanze giocano un ruolo molto importante perché intervengono nel rapporto che queste persone hanno con il cibo.

Infatti, il biotipo «blu», proprio per questa sua caratteristica sia fisica sia psicologica, tende a gestire i suoi rapporti intorno alla tavola ben imbandita: se deve far pace con un amico lo invita a cena, se deve parlare d’affari organizza un pranzo. Insomma, ogni occasione è buona per mangiare, e la sola idea di mettersi a dieta, benché abbia forte il desiderio di recuperare la linea e di apparire in forma, gli procura uno stress elevato. Ecco perché la strategia vincente non è astenersi dal cibo con diete punitive che non fanno altro che aumentare lo stress, ma intraprendere un percorso alimentare mirato, assumendo quindi gli alimenti più indicati per disinnescare l’azione di alcuni ormoni, quelli che stimolano l’appetito, e imparare a compiere scelte alimentari più salutari e consapevoli. Più avanti vedremo il percorso più adatto per i «blu» con tanti consigli e suggerimenti per imparare ad alimentarsi nel modo giusto per il proprio biotipo.

Il rapporto con l’attività fisica

Il «blu», a causa della sua struttura fisica che tende all’accumulo, non si muove volentieri, perché vittima di un diffuso senso di stanchezza, ma, non muovendosi abbastanza, negli anni rischia di sviluppare sovrappeso, malattie cardiocircolatorie e diabete alimentare.

Le donne e gli uomini del biotipo 1 non sono grandi amanti dello sport, benché se stimolati possano tonificare la massa muscolare e raggiungere discreti risultati in alcune discipline sportive.

Le patologie più frequenti

Bambino


	Apparato gastrointestinale: reflusso gastroesofageo; ernia ombelicale; intolleranza alle proteine del latte vaccino; stipsi.

	Apparato osteoarticolare: valgismo del ginocchio e piede piatto; rachitismo da carenza di vitamina D o cattiva assimilazione del calcio.

	Apparato respiratorio: bronchiolite del lattante; laringiti; tracheiti; bronchiti anche asmatiche; otiti catarrali; vegetazioni adenoidee; catarri cronici.

	Apparato uro-genitale: balaniti (infiammazione della mucosa del glande); vulviti; vaginiti; cistiti.

	Cute: crosta lattea; eczemi soprattutto umidi; dermatite a livello delle pieghe cutanee; verruche.

	Occhi: blefariti; congiuntiviti.

	Sono inoltre frequenti: pavor notturno, con risvegli improvvisi e stati d’ansia; convulsioni febbrili; obesità; ritardo della crescita staturale.



Adulto

Oltre ad alcune delle patologie descritte nel bambino, che possono persistere oltre i primi anni di vita, nell’adulto tendono a manifestarsi anche le seguenti patologie:


	Apparato cardiocircolatorio: ipertensione arteriosa; aritmie e fibrillazione atriale; miocardiosclerosi; infarto del miocardio; sincope vagale; tromboflebite.

	Apparato endocrino: ipotiroidismo; iperinsulinismo e diabete alimentare; ovaio policistico; mastopatia.

	Apparato gastrointestinale: ernia iatale e reflusso gastroesofageo; gastrite; poliposi intestinale; diverticoli intestinali; ernia inguinale; calcolosi biliare; steatosi epatica.

	Apparato osteoarticolare: patologie reumatiche e artrosi.

	Apparato respiratorio: poliposi nasale e delle corde vocali; sinusite; asma bronchiale; bronchite cronica anche di tipo ostruttivo; apnee notturne.

	Apparato uro-genitale: cistiti; calcolosi renale (soprattutto da acido urico e ossalato di calcio); adenoma della prostata; fibromi uterini.

	Sono inoltre frequenti: allergie respiratorie all’acaro della polvere e alle muffe, con rinite e asma bronchiale; aumento dei valori di colesterolo, trigliceridi e acidi urici nel sangue; tumori soprattutto benigni. A livello psicologico è frequente che si manifestino ansia e depressione in età avanzata.



I 5 STEP PER RAGGIUNGERE LA MIGLIORE VERSIONE DI SÉ

Come abbiamo detto, osservare il biotipo in ottica PNEI ci permette di considerare gli effetti dell’ambiente sul bagaglio genetico della persona e, quindi, ci offre uno strumento molto potente di intervento. Possiamo limitare le situazioni fonti di stress per lo specifico biotipo e possiamo rafforzare le sue strutture biologiche, in particolare quelle che costituiscono il suo sistema di difesa.

L’obiettivo è valorizzarne le caratteristiche positive e sostenerne le vulnerabilità, in modo da trasformarlo nella migliore versione di sé. Andiamo a scoprire quali sono i 5 step che deve compiere per raggiungere il suo pieno benessere.

1. Depurazione

Drenare e disintossicare sono le parole chiave di questo biotipo. Quando si ha un fisico che tende a immagazzinare riserve, può accadere che un’alimentazione molto ricca di zuccheri e grassi saturi finisca con sovraccaricare il fegato determinando a volte la comparsa della steatosi epatica. Questa condizione, chiamata anche «fegato grasso», si verifica quando nel fegato si crea un accumulo anomalo di alcuni grassi, come i trigliceridi.

Poiché tra le diverse funzioni di questo organo c’è, specificamente, proprio quella di pulire il nostro organismo, l’essere gravato da un deposito di grasso gli rende più difficile il lavoro di eliminazione delle tossine, dei frammenti di cellule morte e dei prodotti di scarto del metabolismo. Ma non solo: la steatosi epatica contribuisce in maniera importante allo stato infiammatorio dell’organismo, al senso di spossatezza generale e all’inefficienza della risposta immunitaria. Come conseguenza di tutto ciò, aumenta sensibilmente la ritenzione idrica extracellulare, per l’ingorgo delle tossine che non si riescono a smaltire e che l’organismo cerca di veicolare verso l’esterno – con scarso successo – attraverso le vie urinarie.

Il risultato è la comparsa di stasi linfatica e fastidiosi gonfiori periferici, alle gambe, alle mani, sul volto, alle cosce con cellulite localizzata. Non per niente Ippocrate chiamava questi individui «linfatici» perché la linfa tende a ristagnare nel corpo. Per fortuna a tutto questo c’è una soluzione: drenare per depurare. Andrà certamente aiutato il fegato a liberarsi del grasso in eccesso e delle tossine che vi sono depositate, ma ancora prima vanno preparati i due grandi sistemi emuntori, i reni e l’intestino, ad accogliere questo carico di scorie tossiche e a veicolarlo verso l’esterno, eliminandolo definitivamente. Per prima cosa vanno aiutati i reni. Questi organi svolgono alcune funzioni specifiche: eliminano gli scarti dell’organismo attraverso le urine; controllano il pH del sangue; eliminano o riassorbono gli elettroliti (sodio, potassio, calcio eccetera); regolano la pressione arteriosa attraverso la produzione di ormoni (renina e angiotensina). È importante, quindi, che i reni funzionino in modo efficiente, eliminando il carico dei liquidi e dei sali in eccesso, oltre a tutte le sostanze di scarto. Ma oggi è l’intestino a richiamare particolarmente il nostro interesse, perché la letteratura scientifica è concorde nell’affermare che l’intestino è il nostro secondo cervello, dal momento che contiene oltre 100 milioni di neuroni che lo rendono protagonista del nostro mondo emotivo. Infatti è il bersaglio principale di stress e tensioni, ed è proprio lì che tendono a finire gli scarti e le tossine. È quindi fondamentale mantenere quest’organo «pulito» da ristagno di cibo e scarti metabolici, in modo da garantire una buona viabilità delle tossine; senza ricorrere necessariamente a pratiche invasive, quali purghe, clisteri o la più recente pratica dell’idrocolonterapia, possiamo ottenere i giusti risultati con una buona idratazione, con i giusti alimenti ricchi di fibre e antiossidanti e con una moderata attività fisica. Il benessere dell’intestino si ripercuote anche a livello mentale, perché il segreto del buonumore risiede proprio nell’intestino: è qui che viene prodotta la maggior parte di serotonina – il neurotrasmettitore del benessere – che, come abbiamo visto, si forma a partire dall’aminoacido triptofano in ambiente zuccherino.

L’uomo o la donna di questo biotipo dovranno apprendere e applicare delle vere e proprie strategie alimentari e comportamentali, in grado di contrastare la loro tendenza naturale all’accumulo. Una buona disintossicazione e un valido drenaggio li aiuteranno ad alleggerire il corpo e a ottimizzare le proprie funzioni metaboliche, portandoli a conquistare un fisico più asciutto e anche una maggiore energia e vitalità.


Tisana per depurare i reni

Abbiamo visto che per il biotipo «blu» l’elemento dominante è l’acqua ed ecco perché, proprio per la sua natura, si trova quotidianamente alle prese con la gestione dei liquidi.

Vi propongo una tisana depurativa per i reni molto semplice da preparare, i cui ingredienti base sono gramigna, ortica e betulla. La gramigna svolge un’azione diuretica e disinfettante, l’ortica è in grado di contrastare la formazione dei calcoli renali, infine la betulla ha un forte potere diuretico.

Ingredienti: (dosi per 2 tazze) 2 cucchiaini di gramigna, 2 cucchiaini di foglie di ortica, 2 cucchiaini di foglie di betulla.

Preparazione: portare a ebollizione 500 ml di acqua contenenti 2 cucchiaini di gramigna e lasciar poi bollire per almeno 3 minuti. Spegnere il fuoco e aggiungere i 2 cucchiaini di foglie di ortica e i 2 cucchiaini di foglie di betulla. Coprire con un coperchio e far riposare per 10 minuti, prima di filtrare e bere la tisana.

Quando bere la tisana: per potenziarne l’effetto, è meglio bere la tisana lontano dai pasti, preferibilmente al mattino. Si può anche preparare la tisana con anticipo, per poi berla fredda durante il giorno. In questo caso aumentare le dosi degli ingredienti in base alla quantità di liquido. La tisana va assunta quotidianamente per due o tre settimane.



2. Alimentazione

Come abbiamo detto all’inizio, maggiore spazio verrà dedicato all’alimentazione perché è da lì che il cambiamento parte e si trasforma in abitudine.

Per il biotipo 1 la chiave di volta verso la migliore versione di sé è la dieta, non intesa nella sua accezione negativa di restrizione ma nel suo significato etimologico di «stile di vita».

Il tipo di alimentazione deve rispondere ai suoi bisogni strutturali ed emotivi e pertanto è necessario che i volumi non siano troppo scarsi, ma che il contenuto sia controllato nelle calorie e ben bilanciato nei componenti. In questo modo la dieta agirà come una vera e propria terapia, andando a riequilibrare metabolismo e ormoni, e i risultati dureranno nel tempo. Così com’è calmo e abitudinario nelle sue relazioni, allo stesso modo questo individuo dovrà esserlo metabolicamente, imparando a prendersi cura di sé in maniera costante.

Il biotipo 1 può essere aiutato con successo a frenare il suo appetito e a scegliere cibi che rendano la sua alimentazione leggera, ma anche drenante e stimolante. Ricordiamoci che le donne e gli uomini appartenenti a questa tipologia sono dei veri buongustai, ma tendono a mangiare troppo ed eliminano male le tossine. Pertanto, una dieta equilibrata li aiuterà a gestire il peso e a evitare la ritenzione idrica, contro la quale non basteranno le restrizioni caloriche.

Il segreto per la giusta alimentazione di questo biotipo sta nell’accostare sempre ai carboidrati l’adeguato apporto proteico e quello delle vitamine. In sintesi: per mangiare in maniera sana ed equilibrata il biotipo 1 dovrà ridurre l’apporto di carboidrati, assumere pochissima carne (meglio se bianca), aumentare il consumo di pesce e legumi e usare pochissimo sale, quasi per nulla lo zucchero raffinato (meglio il miele), pochi formaggi e non stagionati, uova in quantità moderate. La frutta secca oleaginosa contribuisce a fornire oligoelementi e acidi grassi insaturi, per cui bene le mandorle, che contengono anche calcio e magnesio, e le noci e nocciole da utilizzare come pratici spuntini. Meno bene la frutta disidratata che contiene molti zuccheri (soprattutto l’uva sultanina che così dolce va assunta solo occasionalmente). Il condimento ideale è l’olio d’oliva, rigorosamente extravergine.

Qualora il nostro «blu» volesse seguire uno stile alimentare vegetariano, ricordiamo che questo biotipo ha bisogno di equilibrare con attenzione l’apporto di carboidrati e proteine a ogni pasto, in modo da evitare i picchi di insulina. Sì ai legumi, da cuocere con l’alga kombu che ne aumenta la digeribilità e che agisce come depurativo e chelante dei metalli pesanti; inoltre è ricca di calcio e di iodio. Ben tollerati il seitan, alimento altamente proteico a base di glutine del grano di tipo tenero, i semi oleosi e l’alga spirulina. Anche le uova – non gallate – vanno bene per il tipo «blu» e qualche prodotto caseario derivato da latte caprino.

Per il biotipo «blu» essere duttile significa adattarsi al cambiamento, ma gli è possibile solo se questo viene fatto per gradi.

Costruiamo allora insieme il menù ideale per questo biotipo! Partiamo prendendo in esame ciascun gruppo alimentare.

Le verdure come fonte di fibre

È importante prevedere un apporto di fibre per il drenaggio intestinale: bene alcune verdure come la rapa e anche la zucca, sebbene quest’ultima con moderazione per la quota di zuccheri che contiene. Sconsigliato il cavolo, perché contiene tiocianati che inibiscono la tiroide.

Ovviamente sono anche molto utili tutte le verdure che contribuiscono al drenaggio renale: porri, asparagi, carote, cerfoglio, finocchio, fave, fagiolini.

Invece, per il drenaggio epatico sono consigliate: carote, carciofo (non il fondo), barbabietole rosse, indivia, ravanelli, olive.

Frutta sì e frutta no

La frutta più adatta a questo biotipo è quella a basso contenuto di fruttosio e ricca di vitamina C (pompelmo, mandarino, arancia, limone, mirtilli, fragole, nespole e ananas), da preferire sicuramente ad albicocche e pesche, che contengono saccarosio. Ovviamente sconsigliati fichi, uva e banane, frutti zuccherini, che possono essere gustati occasionalmente e in porzioni ridotte.




	Verdura sì
	Verdura no
	Frutta sì
	Frutta no





	asparagi, barbabietole rosse, carciofo (non il fondo), carote, cerfoglio, fagiolini, fave, finocchio, indivia, olive, porri, rapa, ravanelli, zucca (con moderazione)
	brassicacee e crucifere
	ananas, arancia, fragole, limone, mandarino, mirtilli, nespole, pompelmo
	albicocche, banana, fichi, pesche, uva





Il rapporto con il latte vaccino

C’è un alimento particolarmente sconsigliato, da un punto di vista biochimico, sia alle donne che agli uomini del biotipo 1, ed è il latte vaccino. Molti soggetti rifiutano spontaneamente i prodotti caseari perché li percepiscono come indigesti. Se il biotipo 1 vuole dimagrire, deve eliminare per qualche settimana latte e derivati dalla sua dieta. Ciò implica togliere dal piatto la caseina, proteina ad alto indice insulinico contenuta nel latte, che non giova al metabolismo di questo biotipo.

La caseina ha un assorbimento lento a livello digestivo e ciò spiega il senso di sazietà che si prova nel mangiare formaggi; certo, una porzione di mozzarella o di fontina soddisfa l’appetito, ma purtroppo le controindicazioni sono maggiori delle ragioni a favore e, pertanto, è bene evitare latte e formaggi soprattutto all’inizio di una dieta per perdere peso. In funzione del calo ponderale ottenuto sarà possibile in seguito reintegrare con moderazione i formaggi magri, magari alternandoli a formaggi di capra, meno grassi di quelli di mucca e quindi meno calorici.

La rivincita dell’uovo

Invece possiamo consigliare al nostro biotipo 1 le uova (se i valori di colesterolo nel sangue sono normali o vicini alla norma), perché secondo studi molto recenti l’uovo non è così dannoso per il metabolismo come si credeva un tempo. Il colesterolo dell’uovo è poco biodisponibile: nel tuorlo è infatti presente una sostanza che si chiama lecitina, vitale per ogni cellula del corpo (in particolare, per cervello, fegato e cuore) che ne limita l’assorbimento. Per questo motivo è consigliato cuocere l’uovo alla coque o all’occhio di bue, in modo che il tuorlo resti liquido e la lecitina attiva. Inoltre, nel tuorlo sono presenti degli acidi grassi che rendono meno ossidabile – e quindi meno dannoso – il «colesterolo cattivo» LDL.

Quante uova a settimana sono consigliate? Se dalle analisi del sangue non emerge un colesterolo alto, si possono inserire nella dieta del biotipo 1 anche tre-quattro uova a settimana; in ogni caso gli sarà sempre possibile assumere l’albume – se non manifesta allergia a questo alimento – con il quale preparare gustose frittatine bianche con verdure.

Una tazzina di caffè

Nell’ambito di una dieta dimagrante, un altro possibile divieto riguarda il caffè. La caffeina rilassa lo sfintere esofageo – valvola che impedisce la risalita dei cibi e del succo gastrico dallo stomaco verso l’esofago – e favorisce la comparsa di reflusso gastroesofageo. Poiché in questo biotipo il reflusso si può manifestare con facilità per la sua stessa conformazione fisica e per la debolezza del tono dei tessuti, spesso è consigliabile eliminare il caffè dalla dieta o comunque ridurlo a una sola tazzina al giorno.

D’altra parte, però, la caffeina presenta anche degli aspetti di utilità per un soggetto che tende ad accumulare grasso e non ama muoversi: è una sostanza che accelera il metabolismo basale e aumenta il consumo di calorie, agendo sia sulla frequenza respiratoria sia su quella cardiaca. Suggerisco quindi di valutare l’assunzione di caffè caso per caso e, comunque, sempre in quantità moderata.

L’acqua da preferire

Le acque consigliate a questo biotipo sono quelle oligominerali naturali, che facilitano il drenaggio delle tossine con le urine. Sconsigliate invece quelle frizzantine, perché l’anidride carbonica in esse contenuta gonfia l’addome.

Dolci: croce e delizia

La vera passione delle persone che appartengono al biotipo 1 sono i dolci, che esse ricercano fin dall’infanzia e dei quali tendono ad abusare con il passare degli anni. Imparare a ridurre il consumo di zucchero raffinato e di alimenti che lo contengono è utile non soltanto per tenere sotto controllo la glicemia e ridurre i picchi di insulina, ma anche per un’altra problematica correlata al consumo di zuccheri raffinati, che in questo caso è legata all’assorbimento di alcuni metalli contenuti negli alimenti. Una dieta iperglicidica ostacola l’assorbimento del calcio e questo non giova al biotipo 1, che deve moderare il consumo di latte e latticini. Inoltre, un ambiente intestinale ricco di zuccheri riduce l’assorbimento del cromo, minerale che modula la secrezione insulinica.

In realtà gli zuccheri raffinati non fanno bene a nessuno: ogni volta che noi ingeriamo zucchero, per metabolizzarlo consumiamo alcune vitamine fondamentali (B6 e B12, PP), acido pantotenico e aminoacidi preziosi come la metionina: questa, in particolare, è un aminoacido essenziale che non può essere escluso dalla dieta e che inoltre, essendo ricco di zolfo, è utile alle cartilagini articolari e alla sintesi di carnitina, sostanza importante per ottenere energia metabolica a partire dai grassi. Quindi è possibile aiutare i biotipi 1 impostando per tutta la famiglia una dieta equilibrata nel contenuto di zuccheri. Occasionalmente è possibile gratificare il palato del biotipo 1 con frutta cotta (mele e pere) aromatizzata con cannella ipoglicemizzante; oppure piccole porzioni di dolci di mele e noci, senza zuccheri aggiunti. Bene anche dolci proteici, realizzati con albumi montati a neve e cacao amaro, dolcificati rigorosamente con stevia. È importante non eccedere, né per frequenza né per quantità.

Schema riassuntivo




	Verdura
	asparagi, barbabietole rosse, carote, carciofo (non il fondo), cerfoglio, fagiolini, fave, finocchio, indivia, olive, porri, ravanelli



	Frutta
	ananas, arancia, limone, mandarino, mirtilli, pompelmo, pere e mele cotte (renette)



	Pesce
	tutto (preferibilmente pesce azzurro almeno 3 volte a settimana)



	Carne
	agnello, coniglio, pollo, tacchino, 2 volte a settimana



	Legumi
	cannellini, lenticchie rosse decorticate, fino a 4 volte alla settimana



	Cereali
	grani antichi, riso parboiled o basmati, orzo preferibilmente integrali, farina di legumi (lenticchie e piselli)



	Uova
	3 intere a settimana + 4 albumi



	Latte e derivati
	asiago, caprino 2 volte (massimo 3) a settimana, emmental, stracchino



	Frutta a guscio/frutta secca
	mandorle, noci e nocciole, pistacchi



	Semi oleaginosi
	semi di lino e di girasole



	Dolci
	proteici (per esempio: tortino di albumi e cacao amaro), dolci di mele e noci con stevia



	Bevande
	acque aromatizzate drenanti (menta, peduncoli di ciliegio, ananas, limone, pilosella in foglie), tè verde





Menù ideale

Colazione

Opzione A: tisana drenante/detox o zenzero e limone + frutto di stagione (no ai frutti troppo dolci e maturi; ok agli aciduli come ananas, arancia, kiwi, mandarino, mela verde, pompelmo) + pane proteico leggermente tostato con un velo di burro chiarificato o un velo di marmellata senza zuccheri aggiunti agli agrumi, oppure ai mirtilli o ai frutti di bosco con una spolverata di cannella + noci o mandorle.

Opzione B: acqua tiepida con qualche goccia di limone + bevanda vegetale senza zucchero aggiunto (ok alla mandorla o all’avena o alla soia) con granola proteica.

Opzione C: tisana drenante/detox o zenzero e limone + frutto di stagione (no ai frutti troppo dolci e maturi; ok agli aciduli come ananas, arancia, kiwi, mandarino, mela verde, pompelmo) + pane integrale o di segale + frittata di chiara d’uovo con erba cipollina o fettina di arrosto di tacchino (1 volta a settimana).

Note: è importante far ruotare nella settimana le varie opzioni.

Spuntino

Frutto di stagione non troppo dolce e maturo, prediligere la frutta acidula (da consumare solo in caso di necessità, altrimenti prima del pranzo anche in aggiunta della verdura cruda).

Pranzo

Opzione A: cereali integrali in chicchi o farina 60-80 grammi + verdura cruda a cui aggiungere un cucchiaino di capperi, oppure 3-4 olive, o un cucchiaino di semi oleosi + verdura cotta (facoltativa) + proteine animale in rotazione settimanale:


	carne (ai ferri o alla griglia, evitando la cottura alla brace) 2 volte a settimana;

	pesce (2-3 volte a settimana);

	uova codice zero (1-2 volte a settimana per massimo 3 uova a settimana. Concessi 4 albumi extra).



Opzione B: un pranzo a settimana libero e monopiatto facendo particolare attenzione ai cibi da evitare.

Spuntino

Opzione A: noci e/o mandorle (solo se necessarie e se assenti recuperarle nella verdura cruda della cena o in caso ci si corichi tardi come spuntino pre-sonno in caso di fame) + solo in caso di voglia di cioccolato, un quadratino di cioccolato fondente o, in necessità di salato, triangolini o qualche chips di topinambur.

Opzione B: noci e/o mandorle + una verdura cruda + 25-30 grammi di pane proteico con una fettina di salmone o in reinserimento dei formaggi, cubetto di emmental o crema di avocado (guacamole) (1 volta alla settimana, massimo 2).

Cena

Opzione A: verdura cruda con semi oleosi non salati e qualche dadino di avocado + salmone o sgombro.

Opzione B: verdura cruda con semi oleosi non salati e qualche dadino di avocado + 50 grammi di pasta di legumi o couscous di legumi con verdura cotta di stagione.

Opzione C: verdura cruda con semi oleosi non salati + vellutata di finocchio o di funghi con una fettina di pane proteico con un filo di olio ed erbe aromatiche oppure formaggio caprino o stracchino (2 volte a settimana).

Opzione D: una cena a settimana è libera e monopiatto.


Attenzione al sale!

Sempre per favorire l’eliminazione di liquidi attraverso i reni e mantenere sotto controllo la pressione arteriosa, è opportuno ridurre drasticamente l’apporto di sale assunto con i cibi.

Inoltre, è consigliato prestare attenzione a quegli alimenti che stimolano la produzione di acidi urici come interiora, insaccati, formaggi fermentati e anche birra e vini rossi molto corposi.

Sono poco tollerati i cavoli e in genere le crucifere perché contengono tiocianati, sostanze che inibiscono il trasporto di iodio all’interno delle cellule tiroidee e che quindi non favoriscono l’equilibrio endocrino di questo biotipo.



Dimagrire senza problemi

Lo schema che abbiamo appena visto è utile al biotipo 1 per comporre i pasti una volta che ha raggiunto lo stato di equilibrio. In alcuni casi, però, prima di questa fase è necessario intraprendere un percorso di dimagrimento. Vediamo ora quali approcci dietetici sono più consigliati per i «blu».


La dieta chetogenica: Se il soggetto è in forte sovrappeso è consigliabile preparare il fisico con un breve periodo di dieta chetogenica, ovviamente sotto stretto controllo medico.

La dieta Zona: Successivamente, il biotipo 1 potrà seguire una dieta Zona (a basso apporto di carboidrati e a maggior tenore proteico), in modo da modulare la produzione l’insulina.

Digiuno intermittente: Nella mia pratica clinica ho verificato che per il biotipo 1 questo tipo di regime alimentare è molto utile soprattutto per i casi che mostrano una certa difficoltà al dimagrimento, magari perché l’aumento di peso si è stabilizzato nel corso degli anni o perché l’insulino-resistenza gioca un ruolo molto importante. La fascia oraria che mi sento di suggerire è quella in cui si digiuna dalle ore 16.00 fino alle ore 8.00 del mattino successivo, con la proposta di seguire il digiuno per due volte a settimana, massimo tre, e per un periodo di alcune settimane. Attenzione alla fascia d’età: è sconsigliabile dopo i settant’anni.

La dieta mediterranea: In questo caso mi sento di consigliare la dieta mediterranea come alimentazione quotidiana ideale, una volta raggiunto – più o meno – il peso forma.




La storia di Silvia: come perdere undici chili

Silvia è una bella signora campana, oggi sessantenne. Circa dieci anni fa venne da me per perdere peso. All’epoca aiutarla a risolvere il problema fu abbastanza semplice: essendo la classica donna «blu», le suggerii una dieta con drastica riduzione dei latticini e ovviamente una supplementazione di calcio attraverso l’integrazione per evitare carenze. Raggiunto l’obiettivo e stabilito uno schema di mantenimento, i nostri incontri diradarono fino a cessare del tutto.

L’anno scorso, però, tornò a cercarmi raccontandomi che dopo alcuni anni di benessere aveva cominciato ad aumentare di peso e dopo la menopausa la situazione era diventata ingestibile. Mi trovai di fronte una persona con quindici chili di sovrappeso, una consistente perdita di massa muscolare – quasi fisiologica dopo i cinquant’anni – e una ritenzione idrica veramente importante. Il grasso poi si era accumulato soprattutto a livello addominale, nella radice delle cosce e sulle spalle. Silvia, inoltre, mi raccontò che stava vivendo un periodo difficile per alcuni problemi famigliari. Questo dettaglio mi permise di inquadrare la situazione come quella che più frequentemente blocca la perdita di peso nei soggetti del biotipo 1: lo stress e la compensazione allo stress con cibi gratificanti, ovvero con i dolci.

Nell’analizzare meglio le abitudini alimentari di Silvia, rilevai che tra le 18.00 e le 20.00 si concedeva delle mini-abbuffate di cioccolata o di biscotti che andavano a inficiare tutto il lavoro fatto nella giornata. Trovai una strategia: stabilii con la mia paziente una fascia oraria alla quale potesse chiamarmi ogni giorno per qualche minuto la prima settimana e poi un paio di volte a settimana nei successivi quindici giorni. Eh, sì, i «blu» vanno anche sostenuti oltre che indirizzati, e poi incoraggiati sottolineando i loro risultati positivi e permettendo loro di valorizzare anche i piccoli cambiamenti che all’inizio sono veramente faticosi.

Superata la prima fase, in cui è stato necessario ridurre i latticini, con Silvia lavorai in maniera sistematica con la combinazione alimentare, in modo da evitare l’assunzione di carboidrati in un’unica somministrazione, aggiunsi il supporto di alcuni integratori per il metabolismo degli zuccheri, ed ecco che nel giro di tre mesi Silvia aveva perso undici chili.

Quando venne al controllo mi disse: «Ora sono pronta per il rush finale!» Il suo volto era luminoso e sgonfio, gli occhi e il sorriso rivelavano tutta la sua bellezza. Silvia ritrovò così la sua forma, il suo corpo, se stessa.



Pelle e bellezza

La pelle è la barriera che segna il confine tra noi e gli altri, il punto di contatto fra l’organismo interno e il mondo esterno. La pelle rivela quindi molto di una persona: sulla sua salute e sul suo stato emotivo. Ecco perché è importante osservarla e capire cosa ha da dirci.

Sul volto, in particolare, potrebbero comparire i comedoni, i famigerati punti neri, e note acneiche sulla zona cutanea più untuosa, fronte-naso-mento. La cute grassa è soffice al tatto perché tende alla ritenzione dei liquidi e presenta i suoi problemi, ma di contro si ruga molto poco e si protegge dall’inquinamento ambientale, grazie alla vitamina E che è contenuta nel sebo e che ha un effetto antiossidante. In particolari momenti della vita, come può essere l’adolescenza con il caratteristico picco ormonale, o la menopausa, quando al contrario si calma ogni tempesta ormonale e rallenta il metabolismo, si possono verificare ingorghi sottocutanei.

Questi inestetismi possono essere risolti con la depurazione dell’organismo, con buone tisane, con impacchi astringenti (un classico sono le fette di cetriolo sul volto e sul contorno occhi, che hanno un effetto astringente e decongestionante) e con massaggi circolari dal naso verso le tempie e dal mento verso le guance, per drenare manualmente il sottocutaneo.

È importante monitorare durante l’adolescenza la comparsa di acne cistica, perché potrebbe essere il segnale di un problema ormonale o, come abbiamo visto, dell’ovaio policistico.

Quali sono i trattamenti migliori per la pelle del biotipo 1

Uno dei rimedi classici per la pelle impura è la maschera all’argilla, che però va applicata correttamente. Per prima cosa è importante utilizzare argilla verde, ricca di rame che le conferisce il caratteristico colore, ma anche di zinco e silicio; questo tipo di argilla ha un elevato potere assorbente ed è quindi adatta alla pelle del biotipo 1, sulla quale esercita un profondo effetto drenante. All’argilla va aggiunta acqua e un po’ di miele, mentre è sconsigliato l’uso del limone, perché seccherebbe ulteriormente la pelle.

Una buona maschera si può preparare mescolando bene mezzo bicchiere di argilla verde, 1 cucchiaio di miele e 2-3 cucchiai di acqua, meglio termale. L’impasto va applicato ancora fluido sulle zone più grasse del viso e va tenuto pochi minuti: appena la pelle comincia a tirare, la maschera va levata via, utilizzando una spugnetta morbida imbevuta di acqua tiepida. Dopo la maschera si può applicare un tonico astringente al cetriolo e terminare il trattamento con una crema idratante molto leggera, adatta a pelli grasse.

3. Integrazione

Per il biotipo 1 risultano preziosi alcuni integratori che, insieme all’apporto addizionale di alcune vitamine, contribuiscono al suo benessere e spesso risolvono problematiche metaboliche e immunitarie costituzionali. Come sappiamo ogni soggetto è diverso dall’altro e solo un nutrizionista o meglio ancora un medico possono valutare quali integrazioni siano necessarie a quella specifica persona in quel particolare momento.


	Inositolo: si trova nelle nostre cellule come costituente della membrana cellulare e all’interno del nucleo, ma è anche nelle lipoproteine del plasma. In realtà, il termine è generalmente usato per riferirsi al mio-inositolo, forma biodisponibile di questa molecola, che ha la funzione di secondo messaggero dell’insulina. Ciò significa che il mio-inositolo facilita l’ingresso del glucosio nelle cellule indipendentemente dall’insulina: diventa quindi molto utile in tutti i casi di insulino-resistenza e nella cura della sindrome metabolica. Alcuni studi recenti ne hanno dimostrato l’utilità anche nel trattamento dell’ovaio policistico e delle sindromi ansiose, perché contribuisce ad aumentare i livelli di serotonina nel sangue.

	Cromo: micronutriente noto per la capacità di potenziare l’azione dell’insulina e quindi di migliorare la tolleranza al glucosio. Integrando il cromo si riduce il rischio di iperglicemia. Viene spesso abbinato al NAC (N-acetilcisteina) perché la combinazione dei due nutrienti sembra efficace nella cura del diabete di tipo II e dell’ipercolesterolemia.

	Zinco: è un componente essenziale per centinaia di processi enzimatici coinvolti nel metabolismo di proteine, lipidi e carboidrati. Inoltre, è indispensabile per il sistema immunitario e per la funzionalità di alcuni ormoni come quelli tiroidei, l’insulina, gli ormoni sessuali e il GH.

	Vitamina C: è un potente antiossidante ed è fondamentale per la neutralizzazione dei radicali liberi, responsabili dell’invecchiamento cellulare. Inoltre innalza le difese immunitarie, aiutando l’organismo anche nella prevenzione dei tumori, perché riduce la sintesi di sostanze cancerogene. Il suo apporto, infine, garantisce l’assorbimento del ferro, aiuta la guarigione dei tessuti danneggiati, contribuisce alla salute di ossa, denti e cartilagini.

	Vitamina D: conosciuta da sempre come vitamina che regolarizza il metabolismo del calcio e ne mantiene i livelli nelle ossa e nel sangue. Negli ultimi anni se ne è compresa l’importanza anche per il buon funzionamento del sistema immunitario e anche per la regolarità di alcune funzioni endocrine come quella tiroidea. Inoltre, influenza anche l’equilibrio idrico dei tessuti.

	Berberina: è un alcaloide presente nella corteccia, nelle radici e nei fusti di alcune piante come il crespino e l’Hydrastis canadensis. Utilizzata in passato per le proprietà antimicrobiche e antifungine, questa sostanza è stata oggetto di numerosi studi negli ultimi anni, rivelando una potente attività ipoglicemizzante e ipocolesterolemizzante. Il meccanismo d’azione della berberina è diverso da quello delle statine, delle quali costituisce un’alternativa naturale, avendo dimostrato che può abbassare in soli tre mesi il colesterolo LDL di oltre il 25 % e i trigliceridi del 35%. Questa spiccata attività antilipidica promette buoni risultati nella steatosi epatica non alcolica.

	Fosfatidilserina: è un fosfolipide che costituisce le membrane cellulari ed è particolarmente presente nei neuroni cerebrali, per cui è stata utilizzata a lungo per contrastare il decadimento delle funzioni cerebrali e la perdita della memoria. Recentemente se ne è scoperta la funzione modulatrice sui picchi di cortisolo, per cui se ne consiglia l’uso nei momenti di stress, per mantenere i valori di cortisolo nella norma e per proteggere la massa magra (i muscoli) dall’azione catabolica dell’ormone. La dose ideale è tra i 100 e i 300 mg al giorno e l’orario ideale d’assunzione si può stabilire in base ai valori di cortisolo, rilevati con dosaggio salivare nel corso delle 24 ore.

	Inulina: è una sostanza generalmente di origine vegetale che non viene assorbita dall’intestino e che è in grado di sostenere la vitalità del microbiota. Migliora l’assorbimento di minerali quali calcio e magnesio, il metabolismo del colesterolo e dei trigliceridi, infine riduce il rischio di neoplasie intestinali.

	Probiotici: sono microrganismi che popolano il nostro apparato digerente e svolgono diverse funzioni benefiche, per esempio ostacolano la colonizzazione dell’intestino da parte di microbi patogeni; sintetizzano sostanze utili, come la vitamina K; digeriscono molecole complesse e producono molecole che l’organismo riesce a utilizzare. I batteri utili producono anche gli acidi grassi a catena corta, specialmente l’acido butirrico, che mantengono in salute l’intestino, perché lo proteggono dalle infiammazioni e dal manifestarsi di tumori. Inoltre, la flora batterica (o microbiota) mantiene «allenato» il nostro sistema immunitario. Studi recenti hanno inoltre rilevato che alcune sostanze prodotte dal microbiota intestinale sembrano coinvolte nella regolazione dell’appetito. Oggi sappiamo che il rapporto tra Bacteroides e Firmicutes è un fattore importante per il controllo del peso corporeo. In generale, si consiglia di arricchire il microbiota con ceppi microbici diversi, affinché i batteri «buoni» contrastino i batteri «cattivi» promuovendo così lo stato di salute.



4. Attività fisica e sport

L’essere umano per stare bene deve fare attività fisica: questo vale per tutti i biotipi, ma per i «blu» il movimento diventa fondamentale perché riattiva il metabolismo, tonifica il fisico e aumenta l’autostima. Certo, consigliare di fare sport alle donne e agli uomini del biotipo 1, che si stancano facilmente, potrebbe scoraggiarli, eppure sarebbe per loro la migliore delle cure e la prima prevenzione.

Non sto suggerendo di fare la maratona di New York o scalare l’Everest: per cambiare il proprio destino biotipologico è sufficiente introdurre piccole abitudini salutari, come fare percorsi a piedi durante lo svolgimento delle attività quotidiane o salire le scale al posto di prendere l’ascensore. Una volta innescato il cambiamento è possibile aumentare il minutaggio fino a una bella camminata di trenta minuti a passo sostenuto, possibilmente in mezzo alla natura. Sì, una semplice camminata permette di muovere i muscoli delle cosce, così le cellule dei quadricipiti si sganciano dalla loro dipendenza dall’insulina e lo zucchero entra al loro interno e viene utilizzato indipendentemente da quest’ormone. Si riattiva pertanto la funzione muscolare, migliora la respirazione cellulare (meccanismo con il quale la cellula ricava energia), aumenta il consumo di zuccheri e l’insulino-resistenza cala, con il risultato che si riducono anche tutti i rischi di patologie cardiovascolari. In pratica con una semplice camminata si mette in moto un circuito virtuoso dove, aumentando l’efficienza metabolica, si riesce a migliorare il livello di energia fisica e mentale, e anche l’aspetto esteriore risulterà più tonico e asciutto. Insomma, basta poco per avviare un cambiamento radicale.

Per diventare più tonico e magro il biotipo 1 deve evitare allenamenti troppo intensi. Questo biotipo possiede un metabolismo di bassa potenza e, anche se riesce a sopportare allenamenti lunghi, non è in grado di raggiungere alte intensità. Anzi, se si sottopone a esercizi troppo faticosi, la sua massa muscolare non va a definirsi ma piuttosto si «gonfia». Il sovraccarico, infatti, genera in lui un forte stress che fa aumentare la produzione di cortisolo e, dato che questo ormone interferisce negativamente con il metabolismo, si accresce la percentuale di grasso rispetto alla quantità di massa muscolare. Un po’ come è accaduto a Davide, un mio paziente.


La storia di Davide: la scelta dell’attività sportiva

Davide è un ragazzo alto, viso solare e sorridente, le spalle leggermente spioventi ma muscolose, l’addome globoso e i fianchi un po’ larghi. Per un’altezza di 186 centimetri, a quarant’anni pesava 112 chili.

Un giorno, spinto dalla moglie preoccupata per la sua salute, iniziò a praticare allenamenti molto intensi sotto la guida di un personal trainer: corsa, cyclette, sollevamento pesi leggeri e anche corda. Davide, incoraggiato dal trainer, arrivò a dedicare all’attività sportiva almeno due-tre ore al giorno. Il tutto accompagnato da una dieta restrittiva. Il risultato fu che dopo meno di tre settimane Davide non resistette più allo stimolo della fame e, quotidianamente, verso le cinque del pomeriggio iniziò a concedersi una pizzetta, oppure della cioccolata, a volte anche una birra. Il mese dopo Davide arrivò a pesare 116 chili e interruppe l’allenamento.

Fu a questo punto che decise di consultarmi. Quando arrivò nel mio studio era profondamente scoraggiato. Perché dopo tanto impegno era aumentato di peso invece di dimagrire? Perché le piccole trasgressioni non erano state bilanciate dalle calorie che bruciava nell’intensa attività sportiva?

Io avrei voluto rispondere: perché appartieni al biotipo 1, ma questa informazione, per me di grande importanza, non avrebbe avuto per lui alcun significato. Avviai allora con Davide un colloquio approfondito, dal quale appresi che non era mai stato magro, nemmeno da bambino, che aveva sempre avuto una passione irresistibile per i dolci e che sua madre, perennemente a dieta in gioventù, era diventata diabetica in età avanzata. Inoltre venni a sapere che negli ultimi anni Davide era subentrato al padre nell’attività commerciale di famiglia e che, per mantenere i buoni risultati, si era sottoposto a un notevole stress, rinunciando spesso anche ai periodi di ferie. Sappiamo quanto lo stress elevato e prolungato giochi a sfavore del biotipo di Davide, e in questo caso allo stress lavorativo si era aggiunto anche quello della performance sportiva.

Insieme al personal trainer, reimpostammo il programma d’allenamento: attività sportiva moderata tutti i giorni e solo due volte a settimana intensa. Elaborai una dieta chetogenica per quindici giorni e poi un’alimentazione moderatamente ipocalorica, a basso tenore di glucidi e ricca in proteine ma non di formaggio. Vietati i carboidrati prima dell’allenamento e, invece, obbligatorio uno spuntino proteico subito dopo. La cosa che fece la differenza fu il sostegno emotivo, che per il biotipo 1 è indispensabile nei momenti di stress: riservai a Davide uno spazio telefonico per verificare progressi e difficoltà nella dieta, quasi tutti i giorni durante la fase della dieta chetogenica e poi due volte a settimana.

Ecco che con un giusto programma di allenamento, ma soprattutto con il tempo, pazienza e supporto emotivo costante, fu possibile per Davide perdere peso gradualmente, senza perdere massa muscolare. Oggi Davide pesa 86 chili ed è soddisfatto, perché si sente bene e riesce a mantenere il peso seguendo l’alimentazione e l’allenamento giusti per il suo biotipo.



La corporatura robusta del biotipo 1 fa pensare che uno sport adatto a lui sia il sollevamento pesi oppure il bodybuilding. Ma i rappresentanti di questo biotipo, sia uomini sia donne, se da un lato sono favoriti nell’aumento veloce di massa muscolare e di peso corporeo, dall’altro non riescono a definire bene il muscolo. Queste caratteristiche fisiche costituiscono un vero cruccio per il biotipo 1 che decide di praticare il bodybuilding: a nulla servono diete severe, perché una riduzione drastica delle calorie comporta inevitabilmente anche la perdita di massa magra.

Allora che fare? La dieta Zona è la più consigliabile quando si pratica uno sport impegnativo. Ricordo che la massa muscolare aumenta per effetto dell’ormone della crescita, il GH, prodotto dalla parte anteriore della nostra ipofisi. I livelli di GH nel sangue sono inversamente proporzionali ai livelli di glicemia. Un pasto ricco di zuccheri inibisce pertanto la produzione di quest’ormone, mentre un pasto proteico la fa aumentare. Per tale motivo è opportuno ridurre la quantità di carboidrati, soprattutto a ridosso dell’allenamento, e preferire l’assunzione di alimenti proteici o di integratori ricchi soprattutto dell’aminoacido arginina. L’arginina determina infatti un picco di GH nel sangue e questo aiuta a sintetizzare i muscoli. Ma allora, quale tipo di sport è adatto al biotipo 1 e, soprattutto, quale workout può essere il più proficuo?

Per il biotipo 1 l’attività sportiva più adatta è un allenamento «leggero», come le attività di cardiofitness o di resistenza. Come abbiamo visto, l’ideale è una bella passeggiata giornaliera, a passo veloce, per almeno mezz’ora nella natura. Ma non sempre c’è la possibilità di avere un parco nelle nostre città e allora gli esercizi devono prevedere una serie rapida di ripetizioni seguite da una pausa breve tra una serie e l’altra. Il nostro biotipo può scegliere di praticare jogging, ciclismo, canottaggio, Pilates, yoga, cyclette. Molto apprezzato dagli stessi rappresentanti «blu» è il nuoto e tutte le attività da svolgere nel loro elemento: l’acqua (benissimo l’acquagym). L’importante è che qualsiasi attività si svolga non deve mai essere estremamente faticosa.

L’allenamento ideale è quasi quotidiano, 5-6 giorni a settimana e un giorno alla settimana deve essere di assoluto riposo.

5. Tecniche di rilassamento

Sebbene molto calmo e sempre tranquillo all’apparenza, il biotipo 1 può vivere situazioni di stress quando viene messo sotto pressione, perché i suoi ritmi non vengono rispettati o perché la situazione stessa lo richiede. Per ridurre lo stress, in questo caso consiglio al biotipo 1 di praticare il Chi Kung (o Qi Gong), una disciplina attiva e lenta allo stesso tempo che favorisce la concentrazione e migliora anche la presenza mentale, senza affaticare il corpo, e costituisce quindi una vera e propria meditazione in movimento. Questa pratica sembra concepita proprio per il tipo «blu», in quanto richiede morbidezza, posizione solida, rilassamento muscolare e movimenti della parte del corpo sopra il baricentro. I movimenti, inoltre, devono farsi sempre più piccoli fino all’immobilità.

Altre attività che consiglio sono i balli di gruppo, anche le danze popolari, che costituiscono un buon motivo d’incontro e un’occasione per fare movimento in modo divertente e senza affaticarsi. È ottimo anche il canto corale come attività espressiva e non competitiva. Sono ormai numerosi gli studi sugli effetti protettivi del canto corale: si è visto che fa aumentare in maniera significativa i livelli di ossitocina nel sangue, e forse è da imputare proprio a quest’ormone l’effetto benefico sull’ansia oltre all’aumentato senso di appartenenza e di solidarietà, che sembra caratterizzare i coristi.


Il decalogo del benessere


	Depurare l’organismo da tossine e scorie, in particolare fegato e intestino con il giusto apporto di alimenti ricchi di fibre e antiossidanti.

	Idratarsi bevendo acqua naturale non gassata e tisane drenanti che facilitano l’eliminazione di liquidi in eccesso e delle tossine attraverso i reni.

	Ridurre drasticamente il consumo di carboidrati ad alto indice glicemico come il pane e la pasta da farine non integrali e i dolci.

	Creare il «boccone perfetto» a ogni pasto, ovvero con il giusto rapporto tra proteine, carboidrati e grassi.

	Assumere vitamine, antiossidanti e integratori che il proprio corpo richiede e necessita.

	Arricchire il microbiota con ceppi microbici diversi, affinché i batteri «buoni» contrastino i batteri «cattivi».

	Eliminare gli atteggiamenti sedentari abituandosi a fare brevi percorsi a piedi e aumentare pian piano il minutaggio fino a una camminata di trenta minuti a passo sostenuto.

	Evitare l’eccesso di attività sportiva che può costituire uno stress.

	Orientare le proprie scelte lavorative e amicali in modo da ridurre lo stress derivante da situazioni ad alto livello di competizione, aggressività e sforzo fisico protratto.

	Praticare tecniche di rilassamento o attività che aiutino a ridurre lo stress e incrementino il senso di benessere.









Il biotipo 2

Una fiamma di rosso





Carta d’identità


Tratti fisici: corporatura robusta, muscolosa, statura media o leggermente inferiore alla media, spalle e torace ampi, fianchi piuttosto stretti, volto squadrato con mento pronunciato, naso importante, occhi brillanti.

Tratti caratteriali: esuberanza e intraprendenza.

Alleati: attività sportiva, contatto con la natura.

Nemici: alcolici, eccessi di vario genere, impulsività, stress da iperattività.

Parole chiave: forza e vitalità.

Lavoro ideale: autonomo o in posizioni apicali nell’impresa, nel commercio, nell’esercizio delle professioni tecnico-scientifiche. Ricerca scientifica. Può lavorare anche in ambito sportivo e in quello dello spettacolo.

Attività fisica ideale: corsa o camminata veloce.

Colore di riferimento: rosso.

Rappresentanti del biotipo: Arnold Schwarzenegger, Madonna, Michelle Obama, Sylvester Stallone, Sigourney Weaver, Halle Berry, Robert Redford, Luciano Ligabue, Mario Brunello, Emma Marrone, Diego Armando Maradona, Tina Turner, Jean-Paul Belmondo.
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Biotipo 2 «rosso» normopeso
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Biotipo 2 «rosso» sovrappeso

Intervista col biotipo 2

Quali sono i tuoi interessi?

Lo sport, la fotografia, l’attualità, la storia e poi mi piace informarmi sulle ultime novità, anche in campo scientifico.

Come passi il tempo libero?

Mi piace viaggiare, passeggiare nella natura, andare al cinema, trascorrere le serate con gli amici e, perché no?, scatenarmi in discoteca.

Quali sono i tuoi gusti alimentari?

Ho una passione per i dolci. Posso fare a meno della carne.

Che cosa ti piace bere?

Gradisco alcolici e anche i superalcolici; sento il bisogno di bere molta acqua.

Il tuo sport preferito?

La corsa, ma anche gli sport estremi.

La tua vacanza ideale?

Sport e avventura principalmente, ma anche un po’ di cultura non guasta.

Il lavoro che ti è più congeniale?

Autonomo. Di certo non sono il tipo da lavoro di routine dietro a una scrivania.

Qualche paura particolare?

Del fallimento. Della vecchiaia. Di perdere la libertà.

Che cosa apprezzi maggiormente di te?

La forza, l’energia, il fisico prestante.

Che cosa vorresti cambiare o migliorare di te?

Vorrei ammorbidirmi un po’. A volte mi accorgo di lasciare poco spazio agli altri.

Caratteristiche generali

Energico, vitale, passionale, il biotipo 2 viene identificato col colore rosso, perché come il fuoco ha una fiamma che non si spegne mai. Con la sua vivida intelligenza, la sua grande curiosità, il suo bisogno di muoversi, conoscere, esplorare, assomiglia a una esplosione di scintille che rallegra l’ambiente e coinvolge tutti quelli che gli sono intorno. Affascinante, allegro, mai noioso, come il fuoco questo biotipo va contenuto, altrimenti rischia di eccedere.

Individuare il biotipo 2 è facile: sa farsi notare. Sono persone piene di energia e la manifestano con tutto il loro essere: sempre in movimento, voce potente (a volte anche troppo alta), maniere esuberanti, volto fiero, sguardo penetrante e postura ben eretta. Un tempo venivano chiamati «guerrieri», oggi sono piuttosto manager, dirigenti, imprenditori o imprenditrici e, molto spesso, praticano attività sportiva anche a livello agonistico. Sono individui intraprendenti e determinati, che tendono a collocarsi in posizione da leader. Il mio insegnante di biotipologia, il professor Antonio Santini, diceva: «Se la fortuna aiuta gli audaci, questi soggetti di audacia ne hanno da vendere» e con questo li definiva anche fortunati.

Se per strada vi capita di incrociare sul vostro cammino un runner felice, sia questo un uomo o una donna, che sorride tra sé e sé nel fissare un obiettivo lontano, potete scommetterci: quella persona è un biotipo 2 in azione.

La passione per la corsa (non a caso il rosso è il colore della Ferrari, quindi competizione, gare, corse) è una sua caratteristica e oggi sappiamo che è ben fondata su alcune ragioni fisiologiche. Gli effetti benefici della corsa sono infatti molti: è cosa nota che correre fa bene alla mente e allontana il cattivo umore, libera dallo stress e mantiene in forma, ma numerosi studi scientifici hanno dimostrato che correre è anche molto utile nella prevenzione e nella cura di specifiche malattie, derivanti soprattutto da stati infiammatori. Pertanto la corsa diventa uno strumento prezioso per il biotipo 2, in cui prevale la funzione della corteccia delle surrenali, chiamate anche «ghiandole dello stress»: per questo biotipo l’infiammazione costituisce, infatti, la risposta più naturale agli stimoli dell’esistenza.

S’infiamma – come un fuoco – mentalmente, perché si appassiona alle proprie idee e le porta avanti con coraggio; s’infiamma emotivamente, manifestando uno spirito polemico; s’infiamma fisicamente, tanto che persino le reazioni difensive dell’organismo sono violente. Quando ha la febbre, questa sale rapidamente diventando piuttosto alta, per poi scomparire di colpo. Il biotipo 2 è soggetto anche ad allergie con sfoghi cutanei, dermatiti pruriginose e infiammazioni dei tendini e delle articolazioni. Soffre molto il caldo, è impaziente e non sopporta stare fermo. Tutto questo muoversi giova al suo metabolismo e così, almeno finché è giovane e si mantiene in allenamento, brucia le calorie che ingerisce in eccesso, non accumula grasso ma mette su massa muscolare.

Per una persona con queste caratteristiche, correre è una panacea perché fa bene all’intero apparato cardiocircolatorio, mantiene sotto controllo la pressione arteriosa e migliora l’efficienza cardiaca: sembra proprio che questo tipo di individui percepiscano istintivamente quanto il movimento sia importante per il loro benessere e infatti corrono, camminano veloci e praticano molti sport con piacere e anche con buoni risultati.

Se penso ai personaggi famosi del nostro tempo mi vengono in mente atleti come, per esempio, Arnold Schwarzenegger o Maradona, ma anche attori come Sylvester Stallone e Halle Berry, infine cantanti come Luciano Pavarotti, Madonna ed Emma Marrone. Le caratteristiche che li accomuna sono la prestanza fisica, coltivata ed esibita come sinonimo di bellezza, e la facilità nel sostenere – ma anche nell’attirare – l’attenzione altrui.

Caratteristiche fisiche

Abbiamo detto che il biotipo 2 è come una guerriera o guerriero, per riconoscerli quindi basta cercare una donna o un uomo con un torace ampio, spalle ben aperte e fianchi piuttosto stretti. Insomma, sono quelli dall’aspetto atletico.

Gli arti inferiori non sono molto lunghi, mentre quelli superiori possono esserlo. Il corpo è muscoloso e, qualora in sovrappeso, appare comunque tonico e forte.

Il volto ha tratti tendenzialmente squadrati e anche le donne hanno il mento volitivo; gli occhi non sono molto grandi, ma lo sguardo è sempre molto vivo; il naso può essere importante ed esprimere personalità; i capelli sono voluminosi e appaiono un po’ ruvidi al tatto. L’incarnato è roseo e le gote sono colorite, ecco perché in passato a questo biotipo era associato l’appellativo di «sanguigno». Talvolta è possibile notare sul volto un po’ d’acne o di eczema. La voce è potente e ha un tono stentoreo.

Nel complesso la figura di questo biotipo evoca dinamismo ed energia: i suoi gesti sono quindi decisi e scattanti, si muove con passo sicuro e cadenzato.

Dettagli maschili

Il biotipo 2 ha un aspetto da adulto fin dall’adolescenza, dal momento che il rapido picco di testosterone (l’ormone androgeno per eccellenza) gli conferisce caratteristiche fisiche molto accentuate.

La barba cresce folta e i capelli, al contrario, possono essere radi. Sul volto squadrato, tipico del biotipo, il sorriso è aperto, accattivante e scopre denti forti con canini un po’ aguzzi.

Il torace di questo biotipo è ampio e aperto, spesso coperto da folta peluria, e le spalle sono decisamente larghe. I fianchi si stringono e gli conferiscono la tipica forma a V; in più, avendo questo biotipo facilità a mettere su massa muscolare, riesce a scolpire gli addominali. Dall’aspetto fiero e potente, è il prototipo dell’atleta o del guerriero, desideroso di piacere e compiacersi.

I «rossi» sono esattamente come ce li immaginiamo: focosi, appassionati, fumantini. Le passioni ardono in loro proprio come le fiamme da cui sono ben rappresentati. Nel cinema questo biotipo potrebbe essere rappresentato, nella sua massima espressione, da John Rambo o da Toro scatenato.

Dettagli femminili

La donna che appartiene al biotipo 2 ha un aspetto fiero e la postura di chi non teme le sfide. La parte superiore del corpo predomina su quella inferiore: le spalle sono larghe, così come il punto vita, mentre le gambe sono ben tornite e muscolose, con poca o niente cellulite. I glutei sono piccoli. Il seno è nella norma. L’eventuale grasso che non viene bruciato con il movimento e l’attività fisica tende a depositarsi soprattutto su spalle, braccia, seno e addome.

È dotata di un fisico di tipo androide, ma la sua femminilità è prorompente ed è sessualmente molto attraente. Ama vestirsi alla moda e non teme colori vivaci o abiti originali. Cammina a testa alta con andatura spedita e quando calza scarpe con il tacco è proprio il ticchettio deciso ad avvisarci del suo arrivo. È inevitabile per me andare con il pensiero a un famosissimo film degli anni Ottanta, La signora in rosso, dove la bellissima Kelly LeBrock interpreta una donna «rossa» sensuale e decisa, che indossa uno strepitoso abito rosso che è metafora del suo carattere determinato e volitivo. Un’altra «rossa» molto nota è la cantante Madonna, che racchiude perfettamente tutte le caratteristiche del biotipo: eccentrica, anticonformista, energica e, consapevole del proprio indiscusso sex appeal, lo utilizza per provocare e sedurre uomini e donne.




	 
	
     Uomo


	
     Donna







	
Corpo


	

	solido e muscoloso

	torace ampio

	arti inferiori potenti e non molto lunghi




	

	spalle larghe

	fianchi stretti

	cosce muscolose

	gambe non troppo lunghe







	
Viso


	

	squadrato

	occhi piccoli

	folta barba

	naso importante

	denti forti, canini aguzzi




	

	occhi non molto grandi, vivaci

	squadrato

	naso importante

	denti forti, canini aguzzi









Tratti caratteriali

Marcel Martiny li definì «mesoblasti», dal nome del foglietto embrionale dominante che dà il maggior contributo alla loro struttura, mentre per noi sono i rappresentanti del biotipo 2. Dal foglietto mesoblastico derivano, infatti, tutte le strutture che danno forza ed energia all’organismo, quelle che garantiscono la struttura vitale (come i muscoli, il sangue, gli ormoni dell’ipofisi anteriore) e che controllano a cascata tutte le ghiandole endocrine dell’organismo, in particolare la corteccia surrenale e le gonadi, fondamentali per la riproduzione.

William Herbert Sheldon definisce questi soggetti «somatotonici», in quanto le loro caratteristiche temperamentali e psicologiche sono correlate alla struttura fisica tonica e muscolosa.

Potenza, vitalità, reattività pronta agli stimoli, capacità di essere competitivi e orientamento all’obiettivo, affrontando e superando con determinazione tutti gli ostacoli che incontra lungo la strada: questi i tratti caratteriali principali del biotipo 2. Le volte in cui manifesta ansia è quando deve affrontare una gara o è impegnato in una particolare prestazione in cui desidera raggiungere un certo risultato. In questi casi sarà capace di organizzare un programma finalizzato al proprio obiettivo. Si concentra solo su ciò che gli sta a cuore e non ha problemi a cambiare abitudini se gli garantisce il risultato. Solitamente ottimista, può avere un calo d’umore se non ottiene ciò che si era prefisso; tende comunque a reagire agli stress negativi dandosi nuovi target, nuovi obiettivi da perseguire. Insomma, difficilmente si perde d’animo.

Questo biotipo si relaziona con gli altri attraverso una comunicazione dinamica, un confronto intellettuale vivace, proprio come un fuoco rosso vivo che arde con calore. Ama conoscere, esplorare, andare a fondo delle cose perché è interessato a comprenderne il funzionamento. La sua competitività si rivela quindi anche a livello intellettuale. Può essere un ricercatore, uno studioso, un filosofo, oppure un atleta o uno sportivo che gareggia per misurarsi con l’altro. Per il biotipo 2 «l’altro da sé» è il parametro, il punto di riferimento, il termine di paragone con cui misurarsi. Quando stima qualcuno è capace di grande amicizia, ma allo stesso tempo è un soggetto molto selettivo: apparentemente va d’accordo con tutti, in realtà regala la sua intimità e l’apertura sincera del suo cuore solo a poche persone selezionatissime.

Sia gli uomini sia le donne di questo biotipo sono attenti alla moda e a tutto ciò che è all’avanguardia: non possono fare a meno di comprare l’ultimo modello di smartphone, il capo d’abbigliamento che fa tendenza o i gadget high-tech. Anzi, spesso non possono proprio fare a meno di comprare, a volte in maniera compulsiva. Con scaltrezza intercettano tutto ciò che permette loro di essere sulla cresta dell’onda, di sentirsi vivi e partecipi del cambiamento. È nella natura di queste persone essere sempre in moto, in costante attività. Amano le situazioni che le mettono alla prova: a volte si relazionano con gli altri con note polemiche, di cui non sono del tutto consapevoli, solo per confrontarsi, verificarsi… insomma, tenersi in allenamento.

Raramente il biotipo «rosso» si rilassa. Non perché sia particolarmente teso, ma perché è perennemente pronto all’azione, persino durante il sonno, che pure ama e che gli serve per recuperare energie. Possiamo dire che dorme con un occhio aperto. È infatti una delle persone che più facilmente può lavorare in ambiti in cui viene richiesta una capacità di vigilanza molto elevata. Non ha bisogno di comfort e va alle terme o in hotel di lusso solo per il piacere di vivere un’esperienza speciale, infatti potrebbe dormire anche su una branda, o in un campeggio quando affronta viaggi avventurosi.

Mangia per il piacere di procurarsi energia e per sopravvivere, ma non ritiene necessario condividere il pasto con altri. Questo atteggiamento, un po’ spartano verso la vita, lo ritroviamo anche nel fatto che non è incline ai cerimoniali, anzi tende ad avere maniere un po’ brusche, a meno che non tema di perdere consensi. I suoi modi sono diretti, non si apre con facilità rispetto ai propri sentimenti e alle proprie emozioni e si capisce chiaramente quando si trova a proprio agio in una situazione.

Ama l’efficienza ed è poco paziente con le persone che, al contrario, procedono con calma e sono flemmatiche. Talvolta può sembrare scostante e avere veri e propri scatti d’ira, più frequenti nei maschi a causa del loro assetto ormonale. Uno dei problemi su cui deve lavorare il «rosso» è proprio il controllo della rabbia, che può creare qualche problema relazionale.

Sia la donna sia l’uomo hanno coraggio e capacità per affrontare anche le situazioni più difficili; per contro, questo bisogno di libertà di espressione e di affermazione della propria personalità spesso rende loro difficile stare in ambienti chiusi sia fisici sia mentali. In casi estremi possono sviluppare claustrofobia e comunque, finché avranno forza nelle gambe, preferiranno sempre salire le scale piuttosto che prendere l’ascensore. Tendono ad apparire più grandi della propria età, soprattutto da giovani, per l’espressione fiera che li caratterizza, ma anche perché si atteggiano a adulti. I maschi si lasciano spesso crescere la barba, mentre le ragazze amano truccarsi.

La loro brillante intelligenza è orientata soprattutto verso argomenti scientifici, come la biologia e la matematica, ma possono mostrare anche una predisposizione per argomenti filosofici. Sono portati a monetizzare le proprie attività perché ritengono che il valore dato alle cose che fanno è anche misura delle loro capacità. Essendo interessati alla riuscita, sono soggetti poco oblativi, ma se vengono coinvolti in un lavoro a sfondo sociale si impegnano totalmente e sono capaci di gettarsi anima e corpo per la difesa di una causa. Allora sì che affrontano situazioni più difficili e complesse, che richiedono tempo, impegno, privazioni e anche molta concentrazione.

Tendono a frequentare poco gli ambienti pubblici, se non per motivi lavorativi o per ragioni di tipo pratico, e in tal caso appaiono socievoli e disinvolti. Stanno benissimo anche da soli, perché bastano a se stessi. Quando sono in equilibrio psicofisico hanno un umore piuttosto stabile e superano le problematiche di tipo psicologico con la forza di volontà. Sanno cosa vogliono e si comportano in modo da ottenere ciò che desiderano. Resistono bene al dolore e alla fatica e riescono a sopportare a lungo stress fisici e psicologici. Tutto questo, però, non esclude che nei momenti difficili perdano il loro proverbiale ottimismo.




	
Con gli altri


	

	è competitivo

	è l’anima delle situazioni sociali

	orienta il gruppo e crea le tendenze







	
Con se stesso


	

	è attivo, dinamico, curioso

	ha una mente di tipo logico-filosofico, ama il ragionamento

	punta al risultato

	basta a se stesso









Neuropersonalità del biotipo 2

Osservare le caratteristiche temperamentali del biotipo 2 in ottica PNEI vuol dire andare a individuare gli ormoni e i neurotrasmettitori più vivaci, cioè quelli che agiscono in particolare sulle diverse strutture del sistema nervoso, producendo risposte comportamentali ed emozionali specifiche per questo biotipo. Ovviamente ogni individuo ha una propria storia e, benché la base sia simile in quanto legata all’assetto neuroendocrino, sono poi le esperienze, l’educazione ricevuta, l’ambiente in cui cresce e si sviluppa a determinare le differenze psicologiche e gli orientamenti nella vita. Quando parlo di ambiente faccio riferimento anche all’alimentazione, alla pratica sportiva, oltre che agli stimoli che si ricevono a scuola e in famiglia. Insomma, la modulazione del bagaglio genetico di partenza rimane fondamentale.

Il biotipo 2 è caratterizzato da una vivace produzione di ormoni gonadici, quindi testosterone per gli uomini (prodotto dai testicoli) ed estrogeni per le donne (prodotti dalle ovaie), insieme a una potente attività della corteccia surrenale, sotto il controllo dell’ipofisi anteriore. Ciò significa che i soggetti rispondono in modo dinamico agli stimoli e allo stress, e la forza e l’energia che derivano dall’estrogeno e dal testosterone ne fanno sicuramente delle persone di tipo alfa. Com’è tipico del loro colore di riferimento, hanno personalità forti e decise e sono molto passionali.

L’attività gonadica è particolarmente influente sulla spinta sessuale, sul tono dell’umore, sulla vitalità, e sulle capacità cognitive. Nei maschi, in particolare, valori elevati di testosterone determinano aggressività, amore per il rischio e la competizione, oltre a un’impronta individualistica molto spiccata. La natura, però, è generosa e ha previsto una modulazione del comportamento aggressivo grazie alla produzione di ossitocina (un neurormone sintetizzato nel cervello) non solo durante il parto e l’allattamento, ma anche quando ci si abbraccia o si fa sesso. Quando infatti viene prodotta l’ossitocina, la libido si riduce a favore di un’affettività più profonda. Per questo viene chiamata «l’ormone dell’amore», perché induce comportamenti di accudimento e rafforza le relazioni affettive.

Quando invece si fa sport in maniera intensa o si segue una pratica meditativa vengono prodotte le endorfine, dette anche «gli ormoni del piacere», e in questo caso prevalgono sensazioni di serenità e benessere. Ecco perché l’ambiente ha un’influenza importante sul temperamento di questi soggetti che si modula, favorisce una maggiore capacità di empatia, facendo sì che anche le altre persone del gruppo possano esprimere appieno la propria personalità. Possiamo considerare un ambiente favorevole anche l’ascolto di buona musica – soprattutto la musica di Mozart sembra avere un effetto riequilibrante sul sistema nervoso – o lo studio uno strumento, che per il biotipo «rosso» diventa quasi una pratica meditativa.

C’è un’altra sostanza, sintetizzata nel nostro organismo, che agisce come neurotrasmettitore e della quale il biotipo 2 si rivela un ottimo produttore: la dopamina. Questa molecola biologica appartiene al gruppo delle catecolamine (insieme all’adrenalina e noradrenalina di cui è il precursore) e tra le sue varie funzioni c’è quella di stimolare la ricerca del piacere e della ricompensa. Infatti, quando c’è una buona produzione di dopamina, l’individuo cerca situazioni di passione e gioco, è curioso, entusiasta, si concentra in quello che fa. Si sviluppa un tipo di personalità che lo psicologo americano Claude Robert Cloninger definisce novelty seeking, cioè orientata alla ricerca delle novità. La carenza di dopamina porta alla depressione, mentre il suo eccesso produce euforia (il caffè, la nicotina, il cioccolato rilasciano dopamina).

Ma anche i buoni produttori di dopamina sono sensibili allo stress. Sappiamo che alti livelli di cortisolo per periodi prolungati sono il sintomo di uno stato infiammatorio cronico, che può essere di natura fisica oppure psicologica: il risultato è che la persona non riesce ad agire e perde la capacità d’iniziativa. Questo ci insegna che anche la persona più forte se messa in situazioni di estrema difficoltà per un tempo troppo lungo, può rinunciare alla vittoria e puntare alla semplice sopravvivenza.

Il fisico del biotipo 2 è così potente che si mantiene forte fino ai quaranta-quarantacinque anni, ma anche dopo i cinquant’anni può reggere bene le situazioni di stress. L’indebolimento che segue questa età è legato al calo degli ormoni sessuali e nella donna si verifica con l’arrivo della menopausa, mentre nell’uomo è legato all’andropausa. Per rimanere attivo ed energico anche in età avanzata, al biotipo «rosso» la biotipologia dinamica suggerisce di ridurre le fonti di stress molto intenso e prolungato.

Le fasi della vita

Infanzia

La bambina o il bambino «rosso» annuncia con voce potente il proprio arrivo: piange vigorosamente subito dopo la nascita. Il peso e la lunghezza sono quasi sempre nella media e si nota una buona struttura fisica, tonica e muscolosa. Sulla cute rosea e ben irrorata si può manifestare un ittero nei primi giorni di vita perché il fegato tende inizialmente a «ingolfarsi» a causa dell’improvviso carico metabolico, ma poi, una volta stabilizzatosi, lavora bene. I riflessi di questi bambini sono pronti e vivaci.

Da neonati reclamano la poppata con molta energia; poi, durante lo svezzamento, mostrano molta curiosità e vorrebbero assaggiare qualunque cosa capiti loro a tiro, anche la più indigesta: perlustrano l’ambiente che li circonda con sguardo attento e poi sorridono, contenti, appena riescono a individuare qualcosa che li attrae. Se è cibo, lo portano alla bocca senza pensarci due volte, se invece è un oggetto ad attirare la loro attenzione lo osservano, lo afferrano, lo girano tra le mani, poi lo scagliano sul pavimento e vi indicano che lo dovete raccogliere, perché lo vogliono di nuovo per ripetere il gioco!

Intorno ai diciotto mesi possono manifestarsi i cosiddetti «spasmi affettivi»: se il bambino non riesce a farsi capire e non ottiene ciò che vuole, piange disperatamente fino a rimanere senza fiato, diventa pallido o, più spesso, cianotico e può anche perdere coscienza per qualche secondo. In realtà gli spasmi affettivi sono eventi benigni e si risolvono spontaneamente. Ma per la mamma è ogni volta un grande spavento. È quindi importante conoscere questo fenomeno e smettere di temerlo, perché altrimenti potrebbe diventare un’arma di ricatto da parte dei piccoli biotipi 2. Un consiglio: l’indifferenza è la miglior strategia.
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Queste bambine o bambini aspirano all’indipendenza e fin dai tre anni di età si sentono già «grandi». Durante l’infanzia manifestano il bisogno di primeggiare e non cedono volentieri i propri giochi o, se lo fanno, se li riprendono appena l’altro bambino ha iniziato a utilizzarli; si divertono a fare scherzetti e sono anche molto simpatici, ma un poco possessivi e a volte, se contrariati, tendono a imporsi. In classe fanno fatica a rimaner seduti, si alzano con mille scuse e si distraggono facilmente, finché l’insegnante non riesce a catturare la loro attenzione, stimolandone la curiosità.

Adolescenza

La tempesta ormonale che si abbatte sugli adolescenti del biotipo 2 provoca in loro cambiamenti davvero repentini e sia le ragazze sia i ragazzi manifestano un forte bisogno di indipendenza e autonomia.

Le neuroscienze ci vengono in aiuto e ci spiegano perché questi giovani possono mostrare una vena particolarmente ribelle. Sappiamo, infatti, che gli ormoni sessuali hanno un effetto potente sul comportamento umano, e abbiamo già visto che il biotipo «rosso» produce molto testosterone ed estrogeni. Questa elevata e precoce produzione di ormoni sessuali accentua i comportamenti aggressivi e le risposte di tipo «fisico» nelle situazioni di competizione.

Tutti gli adolescenti hanno un divario maturativo tra le due aree cerebrali: il sistema limbico – un insieme di strutture del sistema nervoso da cui originano le emozioni e le motivazioni – è già maturo, mentre la corteccia prefrontale – area deputata al controllo delle risposte emotive – è ancora immatura. Questa dissociazione, che è all’origine degli sbalzi d’umore in adolescenza e che permane fino ai venticinque anni d’età, nel biotipo 2 diventa ancora più netta ed evidente per l’azione diretta del testosterone sull’amigdala, struttura cerebrale che fa parte del sistema limbico e gioca un ruolo fondamentale nelle reazioni e nell’adozione dei comportamenti di attacco o fuga.

In questa fase della vita il rappresentante «rosso» mette a dura prova insegnanti e genitori con provocazioni e comportamenti oppositivi, motivati da complessi ragionamenti o da occhiate di sfida. Il desiderio di sperimentare per conoscere, insieme al piacere intenso che ricavano dal superare le sfide e i rischi, può metterli in situazioni difficili e potenzialmente pericolose: uso di sostanze, assunzione di alcol, guida spericolata di veicoli, eccessiva aggressività, pratica incauta di sport estremi, navigazione non protetta su internet.

A questo proposito va considerato quanto il sistema informatico, negli ultimi vent’anni, stia influenzando il modo in cui gli adolescenti apprendono, socializzano e acquisiscono il controllo delle emozioni; è importante che i genitori seguano con discrezione l’attività dei propri ragazzi sui social e su internet in generale, in modo da gestirne l’utilizzo in maniera appropriata in modo che sia un’opportunità e non un problema. Non servono i divieti, ma è utile distogliere l’attenzione eccessiva dal mondo virtuale orientando il ragazzo verso altre attività, per esempio quelle sportive o musicali.


La storia di Anita: da adolescente ribelle a manager di successo

Seguivo Anita fin dall’infanzia, per un problema di allergia. Nei primi due-tre anni di vita era comparsa la dermatite atopica, poi la rinite allergica e, infine, erano arrivate le bronchiti asmatiche in inverno. Con le cure e la giusta alimentazione i sintomi allergici erano scomparsi quasi del tutto, ma cominciarono ad apparire i problemi emozionali dell’adolescenza.

Appartenendo al biotipo 2, Anita sfoggiava uno sguardo fiero e il mento volitivo, una bella struttura fisica potenziata dalla pratica sportiva fin dalla giovane età, parlantina sciolta e capacità di relazionarsi «alla pari» con un’adulta: già a quattordici-quindici anni mi parlava guardandomi dritto negli occhi ed era lei a raccontare ciò che la riguardava. All’inizio dell’adolescenza il problema più evidente era lo studio: la madre lamentava la svogliatezza di Anita, che pur essendo intelligente non si applicava abbastanza e i risultati scolastici erano scarsi. La ragazza passava la gran parte del suo tempo ad ascoltare musica e a guardare videoclip. All’epoca – erano i primi anni Novanta – gli smartphone non erano ancora arrivati sul mercato italiano, ma Anita ne conosceva l’esistenza e aspettava con ansia di poterne avere uno.

Arrivò la moda del piercing e ricordo una discussione furiosa nel mio studio tra Anita e la madre, perché la giovane voleva farsi il piercing all’ombelico, ma necessitava del consenso dei genitori. Alla fine, la madre acconsentì – nonostante il mio parere contrario –, ma la soddisfazione fu breve perché il piercing fu subito rimosso a causa di una forte reazione allergica.

A quel punto Anita, che aveva poco più di sedici anni, trovò un altro modo per affermare la propria indipendenza: scappò da casa per seguire i Guns N’ Roses in concerto per l’Italia. Per fortuna non le successe nulla e ventiquattr’ore dopo fu riportata a casa dalla polizia ferroviaria: la madre piangeva disperata mentre il padre la minacciò di chiuderla a chiave nella sua stanza. «E io esco dalla finestra!» fu la risposta della giovane ribelle.

Passarono gli anni, Anita guarì completamente dall’allergia respiratoria e i nostri periodici incontri s’interruppero. Un giorno la segretaria del mio studio mi annunciò la visita fuori appuntamento di una ragazza, la quale diceva di conoscermi molto bene e insisteva per salutarmi. Incuriosita, la feci accomodare e mi trovai davanti una giovane donna dall’aria spigliata ed energica, in tailleur e décolleté, che mi sorrideva felice.

«Dottoressa, ci tenevo tanto a rivederla! Lei mi è stata tanto d’aiuto e poi era l’unica adulta con la quale riuscivo a parlare di me! Lo sa cosa faccio adesso?»

Era Anita! Mi raccontò che era diventata la manager di una compagnia di telefonia mobile, inseguendo il suo sogno adolescenziale di poter comunicare con tutti, in ogni parte del mondo e in qualunque momento. Era stata capace di imporre a se stessa una ferrea disciplina e aveva raggiunto il suo obiettivo in breve tempo. Quando il biotipo 2 è in equilibrio neuroemozionale diventa una forza della natura! Mi convinse a stipulare un contratto telefonico e fu lei a istruirmi sull’uso dello smartphone.



Consigli per i genitori del biotipo «rosso»

Per i genitori di questo ragazzo o ragazza si prospetta un compito arduo, perché se da un lato è importante lasciare a ogni persona la possibilità di sperimentarsi, evolversi e staccarsi dal genitore in modo da sviluppare una propria identità fondata sull’autostima e sulla consapevolezza di sé, dall’altro è importante mettere dei sani confini per tutelare il giovane da esperienze eccessive o pericolose. Saper comunicare con il proprio figlio è fondamentale, soprattutto con questi ragazzi che hanno bisogno di un costante riferimento dialogico: hanno bisogno di un genitore in grado di empatizzare con loro, capace di accogliere la loro frustrazione di fronte a un rifiuto e anche di motivare le ragioni di quel rifiuto. Qualunque atteggiamento punitivo diventa perdente.

Da medico voglio dare alcuni consigli specifici ai genitori di bambini del biotipo 2: il primo riguarda le sostanze allergizzanti. Cercate di evitare il contatto con tali sostanze, poiché questi soggetti sviluppano facilmente allergie. Ciò significa evitare l’utilizzo di giochi e indumenti tinti con colori non certificati, meglio ancora sarebbe scegliere solo fibre naturali e colori biologici, soprattutto nella primissima infanzia. I primi mille giorni di vita del bambino sono fondamentali per creare una sana risposta immunologica e un buon imprinting neuroemozionale. Il secondo consiglio è di tipo alimentare: evitare il più possibile gli zuccheri «aggiunti», anche sotto forma di dolciumi e caramelle, perché hanno un effetto eccitante sul sistema nervoso; per lo stesso motivo andrebbe evitata la cioccolata in tenera età, così come la Coca-Cola e l’assaggino di caffè. Contengono caffeina e tutti gli eccitanti del sistema nervoso rallentano l’addormentamento. Anche l’uso del computer o degli smartphone andrebbe ridotto nelle ore serali. Si suggerisce, quindi, un controllo attento, ma non pressante, sui comportamenti dei figli.

Altra cosa importante è garantire il sonno: la mancanza di sonno contribuisce alla perdita di controllo degli impulsi e favorisce le crisi di rabbia. Quindi il riposo notturno è fondamentale!

È consigliabile far praticare a questo biotipo uno sport, in modo che il ragazzo o la ragazza possa scaricare le sue energie attraverso una sana competizione. Altro suggerimento è invitare all’esercizio e alla pratica di uno strumento musicale per rispondere all’esigenza logico-matematica spiccata nei «rossi»: dietro la musica c’è sempre uno schema matematico. In più, per i giovani, suonare uno strumento come la chitarra o una pianola può diventare una modalità per mettersi al centro dell’attenzione, un modo per gratificare l’aspetto egocentrico, tipico di questi ragazzi.

Si può anche avviare i giovani verso esperienze di parziale autonomia, facendo fare loro viaggi con il WWF o con gli scout: momenti in cui si trovano a condividere esperienze stimolanti di scoperta, a contatto con la natura e con i coetanei.

Suggerisco inoltre di svolgere con loro attività manuali, particolarmente utili a soggetti così attivi: per esempio cucinare insieme o fare del bricolage.

Infine, un consiglio di tipo comportamentale: pochi divieti, ma fermi. Con i bambini di questo biotipo è importante che il «no» rimanga un «no». Quindi, genitori, selezionate la cosa che vi sta veramente a cuore e sulla quale sarete inflessibili; cedete invece su altre piccole cose in modo da non frustrarli. Vanno salvaguardate la loro dignità personale, la libertà e l’autonomia. Si sentiranno rispettati come individui e saranno più disposti ad accettare, anche da adolescenti, alcune limitazioni alla loro libertà di espressione.

Età adulta

Il biotipo 2 nell’età adulta aumenta la spinta all’autorealizzazione. Se da ragazzi sono spesso svogliati, ecco che da adulti si trasformano letteralmente: diventano studiosi, disciplinati, lavorano fino a tardi se necessario, seguono ritmi frenetici e, a volte, sembra che si divertano a lavorare.

Gli aperitivi e le cene sono occasioni sociali per incontrare gente, per promuovere le proprie attività e anche per farsi notare. C’è anche chi trova nel divertimento la propria attività lavorativa come organizzatore di eventi, di feste, di concerti.

Le relazioni

Tra gli appartenenti al biotipo 2 «rosso» è più facile trovare gli individui narcisisti, i seduttori e i manipolatori. Ricordiamoci che hanno fascino da vendere, faccia tosta e – se le loro esperienze esistenziali non sono state favorevoli – scarsa sensibilità ai bisogni dell’altro. Nelle relazioni hanno un estremo bisogno di sentirsi al centro dell’attenzione e allora una relazione affettiva profonda, con una persona motivata e paziente, può dar loro stabilità e calma.

In gioventù tendono ad amori romantici ed esclusivi; poi, se rimangono delusi e scottati, si orientano verso relazioni più leggere e disimpegnate. L’aspetto sessuale è per loro molto importante, perché contribuisce al loro benessere oltre che al piacere, e migliora il loro equilibrio psicofisico. Gli uomini sentono molto il problema della prestazione e vivono spesso la sessualità come un momento centrale dell’esistenza.

L’uomo o la donna di questo biotipo, quando trova la persona «giusta» o quando arriva il momento «giusto» in cui decide di fermarsi, si sposa. Non ha problemi a prendere questa decisione, se è lui – o lei – a volerlo e la convinzione è maturata spontaneamente. Ma l’importante è che non si annoi, altrimenti potrebbe anche interrompere la relazione e non sarebbe la presenza dei figli a impedirlo. In ogni caso tende ad assumersi le proprie responsabilità genitoriali. Sfrontati come solo il loro colore sa essere, i «rossi» non temono il giudizio sociale e, tendenzialmente, fanno quello che vogliono – o quello che conviene loro – senza curarsi troppo delle aspettative o dei giudizi altrui.


La storia di Lorenzo e il problema con il sesso

Lorenzo arrivò da me per l’insonnia (problema che interessa spesso il biotipo 2). Quarantasette anni, una struttura brevilinea, fisico muscoloso e prestante, un bel volto dai lineamenti squadrati e gli occhi vivaci.

Lorenzo mi raccontò della sua impresa di costruzioni, che aveva messo su da solo in giovane età, e di quanto avesse guadagnato, godendosi la vita; due anni prima, però, il rischio di un fallimento, tra l’altro legato a insolvenze della pubblica amministrazione, dal quale si era ripreso lavorando duramente anche con margini di guadagno molto basso, per strappare le commesse alla concorrenza. L’insonnia era cominciata proprio in quel periodo.

Mi raccontò anche di essere stato campione di arti marziali, ma che il lavoro degli ultimi anni gli aveva sottratto tempo impedendogli di praticare quello sport. Per lui le arti marziali erano una disciplina, ma anche una valvola di sfogo. L’unica altra attività che aveva sempre coltivato al di fuori del lavoro era quella sessuale. Ma da qualche tempo le sue prestazioni erano deludenti. Capii ben presto che il problema che lo preoccupava maggiormente era questo e non l’insonnia. Gli suggerii di fare delle analisi ormonali di base, che risultarono nella norma, a parte il cortisolo che era alterato. Gli prescrissi una terapia per l’insonnia e lo invitai a ritagliarsi uno spazio per la pratica delle arti marziali, considerando lo sport parte della sua terapia; lo indirizzai infine da un andrologo per lavorare sul problema che più gli stava a cuore. Personalmente ritengo che il lavoro di squadra, in sinergia con altri specialisti, sia fondamentale per intervenire nella giusta direzione e centrare l’obiettivo: il benessere del paziente. E anche in questo caso i fatti mi diedero ragione.

La terapia dell’andrologo riuscì a sbloccare la situazione sessuale. Con le mie cure l’insonnia si ridusse notevolmente e, dopo lo sblocco fisico, passò del tutto.



Il lavoro ideale

Il biotipo 2 può fare qualsiasi lavoro, l’importante è che sia stimolante, che lo metta alla prova e che lo gratifichi. Da questa lista ovviamente sono esclusi i lavori dipendenti e quelli che prevedono una divisione dei compiti troppo rigida, perché il «rosso» ha bisogno di potersi esprimere nella creatività e nell’autorealizzazione.

I «rossi» sono capaci di scelte rapide e di intraprendenza: anche in questo caso il simbolo della fiamma che si muove scattante è perfetto per descriverli.

Sono manager e dirigenti d’azienda con un talento naturale, ma anche sportivi di professione; possono essere personaggi dello spettacolo, musicisti eccellenti, ottimi ricercatori in ambito scientifico o professori soprattutto di tipo universitario. Ricordiamoci che le loro parole d’ordine sono: successo, libertà e buona retribuzione, a meno che il lavoro – anche se mal pagato – non restituisca loro fama, notorietà, gratificazione e ammirazione da parte degli altri.

Per questo biotipo, infatti, l’aspetto economico è molto importante, desidera guadagnare bene perché in fondo ama spendere; è generoso, ma quando offre una cena o dei magnifici regali è attento al ritorno d’immagine. Non è assolutamente attaccato ai soldi che, per lei o lui, entrano ed escono; se invece si pone un obiettivo, allora comincia a prestare più attenzione, ma fondamentalmente il denaro è un mezzo per procurarsi ciò che gli piace, di cui ha bisogno, che sia un oggetto piuttosto che una bella vacanza, oppure il riconoscimento e l’apprezzamento degli altri. Sembra un gioco di parole ma non lo è: al biotipo 2 piace spendere ma deve tenere d’occhio il suo conto corrente affinché non vada in «rosso».

Tra i lavori più congeniali non poteva mancare quello dell’attrice o dell’attore o del/della cantante. Intuitivamente e immediatamente come attori hanno la capacità di comprendere le caratteristiche di una persona e di riprodurle sul palco. Istrionici, non hanno problemi a mettersi in gioco, come i cantanti, perché anche la voce potente può diventare uno strumento di lavoro, così come la presenza fisica sul palco, che può rendere moltissimo. Un ottimo esempio è la cantante americana Louise Veronica Ciccone, in arte Madonna. Mossa da grande ambizione e dichiarato desiderio di successo, è riuscita praticamente a costruirsi un personaggio. Da giovane ragazza determinata, con la dieta e lo sport è riuscita a dimagrire e a trasformare il suo fisico. Fisico che ha continuato a mantenere in forma, con un lavoro quotidiano e costante, anche dopo una certa età. Ha scelto sempre i suoi partner, ha creato tendenze, è diventata ricchissima, non ha mai avuto problemi ad andare controcorrente, a trasformare degli aspetti negativi e ribelli in caratteristiche adorate dai giovani. Madonna è il prototipo per eccellenza, dei nostri tempi, di una donna «rossa» pura, ambiziosa e decisa.

Tra gli uomini del biotipo 2, un esempio particolarmente calzante è quello di Luciano Pavarotti. Voce unica al mondo, tenore dal cuore grande. I suoi concerti di beneficienza hanno permesso di aiutare tante persone. Figlio di un fornaio amante della musica, inizialmente studiò per diventare un insegnante di educazione fisica, vista anche la sua notevole prestanza fisica. Contemporaneamente studiò anche la lirica e il resto è storia.

Nella categoria del biotipo «rosso» rientrano, però, anche i politici, soprattutto quelli più audaci, capaci di grande intuizione e a volte scaltri, se non addirittura senza scrupoli: quelli che non temono di muoversi in maniera imprevista, sempre pronti a sconfiggere l’avversario. Probabilmente Machiavelli quando scrisse il suo Principe pensava a un uomo politico del biotipo 2.

Caratteristiche metaboliche

Il metabolismo del biotipo 2 ha una struttura biologica forte e potente, capace di trarre nutrimento da quello che gli fornisce l’ambiente e di ottimizzarlo, distribuirlo nei propri tessuti eliminando gli scarti.

Questo organismo ad altissima efficienza fonda la propria capacità di funzionare così bene sulla corteccia surrenale, la ghiandola dello stress e sulle gonadi e per un biotipo così passionale come il «rosso» non poteva essere che così. Sì, perché gli ormoni sessuali hanno tra le molte funzioni fondamentali anche quella dell’anabolismo, ovvero il compito di costruire massa: in particolare massa magra, cioè il muscolo e il tessuto osseo (mentre gli altri due ormoni anabolici, che sono l’insulina e le IgF1, sono legati più alla sintesi dei depositi energetici, quindi dei grassi). Inoltre, oggi sappiamo che gli ormoni prodotti dalle gonadi hanno anche un’azione antidiabetica perché agiscono contrastando l’insulino-resistenza, migliorano le facoltà cognitive, riducono il rischio di depressione e di demenza e rafforzano il tono calcico delle ossa.

Gonadi e ormoni sessuali: sorvegliati speciali

L’importanza degli ormoni gonadici, dunque, non si limita alla vita riproduttiva dell’uomo e della donna, ma è connessa anche al loro benessere metabolico e alla loro forza fisica. Verso i quarantacinque-cinquant’anni si cominciano a notare problemi legati al calo degli estrogeni e del testosterone: il grasso che si deposita sull’addome è il primo segnale dell’inizio di un’insulino-resistenza, con tutte le conseguenze a essa collegati. Questi soggetti così vitali, potenti e muscolosi, cominciano ad assomigliare un pochino al biotipo 1 nell’aspetto fisico.

Con il passare degli anni non soltanto si riduce l’effetto protettivo degli ormoni sessuali, ma si evidenzia anche l’effetto negativo di un cortisolo che si è mantenuto alto per lunghi periodi. Il cortisolo persistentemente alto va infatti a interferire con gli ormoni sessuali e li abbassa ancora di più, anticipando la crisi metabolica della mezza età. C’è il rischio che questo soggetto invecchi di colpo, pagando il prezzo di uno stile di vita sempre al limite. Gli abusi alimentari hanno sovraccaricato il fegato sommandosi alle situazioni stressanti, ai tossici ambientali, all’assunzione eccessiva di farmaci chimici e all’alterazione della flora intestinale: tutto concorre ad aumentare lo stato infiammatorio di base e lo fa invecchiare prima del tempo. Sommandosi alla fisiologica e inevitabile riduzione degli ormoni gonadici, tale infiammazione determina un improvviso calo di vitalità e di forza difficili da gestire, anche a livello psicologico, da parte di una persona abituata a un’elevata energia vitale.

Finché il soggetto è giovane, attivo e nel pieno della propria energia, il metabolismo efficiente lo protegge dal rischio dell’insulino-resistenza: può mangiare tutto quello che vuole senza troppi problemi. Tendenzialmente preferisce i carboidrati per non affaticare troppo il fegato – sempre impegnato nella disintossicazione –, ma non ingrassa più di tanto, perché grazie al buon metabolismo basale, all’attività sportiva e alla funzionalità endocrina, produce più massa muscolare che non adipe di riserva. I problemi iniziano a comparire proprio quando si abbassa l’attività gonadica, per l’età o per un’infiammazione troppo persistente, e allora la frustrazione sarà molto grande. Una persona che era abituata a mangiare tutto senza ingrassare dovrà cominciare a fare i conti con la bilancia e a rinunciare ai graditi piaceri della tavola, che non sono legati al consumo di particolari leccornie ma all’idea che può mangiare quello che gli pare e quando gli pare.

Possiamo pertanto affermare che nella vita del biotipo 2 si succedono due storie metaboliche differenti: la fase dell’età riproduttiva e la fase dell’abbassamento del tasso degli ormoni sessuali. Sicuramente un mantenimento dell’attività sportiva e una sana alimentazione antinfiammatoria proteggeranno dagli effetti inevitabili del passare del tempo. Anche una costante attività sessuale potrà aiutare le donne e gli uomini di questo biotipo a mantenersi in buona salute fisica e mentale.

Altri ormoni

Ci sono anche altri ormoni e altre strutture endocrine che concorrono alla vivacità dell’attività metabolica e al mantenimento di uno stato di equilibrio nei soggetti appartenenti al biotipo 2: prima fra tutti la ghiandola tiroidea. Questa è sotto il controllo dell’ipofisi anteriore, la centralina delle ghiandole periferiche situata al centro del nostro cervello.

Quando c’è bisogno di produrre più energia a partire dai substrati alimentari, magari perché il soggetto è impegnato in un’intensa attività fisica o perché ha mangiato di più e quindi deve smaltire gli eccessi, ecco che viene attivato il metabolismo basale. La tiroide viene spinta allora ad aumentare il suo lavoro, sempre nell’ambito della normalità e senza arrivare a patologie.

Ormoni e sistema immunitario

Sembra paradossale, ma il biotipo «rosso» trae benessere ed energia dalle situazioni stressanti, siano esse fisiche o psicologiche. Ciò accade soprattutto quando è sottoposto a uno stimolo di breve durata, anche se intenso, perché viene evocata una risposta efficace da parte del suo organismo forte e ben strutturato.

Vi ricordate cosa accade al nostro corpo nei momenti di stress acuto? Le ghiandole surrenali iniziano a produrre catecolamine – adrenalina, noradrenalina e anche un po’ di dopamina – e questi ormoni intervengono nella reazione di attacco o fuga con lo scopo di preparare l’organismo a uno sforzo psicofisico importante in tempi brevi: il cuore pompa più vigorosamente e indirizza il flusso ematico verso i muscoli e i reni; il metabolismo aumenta; viene liberato il glucosio dalle riserve contenute nel fegato; i bronchi si dilatano per far passare più aria e arricchire d’ossigeno il sangue; lo stato di vigilanza aumenta notevolmente. La dopamina, che nel nostro corpo viene prodotta dalle surrenali, ma anche da specifici neuroni cerebrali, amplifica la risposta infiammatoria e agisce in particolare sul comportamento. Subito dopo aver liberato catecolamine, le ghiandole surrenali producono l’altro ormone, il cortisolo, per mantenere alta la risposta allo stress. Il biotipo 2, che ha una struttura corporea muscolosa e potente, riceve dallo stress una vera e propria sferzata di energia e la mente diventa particolarmente lucida. A questa sensazione di forza fisica corrisponde un’attivazione del sistema immunitario, perché gli ormoni dello stress inizialmente stimolano i natural killer (NK) e fanno proliferare i linfociti; inoltre viene aumentata la produzione di anticorpi.

Questa è la fase dell’infiammazione acuta, che verrà «spenta» alla fine da un picco elevato di cortisolo, secondo un meccanismo biologico di autoregolazione. In caso di malattie infettive acute possiamo vedere chiaramente la reazione infiammatoria dell’organismo, che è pronta e violenta dopo un periodo di incubazione piuttosto lungo, durante il quale il nostro biotipo può avvertire appena un vago malessere; quando compare la febbre, questa sale molto e rapidamente, dura alta qualche giorno per poi scendere altrettanto rapidamente e scomparire senza strascichi. La convalescenza del biotipo 2 è rapida: l’adulto torna subito al lavoro e il bambino riprende a frequentare la scuola senza problemi.

Il nostro biotipo è capace di reggere a lungo ed efficacemente lo stress, grazie alla buona funzionalità delle ghiandole surrenali e soprattutto della loro corteccia. Quando però un evento stressante si protrae a lungo, oppure quando l’organismo invecchia e il meccanismo di autoregolazione perde efficienza, ecco che compaiono i primi problemi. Il biotipo 2, in questo caso, non riesce a risolvere lo stato di infiammazione acuta e, sotto l’azione perdurante ma non equilibrata del cortisolo, la sua risposta immunitaria si altera. Inizialmente compaiono allergie cutanee o respiratorie oppure si manifestano infezioni virali di tipo erpetico; più rare, ma comunque possibili soprattutto in una fase successiva, le malattie su base autoimmune.

Oggi i ricercatori sono d’accordo nell’individuare l’infiammazione come base comune di diverse patologie e persino del processo d’invecchiamento. Possiamo considerare la risposta infiammatoria come un’arma a doppio taglio: ci aiuta a proteggere l’organismo dalle aggressioni, ma quando si prolunga troppo danneggia i tessuti.

Segnale importante: ogni volta che un uomo o una donna diventa improvvisamente allergico in età adulta, verso i trenta o quarant’anni, va considerato come un campanello d’allarme. Forse quella persona è in una situazione di stress da troppo tempo. Magari sta lavorando molto e non si concede tempi di recupero, oppure sta esagerando con l’attività sportiva o, infine, sta affrontando una separazione dolorosa o un lutto. Le cause dello stress possono essere varie, ma sono soprattutto la durata e l’intensità dell’evento a creare i problemi.

Studi molto recenti hanno mostrato che la fase iniziale dello stress viene ridotta dal buonumore e in particolare dalla risata, che mette in moto dei meccanismi biochimici e abbassa la produzione di catecolamine. Charlie Chaplin diceva che «la risata è un tonico, un sollievo, un trattamento per attenuare il dolore». E, alla luce delle ultime scoperte scientifiche, potremmo aggiungere che aiuta a mantenere in equilibrio il sistema immunitario.
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Il rapporto con il cibo

Abbiamo visto che il biotipo 2 è un soggetto forte e portato ad abusare, anche a tavola, perché sa bene di poter reggere gli eccessi. Con il cibo non si limita nelle quantità, ma non solo: mescola i tipi di alimenti. Infatti è capace di mangiare il dolce a fine pasto e, subito dopo, assaggiare due penne all’arrabbiata, ricominciando dal primo piatto. Non accetta restrizioni, soprattutto in gioventù, a meno che non sia lui stesso a imporsele per raggiungere un risultato.

Il problema che deriva da tutti questi eccessi è la formazione di tossine che, sovraccaricando il fegato e l’intestino, determinano uno stato di autointossicazione. E, a questo punto, inevitabilmente il sistema immunitario si indebolisce, la concentrazione mentale e la vitalità si riducono.

Il biotipo 2 gradisce poco la carne e, quando si trova in una fase di sovraccarico epato-intestinale, rifiuta anche i legumi; cerca invece tutte le sostanze eccitanti e stimolanti perché ama sentirsi attivo e non tollera i cali energetici. Desidera gli alcolici, di cui apprezza il sapore ma anche i benefici effetti sull’umore, come la rilassatezza e l’euforia, ma poi ne abusa, gravando ulteriormente sul fegato e aumentando l’intossicazione. Ama i cibi speziati e piccanti e lo zucchero, fonte di energia pronta all’uso.

Il «rosso» è sempre alla ricerca dell’«eccezionale», ama i ristoranti gourmet e la sperimentazione di nuove combinazioni anche a tavola: vive intensamente e imporgli una regola è davvero impossibile. Avendo un corpo che lo segue nei suoi eccessi, questo biotipo 2 nella vita non si limita. Col passare degli anni, però, alcune esagerazioni gli presentano il conto. Ecco perché conoscere in anticipo i rischi ai quali i «rossi» – sia donne sia uomini – vanno incontro nell’arco della vita, permette loro di invertire per tempo la rotta.

Il rapporto con l’attività fisica

Avrete capito che per le donne e gli uomini del biotipo «rosso» l’attività fisica è fondamentale. Correre li rende particolarmente felici. Li scarica dallo stress e li ricarica di energia. Anche dopo una giornata estremamente faticosa, loro indossano maglietta e scarpe da ginnastica e via nel parco più vicino se possibile, o in palestra.

Per alcuni la corsa è la porta di accesso a una dimensione di benessere mentale simile a uno stato di meditazione; per altri è il piacere di sentire i muscoli delle gambe tendersi e le gocce di sudore scendere sulla schiena. Non ci sono limiti, perché l’adrenalina si alimenta proprio con l’affrontare nuove sfide. Come accade in una competizione o praticando uno sport estremo al quale molti «rossi» non sanno rinunciare.


La storia di Mario: uno sportivo di settantaquattro anni

Quando Mario si presentò nel mio studio aveva sessantanove anni. Il suo fisico era ancora muscoloso e dotato di una struttura potente, ma con un sovrappeso concentrato soprattutto a livello addominale.

Nel raccontarmi la sua storia, Mario rivelò un destino da biotipo 2. Aveva lavorato fin da ragazzo in posizioni di grande soddisfazione in aziende, prima con compiti organizzativi poi di marketing e infine manageriali, sempre con ottimi stipendi. Contemporaneamente aveva portato avanti un’attività sportiva intensa e variegata: pesca subacquea, sci, arrampicata e trekking in Paesi esotici. Quando si stancò delle sue avventure in solitaria mise su famiglia, ebbe due figli e a sessant’anni, quando di solito si comincia a pensare alla pensione, Mario aprì una propria società.

Per i primi anni tutto filò liscio, poi alcune difficoltà dovute alla crisi economica globale lo costrinsero a un periodo di grandi sacrifici fino alla chiusura. Pagò gli stipendi ai dipendenti, fece il possibile per evitare l’onta del fallimento, ma tutto questo gli costò moltissimo in termini di stress. Fu allora che lo incontrai. Aveva un sovrappeso importante, una circonferenza addominale che rivelava lo squilibrio dell’insulina e costituiva un fattore di rischio cardiovascolare. La glicemia era oltre i limiti di guardia, il colesterolo era alto, soprattutto nella frazione LDL (il cosiddetto colesterolo «cattivo») e i trigliceridi gridavano vendetta. Inoltre, Mario soffriva di stanchezza cronica che gli impediva di dedicarsi all’attività fisica, sua valvola di sfogo.

Il nostro piano previde un cambio radicale dell’alimentazione. Ci avviammo senza dubbi verso un digiuno intermittente strutturato in maniera soft, in quanto la dieta chetogenica sembrava un po’ troppo restrittiva e inadatta alla sua fascia d’età. Invece il digiuno intermittente avrebbe permesso a Mario di sacrificarsi per due giorni a settimana, godendo di un’alimentazione più varia durante le altre giornate. Scegliemmo come fascia del digiuno il tardo pomeriggio-sera. Nel giro di tre settimane, dopo un iniziale senso di malessere e di sbandamento, le cose cambiarono radicalmente: le forze tornarono a fluire, anche supportate dall’assunzione di integratori che correggevano lo squilibrio del cortisolo e ottimizzavano il metabolismo degli zuccheri; la circonferenza addominale cominciò a calare rapidamente. La glicemia era rientrata nei livelli di norma, ma la cosa più soddisfacente e gratificante era il ritorno dell’energia. L’impedenziometria corporea (BIA) evidenziò che il tipo di alimentazione adottato non aveva sacrificato la massa magra: il dimagrimento era unito alla conservazione delle riserve muscolari corporee e quindi a un benessere generale.

Mario ricominciò a praticare sport e, considerando l’età, si orientò verso sport più tranquilli, ma comunque eccitanti: l’ultima sua passione è il kayak con il quale si diletta da qualche anno con ottimi risultati.

A settantaquattro anni lo potremmo definire uno sportivo maturo, ma molto efficiente e soddisfatto.



Le patologie più frequenti

Bambino


	Apparato gastrointestinale: stipsi alternata a diarrea; gastrite.

	Apparato osteoarticolare: reumatismo articolare acuto; artriti idiopatiche giovanili.

	Apparato respiratorio: riniti anche allergiche; otiti acute; tonsilliti; asma.

	Cute: dermatite atopica; eczemi; impetigine; micosi.

	Occhi: blefarite; orzaioli.

	Sono inoltre frequenti: infezioni erpetiche; malattie allergiche non solo cutanee e respiratorie, ma anche alimentari con vomito, diarrea e/o orticaria; emicrania su base digestiva; ittero.



Adulto

Oltre ad alcune delle patologie descritte nel bambino, che possono persistere oltre i primi anni di vita, nell’adulto tendono a manifestarsi anche le seguenti patologie:


	Apparato cardiocircolatorio: ipertensione arteriosa; emorroidi; aritmie e fibrillazione atriale; angina pectoris e infarto del miocardio; edema polmonare acuto.

	Apparato endocrino: ipertiroidismo; morbo di Cushing; acromegalia.

	Apparato gastrointestinale: gastrite; ulcera gastro-duodenale; stipsi alternata a diarrea; calcolosi biliare; epatopatie fino alla cirrosi.

	Apparato osteoarticolare: artriti, anche l’artrite psoriasica; artrosi.

	Apparato respiratorio: riniti; otiti; asma bronchiale allergica; sinusite su base allergica; tonsillite da streptococco.

	Apparato uro-genitale: cistite; calcolosi renale.

	Cute: acne; eczemi; pruriti diffusi; psoriasi guttata.

	Sono inoltre frequenti: allergie respiratorie soprattutto ai pollini; emicrania su base epato-digestiva; malattie dismetaboliche (ipercolesterolemia, iperuricemia fino alla gotta, iperglicemia fino al diabete, iperlipidemia); xantomatosi; obesità; policitemia fino al morbo di Vaquez; malattie del sangue; carcinoma gastrico; cirrosi. A livello psicologico è frequente che si manifestino stati ansiosi e ciclotimia.



I 5 STEP PER RAGGIUNGERE LA MIGLIORE VERSIONE DI SÉ

Come abbiamo detto, osservare il biotipo in ottica PNEI ci permette di considerare gli effetti dell’ambiente sul bagaglio genetico della persona e, quindi, ci offre uno strumento molto potente di intervento. Possiamo limitare le situazioni che sono fonti di stress per lo specifico biotipo e possiamo rafforzare le sue strutture biologiche, in particolare quelle che costituiscono il suo sistema di difesa.

L’obiettivo è valorizzare le caratteristiche positive e sostenerne le vulnerabilità, in modo da trasformarlo nella migliore versione di sé. Andiamo a scoprire quali sono i 5 step che deve compiere per raggiungere il suo pieno benessere.

1. Depurazione

Il biotipo 2 in equilibrio riesce a eliminare le sostanze tossiche attraverso gli organi emuntori (cute, reni e intestino), ma quando gli equilibri si spezzano, per un carico tossinico eccessivo e protratto o per il fisiologico indebolimento legato al passare degli anni, ecco che nell’organismo si manifestano alcuni disturbi.

Sappiamo che il fegato neutralizza le tossine attraverso tre fasi di detossificazione, le quali dipendono da specifici sistemi enzimatici e dall’azione di una potente sostanza antiossidante prodotta nell’organismo e chiamata glutatione. Al termine dell’intero processo di detossificazione, le tossine rese inattive vengono eliminate attraverso la bile, che le riversa nell’intestino.

Quando le tre fasi epatiche non lavorano in modo sincrono, le tossine non vengono neutralizzate: ciò accade se nella prima fase si formano troppi metaboliti intermedi, difficili da smaltire, oppure se vengono assunte sostanze che interferiscono con i sistemi enzimatici di fase I e II (nicotina, alcol, caffè, ma anche farmaci come le benzodiazepine o gli antistaminici) o, infine, se sono carenti le vitamine del gruppo B.

I primi sintomi a comparire sono la difficoltà digestiva con alitosi, il gonfiore addominale e il dolore. Si presenta stitichezza, che può anche alternarsi a diarrea e possono manifestarsi episodi ripetuti di candida e cistite. A questo punto la flora intestinale è sovvertita: prevalgono i ceppi batterici nocivi e nell’intestino si generano delle tossine, fermentazioni e fenomeni putrefattivi. Con la disbiosi – un’alterazione del microbiota intestinale – si riduce la produzione di alcune importanti vitamine, come quelle del gruppo B, la K e anche la D; ma la flora batterica intestinale interferisce anche sul tono dell’umore e sulla qualità del sonno. Il nostro biotipo diventa intrattabile nei periodi di stitichezza, perché lo stato tossico legato alla mancata pulizia intestinale si riflette direttamente sul suo tono nervoso.

Per offrire un sostegno al fegato e all’intestino del biotipo 2, sia esso uomo o donna, è quindi importante sostenere i processi di detossificazione con l’assunzione di sostanze naturali, estratte dalle piante o contenute in alcuni alimenti. Per «calmare» l’iperreattività della fase I e stimolare la fase II «rallentata», una pianta eccezionale è la curcuma longa. Come utilizzo alimentare sicuramente da consigliare è il curry che contiene la curcuma, ma insieme ad altre spezie (zenzero e pepe nero) che ne favoriscono l’assorbimento. Un’altra pianta eccezionale come epatoprotettore e stimolante della fase II è sicuramente il cardo mariano o meglio la silimarina in esso contenuta. Utile anche il glutatione, sostanza che, come abbiamo detto, noi stessi produciamo soprattutto a livello epatico, ma che a volte è necessario integrare (nei casi più gravi può essere somministrato dal medico anche per via endovenosa). È poi fondamentale effettuare dei cicli di trattamento con i probiotici: oggi sono disponibili in commercio vari prodotti contenenti differenti specie batteriche, che è possibile selezionare a seconda del tipo di disbiosi e del tratto di intestino maggiormente interessato.

Infine, ricordo che sono molto utili per la detossificazione epatica alcuni prodotti della medicina omeopatica e in particolare i prodotti omotossicologici, pensati e formulati proprio per eliminare tossine nocive dagli organi emuntori: Nux Vomica Homaccord e Ubichinon Compositum.


Tisana per depurare il fegato

Ecco la ricetta per una tisana depurativa e carminativa. La malva, ricca di mucillagini, e la melissa agiscono sulla mucosa gastro-intestinale con effetto calmante; la melissa, in particolare, ha un’azione «rasserenante».

Ingredienti: foglie di carciofo 10-15 grammi, pari quantità di finocchio, 7-8 grammi di radice di tarassaco e qualche foglia di menta piperita, malva e melissa.

Preparazione: portare a ebollizione un litro d’acqua di acqua e poi spegnere il fuoco. Aggiungere tutte le erbe e lasciarle in infusione dai 10 ai 15 minuti. Far raffreddare e filtrare la tisana prima di consumarla. Se si preferisce è possibile dolcificarla con un cucchiaino di miele per tazza.

Quando bere la tisana: mattina e sera, per almeno 15 giorni.




La storia di Andrea: quando il dolore si trasforma in azione

A meno di quarant’anni, Andrea era un brillante information technology manager con un ruolo di dirigenza all’interno della sua azienda.

Il motivo per cui venne in visita da me era il sovrappeso, ma soffriva anche di sonnolenza post-prandiale, impossibile da soddisfare con i ritmi frenetici a cui si sottoponeva. Orari sregolati, pranzi al volo, molti aperitivi, sempre in aereo per continui viaggi di lavoro. Insomma, una vita in movimento e in continua competizione. Soddisfacente e redditizia, ma dannosa per la circonferenza addominale, che nel tempo era lievitata.

Approfittando di un periodo in cui non si profilavano viaggi all’orizzonte, iniziammo un percorso basato su dieta, drenaggio e sport. All’inizio fu faticoso per Andrea riattivare il metabolismo, soprattutto per uno come lui abituato a trasgredire in continuazione con aperitivi e alcolici. Dopo un po’ però, con la spinta dello sport unita a una serie di integratori drenanti, Andrea cominciò a perdere peso. Lentamente il suo corpo riprese la forma desiderata, l’addome ridusse il suo volume e cominciarono a definirsi i muscoli addominali. Che soddisfazione per Andrea! Praticamente con il drenaggio delle tossine e una buona depurazione aveva recuperato la piena energia e il piacere di una bella apparenza. Sentite però cos’altro gli accadde.

Parallelamente alla forma ritrovata, riemersero inaspettatamente anche dei ricordi dolorosi legati alla morte di suo padre, avvenuta quando Andrea aveva diciotto anni. In un primo momento fu uno shock: il ricordo della voce e del volto paterni tornarono impetuosamente a riaccendere emozioni e sensazioni sopite. Andrea si rese conto che aveva riempito la sua vita di impegni stressanti per sfuggire all’angoscia e al senso di impotenza di fronte a quel grave evento luttuoso e, con la consapevolezza di una rinnovata forza, rispose al dolore con l’azione. Cominciò, com’è nella natura del suo biotipo, a praticare sport quotidianamente, con tutti i risvolti positivi che ne conseguirono; inoltre si rivolse a uno psicologo per rielaborare le emozioni dolorose legate alla morte del padre.

Da allora Andrea ha cambiato fisionomia, stile di vita, alimentazione e non si è più fermato.



2. Alimentazione

L’impresa più impegnativa, per il biotipo «rosso», è quella di regolare la propria alimentazione, mettendo in conto le possibili trasgressioni che potrà tollerare e delle quali ha psicologicamente bisogno. Infatti, può reggere delle restrizioni solo per tempi brevi e, quando inizia una dieta per dimagrire, desidera vedere subito i risultati.

L’alimentazione è da sorvegliare soprattutto in un’ottica di prevenzione: pochissima carne e in caso carne bianca, cioè agnello, coniglio, carni avicole. Bene invece il pesce, soprattutto il pesce azzurro ricco di omega-3 che svolge un’azione antinfiammatoria. È da preferire quello di piccola taglia, che accumula meno sostanze tossiche e metalli pesanti: sgombro, sardine, aguglia e merluzzo.Ottimo anche il salmone, perché anch’esso ricco di omega-3, e in particolare il salmone selvaggio Sockeye. Questo tipo di salmone mangia quasi esclusivamente plancton e pertanto ha un elevato contenuto di vitamina D e di astaxantina, un potentissimo antiossidante contenuto in alcune alghe. Meno bene il tonno, che pur appartenendo allo stesso gruppo di pesci è di grossa taglia e trattiene metalli (il mercurio) dalla catena alimentare.

Ricchi di omega-3, possono essere integrati nell’alimentazione semi oleosi di lino e anche frutta secca oleaginosa come noci e mandorle, facendo particolare attenzione a possibili allergie alimentari.

Fondamentale è ridurre gli zuccheri raffinati, i quali – oltre a stimolare la produzione d’insulina – vengono trasformati dall’organismo in trigliceridi; così come gli alcolici, dannosi per le cellule epatiche. È bene limitare il consumo di sale – fattore d’ipertensione arteriosa – e l’assunzione di grassi saturi, contenuti soprattutto nelle carni e negli insaccati ma anche nell’olio di palma, che aumentano il rischio di malattie cardiovascolari.

Considerando tutte queste ragioni, per il biotipo 2 è molto indicato lo stile alimentare vegetariano, che spesso viene scelto dalle persone per ragioni etiche, ma che in questo caso apporta un beneficio alla salute. È di fondamentale importanza aumentare il consumo di frutta e verdura fresca, preferendo i vegetali crudi a quelli cotti: tutti questi alimenti contengono preziose vitamine e sali minerali, soprattutto quando sono di stagione e a km 0, inoltre sono ricchi di fibre utili per il microbiota e per la pulizia dell’intestino.

Bere sempre molta acqua e preferibilmente lontano dal pasto, per idratare il corpo ma anche per aiutare la depurazione e il drenaggio delle tossine, che questo biotipo espelle molto con il sudore oltre che con le feci e le urine.

Come ultima indicazione: è importante combattere la propensione all’alcol, al tabacco e anche all’abuso di sonniferi e tranquillanti in quei biotipi 2 che soffrono l’insonnia e temono la notte.

Schema riassuntivo




	
Verdura


	
aglio (che abbassa anche il colesterolo), barbabietole rosse, carciofo (non il fondo), cardi, carote, cavolfiore e broccoli (antiossidanti e antitumorali), cavolo, cetriolo (antitumorale, contiene enzimi digestivi nella buccia), cicoria, indivia, olive, pomodori, rabarbaro, rapa, ravanelli, rucola (piante ad azione coleretica e colagoga, che stimolano la produzione di bile e ne agevolano l’eliminazione), zucca, zucchine





	
Frutta


	
albicocca, arance, avocado (contiene glutatione), ciliegie, fichi, fragole, limone, mandarini, mela, melone, mirtilli, more, pera, pesca, pompelmo, prugna, ribes nero, uva, uva spina





	
Pesce


	
pesce azzurro di piccola taglia e salmone





	
Carne


	
agnello, carni avicole, coniglio





	
Legumi


	
ceci (evitarli se forte impegno epatico), fagioli cannellini, fagioli dall’occhio, lupini





	
Cereali


	
grani antichi (farro, Camut e farine tipo Senatore Cappelli), mais, orzo, riso integrale basmati, riso rosso, riso venere, teff. Gli allergici al nichel devono evitare le farine integrali e quella di mais





	
Uova


	
2-3 a settimana (in assenza di calcoli biliari) + 4 albumi





	
Latte e derivati


	
ridurre i formaggi di mucca (bene formaggi freschi e olandese), ridurre drasticamente i formaggi di pecora (più grassi), sì il caprino





	
Frutta a guscio/frutta secca/semi oleosi


	
mandorle, noci, semi di lino





	
Dolci


	
con moderazione, preferire biscotti secchi, crostate di frutta, evitare dolci al cucchiaio (contengono latte, panna e formaggi spalmabili)





	
Bevande


	
caffè con moderazione (1-2 al giorno), tè verde (ricco di antiossidanti), tisane depurative alla bardana e tarassaco, acqua








La storia di Noemi: allergia alle ingiustizie

Noemi arrivò da me a ventitré anni. Volto fiero e mento imperioso tipico del soggetto mesoblasta, spalle larghe, voce potente, che si sentiva anche a distanza. La sua è una storia di presunta allergia alimentare, perfettamente in linea con il suo biotipo.

Noemi aveva più volte eseguito test alimentari per comprendere le cause delle sue crisi di orticaria. All’epoca dei fatti si era concessa una cena in un ristorante di Padova famoso per la qualità del cibo. Dal menu aveva scelto una fetta di tonno, considerando che dalle prove allergiche era risultato per lei un alimento innocuo. Dopo pochi minuti dall’uscita dal ristorante, Noemi ebbe una forte reazione di prurito, con arrossamento del volto e delle congiuntive che sembravano addirittura iniettate di sangue, e con una crisi di tachicardia che la costrinse a recarsi in ospedale. Poiché le prove allergiche erano negative per il tonno, l’ipotesi fu quella di sindrome sgombroide, un problema che può colpire chi mangia pesce mal conservato, ricco quindi di istamina che viene a formarsi per la degradazione delle proteine stesse del pesce. L’istamina è la medesima sostanza che è prodotta dal nostro organismo quando è in corso un’allergia o un’infiammazione. Se presente negli alimenti è inodore, insapore e non viene alterata dalla cottura, pertanto il malcapitato che assume il pesce non ben conservato ingerisce quantità elevate di una sostanza che provoca vasodilatazione e reazioni pseudoallergiche. Proprio quello che era accaduto a Noemi, che per di più aveva anche la sfortuna di essere un soggetto allergico.

Superata la reazione tossica, Noemi tornò dal ristoratore che non le volle riconoscere il danno alimentare legato alla mal conservazione del pesce, e che poi, per liberarsi sbrigativamente del problema, propose alla ragazza un risarcimento di 100 euro «a patto che la smettesse di dire idiozie». L’uomo non sapeva che Noemi, da buona rappresentante del suo biotipo, non sarebbe arretrata davanti alle ingiustizie. Dopo un breve braccio di ferro in cui il ristoratore pensava di aver avuto la meglio, Noemi si rivolse direttamente ai carabinieri e così i NAS (i nuclei antisofisticazione e sanità dei carabinieri) ispezionarono il locale, analizzarono i documenti e riuscirono a ricostruire tutta la filiera del prodotto. Fu provata la cattiva conservazione dell’alimento e accertato che il pesce era stato cucinato ben otto giorni dopo il decongelamento.



Menù ideale

Per questo biotipo esiste l’opzione cereali: è possibile assumerli o a pranzo o a cena. Preferibili a cena per chi pratica sport in orario serale o lavora con turni serali. Inoltre, troverete indicata una scelta di fonti proteiche vegetali per chi segue uno stile alimentare vegetariano.

Colazione

Opzione A: tisana di equiseto o finocchio o detox + kefir di soia o di cocco oppure occasionalmente kefir naturale (in questo caso evitare formaggi in giornata) con un cucchiaino di agave, oppure di noci o bastoncini di crusca o cereale integrale senza zucchero ma con una spolverata di cannella (solo dopo i quarantacinque anni) e curcuma/frutto di stagione/un cucchiaino di semi di lino (massimo tre volte a settimana).

Opzione B: caffè di cicoria o tisana sopra indicata + frullato di banana non troppo matura (100 grammi massimo e solo una volta a settimana) e noci oppure frutto di stagione (80-100 grammi, previlegiare mirtilli se in stagione o pesca o pera) con una spolverata di curcuma o un cucchiaino di semi di lino.

Opzione C: caffè di cicoria o tisana sopra indicata + macedonia di frutta di stagione (50-60 grammi, preferire mirtilli con melone oppure mela, uva e pera) con noci o mandorle (alternarle nella settimana), una spolverata di curcuma e ¼ di avocado.

Opzione D: spremuta o frutto di stagione + pane integrale o di segale a lievitazione naturale o pane azzimo con un velo di burro chiarificato e marmellata senza zuccheri aggiunti (preferire quella di rabarbaro, prugna, mirtilli o pesca) o crema di nocciola in assenza di allergie, oppure condito con olio EVO e un pizzico di sale iposodico (escludere se iperteso) oppure una fettina sottile di prodotto dolce a basso impatto di lievito.

Spuntino

Frutta di stagione (scegliere tra quella suggerita) + in caso di sport o mantenimento del peso, associare crackers proteici o biscotti proteici o barretta proteica (senza grassi idrogenati).

Pranzo

Opzione A: 60-80 grammi di riso venere + verdura cruda e/o cotta + carne bianca (1 volta a settimana).

Opzione B: verdura cruda e/o cotta (prediligere in questa combinazione il radicchio o il tarassaco o la cicoria o l’indivia) + uova con una fettina di pane integrale o di segale o una piadina di Camut o farro o grani antichi all’olio EVO.

Opzione C: verdura cruda e/o cotta + formaggio caprino oppure olandese (per esempio: edam) o fresco (per esempio: stracchino, ricotta) + 60-80 grammi di sfoglia di pane azzimo (massimo 3 volte a settimana).

Opzione D: 60-80 grammi di pasta di grani antichi + verdura cruda e/o cotta + pesce (soprattutto azzurro e salmonidi: salmone selvaggio o fresco o trota, non di allevamento) almeno due volte alla settimana.

Opzione E: un pasto a settimana è libero e monopiatto (attenzione ai cibi da evitare per eventuali allergie).

Spuntino

Opzione A: pane proteico o integrale e lievitato naturalmente oppure pane azzimo (se assente il pane a colazione) con un quadratino di cioccolato fondente (10-20 grammi, massimo 2 volte a settimana, solo se normopeso).

Opzione B: estratto di verdura cruda (carote o cetriolo) e frutta (mela o melone, una fettina da 50-60 grammi, e da associare con cetriolo, ananas o limone) + 2 olive o 4-5 lupini (in caso di sovrappeso).

Opzione C: succo di pomodoro e limone una volta a settimana (se non sensibile o allergico) + 2 olive o 4-5 lupini (in caso di sovrappeso).

Opzione D: estratto di verdura e un frutto oppure spremuta di pompelmo (a eccezione di chi è in terapia anticoagulante) + 30 grammi (se donna), 50 grammi (se uomo) di pane proteico o due sfoglie di pane azzimo (in questo caso evitarlo a colazione) con 50 grammi di caprino o di ricotta (evitarli a pranzo e restare nelle tre volte a settimana) con 2 olive oppure hummus di lupini con 2 olive oppure guacamole con 2 olive (una volta a settimana).

Cena

Opzione A: verdura cruda e/o cotta + noci o mandorle + un cucchiaio di semi di zucca o lino (cena detox, una volta a settimana se normopeso. Altrimenti: aggiungere salmone o caprino).

Opzione B: verdura cruda e/o cotta + riso integrale o rosso o nero o basmati integrale (lo si può condire con le verdure di stagione e un cucchiaino di semi di zucca e uno di semi di lino, evitandole come contorno per le cotte – soprattutto in pasto detox – oppure con del pesto o con del pesce soprattutto azzurro).

Opzione C: verdura cruda e/o cotta + pasta di grani antichi cotta al dente (la si può condire con le verdure di stagione e un cucchiaino di semi di zucca e uno di lino, evitandole come contorno per le cotte oppure con del pesto o con del pesce o con i legumi).

Opzione D: verdura cruda e/o cotta + pasta di legumi cotta al dente o couscous di legumi conditi con le verdure e un cucchiaino di semi di zucca e un cucchiaino di semi di lino.

Opzione E: verdura cruda + vellutata (per esempio: zucca o carote, associando in entrambi i casi la curcuma, finocchio, sedano rapa, topinambur) (cena detox). Solo in caso di perdita di peso.

Opzione F: una cena a settimana è libera e monopiatto (attenzione ai cibi da evitare).

Note


	La frutta zuccherina non deve superare i 100 grammi per porzione.

	I carboidrati devono essere integrali.

	Frutta da privilegiare: melone, uva, rabarbaro, pesca, mirtilli, mela, pera.

	La quantità giornaliera di frutta secca oleosa è di 25 grammi.

	Per i vegetariani la sostituzione delle proteine della carne e del pesce può essere: seitan di farro o Camut (1-2volte a settimana evitando nella giornata altre fonti di glutine), tofu o tempeh oppure prodotti a base di lupino o di ceci o fagioli cannellini e dell’occhio.

	Privilegiare la borragine, soprattutto per un’azione anti-allergica.

	Privilegiare in generale le verdure a foglia verde.



Dimagrire senza problemi

Qual è il tipo di dieta più adatto al biotipo «rosso» che deve perdere qualche chilo? Nella scelta dello schema più idoneo, è sempre importante per il nutrizionista considerare le caratteristiche metaboliche del soggetto e soprattutto il suo temperamento. Il biotipo 2 è impaziente e desideroso di risultati veloci, ed è poco disponibile al sacrificio e alle limitazioni. Vediamo allora come affrontare il suo problema di sovrappeso.


	Studi recenti confermano che è possibile praticare il digiuno intermittente anche se si fa molto sport, ma è comunque sconsigliata l’attività fisica durante la fase di digiuno. Questo tipo di stile alimentare favorisce un aumento del GH e quindi è ottimale per un soggetto che vuole aumentare la massa magra. Lo stress metabolico però è intenso e richiede un adattamento dell’organismo importante, è pertanto consigliabile che venga pianificato da un dietologo o un nutrizionista che sia abituato a lavorare con gli sportivi. In linea generale, possiamo dire che, se si vuole perdere peso, il digiuno va fatto nel giorno dello sport, che va praticato possibilmente al mattino o nel primissimo pomeriggio. Se non si deve perdere peso, il digiuno va fatto nei giorni in cui non si è impegnati nell’attività sportiva.
(Orario indicato: dalle 16.00-17.00 in poi in modo da totalizzare 16 ore di digiuno. Nei giorni in cui non viene praticato il digiuno, comunque far trascorrere 12 ore tra cena e colazione, in modo da aiutare il fegato nel suo lavoro di detossificazione, contribuendo all’omeostasi glucidica.)


	La dieta Zona è consigliata a chi non è particolarmente in sovrappeso e vuole mantenere un’alimentazione antinfiammatoria a basso stimolo insulinico. Inoltre, è molto indicata per chi pratica attività sportiva regolare e intensa.

	La dieta mediterranea è ottima dopo il digiuno intermittente, una volta che il soggetto si è riequilibrato.

	La dieta dissociata, essendo una dieta che limita l’apporto di proteine, è adatta per il biotipo 2 che non deve eccedere con le proteine.



Pelle e bellezza

La pelle del biotipo 2 ha delle caratteristiche che la rendono inconfondibile. Spesso appare arrossata, a volte si nota la presenza di eczema, soprattutto alle ali del naso e sulla fronte. Sono possibili le blefariti, cioè le irritazioni del bordo palpebrale a seguito di allergie stagionali, e possono anche comparire calazi e orzaioli. Questa è la situazione peggiore e, quando si verifica, rappresenta proprio una caratteristica dell’allergia e dell’irritabilità cutanea di questo biotipo. In questo caso gli darà beneficio eliminare latte e formaggi dalla dieta, per qualche settimana. In adolescenza è spesso afflitto dall’acne, come anche in età più avanzata: dopo i venticinque anni si parla di acne tardiva o senile e, in questo caso, può essere una reazione all’insulino-resistenza che si attiva in caso di sovrappeso. Quindi, la gestione del peso e un buon drenaggio epatico possono aiutare a mantenere la pelle pulita. Il mesoblasta, inoltre, ha una pelle piuttosto spessa, con un connettivo denso che raramente presenta rughe, a meno che le abitudini al fumo anche in età giovanile non rendano la pelle asfittica e poco ossigenata.

Quali sono i trattamenti migliori per la pelle del biotipo 2

Per trattare questo tipo di pelle è molto utile l’aloe, che ha un’azione antinfiammatoria e decongestionante; l’importante però è che il preparato provenga solo dalla polpa dell’aloe e non dalla parte legnosa esterna che può contenere sostanze irritanti e nocive per la cute. Molto utile è anche una crema all’olio di canapa, che viene utilizzata per le dermatiti atopiche con grande successo.

Un rimedio molto efficace per lenire l’infiammazione cutanea, non solo del volto, ma anche delle braccia e delle gambe se vengono interessate da dermatite atopica, è un preparato che si può fare in casa con due terzi di burro di karitè – sciolto a bagnomaria – e un terzo di olio di jojoba mescolato al burro di karitè fuso. Il composto va poi lasciato raffreddare. L’unguento che ne deriva ha proprietà idratanti ed emollienti, che rendono molto morbida la pelle un po’ secca e a tendenza atopica; può essere applicato generosamente una o due volte al giorno, l’importante è utilizzare prodotti a INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients) altamente biologico, senza profumi né sostanze aggiunte.

3. Integrazione


	Glutatione: ha un’azione antiossidante ed epatoprotettiva per eccellenza. Molto utile come coadiuvante nelle intossicazioni da farmaco, negli abusi alcolici e nell’esposizione al sole, per contrastare la formazione di radicali liberi all’interno delle cellule.

	Curcuma: svolge un’azione antiossidante, ma anche coleretica e colagoga, ovvero favorisce la formazione e il flusso di bile nell’intestino.

	Vitamina C: stimola le difese immunitarie, protegge i capillari e le pareti venose, migliora la sintesi del collagene.

	Vitamine del gruppo B: sono utili per sostenere la detossificazione epatica.

	Berberina: utilizzata da sempre a uso antimicrobico, aiuta anche il fegato migliorando la secrezione della bile, ma soprattutto accelerando l’eliminazione del colesterolo «cattivo» LDL. Elimina le scorie dall’intestino, è un blando lassativo e contrasta la stitichezza. Inoltre gli antiossidanti contenuti nella pianta eliminano gli acidi urici e la renella ripulendo così i reni.

	Cardo mariano contenente silimarina: svolge un’azione protettiva e rigenerativa sulle cellule epatiche.

	Tarassaco: depurativo e carminativo (ovvero favorisce l’eliminazione di gas dallo stomaco e dall’intestino) ma anche diuretico, grazie ai flavonoidi e anche all’inulina contenuti all’interno della pianta.

	Omega-3: svolgono un’azione antinfiammatoria e riducono la concentrazione nel sangue di colesterolo LDL e trigliceridi.

	Olio di borragine e olio di enotera: prevengono l’acne.

	Manganese: è utilizzato come oligoelemento curativo della diatesi allergica o artritica (contenuto anche nel riso integrale, mandorle e verdure a foglia verde).

	Probiotici: in particolare quelli che contengono il ceppo enteroboulardi (che limita la crescita dei miceti intestinali, tra i quali la fastidiosa candida) e il ceppo lactobacillus Plantarum 299V che riduce l’infiammazione sistemica e previene le coronaropatie (se non si assume alcol).

	Boswellia: svolge un’azione antinfiammatoria. Di recente gli estratti di Boswellia serrata sono stati commercializzati perché utili nel contrastare l’artrite, la colite e l’asma. Gli estratti di Boswellia serrata si sono dimostrati privi di tossicità epatica e possono essere utilizzati anche in soggetti giovani.



4. Attività fisica e sport

Il biotipo 2, come abbiamo sottolineato, è ben dotato dal punto di vista della massa muscolare, della struttura ossea, della potenza. Quest’ultima, inoltre, dipende anche dalla buona ossigenazione che gli garantisce gli elementi corpuscolati del sangue: l’emoglobina e i globuli rossi alti. Insomma, il biotipo «rosso» ha la tipica struttura dell’atleta: grande forza fisica, riesce bene in tutti gli sport, compresi quelli più pesanti come il sollevamento pesi o il combattimento. Nulla gli è precluso e spesso accade che sperimenti diverse discipline sportive prima di trovare quella più adatta a lui.

Non riesce a stare fermo, anzi non si può proprio permettere di farlo, perché muovendosi scarica anche parte di quella competitività naturale che, come abbiamo detto, è il risultato del suo assetto neuroendocrino.

Questo biotipo ama camminare e la corsa produce una serie di effetti positivi. Oltre a bruciare calorie come in tutti gli sport aerobici, modula gli ormoni del buonumore e aumenta la serotonina e, se l’esercizio viene fatto regolarmente, fa aumentare anche le endorfine, gli ormoni del piacere. Tra l’altro la corsa riduce i livelli di stress e ha un effetto di modulazione sul cortisolo. Abbiamo visto che il biotipo 2 si infiamma facilmente, anche con esiti positivi, ma ha bisogno di abbassare abbastanza rapidamente i livelli di cortisolo per non pagare il prezzo negativo dello stress. Per questo la corsa l’aiuta molto. Diversi soggetti, infatti, affermano che dopo una corsa riescono a fare un buon sonno notturno perché si rilassano e rilassano anche la muscolatura.

Per i rappresentanti di questo biotipo muoversi dinamicamente riduce il rischio di malattie cardiache e le infezioni, oltre a regolare la pressione arteriosa. Molti studi hanno evidenziato che correre rafforza il sistema immunitario, stimola la produzione di cellule natural killer, di interferone gamma e anche di citochina che aumenta la difesa contro i virus e quindi contro molte infezioni.

In più correre migliora le funzioni cognitive: alcune ricerche hanno dimostrato che favorisce la capacità di apprendimento e la concentrazione, perché concorre a ringiovanire le cellule cerebrali, migliorando la circolazione sanguigna. In particolare, uno studio americano dell’Università del Kentucky ha dimostrato che se una persona tra i cinquanta e i sessantanove anni corre almeno tre volte a settimana rinnova la produzione di cellule cerebrali e aiuta a prevenire l’Alzheimer. La corsa è quindi lo sport di base per tutti i biotipi 2, però richiede un buon periodo di recupero, perché l’attività fisica prolungata e intensa può provocare l’effetto opposto agendo in funzione pro-infiammatoria. Quindi, come tutte le cose, l’ideale è la giusta via di mezzo.

Quello che invece potrebbe richiedere uno sforzo eccessivo per questo tipo di costituzione è la pratica dello yoga, o meglio di alcuni esercizi, come per esempio la posizione del loto; questo perché il bacino del mesoblasta è «chiuso» e non permette una buona apertura delle cosce. Nel caso, è preferibile un tipo di yoga dinamico, più in linea con il temperamento attivo di queste persone. Sempre per il limite di apertura delle cosce, raramente ha successo nella danza classica: meglio quindi la danza moderna o magari la ginnastica a corpo libero, in modo da poter ottenere dei buoni risultati e trarne soddisfazione.

Dotati di un temperamento spericolato e amanti dell’avventura, i «rossi» si lanciano senza paura anche in sport originali come il deltaplano, la discesa delle rapide in canoa, il kayak oppure il parkour: tutte attività che richiedono forza fisica, un certo tipo di prestanza e di coraggio. Durante l’allenamento è importantissimo non assumere alcol perché se da un lato rilassa e aiuta queste persone ad aprirsi e diventare più estroverse e leggere in situazioni sociali, è pur vero che rispetto alle prestazioni sportive può invece dare problemi, anche se in piccole quantità, perché aumenta i livelli di cortisolo e interferisce col testosterone, e quindi può ridurre la massa muscolare.

In palestra le donne e gli uomini del biotipo 2 possono dedicarsi a esercizi di resistenza alternati da tempi di recupero. Negli allenamenti devono dare spazio al lavoro aerobico, che permette loro di rendere bene anche nelle fasi in cui lavorano in situazione anaerobica: è sempre importante lavorare sia sulla massa muscolare sia sulla definizione del muscolo stesso, in modo da rendere più armoniosa ed equilibrata la struttura. Possono utilizzare i pesi, ma hanno bisogno di praticare lo stretching dopo ogni allenamento, perché la forza è importante quanto l’elasticità. Anzi, per i rappresentanti di questa tipologia è soprattutto l’elasticità che va aumentata. La loro struttura fisica tende ad andare incontro a numerosi microtraumi, per cui è importante che prendano l’abitudine di frequentare un osteopata e un chiropratico.

Infine, il numero di allenamenti a settimana mediamente consigliato è tre volte, massimo quattro, perché altrimenti i rappresentanti del biotipo «rosso» vanno in sovrallenamento: avendo delle risposte molto elevate da un punto di vista fisico è bene che non esagerino per non usurare o stressare il sistema. La corsa o la camminata veloce può essere un ottimo momento di recupero nei giorni in cui non fanno esercizi in palestra o non praticano sport a livelli intensivi.

Infine, lo sport praticato con intelligenza, soprattutto la camminata veloce o gli sport non troppo stressanti, è la maniera migliore per il biotipo 2 non più tanto giovane di mantenersi vitale e giovanile molto a lungo: il suo organismo lo richiede e ne trarrà beneficio anche a livello mentale.

5. Tecniche di rilassamento


Arti marziali: le arti marziali, discipline al servizio dell’autocontrollo, sono indicate soprattutto ai giovani impulsivi o a quelli particolarmente insicuri nella fase delicata dell’adolescenza.

Massaggio: perfetto quello ayurvedico che, attraverso una serie di manipolazioni diverse per ogni tipo di costituzione, riequilibra il sistema corpo-mente. Importante l’uso di oli specifici a effetto calmante o drenante a seconda dello squilibrio energetico.

Meditazione: per questo biotipo è consigliabile un tipo di meditazione dinamica, che permette di scaricare l’energia accumulata nel corpo attraverso movimenti frenetici e atti di respirazione forzata, prima di entrare in uno stato meditativo di quiete. Alcuni soggetti praticano comunque con soddisfazione anche la meditazione seduta, che si basa sul collegamento consapevole al proprio respiro e sull’attenzione alle proprie sensazioni corporee e ai propri pensieri. La meditazione riduce l’ansia e ha effetti benefici sul corpo. Numerosi studi hanno infatti dimostrato che regolarizza la frequenza cardiaca e abbassa la pressione sanguigna.

Osteopatia: l’osteopatia interviene sui rapporti tra strutture somatiche (muscoli e fasce) e i visceri interni, andando a migliorare il drenaggio degli organi, le funzioni intestinali e l’equilibrio neurovegetativo tra vago e simpatico. Per il biotipo 2 un trattamento osteopatico può dare lo stesso risultato di una seduta di training autogeno.

Tango: un soggetto passionale e intenso come il biotipo 2 apprezzerà sicuramente un ballo di coppia considerato molto sensuale, ma che necessita di grande abilità di autocontrollo e, contemporaneamente, di empatia. Infatti i bravi ballerini di tango suggeriscono alla partner i movimenti senza imporli e riescono a seguire l’invito del partner senza opporre resistenza. È un ballo che viene consigliato anche dagli psicologi, utile per riconoscere e superare i blocchi comunicativi con l’altro sesso e migliorare le proprie capacità empatiche.

Yoga: viene apprezzato soprattutto lo yoga dinamico, che è una combinazione tra due stili diversi, Ashtanga yoga e Vinyasa yoga. Questo tipo di yoga prevede che ogni movimento avvenga durante un’espirazione o un’inspirazione, per poter passare da un asana al successivo in modo fluido e vigoroso.




Il decalogo del benessere


	Evitare la disbiosi integrando specifici alimenti (curcuma) e cicli di probiotici mirati.

	La depurazione del fegato è essenziale per il buon funzionamento di tutto l’organismo. Ridurre l’eccesso di sostanze eccitanti come alcol o caffeina.

	Ridurre il consumo di carne e preferire quella bianca. Incrementare il pesce azzurro di piccola taglia.

	Preferire un’alimentazione vegetariana.

	Dopo l’intensa attività fisica integrare sali minerali.

	Evitare l’assunzione di farmaci inutili, di sostanze chimiche che possono affaticare il fegato riducendone la capacità di disintossicazione. Aiutarsi bevendo liquidi durante la giornata, soprattutto acqua, possibilmente non gassata, e succhi di frutta senza zuccheri aggiunti.

	Praticare allenamento intenso 3-4 volte a settimana.

	Evitare il sovrallenamento perché costituisce uno stress; concedersi giorni di recupero.

	Selezionare le proprie amicizie in modo da evitare situazioni troppo competitive che indurrebbero a non mollare mai. È importante concedersi degli spazi di decompressione, quindi è importante coltivare amicizie tranquille con le quali ascoltare musica, fare passeggiate in natura.

	Concedersi delle vacanze che prevedano massaggi, carezze e coccole a effetto calmante e riequilibrante del sistema simpatico, spesso iperstimolato.









Il biotipo 3

Un raggio di giallo





Carta d’identità


Tratti fisici: struttura longilinea, corporatura esile e poco muscolosa, statura non sempre alta, torace stretto e fianchi pronunciati, viso triangolare, occhi grandi e luminosi, gambe lunghe e affusolate.

Tratti caratteriali: sensibilità, emotività, tendenza all’introversione.

Alleati: alimentazione ricca di proteine e nutrienti; buona idratazione; tempi di recupero.

Nemici: clima freddo, alimentazione scarsa, situazioni stressanti.

Parole chiave: sensibilità e intuizione.

Lavoro ideale: artistico, creativo, senza orari rigidi.

Attività fisica ideale: passeggiate in natura, nuoto.

Colore di riferimento: giallo.

Rappresentanti del biotipo: David Bowie, Albert Einstein, Adrien Brody, Nanni Moretti, Anthony Perkins, Piero Fassino, Sergio Rubini, Marella Agnelli, Paris Hilton, Ghali, Victoria Beckham, Patti Smith, Twiggy.
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Biotipo 3 «giallo» sovrappeso

Intervista col biotipo 3

Quali sono i tuoi interessi?

La pittura, la danza e tutta l’arte in genere.

Come passi il tempo libero?

Leggo, guardo film, ascolto musica.

Quali sono i tuoi gusti alimentari?

Prediligo i cibi salati, spesso aggiungo il sale. Mi piace molto la carne saporita, in particolare il prosciutto. E anche la cioccolata.

Che cosa ti piace bere?

Bevo poco e, in caso, preferisco le bevande fresche. Mi piace il latte freddo di frigorifero.

Il tuo sport preferito?

Non amo molto lo sport. Ma se devo scegliere direi il nuoto e, tra gli sport di squadra, il basket e la pallavolo. Ho un particolare interesse per lo yoga e la danza.

La tua vacanza ideale?

Mi piacerebbe molto viaggiare, mi attira soprattutto l’Oriente. Ma ho paura di sentirmi male fuori casa e quindi non mi avventuro facilmente lontano dai luoghi familiari.

Il lavoro che ti è più congeniale?

In ambito artistico e dove posso dar sfogo alla fantasia. La cosa importante è non avere orari rigidi e non fare sempre le stesse cose. Non sopporto la routine.

Qualche paura particolare?

Quella dei temporali, per via dei tuoni e dei fulmini. E anche la violenza, non amo i film dell’orrore né quelli di guerra. Mi fa paura l’idea che le persone care possano star male.

Che cosa apprezzi maggiormente di te?

La sensibilità.

Che cosa vorresti cambiare o migliorare di te?

Vorrei riuscire a tenere a bada l’emotività, che in alcune occasioni si rivela controproducente.

Caratteristiche generali

Uno dei modi per individuare il biotipo 3 è osservarlo mentre cammina. Se il biotipo 1 arriva a passo cadenzato e lento, e il biotipo 2 a passo deciso e battendo un po’ i tacchi, il biotipo 3 vi verrà incontro con un incedere che ricorda un passo di danza. La donna ondeggerà con grazia su caviglie sottili, perfette sia per le décolleté tacco 12, sia per le ballerine rasoterra. Mentre l’uomo, quando particolarmente alto, apparirà dinoccolato.

Entrambi, comunque, vi colpiranno per la loro eleganza. Raramente questo tipo veste all’ultimo grido, ha piuttosto uno stile dal sapore antico; preferisce i tessuti in fibra naturale e i colori cipriati. L’aspetto è quello di una persona di classe che non ama mettersi in mostra, ma nel caso vi accadesse di incontrarla con indosso abiti eccentrici, vi accorgereste subito che non ha intenzione di stupire o di attirare l’attenzione, ma sta semplicemente esprimendo qualcosa di sé in modo creativo, e utilizza il suo stesso corpo come un’opera d’arte.

Il biotipo 3 sembra uscito da un racconto d’altri tempi, anche quando è estremamente moderno, perché è chic senza essere necessariamente alla moda, elegante senza essere trendy. È la persona che impreziosisce una cena tra conoscenti, perché è molto riservata e non dirà mai una frase fuori posto, anzi al limite parlerà molto poco e sorriderà con grazia. A meno che, per un’emozione improvvisa, non entri in stato d’ansia: allora la vedrete arrossire, le mani potrebbero tremarle, la postura diventare contratta e il suo disagio evidente. A quel punto, sentendosi sotto pressione, potrebbe anche dire qualcosa che non va o fare un’osservazione fuori luogo. Sì, perché il biotipo 3 è molto timido e persino quando ha confidenza, persino quando è in un ambiente familiare, può all’improvviso chiudersi in un riserbo di cui non si comprende bene il motivo. Magari ha percepito un sottile cambiamento d’atmosfera, ha colto uno sguardo che l’ha turbato, oppure ha avuto la sensazione di aver fatto qualcosa di sbagliato.

È una persona delicata, da trattare con molto tatto: lo stesso che userà con voi.

Un timido raggio color giallo pastello in una mattina d’inverno, un filo di luce che filtra dalla finestra, la meraviglia del muschio dorato che, solo, cresce nel buio. Il colore giallo è un simbolo potente che associamo alla saggezza, all’illuminazione, al rivelare – proprio come fa il sole con la sua luce – quello che era nascosto ai nostri occhi. Dal punto di vista caratteriale il giallo esprime infatti la capacità di esplorare aree anche insolite del sapere, proprio come i raggi di luce che penetrano dappertutto e vanno in ogni direzione. Anche la creatività è ben rappresentata dal giallo perché capace di illuminare ambiti nuovi e territori vergini: il guizzo dell’artista è un tocco di luce nella tela dell’ordinario.

Tutta la gamma di associazioni evocative che questo colore scatena nella nostra mente rappresenta l’essenza del biotipo 3, che chiameremo anche biotipo «giallo». Io vedo i rappresentanti di questo biotipo come dei raggi che compiono però un viaggio inverso: dalla Terra tendono a ricongiungersi con il Sole. Il loro obiettivo è alto, ovvero il mondo spirituale, etereo e impalpabile. La loro struttura fisica è ben simboleggiata dai raggi che sono sottili, lame di luce: i biotipi 3 sono longilinei, alti e magri, poco muscolosi.

Caratteristiche fisiche

Sia l’uomo sia la donna appaiono decisamente longilinei, perché magri e sottili; il torace è stretto e i fianchi piuttosto larghi. Stranamente le spalle del biotipo 3 possono essere larghe, ma sempre ossute e la postura – chiusa su se stessa – le fa apparire strette. Ha collo da cigno, mani dal palmo stretto con dita lunghe così come le gambe, anche queste lunghe e sottili.

Rispettoso di sé e degli altri, se incrocia il vostro sguardo distoglie rapidamente il proprio, fissando altrove. Si farà appena in tempo a notare gli occhi grandi, luminosi e sognanti.

Quando i rappresentanti del biotipo 3 sono troppo magri possono diventare ossuti e questo problema si manifesta soprattutto con il passare degli anni, quando fisiologicamente le masse muscolari si impoveriscono, mentre in adolescenza e gioventù la loro magrezza costituisce una nota di distinzione e di bellezza. Eppure non hanno scarso appetito: possono mangiare di tutto, solo che bruciano molto, come vedremo nel dettaglio più avanti.

Dettagli maschili

Volto triangolare, fronte spaziosa e naso aquilino, il biotipo 3 è quello che più di tutti si impegna in palestra per mettere su massa muscolare, perché la sua struttura è magra, indipendentemente da quanto mangia. Gli uomini appartenenti a questa tipologia sono sottili, allungati e hanno spesso lo sterno incavato.

Se in età giovanile vengono spronati a fare sport, molti inconvenienti costituzionali si correggeranno: saranno individui comunque magri, ma abbastanza muscolosi.

Insomma, i muscoli sono allungati e mancano di tono, ma lavorarci sin da giovani permette di correggere questo difetto ed evita anche la comparsa di posture scoliotiche. Se il ragazzo cresce molto rapidamente e non lavora per irrobustire la muscolatura, si manifestano infatti alcuni inconvenienti posturali: il dorso acquista allora una forma ricurva (cifosi) oppure un fianco appare più alto dell’altro o è la colonna a deformarsi e a prendere la forma di una «S». Purtroppo sarà necessario spronare questi giovani, al fine di ottenere un buon risultato.

Qui si rivela infatti una caratteristica dell’uomo «giallo», che cerca le novità, si stanca dell’ordinario, ha la mente in continuo movimento e intraprende viaggi creativi che lo portano lontano. Ma non si può dire lo stesso del suo corpo: lo muove poco, anche se i suoi movimenti sono misurati e appaiono aggraziati ed eleganti. I raggi del sole ben rappresentano la sua vivace natura cerebrale.

Tra i personaggi maschili rappresentanti del biotipo il pensiero corre a David Bowie, figura poliedrica e carismatica, incline agli eccessi per la sua innata curiosità e il bisogno continuo di trasformazione.

Dettagli femminili

La donna del biotipo 3 sembra uscita da un quadro di Modigliani: il collo lungo, il volto allungato tendente al triangolare, il naso a volte è un po’ aquilino, ha la fronte lievemente bombata e occhi grandi e sognanti dalle ciglia lunghe. I capelli sono sottili, setosi e leggeri. Il torace lungo e stretto, i fianchi piuttosto larghi, le scapole leggermente alate, le braccia lunghe e seducenti. Specialmente le gambe del biotipo «giallo» sono lunghe e sottili, con caviglie esili, e per questo quando cammina sembra ondeggiare. Osservandola – soprattutto quando calza scarpe con il tacco alto – si ha la sensazione che sia sul punto di perdere l’equilibrio, invece prosegue leggera con il suo incedere armonioso e riempie di grazia l’ambiente intorno a sé.

Perfetta con un tubino dai colori pastello, la potete incontrare in abito da sera o con un jeans disinvolto e un pullover (magari di cachemire) e il filo di perle al collo. È sempre ineccepibile perché dotata di un’eleganza naturale.

La donna «gialla» non fa sforzi per mantenersi in linea: è così naturalmente. Persino quando rimane incinta stenta a prendere peso, mentre i seni diventano importanti, nonostante la magrezza costituzionale: questa è una peculiarità del biotipo ed è legata proprio alla predominanza degli organi derivanti dal foglietto embrionale ectoblastico, fra i quali le ghiandole mammarie. È quindi una donna sottile, ma dal seno prosperoso.

Donna eterea, spirituale, musa ispiratrice, è lei stessa dotata di creatività. La sua presenza fa la differenza in una conversazione perché in grado di offrire un punto di vista alternativo e brillante: è un raggio di sole che illumina un aspetto non considerato, una posizione un poco trascurata. È emotiva ed empatica, condivide i sentimenti degli altri e se ne prende cura, proprio come i tiepidi raggi del sole primaverile che scaldano e confortano.

Se penso a una rappresentante di questo biotipo, la mia mente corre subito a Marella Agnelli, moglie di Gianni Agnelli. Donna Marella è apparsa spesso sulle pagine della rivista di moda Vogue ed è stata un’icona di stile dei nostri tempi, riservata e mondana allo stesso tempo. Il suo temperamento artistico la portò a essere una grande collezionista d’arte, conquistò lo scrittore e drammaturgo Truman Capote che disse di lei: «Se fosse messa in vetrina da Tiffany, Marella sarebbe il pezzo più prezioso».




	 
	
     Uomo


	
     Donna







	
Corpo


	

	alto e magro

	torace piatto e sterno incavato

	arti superiori e inferiori lunghi




	

	magra e sottile

	torace stretto e fianchi larghi

	arti superiori e inferiori lunghi

	caviglie esili







	
Viso


	

	fronte ampia

	stempiatura precoce

	occhi grandi

	viso triangolare

	naso aquilino




	

	fronte alta o bombata

	capelli sottili e setosi

	occhi grandi e luminosi

	viso triangolare

	naso aquilino









Tratti caratteriali

Creativi, intuitivi, a volte sognatori, sempre emotivi e sensibili. Marcel Martiny li definì «ectoblasti» dal foglietto embrionale dominante. Dal foglietto ectoblastico derivano tutte le strutture che danno un contributo al sistema nervoso centrale, periferico e neurovegetativo (ortosimpatico). Da tale foglietto, inoltre, derivano anche l’ipofisi posteriore, l’epifisi – produttrice di melatonina –, la parte midollare delle ghiandole surrenali – che produce adrenalina e noradrenalina, oltre a un po’ di dopamina –, la pelle, le mammelle. Insomma, è un soggetto in cui prevale l’attività del sistema nervoso e con esso tutte le funzioni legate alla vita cerebrale e alla sensibilità dell’essere umano.

Secondo William Herbert Sheldon, questi soggetti sono «cerebrotonici», in quanto le loro caratteristiche temperamentali e psicologiche sono correlate alla prevalenza delle funzioni mentali e intellettuali.

Intuitivi, hanno la capacità di sentire quasi fisicamente quello che accade intorno a loro e ciò li rende anche fortemente empatici; infatti, quando sono in buon equilibrio, sono capaci di entrare in perfetta sintonia con gli altri esseri umani. Tutte queste caratteristiche rendono i rappresentanti del biotipo 3 artistici, idealisti, perfino spirituali e non è raro trovare tra loro filosofi, scienziati nell’ambito della fisica (come, per esempio, Albert Einstein) o soggetti che operano in campi in cui è richiesta una forte dose d’intuito. Possono essere anche dei mistici o comunque persone che si interessano alle tematiche etiche e che danno valore anche a ciò che non è puramente materiale.

Quando però questo biotipo ha un attacco d’ansia, ecco che rivela tutte le sue fragilità, in quanto il suo temperamento adrenalinico lo rende immediatamente palpitante e il corpo diventa una sorta di «gabbia muscolare» che lo attanaglia e lo fa contrarre. Quando sono in preda a una forte emozione, questi individui assumono una postura contratta e il volto, che invece è molto mobile, assumerà un’espressione spaventata.

È un soggetto talmente emotivo e creativo che ha difficoltà a organizzarsi e a vivere una vita ordinaria. La sua intelligenza, vivace e brillante, supportata da un forte intuito, lo porterà a esplorare diversi ambiti, a scoprire nuove frontiere, soprattutto a sperimentare varie forme artistiche; però la sua difficoltà a organizzare il quotidiano in maniera efficiente finirà per fargli intraprendere molte cose, per poi portarne a termine solo poche. Solitamente è pessimista e, come quasi tutte le persone intelligenti che hanno però la consapevolezza di possedere scarsa forza fisica e che percepiscono un «sé» vulnerabile, può tendere verso un atteggiamento rinunciatario. A meno che non sia supportato da un famigliare o da persone che gli infondono fiducia e sostegno: in questo caso può rafforzarsi e arrivare a raggiungere i propri obiettivi.

La percezione di una propria fragilità porta questo biotipo a temere le situazioni di rischio, ma anche le malattie: appartengono al biotipo 3 molti ipocondriaci, che si sottopongono continuamente a visite mediche per la paura di essere malati, o che evitano di frequentare luoghi affollati per il timore dei contagi.

Il biotipo 3 ha una certa difficoltà a relazionarsi con gli altri, tende a essere riservato e la sua esplorazione dell’esistenza avviene soprattutto a livello mentale. Possiede scarsa competitività e non ha interesse a primeggiare, anche se apprezzerebbe molto il riconoscimento dei suoi meriti e a volte può sembrare in attesa che qualcuno gli ceda il passo spontaneamente. Sul lavoro può accadere che non stringa molte amicizie, perché i colleghi percepiscono la sua ambivalenza fra la consapevolezza del proprio valore e l’incapacità di affermarsi.

Il biotipo 3 somatizza lo stress e i momenti di preoccupazione. È quello delle coliti prima di un esame, dei borborigmi, cioè quei brontolii dello stomaco o dell’intestino che si manifestano nelle situazioni più disparate, indipendentemente dalla volontà individuale. Per questo motivo rinuncia spesso a viaggiare o a muoversi in ambienti sconosciuti, perché teme di aver bisogno di un bagno o di sentirsi male in situazioni impreviste. I viaggi dei «gialli» sono cerebrali: come dei girasoli, con le radici ben piantate nella terra e con la corolla che segue il sole che li ispira.

Un’altra problematica che la donna o l’uomo di questo biotipo affronta di frequente nei momenti di maggior tensione è quella della cefalea, che scoppia improvvisa. Proprio come gli attacchi di colite. In questo biotipo l’affermazione che l’intestino è il secondo cervello è pienamente confermata. Le vie di comunicazione tra intestino e cervello sono in effetti molteplici: oggi la scienza dice che sono costituite da meccanismi nervosi, ormonali, metabolici e immunitari che stabiliscono una fitta rete di connessioni. Gioca un ruolo fondamentale anche il microbiota. In questo caso particolare si parla di psicobiota, facendo riferimento ai microorganismi che sono in grado di comunicare con il sistema nervoso centrale. Ecco perché per il biotipo 3 la problematica intestinale è sempre da monitorare, sia nel caso di salute fisica sia di benessere psicologico.

Il biotipo «giallo» non ama esporsi, parla a voce molto bassa per passare inosservato; a volte può risultare quasi difficile comunicare con lui perché si fa fatica a cogliere le sue parole. Non gli piacciono le situazioni in cui ci sono troppe persone, non ama la vita mondana, a meno che non si trovi costretto per ragioni di lavoro o altro. Ma è inevitabile che venga notato per la sua personalità così luminosa e che in contesti sociali attiri l’attenzione: i suoi raggi catalizzano l’attenzione su di sé, splende di grazia e di originalità. Prova difficoltà negli spazi aperti, tende infatti a soffrire di agorafobia. Avversa naturalmente gli alcolici e i superalcolici, perché sente che gli fanno male; con gli eccitanti – bevande che contengono caffeina – ha un rapporto ambivalente: li rifiuta in situazioni normali, ma quando lo stress è troppo intenso ricorrere a generose tazze di tè.

Ha una scarsa resistenza al dolore, anzi il timore della sofferenza è maggiore della reale esperienza di dolore che si trova ad affrontare; per esempio, in vista di intervento chirurgico, tende a rimandare per paura di soffrire, poi però quando ci si trova dentro si accorge di riuscire ad affrontare la prova meglio di quanto si sarebbe aspettato.

Il biotipo 3 ha bisogno di sostegno, di incoraggiamento, teme i rimproveri, i toni di voce troppo alti, che lo possono realmente mandare fuori controllo. Se riesce a vivere in una situazione tranquilla, di approvazione e di facilità nell’affrontare le cose senza dover sottostare a tempi troppo rigidi e a richieste elevate di prestazione, questa persona riesce a dare veramente il meglio di sé e a esprimere il suo tratto naturalmente empatico, la sua dolcezza innata e anche la bellezza della sua intuizione. È soprattutto la capacità intuitiva a rendere il biotipo «giallo» veramente prezioso e insostituibile in alcuni ambiti lavorativi e in alcune situazioni amicali.

Sempre giovanili, sia la donna sia l’uomo mantengono a lungo questo aspetto, anche se mentalmente si proiettano con fiducia verso la fase matura dell’esistenza, perché immaginano che allora avranno finalmente risolto tutti i loro problemi.


La storia di Maria Elena: paura di soffrire

Conosco Maria Elena da oltre vent’anni. È sempre stata precisa e puntuale nei controlli, anzi, quando ho tentato di procrastinarne alcuni, perché non ne vedevo la necessità o l’urgenza, lei insisteva per mantenere l’appuntamento. Salvo poi rifiutare anche le semplici cure preventive, per esempio quelle utili a rafforzare il sistema immunitario in vista della stagione fredda, perché «magari fanno peggio, e finiscono per turbare un equilibrio».

Ricercatrice universitaria, colta e intelligente, molto raffinata anche quando vestita in maniera semplice, con il classico filo di perle al collo o gli antichi orecchini di famiglia a sottolineare, in maniera discreta, il suo bisogno di bellezza racchiuso in quei piccoli dettagli. Voce bassa, atteggiamento contenuto, fisicamente Maria Elena ha sempre dimostrato molti meno anni della sua età reale e il suo corpo minuto e sottile mantiene ancora oggi il ricordo di un’anoressia adolescenziale, superata «da sola, quando ho capito il rischio che stavo correndo».

Durante il periodo della nostra conoscenza ha sofferto soprattutto di raffreddamenti e di malattie infiammatorie, tra le quali una fastidiosa cistite interstiziale durata un paio di anni. Nel nostro primo incontro mi rivelò, con un filo di voce, che «c’è una cosa molto grave che mi è accaduta dieci anni fa, ma non gliela posso dire. Non l’ho mai confidata a nessuno. Purtroppo non la riesco a superare e mi condiziona molto ancora oggi». Ci vollero quasi tre anni e diverse sedute di psicoterapia, prima che Maria Elena riuscisse a svelarmi il suo segreto.

Durante il suo dottorato di ricerca aveva conosciuto un collega olandese, che aveva frequentato il suo Dipartimento di Fisica per un intero anno, grazie a una borsa di studio. Tra i due era iniziata una storia leggera, senza impegno né promesse, ma Maria Elena si era innamorata. Per pudore e «per non essere invadente», lei non gli aveva mai fatto intendere i propri sentimenti. Terminato il periodo di studi in Italia, il giovane le aveva chiesto un appuntamento per parlare della loro situazione prima di tornare a casa, ma lei non si era presentata all’incontro per paura di sentirsi dire che la storia era finita per sempre. Successivamente lo aveva incontrato nel corridoio del Dipartimento e lo aveva guardato con apparente indifferenza, mentre invece si sentiva «morire dal dolore». Maria Elena ricorda perfettamente lo sguardo gelido che lui le lanciò in quell’occasione e ancora oggi si chiede perché non abbia avuto il coraggio di rischiare.

Maria Elena è una professionista molto stimata, ma viene considerata un tipo riservato e un po’ freddino: pochi conoscono la profondità dei suoi sentimenti e comprendono quanto grande sia la sua paura del rifiuto e della sofferenza affettiva.
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	è sensibile, emotivo
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Neuropersonalità del biotipo 3

Se è vero che il temperamento di una persona è fortemente radicato nella sua biologia e che il carattere si forgia invece con l’esperienza, è fondamentale conoscere il terreno biologico del singolo biotipo per comprendere fino in fondo le ragioni del suo agire. Sui piatti della bilancia comportamentale, infatti, abbiamo da un lato la prevalenza funzionale di alcuni organi e di alcune strutture biologiche, con una maggiore – o minore – produzione di determinati ormoni, neuropeptidi e neurotrasmettitori; dall’altro abbiamo i molteplici stimoli offerti dall’ambiente che evocano nel soggetto risposte ogni volta diverse.

Il biotipo 3 ha un proprio e specifico assetto PNEI che ne determina la modalità di risposta: è molto sensibile, quindi ricettivo al mondo esterno, ma non è forte per struttura fisica e ha difficoltà nell’affermare se stesso. Potremmo allora ipotizzare, con una certa sicurezza, che nella reazione di attacco e fuga sceglierà spesso la seconda via, trovandosi pienamente d’accordo con le parole del medico e filosofo francese Henri Laborit: «Quando il veliero non può lottare contro il vento e il mare per seguire la sua rotta, ha due possibilità: l’andatura che lo fa andare alla deriva e la fuga davanti alla tempesta. La fuga è spesso, quando si è lontani dalla costa, il solo modo di salvare barca ed equipaggio».

Il biotipo 3 ricava la percezione di se stesso come soggetto fragile, che non può sfidare le avversità dell’esistenza e le intemperie, da alcune sue caratteristiche biologiche: ha una muscolatura poco sviluppata, un torace stretto che non facilita una buona ossigenazione del sangue, un metabolismo vivace che non gli lascia riserve energetiche e, soprattutto, una forte prevalenza del sistema nervoso autonomo ortosimpatico, che lo rende eccitabile ed eccessivamente reattivo agli stimoli.

Dal foglietto ectoblastico, abbiamo detto, derivano l’ipofisi posteriore e la parte midollare delle ghiandole surrenali: ciò significa che il nostro soggetto, maschio o femmina, produrrà soprattutto adrenalina e noradrenalina e, inoltre, una buona dose ossitocina e vasopressina, l’ormone antidiuretico che controlla il riassorbimento dell’acqua da parte dei reni.

L’adrenalina viene prodotta dalle ghiandole surrenali e ha la funzione di neurotrasmettitore: ci mette in allerta e avvia i meccanismi istintivi di sopravvivenza, spingendoci ad agire nella maniera più opportuna. In una situazione di pericolo, il primo a entrare in azione è l’ipotalamo, struttura del sistema nervoso centrale in parte responsabile delle nostre reazioni emotive, e questo, attraverso un collegamento diretto con le ghiandole surrenali, stimola il rilascio immediato di adrenalina.

Quando lo stimolo è frequente o dura a lungo, la persona entra in una situazione di stress cronico e alla fine si esaurisce, mettendo a rischio il proprio stato di salute.

Il biotipo «giallo», così fantasioso ed emotivo, spesso si crea da solo uno stato di allarme con pensieri negativi e paure infondate. Quando poi l’adrenalina sale molto, ma il livello di ormoni sessuali (testosterone nell’uomo ed estrogeni nella donna) rimane basso, ecco attivarsi il comportamento di fuga; la situazione biochimica appena descritta è frequente nei ragazzini e negli anziani, oltre che in tutte le persone molto stressate.

La noradrenalina, altro ormone prodotto dalla parte midollare delle ghiandole surrenaliche, agisce con funzioni di neurotrasmettitore sulla capacità di controllo e ricognizione dell’ambiente e, agendo direttamente a livello del sistema nervoso centrale, rende possibile il controllo dell’azione. Una buona produzione di noradrenalina, accanto a un basso livello di cortisolo, permette di mantenere il controllo in situazioni difficili e di agire contro un istintivo impulso di fuga. Il problema è lo stato di allarme cronico in cui vive il biotipo «giallo» e che quindi, per i valori elevati di cortisolo che ne derivano, spesso reagisce alle difficoltà bloccandosi, paralizzandosi, piuttosto che orientando le proprie azioni in maniera efficace.

Di contro, il biotipo 3 è un ottimo produttore di ossitocina, uno dei neurotrasmettitori che – insieme alla serotonina, alla dopamina e alle endorfine – è in grado di renderci felici. L’ossitocina è il neuropeptide dei «legami», quello che aiuta a rafforzare le relazioni: viene rilasciato dalla madre mentre allatta al seno e contribuisce a legare la donna alla sua creatura; viene rilasciato anche durante l’orgasmo ed è per questo che le coppie, capaci di vivere il sesso con gioia ed abbandono, si sentono poi intimamente legate. L’ossitocina rende empatico il biotipo «giallo» e lo aiuta a superare i suoi meccanismi di difesa e di chiusura verso l’ambiente. Possiamo quindi affermare che questo soggetto così sensibile e spesso in allarme si può calmare con il contatto fisico e con molte carezze o massaggi. Recentemente si è visto che anche la vasopressina (ADH) esercita alcuni specifici effetti sul comportamento: valori alti (ma non patologici, ovviamente) influenzano il comportamento sessuale, determinando aggressività verso i «competitori». Inoltre generano un’evidente tendenza al corteggiamento, producendo quindi una personalità narcisistica, tipica di chi «si pavoneggia». Un buon livello di vasopressina può essere il motore propulsivo per le indossatrici, per esempio, e per gli artisti un po’ eccentrici che vivono la propria vita come un’opera d’arte.

Il biotipo 3 è invece un po’ scarso di serotonina, «l’ormone del benessere», quello che fa sentire importanti e rende grati alla vita. Questo neurotrasmettitore viene prodotto nel cervello a partire da un aminoacido che si chiama triptofano, ma la trasformazione chimica di uno nell’altro avviene solo dopo un pasto abbondante, ricco di proteine ma anche di zuccheri. Abbiamo visto che gli zuccheri richiamano l’insulina e questa agisce in un modo particolare: agevola l’ingresso del glucosio all’interno delle cellule insieme a quello di tutti gli aminoacidi, tranne il triptofano. E così, rimasto libero e in buona concentrazione, questo aminoacido può prendere la via della trasformazione in serotonina all’interno del cervello. Forse è proprio per questo meccanismo biochimico che i buoni mangiatori sono spesso di buonumore.

Ma poiché il nostro biotipo predilige il pasto proteico a quello zuccherino e tende naturalmente all’ipoglicemia, magro com’è, si trova svantaggiato con la sintesi della serotonina, pertanto il suo tono umorale è un po’ basso. Inoltre, la serotonina agisce sull’intestino e ne regola la motilità e le secrezioni e questo spiega come mai importanti stress psicofisici si ripercuotano spesso sulla funzione intestinale.


Per aumentare il senso di benessere e il buonumore il biotipo 3 può contare su alleate preziose: le endorfine. Sono neurotrasmettitori prodotti dal cervello, nel lobo anteriore dell’ipofisi. Hanno un effetto analgesico, infatti permettono di sopportare il dolore fisico, riducono lo stress e danno un senso di euforia e benessere. Il loro rilascio può essere potenziato in vari modi, del tutto naturali. Andiamo a vedere, allora, come può aumentare la produzione di endorfine questo biotipo.


	Allenarsi fisicamente. Il rilascio di endorfine avviene dopo trenta minuti di un’attività fisica continua, anche se uno studio più recente – condotto nel 2017 presso l’Università di Turku, in Finlandia – mostrò che è necessaria un’ora di movimento a intensità moderata per stimolare euforia.

	Sedute di agopuntura. Con aghi molto sottili il medico stimola i punti di pressione per far rilasciare endorfine e generare uno stato di benessere.

	Meditare. All’inizio non è facile: è importante scegliere un luogo tranquillo e iniziare con tempi brevi, anche solo cinque minuti. Osservare i pensieri che eventualmente affollano la mente, senza coltivarli né combatterli. Oppure scegliere un tipo di meditazione dinamica, più attiva.

	Avere rapporti sessuali.

	Ridere in compagnia.

	Compiere atti di gentilezza.

	Cantare o suonare.

	Esporsi alla luce solare. Questo genera diversi benefici per la salute: aiuta la produzione di vitamina D oltre che quella di endorfine. È stato provato che la vitamina D ha effetto anche sul tono dell’umore, agendo come antidepressivo. Sono sufficienti quindici minuti due o tre volte a settimana.

	Farsi massaggiare.

	Fare un bagno caldo. È possibile anche accendere delle candele profumate o aggiungere all’acqua un po’ di olio essenziale di vaniglia o lavanda. Così si combinano gli effetti benefici del bagno con quelli dell’aromaterapia.





Le fasi della vita

Infanzia

Il bambino del biotipo 3 alla nascita di solito si presenta di peso normale, di lunghezza superiore alla media, con arti molto lunghi che agita quando piange, la testa particolarmente grande, con le fontanelle ampie (e che chiuderà tardi). Fin da subito mostra un metabolismo accelerato, brucia molto e infatti reclama la poppata, mangia continuamente, a volte addirittura si ingozza, fino ad avere poi delle crisi di vomito o di diarrea. In compenso, mangiando tanto cresce anche rapidamente, pur rimanendo sempre un pochino anemico, con l’aria emaciata e spesso di cattivo umore.

È di grande conforto il contatto con la mamma: ha bisogno di carezze, di coccole, di massaggi e cerca continuamente il seno per succhiare il latte e attivare la produzione di ossitocina nella donna. Quest’ormone aumenta l’eiezione di latte dal capezzolo e rafforza l’attaccamento tra madre e figlio, con effetto rasserenante e positivo sulla psicologia del neonato. In effetti il bambino «giallo» ha molte paure, che si evidenziano crescendo: ha paura del buio e, poiché è molto fantasioso, si immagina fantasmi e animali stranissimi che provengono da altre dimensioni.

[image: ]

Dopo i cinque-sei anni, con la crescita in altezza compaiono i tipici «dolori di crescenza» a livello delle ginocchia, soprattutto durante la notte; il bambino sente dei fastidiosi dolori, caratterizzati dallo stiramento delle membrane che avvolgono le ossa, dato che la sua crescita è veramente molto rapida. Anzi, proprio per questo motivo, è facile che il bambino acquisti precocemente delle posture scoliotiche, perché la sua massa muscolare invece è scarsa e sostiene poco la colonna in rapido allungamento. Questo aspetto gracile se lo porterà dietro almeno fino allo sviluppo.

A causa del loro aspetto magrissimo, le madri si preoccupano e li portano spesso dal pediatra ed effettivamente ogni tanto questi piccoli biotipi hanno problemi di malassorbimento: possono manifestare disturbi con il glutine e con il lattosio, lo zucchero presente nel latte animale, ed è quindi opportuno sostenerli con i fermenti lattici ma anche con i probiotici – batteri «buoni» che costituiscono la flora intestinale – molto utili in senso preventivo.

È un bambino soggetto a mal di testa, soprattutto se si applica a lungo nello studio, quindi di tanto in tanto ha bisogno di interrompersi: si alza, va a mangiare o a giocare e di solito i genitori se ne lamentano trovando il suo comportamento dispersivo, mentre invece è un meccanismo di difesa. Si stanca facilmente anche facendo sport e va sostenuto e incoraggiato.

Avendo un metabolismo basale molto alto, i piccoli «gialli» manifestano febbricole serali. Faccio presente ai genitori che una temperatura corporea fino a 37,1-37,2 °C può essere normale, soprattutto nelle fasi di crescita e nella stagione calda, quando il corpo produce calore per il metabolismo attivo e la temperatura dell’ambiente non permette la dispersione termica. La febbre vera e propria compare sopra i 37,3 °C.

Spesso, in corso di malattie infettive, soprattutto quelle delle vie aeree, il bambino del biotipo 3 ha sanguinamento dal naso per una fragilità dei capillari. La debolezza dei capillari è dovuta allo scarso tono di collagene, che caratterizza tutta la sua struttura connettivale.

Le malattie più frequenti riguardano principalmente le vie aeree: soffre di adenoidi e di otiti, soprattutto a sinistra, ma anche di tracheiti e bronchiti. Raramente presenta forme asmatiche di tipo puramente allergico, ma se queste appaiono sono coinvolti soprattutto i pollini, raramente peli e piume d’animale, e a volte alcuni alimenti. Tutti fastidi e i disagi di questo biotipo migliorano con il caldo secco.

Adolescenza

La crescita del biotipo «giallo» avviene costantemente per un periodo lungo, senza picchi improvvisi; questo perché ha una maturazione sessuale più tardiva (di solito sviluppa dopo i tredici anni) e quindi la cartilagine di accrescimento si salda più tardi e il soggetto continua a crescere in lunghezza anche quando gli altri si sono fermati. In compenso la mandibola si sviluppa poco e questa caratteristica conferisce al volto l’aspetto triangolare; inoltre il palato è stretto e richiede l’intervento ortodontico per evitare problemi nella masticazione e nella fonazione.

Dal punto di vista psicologico, l’atteggiamento ombroso e rinunciatario del biotipo 3 raggiunge il suo culmine in adolescenza. Sono ragazzi che hanno pochissimi amici, si sentono rifiutati dal gruppo, possono essere anche vittime di atti di bullismo, perché magri, apparentemente insicuri e spesso brillanti nel rendimento scolastico. Ecco allora che questo ragazzo, o ragazza, tende a isolarsi, magari davanti allo schermo di un computer o di uno smartphone, e nei casi più gravi a volte può accadere che non voglia più uscire dalla sua stanza, sfociando in quel fenomeno nato in Giappone ma ormai molto noto anche in Occidente: hikikomori.

I pericoli in questa fase di crescita sono anche alimentari. I maschi, in particolare, sono disturbati dalla loro magrezza che li fa sentire fragili, inferiori, e può capitare che diventino ossessionati dal mettere su massa. In questo caso cominciano a seguire schemi di allenamento che hanno trovato online, si nutrono in maniera compulsiva e anche eccessiva, andando incontro a sovraccarichi proteici dannosi per il rene, o a fenomeni di allergia alimentare. Questo biotipo può avere problemi con le proteine dell’uovo, che costituiscono il substrato di molti integratori alimentari e quindi gli possono causare disagi. Le femmine, benché già magre, se turbate emotivamente, possono sviluppare disturbi del comportamento alimentare. Inseguono ideali di bellezza, anche disfunzionali, e tendono a voler affermare la propria personalità nei momenti difficili controllando l’assunzione di quello di cui hanno più bisogno per crescere e restare in salute: il cibo. Nonostante i comportamenti siano diversi nel maschio e nella femmina, in questo caso c’è alla base lo stesso problema: la mancata accettazione della propria forma fisica.

In genere questi soggetti bevono poco e da adolescenti – sia maschi sia femmine – bisogna ricordare loro di farlo, altrimenti si disidratano facilmente. Vanno anche incentivati a praticare attività fisica nella fase di crescita: il genitore che riesce a sostenerli e avviarli a uno sport può cambiare il loro destino, perché cambia la struttura fisica; il nuoto è il più indicato perché aiuta il torace a espandersi, aumenta l’ossigenazione, quindi migliora il nutrimento dei tessuti e anche la capacità di concentrazione.

Mangiando in maniera sana e attenta, integrando l’apporto di frutta e verdura, si rafforza il microbiota e si contrastano le carenze vitaminiche determinate dalla disbiosi. Ricordiamoci che la flora intestinale produce le vitamine del gruppo B, che sono antianemiche, e la vitamina K che è antiemorragica; inoltre contribuisce all’assorbimento della vitamina D, fondamentale per fissare il calcio nelle ossa e anche per il sistema immunitario. Quindi una sana alimentazione, controllata e bilanciata a seconda delle caratteristiche del biotipo, e la pratica dello sport – da incentivare anche contro il loro desiderio – possono veramente trasformare quest’adolescente emaciato, un po’ lamentoso e troppo magro, in un giovane snello, longilineo ed elegante e molto più sicuro di sé e capace di autoaffermazione.


La storia di Matteo e del suo smartphone

Ho in cura Matteo da quando era un bambino di sei-sette anni. Magro e sottile, non troppo alto, un viso dall’incarnato pallido e dai lineamenti delicati che gli era valso l’appellativo di «principino». Quando Matteo si raffreddava, spesso perdeva sangue da una delle due narici e, regolarmente, si spaventava molto. Sensibile, un po’ timido, nel tempo aveva imparato a rispondere alle mie domande in maniera diretta e senza timore. Eravamo diventati amici.

Poi arrivò il fratellino, inaspettatamente anche per mamma e papà che ne erano stati felici, e questo fatto aveva rivoluzionato tutte le abitudini famigliari già acquisite. Il nuovo membro della famiglia si era rivelato subito vivace e rumoroso, anche piuttosto prepotente, e catalizzava l’attenzione della madre tutta per sé. Così Matteo aveva pian piano perso spazi; non si era lamentato ma l’espressione del suo viso era un po’ triste. Capita spesso che il primo figlio o la prima figlia si sentano dire: «Cerca di capire, tu sei più grande», anche quando hanno solo dieci anni e in fondo sono ancora bambini. Questo era accaduto anche a Matteo, che aveva cercato di capire e si era isolato sempre di più, anche fisicamente, chiudendosi nella sua stanza per sfuggire agli attacchi – sebbene affettuosi – del fratellino.

Poi era arrivato lo smartphone, come premio perché era stato bravo a scuola e anche per poter contattare i genitori in caso d’emergenza. E infine era arrivato il Covid, con tutti i problemi di relazione con gli altri bambini, la didattica a distanza e le mascherine obbligatorie. Nel giro di pochi mesi Matteo sviluppò un comportamento fobico-ossessivo: non voleva uscire da casa, si faceva passare il cibo solo con i guanti e stava sempre davanti al computer, anche fuori dell’orario scolastico. Infine, la madre si accorse che Matteo chattava anche la notte. Il ragazzo, che a questo punto aveva compiuto quattordici anni, cominciò a perdere peso e non voleva uscire dalla propria stanza. Fu portato da me in maniera coatta: era molto arrabbiato, teneva il capo chino e lo sguardo fisso per terra, con il cappuccio tirato su per nascondersi. Aveva perso alcuni chili e si notava. Quanta sofferenza in Matteo e quanta nei suoi genitori! Era indispensabile agire. Indirizzai l’intera famiglia a un centro per le dipendenze da internet e con un serio lavoro di squadra il problema sta migliorando.



È importante che il medico possa costruire una rete di sostegno con altri professionisti e indirizzare verso strutture specializzate quando necessario. In questo modo è possibile offrire un supporto e un orientamento al paziente e a tutta la famiglia.

In particolare, la dipendenza da internet sta aumentando molto tra gli adolescenti e studi recenti hanno evidenziato che il 5% dei giovani tra i quattordici e i ventuno anni sviluppa una dipendenza medio-grave dall’uso dei dispositivi elettronici.

Consigli per i genitori del biotipo «giallo»

Il primo consiglio è quello di evitare gli apprezzamenti troppo plateali, sia in senso positivo sia in senso negativo. Il giudizio in senso negativo e i rimproveri possono umiliare questi soggetti e farli sentire incapaci alimentando così la loro sensazione di inadeguatezza che li porterebbe a chiudersi nell’isolamento e nel pessimismo.

Per contro, anche i giudizi di valore in senso positivo troppo eclatanti possono essere altrettanto nocivi, perché i ragazzi e le ragazze del biotipo 3 potrebbero pensare: «Per caso questa volta è andata bene… ma se la prossima volta non otterrò lo stesso risultato? Deluderò mamma e papà». Questo li potrebbe indurre a lasciare uno sport, a smettere di suonare uno strumento o ad abbandonare un tipo di studio, non perché abbiano fallito, ma perché temono che la loro riuscita sia stata casuale e non si possa ripetere (sindrome dell’impostore). Quale può essere il modo giusto per aiutarli? Incoraggiarli con un sorriso, con una pacca sulle spalle, utilizzando sempre un tono pacato di voce da accompagnare a un gesto affettuoso, una carezza che a loro fa veramente bene e vale come dieci complimenti!

È necessario avviarli allo sport che loro invece vorrebbero evitare, perché si stancano e perché non sono competitivi; ma se il genitore riesce a superare la loro pigrizia e magari li accompagna alla pratica sportiva, cercando di dare piccole gratificazioni che possano compensare lo sforzo fatto, in realtà fa loro un grande dono. Regala al proprio figlio, in particolare nella fase dello sviluppo, una migliore salute e la possibilità di cambiare la struttura fisica e la risposta agli stressor ambientali.

I genitori devono porre particolare attenzione all’alimentazione. Va garantito l’apporto dei nutrienti, senza mai cedere a richieste eccessive di sale, che potrebbe far male, e vigilare affinché non saltino i pasti, perché non hanno riserve e vanno in crisi ipoglicemiche. Possono essere coinvolti nella preparazione del cibo, in una situazione divertente, magari presentando i cibi poco attraenti in maniera diversa. Durante l’adolescenza è necessario che i genitori sorveglino le abitudini dei figli biotipo 3, perché abbiamo visto che può esserci un rischio anche con ragazzi magri e apparentemente senza alcun problema di peso.

Un altro consiglio è concedere il tempo di recupero dopo una malattia, la famosa convalescenza. Non è un capriccio, ma è una necessità. Come lasciare che questo ragazzo possa interrompere lo studio e i momenti di applicazione, alzandosi per bere un bicchiere d’acqua o per sgranocchiare un cracker; sono tutte pause durante le quali il cervello riposa e va a integrare le informazioni acquisite.

Altri consigli: mantenere buono il livello di idratazione offrendo acqua o succhi di frutta naturali, diluiti e non zuccherati; evitare le uscite nelle ore troppo calde e nemmeno sottoporre i ragazzi agli sbalzi termici improvvisi: i biotipi 3 sono freddolosi e si ammalano a causa di cambi repentini di temperatura.

Infine, è utile che i genitori li aiutino a costruirsi relazioni affettive solide, invitando pochi amici selezionati o creando situazioni di complicità con altri genitori, in modo che i figli si trovino in maniera più o meno naturale a frequentarsi: i «gialli» sono timidi e introversi, ma se la situazione è leggera e non giudicante entrano in sintonia con l’altro bambino.

Età adulta

Crescendo questo biotipo tende a mantenere le caratteristiche tipiche di introversione, sensibilità e intuizione. Se per lavoro, per amore o casualità della vita si trova a viaggiare e ad affrontare nuove esperienze di vita reale, ecco che molte paure si riducono fino a svanire; in caso contrario il nostro «giallo» manterrà uno stile di personalità piuttosto pauroso, continuerà a viaggiare soprattutto con la fantasia, a stare in casa a leggere, ad ascoltare musica o a passare molto tempo davanti al computer.

Una passione che spesso accomuna i biotipi 3 è quella per gli animali: amano cani, gatti, cavalli e a volte fanno di quest’amore una ragione di vita, se non una professione. Molti di loro adottano stili alimentari vegetariani o vegani, proprio per motivi etici legati al desiderio di evitare sofferenze agli animali e questo anche in controtendenza ai loro bisogni metabolici, che li porterebbe ad assumere molte proteine di elevata qualità biologica.

Le relazioni

Riservati e piuttosto schivi nei comportamenti sociali, sono invece passionali nella relazione intima. Anche dal punto di vista erotico mostrano vivacità e fantasia e attraverso il sesso riescono a stabilire un contatto intenso con il proprio partner; quest’aspetto li caratterizza e li rende particolarmente attraenti. Tendono a stabilire relazioni affettive con persone forti e sicure di sé delle quali ammirano (e a volte invidiano) l’autostima e dalle quali cercano, più o meno consapevolmente, protezione. Salvo restare poi delusi quando non ricevono tutte quelle coccole e quelle attenzioni di cui hanno bisogno, ma che non riescono a chiedere con facilità.

Il lavoro ideale

Per i «gialli» l’emotività è il loro punto di forza. Sfruttandola al meglio, e tenendola sotto controllo, in campo lavorativo mostrano un’ottima predisposizione alle carriere artistiche, qualunque sia il tipo di espressione: la danza, che tra le arti motorie è quella nella quale il biotipo 3 riesce meglio, ma anche la pittura o il canto. Questo biotipo è spesso dotato, proprio per la conformazione della sua laringe e delle corde vocali, di una voce molto sottile e acuta.

Nell’ambito della scrittura riesce soprattutto bene nei racconti, nei romanzi brevi e nelle poesie, laddove non c’è bisogno di sostenere una struttura corposa molto a lungo.

Molti cantanti, anche rock, fanno parte di questa categoria. Vi rientrano alcuni scienziati, fisici o matematici, anche se lo stress applicativo potrebbe dar loro problemi, perché non sostengono a lungo un’intensa concentrazione; ma nello stesso tempo le intuizioni fulminee e un occhio visionario sull’esistenza permettono loro di comprendere quello che agli altri sfugge. Li troviamo anche nel campo della moda come stilisti, oppure designer; potrebbero riuscire bene nella grafica, soprattutto se affiancati da un collega che si occupa degli aspetti pratici del lavoro.

Sono molto indicate anche le professioni di aiuto, proprio per l’innata empatia, che in alcuni casi però li rende anche molto vulnerabili. Ricordo di avere avuto colleghi di studio molto brillanti che però si sono ritirati perché non sopportavano la vista del sangue. Riescono molto bene, comunque, nella professione del pediatra, dello psichiatra o come psicoterapeuti, psicologi, counselor. Ottimi come maestri o insegnanti di materie artistiche o di fisica. Segnalo anche le professioni in ambiti considerati «alternativi»: l’astrologia, la gemmologia, lo studio dei fiori di Bach, l’insegnamento dello yoga o della meditazione. Sono ambiti molto apprezzati da questi individui portati a esplorare universi e mondi inconsueti.

La loro bellezza spirituale e mentale richiede sempre un rispetto dei loro tempi di applicazione. Sono capaci di grandi profondità, ma poi hanno bisogno di riaffiorare e di recuperare energia, a rischio altrimenti di scompensare il sistema e di perdere l’equilibrio, non solo fisico ma anche emotivo.

Caratteristiche metaboliche

L’assetto metabolico di questo biotipo è fortemente determinato dalla sua struttura fisica, nel senso più letterale, perché la sua anatomia finisce con l’influenzare la sua fisiologia e addirittura le tappe biochimiche che portano a convertire il cibo in energia disponibile per l’organismo.

I processi metabolici hanno bisogno di ossigeno, perché all’interno delle nostre centraline produttrici di energia, ovvero i mitocondri, l’ossigeno attiva quel processo che permette di partire dal glucosio (lo zucchero) e arrivare all’accumulo di scorte energetiche, sotto forma di ATP. Quando l’ossigeno è scarso, l’organismo si deve spostare necessariamente su altri cicli metabolici, in particolare quello degli acidi grassi, attivando il metabolismo anaerobico, ovvero in assenza di ossigeno.

Ora, immaginiamoci il nostro biotipo: alto, snello, con un torace stretto, con una massa muscolare non molto sviluppata che non dilata pienamente la gabbia toracica e, a causa dell’ansia, tende a contrarre il diaframma. Che cosa accade? Il biotipo 3 non respira correttamente e fornisce poco ossigeno al proprio organismo. Un problema non da poco! In carenza di ossigeno si attiva un meccanismo metabolico di tipo anaerobico, che dipende esclusivamente dal glucosio e pertanto ne consuma grandi quantità, ma che, comunque, produce meno ATP e quindi una minore quantità di energia. Ecco perché il biotipo 3 è ipoglicemico (ovvero ha valori bassi di glucosio nel sangue), deve fermarsi per recuperare dopo uno sforzo, cerca sempre aria fresca benché sia freddoloso (cerca l’ossigeno!) e inoltre mangia molto e ingrassa poco e niente: deve ingerire molti nutrienti, per mantenere un metabolismo di base sufficiente, dato che non può contare sulle scorte sotto forma di ATP.

Tra l’altro, il suo stato emotivo gli fa salire l’adrenalina e aumenta ulteriormente la spesa energetica. Vi ricordo che l’adrenalina può agire anche sulla tiroide, stimolandone l’attività in maniera indiretta, e quindi alzare il metabolismo basale; dall’altro lato l’adrenalina facilita il rilascio di substrati energetici, rendendo disponibile il prezioso glucosio a discapito delle riserve di grasso e glicogeno. Quindi aumenta il fabbisogno di proteine e lipidi: non a caso il nostro biotipo 3 è ghiotto di grassi e di carne. Vedete come tutto ha una sua ragione funzionale! Quando noi osserviamo una persona a tavola chiedere una bella bistecca, piuttosto che un piatto di pastasciutta, è sicuramente una questione di gusto, ma dietro il gusto ci può essere spesso un’esigenza biochimica, che condiziona le scelte alimentari della persona senza che questa ne sia consapevole.

Tiroide e intestino: sorvegliati speciali

Possiamo così sintetizzare il metabolismo del biotipo 3: alto consumo, scarsa ossigenazione. Quali organi vanno quindi sostenuti per ottimizzare le risorse e aiutare l’organismo a funzionare meglio?

Sappiamo che il biotipo 3 deve la sua forza e la sua vitalità alle componenti nervose del nostro organismo. Sia le difese immunitarie che la spinta metabolica del biotipo «giallo» si reggono fondamentalmente sulla vivacità della risposta nervosa allo stress, supportata dalla produzione di adrenalina. Questo neuro-ormone stimola indirettamente anche la tiroide, attivando ulteriormente il metabolismo basale e i consumi energetici; a volte, dopo momenti di grande stress, il biotipo «giallo» può arrivare a sviluppare una vera e propria patologia tiroidea, anche di tipo autoimmune. Questo però accade con la compartecipazione del sistema immunitario. Infatti, un altro punto di vulnerabilità è nella scarsa efficienza delle mucose intestinali e respiratorie, prime barriere di difesa dal mondo esterno e componenti importanti dell’immunità naturale.

Pertanto, quando questo biotipo si alimenta, il cibo entra in contatto con muscose intestinali spesso infiammate, perché poco protette dagli anticorpi di barriera e pertanto non vi alloggia un buon microbiota. È importante sapere che la flora batterica, oltre a portare a termine la digestione di alcune componenti zuccherine del cibo, soprattutto delle fibre vegetali, produce la vitamina D, preziosa per fissare il calcio nelle ossa, ma anche per modulare la risposta immunitaria e per migliorare gli equilibri endocrini; le vitamine del gruppo B, che sono antianemiche; la vitamina K antiemorragica. Quindi, se il microbiota è alterato, vengono a crearsi ulteriori carenze in questo soggetto. In particolare, il fatto che le mucose siano poco tappezzate dalle preziose immunoglobuline A – le sentinelle del sistema immunitario di guardia sulle mucose gastrointestinali e respiratorie – facilita l’insorgenza di intolleranze e di allergie alimentari.

Dalle casistiche che ho riscontrato in oltre trentacinque anni di attività, posso affermare che è il biotipo 3 a presentare una maggiore frequenza di intolleranza al lattosio – secondaria ad altre problematiche infiammatorie intestinali –, di celiachia e soprattutto di gluten sensitivity. In sintesi: è proprio vero che in questo soggetto l’intestino costituisce il secondo cervello, ed è l’organo che maggiormente contribuisce a portare questi pazienti dal medico.

C’è anche un altro organo che a volte paga un prezzo alto al tipo di metabolismo di questo soggetto ed è il fegato, il quale si trova a fare un gran lavoro di trasformazione di nutrienti e si può affaticare. Soprattutto perché questo è il soggetto che più di tutti soffre di calcolosi della cistifellea per una frequente predisposizione al morbo di Gilbert, un difetto enzimatico congenito che causa un leggero ittero quando la persona è sotto stress. Questa predisposizione ai problemi biliari era nota fin dall’antichità, tanto che questo biotipo veniva classificato come «bilioso». Per favorire il metabolismo è quindi importante aiutare il fegato e drenarlo dalla bile, invitando il biotipo 3 a evitare pasti troppo abbondanti, a mangiare piuttosto poco e spesso, e inoltre a bere molto, in modo che anche i reni partecipino all’eliminazione degli scarti.

Altri ormoni

Dal foglietto ectoblastico, dal quale originano tutte le strutture più efficienti nel biotipo 3, si sviluppa una ghiandola di particolare importanza: l’epifisi, nota soprattutto per essere la produttrice della melatonina. Scoperta nel 1958 nelle mucche, la melatonina è un ormone di cui ancora oggi non sono perfettamente note tutte le funzioni. Sappiamo con certezza che è un importante regolatore dell’asse sonno-veglia e che contribuisce al nostro senso di orientamento spazio-temporale, tanto che i lunghi viaggi intercontinentali ne disturbano la produzione creando una potente interferenza sui ritmi circadiani, causa del jet lag. Questo fenomeno – chiamato anche «sindrome da fuso orario» – è caratterizzato da disturbi del sonno e delle funzioni neuro-vegetative e può avere importanti ripercussioni sul tono dell’umore e sul sistema immunitario.

Questo ci fa capire quanto sia importante il ruolo di quest’ormone nell’economia del nostro organismo e quanto giochi nel mantenimento del benessere e dell’equilibrio emotivo del biotipo 3, normalmente buon produttore della sostanza. La melatonina si forma durante la notte a partire dalla serotonina, ma si può trasformare essa stessa in serotonina. Pertanto, nel tipo «giallo» è proprio la melatonina a garantire una sufficiente produzione di serotonina! Inoltre svolge azione antiossidante e, come abbiamo visto, è regolatrice dei cicli naturali; si riduce nelle situazioni di stress e tale riduzione si associa a disturbi del sonno e depressione. Per il biotipo 3 è quindi fondamentale il riposo notturno, in quanto garantisce un buon livello di melatonina e, di conseguenza, il senso di benessere e la vitalità biologica. Tutto quello che disturba il sonno, come i pensieri ossessivi e i dispiaceri, sono particolarmente nocivi per la salute del nostro «giallo».

Ormoni e sistema immunitario

Abbiamo visto che il biotipo «giallo» vive in maniera emozionale e intensa tutti gli aspetti della sua esistenza e che tale attitudine influisce, inevitabilmente, anche sulla sua risposta immunitaria e sulla produzione degli ormoni. L’adrenalina agisce non soltanto attivando i processi metabolici, ma mettendo in moto la componente nervosa della risposta allo stress e influenzando quindi profondamente anche la risposta immunitaria, in un soggetto che per costituzione ha comunque una certa debolezza nella sintesi degli anticorpi e tende a rispondere agli stimoli ambientali attivando soprattutto la componente linfocitaria. Reagisce pertanto liberando citochine e con un iniziale stimolo infiammatorio, manifestando poi inadeguatezza a sostenere una risposta immunitaria completa ed efficace. Per questo il nostro soggetto avrà spesso infiammazioni, ed è considerato il tipo delle «-iti»: otiti, faringiti, congiuntiviti, coliti, cistiti, tutte le mucose si infiammano facilmente. Le infiammazioni si protraggono a lungo, ma nello stesso tempo raramente si dimostrano gravi.

La modulazione della risposta immunitaria deve tenere conto dell’intestino, che oggi sappiamo essere il motore di tutta la persona anche in senso immunologico, e questo è particolarmente vero per il biotipo 3, il quale potrà prendersi cura del microbiota attraverso un’alimentazione adeguata e l’assunzione dei giusti probiotici. Quest’attenzione serve a evitare il rischio di risposte immunologiche abnormi di tipo autoimmune.

Non è un caso che questo soggetto sia quello che più di frequente si ammala di tiroidite autoimmune di Hashimoto, oppure presenta psoriasi o vitiligine, infine può manifestare l’alopecia areata o anche l’alopecia totale con caduta di tutti i capelli e dei peli; sono tutte problematiche autoimmuni, non certo gradevoli ma possibili in questo soggetto, che si verificano soprattutto dopo infezioni virali o nei momenti di maggiore stress.

La risposta immunitaria, come abbiamo visto, è sotto il controllo del sistema ormonale e la parte del leone in questo soggetto la fa la melatonina. Quando il soggetto dorme bene ed è in equilibrio emotivo, la melatonina viene secreta dall’epifisi in maniera adeguata e contribuisce a una buona risposta immunitaria, mentre, se il sonno viene a mancare, la funzione epifisaria interferisce sulla risposta infiammatoria che diventa più persistente.

Quest’ormone ha inoltre un effetto molto curioso sul metabolismo dei grassi, perché va a stimolare una citochina – prodotta dalle cellule adipose viscerali – che si chiama adiponectina, cioè «la spazzina dei grassi», e che mantiene l’organismo snello e asciutto.

Resta da svelare il mistero del perché questo individuo, che di per sé è già magro dato che brucia molto, attivi ancora maggiormente il consumo dei grassi corporei; questo probabilmente risale al meccanismo di produzione dell’energia dei primi Homo sapiens, che al mattino si mettevano in moto dopo aver mangiato e dall’epifisi partiva quindi un segnale, che attivava il consumo dei grassi per produrre energia strada facendo.




	
Ghiandole e ormoni dominanti


	

	ipofisi posteriore che produce ossitocina e vasopressina

	midollare delle ghiandole surrenali che produce adrenalina e noradrenalina







	
Altri ormoni


	

	melatonina, prodotta dall’epifisi

	adiponectina







	
Nemici metabolici


	

	mancanza di sonno e di tempi di recupero

	essere sotto pressione ovvero stress intenso; forti emozioni

	saltare i pasti









Il rapporto con il cibo

Il biotipo 3 manifesta fin dai primi momenti di vita il suo bisogno quasi «disperato» di cibo.

D’altronde per gli esseri umani (e probabilmente anche per molti altri animali) mangiare non costituisce solo una necessità: il cibo ha valenze fortemente psicologiche e può stimolare comportamenti anche ambivalenti, soprattutto in una persona ipersensibile ed emotiva come il biotipo «giallo».

Il biotipo 3 mangia perché ha fame e, a causa del suo assetto metabolico che lo porta a bruciare quasi più di quello che introduce, cerca soprattutto cibi calorici e ricchi di proteine; inoltre mangia poco e di frequente, perché il suo apparato gastro-intestinale – spesso infiammato o facilmente sovraccarico – regge meglio piccole quantità. Quando questa persona rifiuta il cibo, allora bisogna fare attenzione perché può aver sviluppato un’allergia alimentare oppure essere afflitta da un problema emotivo piuttosto serio. Altra caratteristica del biotipo è la passione per i gusti salati, dato che il sale lo aiuta a trattenere i liquidi di cui ha bisogno e innalza la pressione arteriosa, sempre un po’ bassa a causa della sua ipotonia costituzionale.

Infine, la forte spiritualità di queste persone e il loro sguardo etico sull’esistenza può orientarle verso scelte di vita vegetariane o vegane, per varie ragioni: risparmiare sofferenza ad altri animali, ridurre l’impatto ambientale, prendersi cura della propria salute. In questi casi è importante considerare l’elevato fabbisogno calorico-proteico del biotipo 3 e aiutarli a scegliere accuratamente le fonti proteiche sostitutive della carne e del pesce. Si dimostra più felice la scelta vegetariana, che consente comunque l’assunzione di uova e formaggi, rispetto a uno stile vegano, che esclude tutte le proteine animali e potrebbe più facilmente portare a carenze nutrizionali.


La storia di Livia: una diagnosi errata di anoressia

Livia ha vent’anni, studia Scienze fisioterapiche, ha un bel viso, anche se pallido e un po’ emaciato. È snella, longilinea senza essere alta. E ha la pancia gonfia. Viene in visita per dolori addominali e meteorismo. Il problema va avanti da circa sei mesi. La ragazza porta vestiti ampi e senza cintura, perché «appena mangio, divento un palloncino. Non riesco nemmeno a mangiare, mi è andato via l’appetito». La visito: è vero, l’addome è gonfio e timpanico. Gambe lunghe, torace stretto con lo sterno leggermente infossato. Il corpo molto magro… troppo.

Le chiedo se, secondo il suo parere, in questo momento è in peso forma.

«Dottoressa, sono diventata uno stecco! È vero che sono sempre stata magrolina, ma ora non ho più forme. Io vorrei mettere su peso, ma non riesco a mangiare.»

Le chiedo se il suo medico le ha già richiesto delle analisi e lei mi mostra quelle classiche di routine: risulta anemica e tende a valori bassi di glicemia e proteine. Mancano però gli anticorpi per la celiachia.

«Il medico non crede che sia celiaca perché altrimenti avrei la diarrea. Secondo lui sono anoressica e mi ha indirizzata dallo psicologo.»

Io trovo strano che una ragazza anoressica si veda troppo magra, quindi propongo a Livia di eseguire il dosaggio degli anticorpi per la celiachia e in effetti risultano positivi. Una forma di celiachia atipica, senza diarrea e con forti dolori addominali. La fascia d’età di Livia e la mancanza di diarrea hanno tratto in inganno il suo medico curante.



Il rapporto con l’attività fisica

Abbiamo detto che il biotipo 3 non ama lo sport perché lo affatica ma che nell’età dello sviluppo, invece, sarebbe davvero importante per la sua costituzione fisica praticarlo con regolarità. Il trucco sta nel trovare le discipline giuste che più si confanno alle caratteristiche temperamentali.

L’importante è soprattutto vincere la resistenza iniziale perché poi, una volta che si comincia a praticarlo, la natura fa il resto e non se ne può più fare a meno. La scienza, infatti, dice che dopo mezz’ora di attività fisica il corpo rilascia le preziose endorfine che donano sensazioni di euforia, benessere e riducono l’ansia e lo stress. E quando anche i recalcitranti biotipi «gialli» se ne renderanno conto, si dedicheranno all’attività fisica con entusiasmo e con grande giovamento estetico e funzionale.


La storia di Carlo, che non voleva fare sport

Carlo aveva undici anni quando la madre lo portò da vari specialisti – pediatra, endocrinologo, nutrizionista e omeopata – per avere rassicurazioni sul suo stato di salute e sulla sua crescita. Carlo sembrava infatti crescere in altezza e poco o nulla in peso.

Le analisi effettuate e ripetute nel tempo non mostravano particolari problemi, a parte una lieve carenza di vitamina D e una leggera anemia che erano state prontamente corrette.

Come quarta o quinta specialista a essere consultata, non ritenni utile ripetere nuovamente le analisi. Dall’anamnesi accurata e dalla mia visita, constatai che il ragazzo apparteneva al biotipo 3: testa un po’ grande rispetto al corpo magro, torace stretto con lo sterno un po’ infossato, scapole alate e postura ricurva. Mentre lo visitavo, Carlo mi lanciava occhiate in tralice: molto timido, era stufo di mostrare il suo corpo a degli sconosciuti.

Tranquillizzai la madre sulla situazione generale: nessun problema di salute, a parte la struttura costituzionale. Spiegai brevemente le caratteristiche del biotipo e l’importanza per il ragazzo di praticare uno sport che gli aprisse il torace e migliorasse la postura e la respirazione. Il nuoto, per esempio.

«No», risponde in sua vece la madre. «Abbiamo già provato, ma soffre di otiti.»

«Allora il basket», rilanciai io.

La madre scosse la testa: «No, lo sport non gli piace. Proprio no. A me non va di forzarlo, lo hanno fatto con me da bambina e conosco quel tipo di sofferenza».

Provai a spiegare che la pratica dello sport a quell’età è davvero preziosa.

«Signora», aggiunsi speranzosa. «Lei può fare un dono a suo figlio. Vedrà che se riesce a convincerlo, magari accompagnandolo personalmente per invogliarlo o facendo insieme qualche pratica sportiva, il ragazzo cambierà fisico. Alla sua età può veramente operare un miracolo. E in più gli aumenterà l’appetito.»

I due si guardarono, la madre colse uno sguardo del figlio e mi disse: «No, dottoressa, io credo a quello che dice, ma proprio non gli va. E io non me la sento di forzarlo».

Ci salutammo. Sulla porta dello studio Carlo si girò e con un sorriso mi chiese: «Potrebbe andar bene anche lo yoga? Quello mi piacerebbe un sacco».

Un vero biotipo 3 da manuale!



Le patologie più frequenti

Bambino


	Apparato cardiocircolatorio: anemia da carenza di ferro o di vitamine del gruppo B.

	Apparato gastrointestinale: coliti; diarrea da sovralimentazione; malattie da malassorbimento (celiachia).

	Apparato osteoarticolare: paramorfismi; scoliosi; sinovite dell’anca.

	Apparato respiratorio: epistassi e varici del setto nasale; vegetazioni adenoidee; ipertrofia tonsillare; sinusiti; laringiti, tracheiti e bronchiti.

	Apparato uro-genitale: cistiti e cistopieliti.

	Occhi: calazi; uveite; retinite pigmentosa.

	Sono inoltre frequenti: cefalea da applicazione protratta; febbricole persistenti; insonnia.



Adulto

Oltre ad alcune delle patologie descritte nel bambino, che possono persistere oltre i primi anni di vita, nell’adulto tendono a manifestarsi anche le seguenti patologie:


	Apparato cardiocircolatorio: couperose; varici; insufficienza venosa periferica; morbo di Raynaud; prolasso della mitrale e vizi valvolari congeniti.

	Apparato endocrino: ipertiroidismo; tiroidite autoimmune di Hashimoto; feocromocitoma; ipoparatiroidismo.

	Apparato gastrointestinale: sindrome del colon irritabile; malattie infiammatorie intestinali (colite ulcerosa); sindrome dell’intestino permeabile; fistole perianali.

	Apparato osteoarticolare: scoliosi; cifosi; iperlordosi; coxartrosi; osteoporosi precoce.

	Apparato respiratorio: poliposi nasale; laringo-tracheiti; bronchiti: bronchiti asmatiformi, sinusiti; tubercolosi.

	Apparato uro-genitale: cistiti recidivanti; cistite interstiziale; ovaio policistico; prostatite.

	Sono inoltre frequenti: nevralgie; morbo di Gilbert; anemie e deficit del sistema immunitario; dolicocolon. A livello psicologico si possono manifestare: malinconia; stati dissociativi.



I 5 STEP PER RAGGIUNGERE LA MIGLIORE VERSIONE DI SÉ

Parlare di biotipo in un’ottica PNEI significa considerare gli effetti dell’ambiente sul bagaglio genetico della persona e sappiamo che questo ci offre uno strumento molto potente di intervento.

Anche per il biotipo 3 andiamo a valorizzare le caratteristiche positive e ne sosteniamo le vulnerabilità, in modo che possa esprimere appieno tutte le sue potenzialità e trasformarsi nella migliore versione di se stesso. Scopriamo quali sono i 5 step che il biotipo 3 deve compiere per realizzare il suo benessere.

1. Depurazione

Come abbiamo detto, il biotipo 3 brucia molto e produce pochi scarti. Il rischio maggiore da contrastare è la disidratazione, a cui va facilmente incontro per via del metabolismo particolarmente attivo. Una buona idratazione sembra influire sul tono dell’umore e studi recenti hanno mostrato che bere acqua aumenta la produzione di serotonina, dato che sostiene l’attività cerebrale (il cervello è composto di acqua al 75% e l’idratazione ne facilita le funzioni).

Anche lo stress ossidativo, ovvero la produzione di radicali liberi all’interno delle cellule, viene contrastato da una buona idratazione. Inoltre, la neutralizzazione dei radicali liberi viene aiutata dalle funzioni intestinali, che nel biotipo 3 richiedono particolare attenzione.

Quando è infiammato, infatti, l’intestino non svolge in maniera adeguata le sue funzioni di assimilazione dei nutrienti, si formano tossine che ristagnano ed entrano nel circolo sanguigno, andando a disturbare alcune funzioni biologiche. Numerosi studi hanno dimostrato che molte malattie di tipo autoimmune, di cui la più frequente in questo biotipo è la tiroidite di Hashimoto, trovano il presupposto in uno stato di infiammazione dell’intestino che porta alla produzione eccessiva di alcune specifiche citochine. Pertanto, la permeabilità intestinale, dovuta all’infiammazione da alimenti, con la compartecipazione di un microbiota alterato e la presenza di tossine, può favorire l’attivazione del sistema immunitario in senso autoaggressivo.


Tisana depurativa e antiossidante ai frutti rossi e alla menta

Ingredienti: alcune foglioline di menta, 1 cucchiaio di fragole essiccate, 1 cucchiaio di lamponi essiccati, 1 cucchiaio di mirtilli rossi essiccati, 2 cucchiaini di miele (per dolcificare).

Preparazione: far bollire 500 ml di acqua e aggiungere le foglie di menta, mantenendo il bollore per un altro minuto. A questo punto aggiungere i frutti rossi, spegnere il fuoco e lasciare in infuso per altri 5 minuti. Dolcificare con il miele.

Quando bere la tisana: può essere bevuta in qualunque momento della giornata e, se preparata senza le foglie di menta, anche prima del riposo notturno, perché favorisce il rilassamento.



2. Alimentazione

L’alimentazione del biotipo «giallo» richiede grande attenzione, perché abbiamo visto che consuma moltissimo. Tra i rappresentanti di questo biotipo possiamo trovarne alcuni che sono sempre affamati e si prendono cura in maniera spontanea delle facili carenze alimentari cui vanno incontro, mentre altri dimenticano di mangiare e di bere a sufficienza, soprattutto quando vivono esperienze intense di tipo emotivo.

Il loro rapporto con il cibo dipende molto dallo stato emozionale e quando sono eccitati o depressi ecco che il loro stomaco si chiude e rischiano di deperire. Il biotipo 3 è praticamente in perenne funzione catabolica per via della vivacità della ghiandola tiroidea e la situazione peggiora quando interviene la componente emotiva che stimola la produzione di adrenalina che spinge l’acceleratore proprio sulla tiroide. In simili situazioni aumenta il metabolismo basale, già alto, e il consumo di massa muscolare.

Ecco, in sintesi, i consigli alle donne e agli uomini del biotipo 3 per stare bene: non esagerare con la quota proteica, benché ne abbiano bisogno; abbinare sempre le proteine a sufficienti quote di carboidrati. Questo accorgimento eviterà l’effetto chetogenico di una dieta strettamente proteica, che quindi andrebbe a peggiorare la tendenza a produrre corpi chetonici tipica di questo biotipo. Quindi proteine sì, ma sempre combinate con i carboidrati. L’alimentazione più indicata per il biotipo «giallo» prevede di mangiare poco e spesso per evitare i sovraccarichi sulle mucose gastrointestinali spesso infiammate, che possono provocare vomito, una cattiva digestione o la fermentazione dei cibi. Inoltre, questi biotipi possono avere una cistifellea pigra, o che produce una bile troppo densa, per cui a maggior ragione hanno bisogno di fare piccoli pasti frequenti ed è essenziale ingerire molti liquidi e integrarli con frutta e verdura per il contenuto di oligoelementi e di vitamine preziose.

Detto questo, la loro alimentazione è ricca, variegata e, tranne occasionali allergie o problematiche di fermentazione legate a stati infiammatori acuti, possono mangiare tutto: dai formaggi, anche grassi, alla carne più saporita (di cui sono ghiotti), ai pesci ricchi di omega-3.

Prendiamo in esame ciascun gruppo alimentare.

Il rapporto con il latte e i suoi derivati

Il biotipo 3 può consumare tranquillamente prodotti caseari, ma si suggerisce il latte puro ai bambini piccoli che ancora lo digeriscono bene e agli anziani, nei quali è l’unico alimento proteico che risulta gradito. Al latte è sempre meglio preferire lo yogurt e i formaggi, anche grassi, dal momento che il soggetto ectoblasta li assimila bene (se non ha sviluppato problemi biliari) e, poiché brucia rapidamente, il suo colesterolo ne risente poco o nulla.

Attenzione però a non eccedere: troppi alimenti lattei, e quindi troppo calcio, possono aumentare il rischio di calcoli renali. Inoltre, in caso di disagi intestinali, andrebbe ridotta la quota di lattosio e allora sono da preferire formaggi come: il parmigiano reggiano stravecchio, l’asiago, lo stracchino e il gorgonzola.

Le proteine di carne e pesce

Il biotipo 3 ama la carne salata e grassa, il prosciutto in particolare. Il grasso garantisce un apporto calorico di cui ha bisogno; le proteine della carne sono ovviamente ricche di carnitina, che è un tonico dell’attività muscolare e serve anche ad aumentare il metabolismo dei grassi trasformandoli in energia. Quindi «sì» alle proteine della carne, ma non bisogna eccedere.

Il pesce è addirittura più consigliabile per il biotipo «giallo», soprattutto quando è avanti negli anni, perché contiene tutti gli oligoelementi del mare e, dato che il nostro soggetto tollera bene i grassi, può consumare anche tonno (mercurio permettendo) e sgombro. Bene i molluschi: i ricercatori del Massachusetts Institute of Technology hanno scoperto che stimolano l’energia mentale, migliorano l’umore grazie a una notevole quantità di tirosina che arriva al cervello e viene trasformata in dopamina e noradrenalina. Alcuni studiosi consigliano il periodico consumo di olio di fegato di merluzzo durante i mesi freddi come apporto naturale di vitamina D, ma oggi le aziende offrono una vasta gamma di prodotti contenenti vitamina D che deriva da oli vegetali, dal sapore meno intenso e adatti anche ai vegetariani.

Proprio perché il nostro biotipo «giallo» è spesso orientato a uno stile alimentare vegetariano, voglio dare qualche informazione sulle fonti proteiche sostitutive soprattutto di carne e pesce. La qualità proteica dei prodotti animali è certamente più alta, perché contengono tutti gli aminoacidi essenziali per il nostro organismo, quelli che noi non siamo in grado di sintetizzare e che dobbiamo assumere già formati. Ma questo tipo di alimentazione può andare a discapito di altri fattori, sia etici sia ambientali, e vanno prese in considerazione anche le alternative.

Quali sono le fonti di proteine vegetali di migliore qualità? Sicuramente i legumi, come ceci, piselli, fagioli, fave, lenticchie, azuki e lupini, che combinati in debite proporzioni con i cereali riescono a fornire tutti gli aminoacidi essenziali. Inoltre possiamo assumere tofu, tempeh e altri preparati a base di farina di soia e anche il seitan, a base di germe di grano. Un po’ di proteine sono contenute anche nelle patate e in alcuni vegetali come spinaci e broccoli, nei semi (di chia, di zucca, di canapa e di girasole) e nelle alghe come la spirulina. Infine, mentre i vegani assumono esclusivamente alimenti di origine vegetale, i vegetariani possono comunque assumere le proteine animali che provengono da uova non gallate e da prodotti caseari.

Il trionfo di frutta e verdura

Questi individui possono mangiare frutta zuccherina che gradiscono molto, come le banane che rappresentano spesso la loro frutta preferita; amano anche i fichi, il melone e l’anguria, che però possono dare problemi di digestione, soprattutto se ingeriti troppo freddi. Le verdure da preferire sono quelle con funzioni coleretiche e colagoghe, che aiutano cioè la produzione e il flusso di bile, andando ad alleggerire il lavoro del fegato: cicoria, cuore di carciofo, cipolla, rabarbaro, cardo mariano. A volte i problemi intestinali, soprattutto il colon irritabile, rendono difficile l’assunzione di fibre vegetali, che caratteristicamente non vengono digerite e stimolano eccessivamente la peristalsi. In questi casi è utile preferire verdure a basso tenore di fibre, quali per esempio le zucchine, e bere estratti di verdura per garantire l’apporto di vitamine, minerali e sostanze antiossidanti, presenti per esempio nel pomodoro, nel broccolo, negli spinaci. Infine, alcune verdure sono sconsigliate a chi ha problemi con i FODMAP, zuccheri a catena corta che l’intestino tenue assorbe poco, e che in alcune persone sono causa di colon irritabile e di eccessiva crescita batterica intestinale; in tal caso vanno evitati l’aglio, la cipolla, i carciofi e gli asparagi – oltre ovviamente ai legumi e molti cereali.

Carboidrati e cereali

Relativamente alle fonti di carboidrati, è bene fare attenzione alle farine contenenti glutine. Abbiamo visto che questi soggetti sono quelli a maggior rischio di celiachia – patologia da glutine su base immunologica – ed è sempre più frequente il problema della gluten sensitivity (infiammazione prodotta dal glutine su base non celiaca). Molte problematiche intestinali dei miei pazienti, anche quelle croniche, hanno trovato soluzione con l’eliminazione temporanea del glutine. Nello specifico, in caso di gluten sensitivity, il paziente può presentare oltre ai dolori addominali e all’intenso meteorismo, anche un senso di fatica cronica, dolori muscolari diffusi e difficoltà di concentrazione. In questi casi il glutine va eliminato per almeno quattro mesi e nel frattempo è importante lavorare sull’intestino con prebiotici e probiotici. La reintroduzione del glutine andrebbe fatta con gradualità e utilizzando soprattutto i grani antichi, tipo il farro, il Camut e il grano Senatore Cappelli che hanno un basso contenuto di glutine. In questi casi, però, è fondamentale affidarsi ai consigli e la supervisione di un medico. Ma le attenzioni alimentari non si esauriscono qui.

I biotipi 3 sono le persone che amano la colazione salata, contrariamente ad altri biotipi più orientati a un primo pasto dolce, a base di latte, frutta e biscotti. Non è un caso che troviamo i longilinei soprattutto nelle popolazioni del Nord Europa. Questi popoli, infatti, amano fare una colazione sostenuta a base di uova, carni salate o pesce affumicato; meglio ancora il brunch in tarda mattina, che unisce le caratteristiche di una robusta prima colazione a quelle di un pranzo leggero.

Le bevande consigliate ai nostri «gialli» sono, oltre l’acqua naturale, succhi di frutta ad azione depurativa e antiossidante come il melograno, i frutti rossi in generale, il tè verde e, se non è presente allergia, il succo di pomodoro ricco di licopene: quest’ultimo si può bere anche una volta a settimana, con l’aggiunta di qualche goccia di limone. Sconsiglio invece decisamente gli alcolici e le bevande eccitanti, quali caffè, tè nero, Coca-Cola, che sono dannose per l’equilibrio neurovegetativo del nostro biotipo «giallo», e aumentano inoltre l’attività metabolica dell’organismo e la richiesta di ossigeno da parte del muscolo cardiaco.

Gli alimenti presenti nella tabella riassuntiva garantiscono al biotipo «giallo» un buon apporto di vitamine, minerali e aminoacidi essenziali. In particolare, apportano beta-carotene, precursore della vitamina A, e flavonoidi indispensabili al buon funzionamento del circolo venoso. Inoltre, la vitamina C, presente in molta frutta e verdura tra quella indicata, aiuta il sistema immunitario e la produzione di collagene. Oligoelementi e minerali indispensabili al biotipo sono contenuti nelle fonti proteiche consigliate, oltre alla lisina, aminoacido essenziale indispensabile per la crescita e la buona salute delle ossa.

Schema riassuntivo




	
Verdura


	
aglio, alghe marine, asparagi, cicoria, cipolla, lattuga, rapa, ravanello, rosmarino, salvia, scalogno, timo, zucchine. Inoltre: patate dolci





	
Frutta


	
banana, datteri, fragole, kiwi, lampone, limoni (con l’albedo), mandarini, mele, mirtilli, more, pere, ribes, uva





	
Pesce


	
crostacei e ostriche, mitili, pesce azzurro, salmonidi





	
Carne


	
bovina e suina





	
Legumi


	
fagioli cannellini, fagioli dell’occhio, lenticchie rosse decorticate, piselli





	
Cereali


	
avena, grani antichi, miglio, riso basmati. Inoltre: quinoa, amaranto e farina di legumi





	
Uova


	
massimo 2 tuorli a settimana; albumi anche 4 a settimana





	
Latte e derivati


	
asiago, emmental, gorgonzola, parmigiano reggiano, stracchino, taleggio, yogurt





	
Frutta a guscio/frutta secca


	
fichi secchi, mandorle, uvetta, semi di girasole, lino, chia e sesamo





	
Dolci


	
al cucchiaio, contenenti crema, panna, burro, formaggi morbidi





	
Bevande


	
tè bancha, tisane di tiglio e melissa; no a caffè, tè nero e alcolici







Nelle diete vegetariane sostituire le proteine della carne e del pesce preferibilmente con tofu, tempeh, soia e prodotti a base di lupino o lenticchie rosse (tra i legumi). Seitan se non c’è intolleranza al glutine.


La storia di Giovanni: un intestino ribelle

Giovanni è un ragazzo di venticinque anni, alto e magro, fronte bombata e occhi un po’ cerchiati, mani lunghe da pianista, postura leggermente ricurva. Da un paio d’anni soffriva di problemi intestinali, iniziati con forti scariche di diarrea dopo cena. Con la somministrazione di un antispastico la diarrea era scomparsa e i crampi molto attenuati, ma persisteva un intenso gonfiore. Poi, dopo alcune settimane, la ricaduta, con sensazione di colon gonfio, palpabile, e fitte dolorose che lo costringevano a fermarsi. La notte, però, dormiva bene. Le analisi del sangue erano negative per la celiachia e solo i valori di calprotectina fecale risultavano leggermente aumentati. Questa è una proteina che se presente in valori elevati nelle feci viene usata come parametro per diagnosticare un’infiammazione intestinale. Un primo gastroenterologo consultato aveva definito il malessere di Giovanni come «colon irritabile» e aveva consigliato una dieta priva di lattosio, insieme a probiotici e a un prodotto a effetto antispastico e ansiolitico.

Appena sospesa la terapia, il problema però era tornato a manifestarsi invariato, nonostante la dieta.

A questo punto Giovanni si è rivolto a me in consulenza; io ho confermato una dieta priva di lattosio, ma l’ho invitato a eliminare anche il glutine nel sospetto di una gluten sensitivity. Nessun farmaco antispastico o ansiolitico. Dopo sei settimane e a fronte di un netto miglioramento, gli ho chiesto di proseguire la dieta per altri due mesi, supportandola con cicli di probiotici cresciuti su brodo vegetale.

Oggi, a distanza di un anno, Giovanni è tornato un ragazzo felice, con un intestino tranquillo. Ha imparato a ridurre la quota di glutine e a consumare formaggi a basso tenore di lattosio.



Menù ideale

Colazione

Scegliere una tra le seguenti opzioni.


	Colazione dolce: bevanda a temperatura ambiente o calda a scelta (tè o tisana o infuso o bevanda vegetale, prediligere il latte di mandorle, latte solo se ben tollerato, mezza tazza) dolcificata con zucchero di canna integrale + prodotto dolce a base di farina (prediligere i grani antichi o deglutinata) accompagnato da frutta secca oleosa oppure burro chiarificato o olio EVO; alternare con pancake oppure porridge di avena.

	Colazione dolce: bevanda a temperatura ambiente o calda a scelta (tè o tisana o infuso o bevanda vegetale) + pane integrale o di grani antichi con burro chiarificato e marmellata o con del miele.

	Colazione salata: bevanda a temperatura ambiente o calda a scelta (tè o tisana o infuso o bevanda vegetale) + pane integrale o di grani antichi con olio EVO e un pizzico di sale integrale con del prosciutto crudo o arrosto di tacchino.

	Colazione salata: bevanda a temperatura ambiente o calda a scelta (tè o tisana o infuso o bevanda vegetale) + pane integrale o di grani antichi con burro chiarificato e un pizzico di sale integrale con salmone.

	Colazione dolce proteica: bevanda calda a scelta (tè o tisana o infuso o bevanda vegetale) + pane integrale o di grani antichi con ricotta e noci o pinoli, un filo di miele e una spolverata di cannella.



Spuntino

Opzione A: frutto di stagione + frutta secca oleosa non salata (frutta fresca e secca possono essere spizzicate ogni 2-3 ore).

Opzione B: cubetto di parmigiano stagionato almeno 30 mesi.

Opzione C: kefir al naturale o yogurt al naturale.

Opzione D: barretta di cereali e frutta essiccata o di frutta secca.

Opzione E: crackers a base di riso rosso o di grani antichi con un velo di hummus oppure crackers di legumi.

Opzione F: gallette con del cioccolato colato (massimo 1-2 volte a settimana).

Opzione G: pane o gallette con prosciutto o salmone selvaggio (se opzione non scelta a colazione).

Pranzo

Una verdura cruda (facoltativa, va consumata o a pranzo o a cena) + verdura cotta (è possibile associarla al condimento del primo piatto, privilegiare le non FODMAP soprattutto in caso di infiammazione intestinale) + 80 grammi di piatto completo con quota carboidratica (alternare i cereali alla pasta e di varie tipologie) + quota proteica (pesce 100-120 grammi, carne 80-100 grammi, legumi cotti interi o passati 60 grammi, uova se ben tollerate 1-2 volte a settimana, eventualmente aggiungere fino a 4 chiare a settimana).

Spuntino

Scegliere una tra le seguenti opzioni, in modo da non ripetere l’opzione del mattino.

Opzione A: frutto di stagione + frutta secca oleosa non salata (frutta fresca e secca possono essere spizzicate ogni 2-3 ore).

Opzione B: barretta di cereali e frutta essiccata o di frutta secca.

Opzione C: crackers a base di riso rosso o di grani antichi o di legumi.

Opzione D: gallette con del cioccolato colato (massimo 1-2 volte a settimana).

Opzione E: pane o gallette con del prosciutto (se opzione non scelta a colazione).

Cena

Opzione A: una verdura cruda (da evitare se presente a pranzo) + verdura cotta (da poter associare al carboidrato) + 40 g di quota carboidratica (far ruotare in base alla scelta del pranzo; cereale integrale o pasta o pane o patate) + quota proteica (carne 80 grammi o pesce 100 grammi o formaggi magri 80-100 grammi).

Opzione B: una verdura cruda (da evitare se presente a pranzo) + pasta o couscous di legumi con una verdura cotta.

Opzione C: una volta a settimana cena libera.

Note


	È possibile consumare 30 grammi di cioccolato fondente se però non si sono assunti alimenti eccitanti come caffè o tè nero.

	Attenzione alla risposta del colon: in caso di infiammazione consumare solo la pasta di legumi o couscous di legumi ed evitare i legumi interi.

	Arricchire la propria nutrizione giornaliera con i mirtilli, more, lamponi, freschi quando di stagione, essiccati senza zucchero aggiunto fuori stagione.

	In caso di scelta vegetariana, privilegiare come quota proteica le preparazioni a base di lupino o soia per il tofu o tempeh, seitan se non si manifesta sensibilità al glutine, farinata di ceci o di lupino anche per ricreare delle crêpes con chiare d’uova o uovo. In caso di fermentazioni intestinali, tra i formaggi privilegiare il reggiano stagionato almeno trenta mesi, asiago o stracchino.



Dimagrire senza problemi

Questo biotipo di solito non ha bisogno di seguire regimi dietetici per il controllo del peso, a meno che non subentrino patologie che allora richiederanno la supervisione di un medico.

In linea generale è consigliabile seguire:


	la dieta Zona per chi vuole mantenere un’alimentazione antinfiammatoria e garantire un maggiore apporto proteico;

	la dieta mediterranea come alimentazione standard perché varia ed equilibrata;

	assolutamente sconsigliata una dieta chetogenica o iperproteica, che va ad aggravare lo stato di chetosi al quale questo biotipo tende naturalmente.




La tisana del buon riposo

Abbiamo detto che per questo biotipo è importante il tempo dedicato al riposo e al recupero delle energie. Inoltre, abbiamo sottolineato l’importanza dell’idratazione. Ecco la ricetta per una tisana rilassante, a base di erbe officinali che contribuiscono al rilassamento mentale e invitano all’addormentamento.

Ingredienti: 2 cucchiaini di fiori di tiglio, 2 di camomilla e 2 di malva (preziosa per decongestionare le mucose intestinali) e 3 boccioli di rosa per preparare due tazze di tisana.

Preparazione: portare a ebollizione 500 ml di acqua e poi spegnere il fuoco. Lasciare tutte le erbe in infusione dai 10 ai 15 minuti nell’acqua bollente. Se si preferisce, dolcificare con miele di tiglio.

Quando bere la tisana: consumare tiepida, preferibilmente la sera prima di andare a letto.



Pelle e bellezza

Tutti conosciamo la piacevole sensazione di una carezza sulla pelle o il fastidio di una pressione un po’ troppo forte. La cute è ricca di piccolissime terminazioni nervose che prendono il nome di esterocettori e che funzionano come sensori, deputati a registrare e a trasmettere al cervello tutte le informazioni tattili raccolte dalla cute.

Nel biotipo «giallo», che vive perennemente in allerta, la pelle è un vero e proprio strumento di conoscenza che viene utilizzato per esplorare e rilevare le caratteristiche delle sostanze e dei materiali con cui entra in contatto. Infatti, a contatto della pelle sono sempre preferibili tessuti in fibra naturale, come lino, cotone e seta e, in casi particolari, si utilizzano tessuti non colorati. Non a caso la pelle del biotipo 3 manda facilmente segnali: si arrossa, pizzica, produce sensazioni dolorose, tira, può reagire in maniera anche eccessiva a prodotti non appropriati, ma anche a stimoli ambientali come il sole, il caldo o il freddo; risponde in maniera negativa a una detersione troppo aggressiva, perché spesso è una cute che per costituzione è sottile, delicata, secca e si desquama facilmente.

È un soggetto che ha bisogno quindi di una cura particolare per la propria pelle e se segue uno stile di vita inadeguato, come un’alimentazione scorretta e sregolata, ma soprattutto se dorme male oppure beve alcol o caffè sconsigliati al suo tipo costituzionale, può sviluppare molto precocemente le rughe.

Sconsigliato anche il fumo, perché la nicotina nel sangue causa una contrazione dei vasi sanguigni della pelle, che non viene nutrita a sufficienza. Il biotipo 3 è anche molto sensibile all’inquinamento elettromagnetico ma anche alla luce blu emessa dagli schermi dei computer e dei cellulari che può avere effetti negativi sulla struttura dell’epidermide e alterare le fibre di collagene, rendendole meno compatte. Inoltre, le onde elettromagnetiche aumentano la temperatura dei tessuti e favoriscono il surriscaldamento di quelli molto ricchi di acqua, come appunto il nostro derma, il quale andrà incontro a un deterioramento a carico della componente di collagene.

Abbiamo detto che l’esposizione al sole è positiva per i «gialli», ma devono fare attenzione anche al fotoaging: un’esposizione scorretta può causare danni addirittura a livello del DNA, per l’effetto mutageno dei radicali liberi, che si formano facilmente in questo soggetto.

Quali sono i trattamenti migliori per la pelle del biotipo 3

Per aiutare la pelle del biotipo «giallo» si può agire in due modi: dall’interno, con un’alimentazione sana ed equilibrata, ricca di vitamine e antiossidanti e bevendo molta acqua; dall’esterno, utilizzando cosmetici naturali che proteggono la pelle in maniera efficace. No a petrolati, siliconi, conservanti, filmanti sulla pelle perché vanno a chiudere i pori, peggiorano l’ossigenazione e aumentano la malnutrizione della pelle, favorendo la comparsa di rughe. Vanno invece utilizzate soprattutto sostanze vegetali e naturali che provengono da agricoltura biologica, perché le piante vengono raccolte nei momenti migliori della loro vita vegetativa e poi lavorate immediatamente, con pochi o nulla conservanti.

La pelle delicata di questo soggetto può essere nutrita con oli vegetali, con il burro di karité, con l’olio di jojoba, che poi è una cera. Efficace, inoltre, per l’idratazione l’uso dei gel, che trattengono più a lungo la componente acquosa e la cedono gradualmente alla cute; molto gradite in estate le acque aromatiche.

Piacevoli e anche consigliati i massaggi che, agevolando l’assorbimento dei principi terapeutici, attivano delicatamente la circolazione e stimolano i processi naturali di rigenerazione; molto utili anche i gemmoderivati, mentre sono da usare con parsimonia gli oli essenziali, perché possono dare reazioni allergiche cutanee. Utili per la pelle gli estratti a base di malva, soprattutto quella bianca, che ha un’azione antinfiammatoria e previene la comparsa delle rughe; ma anche l’iris è un fiore alleato della cute di questo biotipo, estremamente delicata e nello stesso tempo bella e luminosa quando è in buone condizioni.

3. Integrazione


	Vitamina C: preziosa per il sistema immunitario e per la sintesi del collagene; ottima anche per la sua azione antiossidante.

	Vitamine del gruppo B: soprattutto la B12, antianemica, e la B6, che protegge il sistema nervoso ed è indispensabile alla sintesi di serotonina.

	Manganese e rame: in quantità ponderali (circa 2 mg al giorno) sono utili per migliorare la produzione di collagene ed elastina; combinati sotto forma di oligoelementi rafforzano le difese immunitarie nei processi infettivi.

	Magnesio: scioglie le tensioni muscolari, migliora il sonno e l’umore, contrasta lo stress e aiuta per la concentrazione.

	Diosmina: è un flavonoide che aumenta la resistenza dei capillari e li rende meno fragili.

	Acido alfa lipoico (ALA): è molecola ad azione antiossidante che agisce come «spazzino» dei radicali liberi; favorisce la salute dei nervi e dei vasi sanguigni. Viene utilizzato con beneficio anche nella fibromialgia e in alcune malattie autoimmuni, quali la vitiligine e la psoriasi inversa.

	Omega-3: ha un’azione antinfiammatoria.

	Selenio: in forma di oligoelemento, è importante per la corretta funzionalità della tiroide: in particolare aiuta la conversione del T4 (tiroxina) in T3 (triiodotironina).

	Biancospino: in gocce o in foglie, agisce come miorilassante e cardiotonico, riducendo le tachicardie. Inoltre è utile come spasmolitico e ansiolitico.

	Probiotici: in particolare quelli che contengono lattobacilli, soprattutto reuteri, rhamnosus e crispatus M247, quest’ultimo si è mostrato efficace nel contrastare infezioni virali e sembra funzionare bene nella prevenzione delle cistiti.



4. Attività fisica

A un soggetto così longilineo, magro, che ossigena poco e ha una scarsa massa muscolare, risulta fondamentale l’attività sportiva, ancora meglio se iniziata in gioventù: già da bambino o comunque sulla soglia dell’adolescenza, quando lo stimolo fisico permette al corpo di modificarsi. Vediamo quali sono le attività sportive più adatte a questa persona.

Camminare, soprattutto nella natura, è l’attività preferita da questo biotipo e anche quella più facile da praticare. A questi individui piace anche la danza, per il ritmo musicale e anche perché risponde a un loro bisogno interiore di armonia e grazia. A volte, soprattutto le femmine quando sono più timide, amano ballare da sole a casa mentre, se praticata in modo serio, la danza è veramente un’attività sportiva da consigliare insieme alla ginnastica ritmica.

Sconsigliata è invece la ginnastica artistica, perché richiede un baricentro basso ed è più adatta a persone che non sono di statura molto alta. Teniamo presente che questi soggetti, per quello che è il loro assetto metabolico, hanno una preponderanza delle fibre muscolari soprattutto di tipo II, che sono quelle bianche, dalle contrazioni rapide e brevi caratteristiche di sport come la corsa veloce o il salto a ostacoli.

Tra gli sport consigliati troviamo il nuoto, meno il tennis perché tende a far lavorare il corpo in maniera asimmetrica e quindi, se non viene ben bilanciato con una preparazione atletica, può peggiorare i vizi di postura tipici di questo biotipo.

Pallavolo e basket sono adatti, sia per l’altezza di cui è dotato questo soggetto, sia per il fatto che sono sport di squadra e incentivano anche alla relazione con gli altri. Utile la scherma, perché sviluppa l’eleganza e lavora molto di cosce, che sono un punto debole di questo soggetto che in questo modo le può fortificare.

Molto adatto come pratica sportiva, ma anche come pratica a cui è predisposto mentalmente e spiritualmente, è lo yoga (in particolare lo yoga kundalini).

Infine, ricordiamoci che è molto importante il recupero e che le sessione sportive devono essere intense e brevi.

5. Tecniche di rilassamento


Biodanza: letteralmente «danza della vita», è una pratica di autosviluppo che utilizza musica, movimenti di danza e tecniche di pensiero positivo. La finalità è quella di aiutare la persona che la pratica a entrare in contatto profondo con le proprie emozioni e a esprimerle.

Massaggio: perfetto quello ayurvedico, che attraverso una serie di manipolazioni – diverse per ogni tipo di costituzione – riequilibra il sistema corpo-mente. Importante l’uso di oli specifici, soprattutto a effetto calmante in questo biotipo ansioso ed emotivo.

Meditazione camminata: per il biotipo 3 è consigliabile la meditazione camminata, ovvero una forma di meditazione in movimento. Questo tipo di meditazione permette di mantenere costantemente il contatto con l’ambiente, attraverso la consapevolezza dell’appoggio della pianta dei piedi sul suolo e aiuta il radicamento della persona. Infatti, un rischio che corre il nostro biotipo è quello di andare troppo in profondità nello stato meditativo, entrare quasi in uno stato di trance e «disconnettersi». Bene anche le tecniche della mindfulness o la meditazione kundalini, che prevede alcune fasi in cui si danza o ci si muove a tempo di musica, prima di entrare nello stato di vera e propria meditazione. La meditazione ben condotta riduce l’ansia e ha effetti benefici sul corpo.

Osteopatia: aiuta la postura e i rapporti tra strutture somatiche (muscoli e fasce) e i visceri interni; questa tecnica può migliorare il drenaggio degli organi, le funzioni intestinali e l’equilibrio neurovegetativo tra vago e simpatico.

Yoga: viene apprezzato soprattutto lo yoga kundalini, che aumenta il livello di consapevolezza corporea e conferisce un maggior equilibrio emotivo.




Il decalogo del benessere


	Idratarsi con costanza e in abbondanza: bere tanta acqua influisce sull’umore e sull’attività cerebrale.

	Prendersi cura dell’intestino che tende a infiammarsi di frequente.

	Mangiare poco e spesso, non eccedere col sale.

	Assumere proteine a ognuno dei pasti principali, combinandole con carboidrati.

	Assumere periodicamente probiotici per riequilibrare il microbiota intestinale e prevenire le frequenti problematiche intestinali (malattie infiammatorie, permeabilità della mucosa e contaminazione batterica del tenue).

	Utilizzare integratori, fitoterapici e oli essenziali per ridurre l’ansia.

	Praticare sport con costanza, per tempi brevi e ripetuti.

	Concedersi tempi di recupero dopo uno sforzo o una fatica fisica, o anche una malattia.

	Regalarsi un bel massaggio oppure un bagno tiepido con oli essenziali.

	Evitare di utilizzare il computer subito prima di addormentarsi e dormire almeno otto ore a notte.









Il biotipo 4

Un lampo di bianco





Carta d’identità


Tratti fisici: aspetto longilineo con corporatura snella e muscolosa, statura spesso superiore alla media, fianchi piuttosto stretti. Volto rettangolare, occhi grandi e luminosi.

Tratti caratteriali: vitalità e capacità di autocontrollo.

Alleati: attività sportiva, contatto con la natura, disintossicazione e soprattutto coltivazione dei propri interessi e dei propri spazi.

Nemici: alcolici, inquinanti ambientali, esposizione prolungata a campi elettromagnetici. È caloroso e non sopporta il sole diretto.

Parola chiave: equilibrio.

Lavoro ideale: qualunque tipo di lavoro che gli consenta di esprimere la naturale leadership in autonomia.

Attività fisica ideale: maratona, sport di resistenza, bicicletta.

Colore di riferimento: bianco.

Rappresentanti del biotipo: Jane Fonda, Pierce Brosnan, Grace Kelly, Clint Eastwood, Mark Spitz, Gustavo Thoeni, Alessia Zecchini, Nicole Kidman, Alex Belli, Rula Jebreal, Keanu Reeves.





[image: Biotipo 4 «bianco» normopeso]

Biotipo 4 «bianco» normopeso
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Biotipo 4 «bianco» sovrappeso

Intervista col biotipo 4

Quali sono i tuoi interessi?

Sport, arte, musica. Mi piace l’esplorazione in generale. Amo approfondire le relazioni con gli altri perché mi piace conoscere a fondo l’animo umano.

Come passi il tempo libero?

Viaggio, passeggio nella natura, vado in bicicletta. E poi vado al cinema, a teatro e mi piace stare con gli amici.

Quali sono i tuoi gusti alimentari?

Dolce e anche salato. Non amo molto la carne. Gradisco frutta e verdura.

Che cosa ti piace bere?

Soprattutto acqua. Alcolici solo in situazioni sociali, ma non sono indispensabili.

Il tuo sport preferito?

Soprattutto quelli di resistenza perché non mi stanco facilmente e, anzi, ho bisogno di mettermi alla prova e di scaricare la tensione.

La tua vacanza ideale?

Natura e cultura abbinati allo sport. Amo fare trekking in montagna, ma anche andare in barca a vela. Adoro passeggiare nelle grandi città d’arte e visitare musei.

Il lavoro che ti è più congeniale?

Mi piace esprimere la mia creatività, ma ho bisogno di costruire e avere un riscontro concreto di ciò che faccio, siano esse pratiche o rivolte al benessere collettivo.

Qualche paura particolare?

Di non riuscire a comportarmi seguendo esattamente i valori che orientano la mia esistenza. Temo di sprecare il tempo in cose futili.

Che cosa apprezzi maggiormente di te?

La calma con cui affronto situazioni complesse. La mia capacità di adattamento.

Che cosa vorresti cambiare o migliorare di te?

A volte sono rigido e intransigente. Mi piacerebbe essere più aperto verso gli altri.

Caratteristiche generali

Il biotipo 4 è un soggetto in equilibrio, quello in cui tutti i foglietti embrionali sono ben rappresentati. È una persona dalla struttura molto armonica e bilanciata, dalle misure perfette e dalle eccellenti funzionalità. Potremmo immaginarlo come il Doriforo di Policleto o l’Uomo vitruviano di Leonardo. Possiamo declinare le caratteristiche di equilibrio e armonia dei rapporti anche in versione femminile. Stando agli esperti di biotipologia, persone così armoniche ed equilibrate si trovano molto raramente nella realtà: un individuo su mille. Ma se prestiamo attenzione e ci guardiamo intorno, notiamo che molte persone, sia maschi sia femmine, possiedono alcune caratteristiche di questo biotipo. A volte sono un po’ più magri e con il viso leggermente affilato, quindi potrebbero somigliare al biotipo 3; oppure possono essere muscolosi e avere gambe non particolarmente lunghe (comunque mai corte, altrimenti non sarebbero dei longilinei), avvicinandosi maggiormente nella struttura al biotipo 2. Ciò significa che il biotipo 4 nel suo aspetto più puro è difficile da trovare, ma se lo cerchiamo a cavallo fra un biotipo 3 e un biotipo 2, ecco che le probabilità d’incontrarlo aumentano.

Fin dal primo sguardo ci appare slanciato: la struttura ossea non è massiccia, i muscoli sono allungati e tonici, le gambe sono proporzionate e tendenzialmente lunghe.

Nella parte di mondo in cui ci ritroviamo a vivere abbiamo il privilegio di nutrirci a sufficienza (anzi, a volte in abbondanza) e di operare scelte consapevoli al fine di assicurarci un’alimentazione bilanciata; il lavoro ci porta a essere sedentari ma abbiamo preso coscienza che è importante dedicarsi all’attività fisica, in primis per il nostro benessere e per la nostra salute. Gli adulti negli ultimi anni stanno trasmettendo il valore dello sport alle nuove generazioni e i ragazzi hanno la possibilità di allenarsi e dare spazio – fin da giovanissimi – al potenziamento delle loro risorse biologiche oltre che muscolari. Gli scambi economici e d’informazioni si sono estesi a tutto il mondo e con un clic realtà lontane risultano vicinissime ed è possibile entrare in contatto con discipline orientali o di altre culture che aiutano a sviluppare un maggior autocontrollo e fiducia in se stessi.

E poi la medicina ha fatto passi da gigante e può cambiare il destino di molti: l’ortodonzia è alla portata dei più, aprendo il palato aiuta i bambini a respirare meglio, quindi anche l’ossigenazione dei polmoni migliora e il fisico si irrobustisce e si sviluppa in altezza. Si possono diagnosticare precocemente malattie che bloccano la crescita – per esempio le allergie alimentari o la carenza di alcuni ormoni – e ciò permette di correggere il problema e consente un buon accrescimento. E ancora: con l’osteopatia o la fisioterapia si può intervenire sul corpo e migliorarne la postura fin dall’età adolescenziale – forse anche prima – così da prevenire la scoliosi e altri difetti strutturali. Quindi i ragazzi e le ragazze crescono più forti, più sani e più equilibrati; vengono corrette precocemente tendenze costituzionali e questo biotipo 4 non è più così raro, anzi a guardar bene lo possiamo incontrare con una certa frequenza.

Magari è il bello o la bella del gruppo. O anche l’amica elegante che vi mette a suo agio e per la quale è difficile provare un sentimento d’invidia, perché è così, naturalmente gentile e accogliente, semplicemente perfetta, ma senza farlo pesare agli altri. Sì, perché questo biotipo 4, come il colore che lo rappresenta – cioè il bianco che è dato dalla sintesi additiva di tutti i colori dello spettro visibile – può contenere al suo interno anche altri colori, altri biotipi, ma non ve ne accorgete: all’esterno appare senza colore, in realtà è bianco, cioè in perfetto equilibrio come il biotipo 4. «Equilibrio»: parola dal suono dolce che spiega bene lo stato di quiete di un corpo. Corpo che nel caso del biotipo «bianco» è proporzionato e armonico; ha un carattere brillante, proprio come il bianco che possiede una elevata luminosità pur non avendo tinta. Insomma, il colore c’è, ma non si vede!

Nella mia vita personale, conosco una perfetta rappresentante del biotipo 4: la mia carissima amica Marina. Forte e flessuosa allo stesso tempo, razionale ma anche creativa, leader naturale capace di attirare intorno a sé le persone grazie alla sua capacità di risolvere i problemi e di compiere scelte, avendo bene in mente l’obiettivo e nel pieno rispetto degli altri. Insomma, se non la conoscessi faticherei io stessa a credere che possa esistere un essere così straordinario!

Di professione è una video maker naturalistica con una particolare passione per il mondo subacqueo. Ha filmato gli squali chiusa dentro una gabbia di metallo nelle profondità del mare, è andata così vicino alle orche marine da accarezzare loro il muso, ha percorso fiumi impetuosi su una piroga, ha dormito nel deserto in una tenda beduina. È in grado di pilotare un aereo. Si lancia col paracadute. Fa deltaplano e mille altre attività che io nemmeno conosco.

Nello stesso tempo rimane una persona molto accogliente, che ama cucinare, ricevere gli amici mettendoli a proprio agio, non parla delle sue avventure se non su richiesta o in situazioni di lavoro – alla presentazione di un libro o di un documentario – ma quando lo fa è brillante e utilizza un linguaggio colto e raffinato e i suoi occhi brillano. È vegetariana perché attenta alla natura che esplora e che conosce molto bene, e dal momento che ama gli animali ha scelto di non cibarsi della loro carne. Pratica yoga e meditazione.

Se non fosse anche così semplice e modesta nei modi, non la sopporterebbe nessuno, perché troppo perfetta. Quando cammina Marina ha una postura eretta. Oggi, a sessant’anni, ha un fisico giovanile e un viso ancora fresco.

Ma Marina non è un’eccezione. Se ci guardiamo intorno di donne e uomini come lei ce ne sono tanti, più di quelli che pensiamo. Sono persone che hanno interessi che riguardano sfere molto distanti, in grado di integrare capacità intellettuali con una spiccata empatia, hanno personalità sfaccettate, proprio come il colore bianco che li rappresenta: lo spettro della luce che accoglie in sé svariate sfumature. Sono genitori accudenti in grado di organizzarsi in modo da gestire con profitto lavoro e cura della casa. Sono ricercatori che nel tempo libero si occupano di cani abbandonati. Sono ingegneri con il pollice verde e un grande amore per la natura. Sono atlete che per rilassarsi ricamano o lavorano a maglia. Sono svariati gli ambiti in cui le personalità «bianche» mostrano quell’armonia tra parte razionale ed emozionale che le contraddistingue. Sono abili ad approfondire e non trascurare le due metà, ma, proprio perché sono ben equilibrate e non amano mettersi in mostra, vanno cercate e riconosciute.

Caratteristiche fisiche

Il torace appare abbastanza ampio. Le spalle sono aperte e la postura è eretta, ma non ha una struttura a V come il biotipo 2, che pure gli somiglia; il tronco tende ad avere una forma rettangolare. Muscoloso, ma in maniera non troppo evidente, ha un aspetto longilineo e flessuoso; quasi mai in sovrappeso. Ha gesti controllati, si muove con passo fluido ed elastico, ha una voce sicura che, pur senza essere estremamente potente, sa farsi sentire da lontano quando vuole. Normalmente ha un aspetto molto armonico ed emana un senso di vitalità.

Il volto di questo biotipo è tendenzialmente rettangolare, perché è bilanciato nei suoi tre segmenti; la fronte è ampia, quasi bombata, e mostra un’attaccatura dei capelli piuttosto arretrata, con la tendenza, negli uomini, a stempiarsi precocemente. Gli occhi sono grandi, molto luminosi, spesso l’arcata sopraccigliare è marcata. Naso piuttosto regolare. L’incarnato è abbastanza scuro, è difficile trovare la pelle pallida in questi soggetti, perché è ben irrorata; la cute ha un derma solido, forte, che raramente soffre di acne (ma se si presenta, lo fa soprattutto sulla fronte e sul dorso).

Sappiamo che il biotipo 4 rappresenta il soggetto in cui c’è una buona funzionalità di tutti gli organi e apparati, per cui non si verifica il prevalere di un’attività metabolica od ormonale su un’altra. Secondo Marcel Martiny questo è il soggetto «cordoblasta», cioè quello in cui c’è un buon equilibrio di tutti e tre i foglietti embrionali e di tutti gli organi che ne derivano, mentre per Pende è un «longilineo stenico».

Dal punto di vista fisico potremmo descrivere questo biotipo come il perfetto equilibrio fra il biotipo 2 (mesoblasta) e il biotipo 3 (ectoblasta). Quindi, il biotipo «bianco» da un lato esprime forza, potenza muscolare, vitalità e dall’altro longitipia, per cui la sua figura appare allungata e flessuosa. Ha un intelletto brillante e la componente logico-razionale si arricchisce di aspetti creativi e intuitivi.

Come abbiamo già detto, è molto difficile trovare una persona in perfetto equilibrio, ma soprattutto è difficile che questo equilibrio duri tutta la vita, ecco perché io parlo di biotipologia dinamica e a mio avviso tutti i biotipi sono soggetti al cambiamento e al passaggio da uno all’altro. Infatti, quando da giovani prevale la spinta verso la crescita e ancora non c’è il picco degli ormoni sessuali, il biotipo 4 appare più allungato e un po’ più esile e assomiglia molto a un biotipo 3. Lo si può riconoscere dalla grinta e dall’energia mentale, che certo non difettano al cordoblasta. La stessa cosa accade con l’invecchiamento, quando la massa muscolare si assottiglia, e il soggetto appare un po’ più smilzo; in ogni caso manterrà una maggiore definizione dei muscoli rispetto al biotipo 3 e una postura un po’ più eretta, magari anche più rigida. Sono tutti questi dettagli che permettono di mantenere, nel tempo, la traccia del tipo costituzionale di partenza: la forma e il tono dei muscoli, la struttura ossea, il temperamento, il tipo di intelligenza se logica-razionale, creativa o decisamente pragmatica.

Nel periodo della maturità sessuale, e cioè negli anni della giovinezza, il tipo costituzionale si presenta nel pieno delle sue forze. In questa fase gli uomini e le donne appartenenti a questa tipologia ci appaiono più spostati verso il biotipo 2: prevale in loro la forza muscolare, la vitalità, lo scatto e anche un’incredibile resistenza.

Dettagli maschili

L’uomo del biotipo 4 ha una struttura sicuramente longilinea ed è caratterizzato da una eleganza dinamica, un portamento signorile con un passo sciolto e flessuoso, dotato di gambe lunghe. Le spalle non sono necessariamente molto larghe, ma nell’insieme il fisico è eretto ed emana energia e vigore. Il corpo è tonico, abbastanza muscoloso, ma non necessariamente potente, benché possa comunque riuscire nello sport; abbiamo infatti numerosi esempi di atleti come Mark Spitz, ex nuotatore statunitense che vinse sette medaglie d’oro alle Olimpiadi del 1972, o Gustavo Thoeni, vincitore di tre ori olimpici e classificato tra i più grandi sciatori italiani di sempre, in cui è soprattutto la capacità di resistenza allo sforzo, l’endurance, a permettere una riuscita eccellente.

L’uomo «bianco» è un lampo che abbaglia con la sua intelligenza, con la sua personalità illuminante e fuori dal comune. Impossibile non notarlo.

Un ottimo rappresentante del biotipo 4 è stato anche Gianni Agnelli, il cui volto è sicuramente ben bilanciato nei tre segmenti, e il naso leggermente aquilino e la fronte ampia gli hanno donato un aspetto da leader naturale. Gambe lunghe, struttura media, non particolarmente massiccia, è ben noto per la sua classe e la sua intelligenza. La sua eleganza gli ha permesso d’indossare con nonchalanche sia l’abito sportivo sia il tight. Osservando attentamente l’Avvocato e, soprattutto, le sue foto giovanili, possiamo notare come fosse più esile nella prima parte della gioventù e come si fosse poi irrobustito in età adulta. Questa è proprio una caratteristica fisica del biotipo «bianco» che fiorisce con la maturità e ha un pieno sviluppo un po’ tardivo.

Se andiamo invece a cercare un rappresentante di questo biotipo nel mondo della politica troviamo Francesco Rutelli, ex sindaco di Roma. Lo individuo come biotipo 4 non tanto per il tipo di massa muscolare, che non è stata coltivata in maniera tale da costruire un apparato atletico: ovviamente il tipo di lavoro, l’impegno politico e sociale di Rutelli lo hanno portato a sviluppare e a esercitare capacità più intellettuali e di relazione. Se ne osserviamo però il volto ben bilanciato, la fronte ampia, lo sguardo fiero, la postura eretta e ne apprezziamo una certa longitipia, il passo elastico e dinamico, possiamo riconoscere che è un biotipo 4, un po’ più spostato verso il biotipo 2.

Dettagli femminili

La donna ha un aspetto elegante e atletico allo stesso tempo, una postura eretta senza essere rigida, anzi: nel pieno del suo equilibrio è veramente flessuosa. La parte superiore del corpo è ben bilanciata con quella inferiore: il punto vita è piuttosto sottile, le gambe sono lunghe, affusolate, niente grasso e poca o nulla cellulite. I glutei sono rotondi e, quando ingrassa, questa donna può depositare l’adipe sull’addome o sulle spalle. L’andatura è elastica, il passo molto sciolto. Quando, con il passare degli anni, perde la massa muscolare, tende a diventare un po’ asciutta, a meno che non sappia prendersi cura di sé durante tutta la vita, mantenendo costante l’attività sportiva e curando l’alimentazione. In realtà per lei è naturale prendersi cura di sé, perché l’equilibrio anche mentale di cui gode la porta a comprendere che, per invecchiare bene e godere al meglio della vita, è importante la cura del proprio corpo, non solo per ragioni estetiche, ma per la propria salute. Tra l’altro queste donne, esattamente come gli uomini, sono molto longeve e raramente si ammalano gravemente. Quando accade, le patologie più frequenti sono di tipo autoimmune.

La rappresentante del biotipo «bianco» è interessata al corpo e alla mente in egual misura perché è consapevole che, come dicevano gli antichi, «mens sana in corpore sano»: conservare in equilibrio le due componenti è il suo obbiettivo.

Mi vengono in mente due famose rappresentanti del biotipo «bianco», che in modo diverso manifestano pienamente le caratteristiche. La prima è Jane Fonda, attrice americana pluripremiata agli Oscar. Divenne famosa per la sua interpretazione in Barbarella del 1968, pellicola che sfruttando la sua bellezza mescolava fantascienza e sensualità. Jane ancora oggi ha il volto perfettamente rettangolare, fronte spaziosa, occhi grandi, sorriso sano con bei denti, corpo flessuoso e longilineo, gambe lunghe e perfette. Dotata di grande intraprendenza e spirito imprenditoriale, negli anni Ottanta divenne la regina del fitness a casa, lanciando nel mondo con i suoi video la ginnastica aerobica. In qualità di coach fece muovere schiere di persone, mantenendosi allo stesso in forma, e bellissima, a lungo. In questa ultima parte della sua vita si dedica a opere di beneficienza e all’attivismo in favore di tematiche ambientali.

La seconda donna famosa appartenente a questo biotipo è Grace Kelly, principessa di Monaco. In pochi forse sanno che Grace Kelly in gioventù era un’atleta, praticò molti sport, prima di diventare una famosa attrice molto apprezzata da Alfred Hitchcock, che la scelse come protagonista per molti suoi film, per la bellezza elegante unita a un certo mistero del volto. Quando il principe Ranieri di Monaco s’innamorò di lei, Grace non esitò a chiudere definitivamente la carriera cinematografica per dedicarsi ad attività più adatte a una principessa. Coltivò una propensione alle arti, finanziò progetti e studi di giovani artisti e soprattutto sostenne sempre opere di beneficienza creando anche una fondazione per aiutare le persone più deboli e sfortunate.

In tempi più recenti riconosco un ottimo esempio di biotipo 4 in Alessia Zecchini, apneista italiana di fama mondiale; nel 2019 è stata la prima donna ad aver toccato i -100 metri con il solo aiuto delle proprie braccia. La bella atleta, dal volto perfettamente rettangolare e dal corpo longilineo e molto magro (con l’immersione in apnea si brucia molto), racconta di aiutarsi da sempre con la meditazione e il training autogeno per raggiungere la concentrazione necessaria alla discesa. Alessia ha, ovviamente, un’enorme capacità polmonare e per potenziarla si sottopone quotidianamente ad allenamenti aerobici e di forza: non ho alcun dubbio che appartenga al biotipo 4, anche se la magrezza e la marcata longitipia la spostano leggermente verso il biotipo 3.




	 
	
     Uomo


	
     Donna







	
Corpo


	

	alto e magro, non particolarmente massiccio

	spalle non particolarmente ampie

	arti superiori e inferiori lunghi e flessuosi




	

	spalle larghe

	vita sottile

	gambe lunghe e affusolate

	no cellulite

	glutei rotondi







	
Viso


	

	rettangolare

	fronte alta e spaziosa

	stempiatura precoce

	naso regolare




	

	capelli sottili e setosi

	occhi grandi e brillanti

	rettangolare

	naso regolare










La storia di Germana che sta sempre bene

Germana non si ammala: sta sempre bene. O meglio, è stata male da ragazza per un problema di stalking da parte di un giovanotto del paese, che si era innamorato di lei e la perseguitava aspettandola all’uscita di scuola, alla fermata dell’autobus e addirittura fuori del portone di casa. Quella volta Germana, che aveva circa diciassette anni, aveva smesso di mangiare, si era molto indebolita e aveva crisi d’ansia con tachicardia. I genitori avevano deciso di iscriverla all’università in un’altra città, e così il problema si era risolto. Da allora Germana è stata sempre bene e gode di quella che noi medici definiamo una «sana e robusta costituzione».

Nel caso di Germana posso certificare che anche oggi, che ha cinquantaquattro anni (ma ne dimostra dieci in meno), la sua è una sana e robusta costituzione. La donna ha un bel viso di forma rettangolare, statura alta, corporatura snella e longilinea con muscoli lunghi e tonici, una pelle luminosa e, quando entra nello studio, ha una camminata sciolta e movenze composte. Pratica yoga e Pilates, quando ha tempo libero dal lavoro (è una dei titolari di una catena di enogastronomia) si concede lunghe passeggiate nella natura. Mangia cibi biologici, combina gli alimenti in modo da garantirsi il giusto apporto di nutrienti, non eccede nelle quantità e fa regolarmente gli spuntini tra i pasti; mangia frutta e verdura di stagione, beve molta acqua e assume probiotici e integratori adatti al suo tipo costituzionale.

Ha due cani, un gatto, tre figli e molti nipoti. Si prende cura di tutti, ma in maniera discreta. Controlla, senza darlo a vedere, dipendenti, figli e nipoti, ma non lo fa per esercitare un potere su di loro, bensì per verificare che tutto proceda nel migliore dei modi e che non ci sia bisogno del suo intervento. Nel momento del bisogno, infatti, Germana è sempre presente. Se, però, è emotivamente stressata, perde molta della sua energia.

Durante il periodo del Covid si è mossa molto meno ed è stata un po’ irregolare nell’alimentazione; solo in quell’occasione ho visto i suoi valori di colesterolo LDL superare i livelli di guardia. È bastato poco per riportare la situazione sotto controllo.

Germana viene in visita da me due-tre volte l’anno e, quando una volta le ho proposto un incontro annuale visto il suo stato di benessere, mi è sembrata molto dispiaciuta: per lei la prevenzione è fondamentale e va dal medico proprio per non ammalarsi!



Tratti caratteriali

La peculiarità di questi soggetti è quella di possedere un’intelligenza aperta a tutti i campi, dotata di una grande intuizione che li rende lungimiranti e conferisce loro attitudini di tipo politico molto spiccate perché riescono ad avere una visione ampia e che guarda lontano.

Un’altra caratteristica che permette loro di gestire l’emotività e li rende capaci di finalizzare le loro azioni per raggiungere un obiettivo ben preciso è il dono dell’autocontrollo, che vedremo dipendere dall’assetto del sistema neurovegetativo. La noradrenalina, in particolare, che è uno degli ormoni prodotti dalle ghiandole surrenali, conferisce a questo biotipo una soglia di attenzione molto elevata e attiva l’area cerebrale deputata al controllo degli impulsi (la corteccia prefrontale); il biotipo 4 ha quindi biologicamente la facoltà di gestire l’impulsività, e ciò lo rende saggio, prudente, equilibrato, positivo, capace di prendere rapide decisioni, ma anche di permettersi una riflessione quando è necessario. Un tempo sarebbe stato visto come il sovrano illuminato, o comunque un individuo carismatico, non perché si imponesse, ma perché possedeva le doti naturali capaci di attrarre gli altri, facendolo percepire come una guida sicura nei momenti più difficili.

Il biotipo 4 ha, in effetti, una forte energia che lo rende un dominatore, nel senso che all’interno di un gruppo tende a prendere il comando, non tanto per affermare se stesso, ma perché ha la visione del giusto orientamento. Questo, nel tempo, può renderlo una persona un pochino rigida, certa di avere sempre ragione.

Molto preciso, leale, ottimista, mediatore e conciliatore, non ama il conflitto, tende a perdonare e le sue azioni sono costruttive. Quando nella sua struttura predomina di più la componente del biotipo 3, caratterizzata da forte emotività e sensibilità, il soggetto può essere suscettibile e non dimentica facilmente i torti subiti. In questo caso è molto vulnerabile alle ferite affettive e soffre gli abbandoni, anche se apparentemente nasconde la delusione. Quando invece prevale di più la componente del biotipo 2, diventa molto selettivo nelle amicizie e può essere più duro nelle relazioni, perché è maggiormente orientato al risultato e taglia i rami secchi con grande facilità.

Tutte queste caratteristiche sono ben rappresentate dalla simbologia che si associa al colore bianco: razionalità, pensiero lucido e razionale, duttilità e disponibilità a adattarsi a seconda delle persone e delle situazioni. Il bianco, del resto, viene aggiunto per stemperare un colore chiassoso o per rendere più soffusi i toni delle sfumature squillanti.




	
Con gli altri


	

	è dotato di leadership empatica

	ha una visione lungimirante

	è un buon mediatore

	è selettivo nelle amicizie

	è poco incline a battute di spirito o ad atteggiamenti da «simpaticone»







	
Con se stesso


	

	è esigente

	ha buona capacità di autocontrollo

	possiede un’intelligenza eclettica, sia di tipo intuitivo sia logico

	è saggio e prudente

	è in grado di gestire l’emotività

	tende a dipendere dalla ricompensa (anche emotiva)









Neuropersonalità del biotipo 4

Il biotipo «bianco» è caratterizzato da una grande capacità di autocontrollo che gli viene dall’eccellente produzione di noradrenalina, che insieme all’adrenalina è uno dei due ormoni prodotti dalle ghiandole midollari del surrene. Mentre l’adrenalina è il neuromodulatore dell’allarme, che attiva la risposta fisica e psicologica del soggetto, valutando se attaccare o fuggire, la noradrenalina è quella che permette di restare fermi per un attimo nella situazione di stress e operare la scelta più opportuna. È un neuropeptide strettamente collegato all’evoluzione della corteccia cerebrale, attivo sulla zona prefrontale di questa, che costituisce l’interfaccia tra emozioni e ragione ed è quindi deputata a finalizzare le azioni.

Non a caso il leader naturale, la persona verso la quale è impossibile non provare stima, quella che dà sicurezza, è l’individuo – uomo o donna – che nei momenti di pericolo e difficoltà non alza la voce, rimane controllato, si prende un attimo prima di agire e, se invece deve farlo tempestivamente, lo fa in maniera efficace e immediata.

Questa persona, a volte, può andare contro la propria utilità immediata, in considerazione di quello che è un benessere più globale. Eh sì, perché il biotipo «bianco» è particolarmente dotato di intelligenza empatica e – come abbiamo visto – tende a considerarsi parte di un gruppo sociale e a valutare le ricadute del proprio comportamento; quando ritiene che una certa scelta è giusta per tutti può andare anche contro le opinioni degli altri, ma in ogni caso agisce senza voler imporre il proprio atteggiamento, ma muovendosi piuttosto in maniera autonoma.

Qual è il tipo di problema in cui può incorrere? Quello di essere reward depending: il fatto di tenere in considerazione anche gli altri lo porta a sentire la necessità di un feedback, di una risposta da parte del gruppo.

Se il soggetto non è in equilibrio può sviluppare una dipendenza dalla ricompensa. La dipendenza non è necessariamente di tipo materiale, ma può essere anche di tipo emotivo, è comunque qualcosa che per lui costituisce un premio. Ho visto molto spesso questi soggetti parlare con il sorriso sulle labbra, anche nei momenti più difficili, come a mantenere comunque un atteggiamento di cordialità e di gentilezza verso l’interlocutore e a chiederne l’approvazione.

L’aver individuato un punto di fragilità non vuol dire che questa persona sia debole, tutt’altro! Soprattutto se si impegna nel coltivare un proprio equilibrio con l’attività sportiva o con pratiche meditative, l’uomo o la donna appartenenti a questa biotipologia mostrano appieno la propria personalità carismatica.

Le fasi della vita

Infanzia

Il bambino del biotipo 4 alla nascita risponde perfettamente agli standard attesi per lunghezza, peso, reattività e vitalità. Qualche volta può presentare un po’ di ittero, perché i longilinei, soprattutto quando è più forte la componente del biotipo 3, possono essere affetti dal morbo di Gilbert. Questo morbo non è una vera e propria malattia, ma è una caratteristica congenita, per cui la bilirubina tende a valori un po’ alti a causa di un difetto enzimatico che si manifesta sotto stress. E non è forse uno stress il momento della nascita?

A parte rimanere sotto la lampada a luce UV per qualche ora, il bambino del biotipo 4 mangia, cresce, può mostrare qualche problematica di tipo atopico (allergico), che condivide con il biotipo 2: una dermatite, un eczema, proprio perché il fegato si sovraccarica facilmente. Questo bambino può sviluppare anche allergie alimentari, spesso transitorie, ed è importante curare l’ecosistema intestinale fin dai primi giorni di vita. Di solito il biotipo 4 è un bambino che tende più alla stipsi che alla diarrea, può avere una notevole formazione d’aria intestinale e presentare quindi delle colichette. La sua crescita per il resto è regolare, segue le tappe funzionali, ha uno sviluppo brillante.

Quello che caratterizza questo bambino è soprattutto il lato emotivo. Infatti, è un bambino molto sensibile, che però non fa trapelare le proprie vulnerabilità e paure. È piuttosto suscettibile e fin da piccolo ricorda le offese subite. Se la mamma esce per andare al lavoro, la reazione del piccolo biotipo 4 non sarà quella di piangere, ma di far finta di niente e di mettere il muso e ignorare la mamma quando si rivolge a lui. Quindi tutte le situazioni in cui può sentirsi deprivato dell’attenzione materna, anche se per cause di forza maggiore, diventano per questo bimbo – o bimba – stimoli dolorosi. Può essere piuttosto dispettoso o dispettosa verso i fratellini per cui prova gelosia e, questo atteggiamento, lo manterrà anche durante la crescita.

A scuola è brillante e capace di ottimi risultati nelle materie artistiche, in quelle letterarie ma anche in quelle scientifiche; ha un’ottima memoria e se cresce in un ambiente armonico, molto difficilmente creerà problemi.

[image: ]

Alcuni bambini del biotipo 4 manifestano la dipendenza dal premio. È un bambino sempre accomodante, sorridente, che vuole rendere orgogliosi i genitori; anche a scuola si comporta sempre bene, è bravo, e un tempo sarebbe stato definito «il primo della classe». Con questo bambino bisogna stare attenti a non creare troppa pressione, troppa responsabilizzazione, perché farà di tutto per compiacere i genitori ed essere considerato bravo e quindi amabile, anche a costo di crearsi numerosi stress e ansie. Sono bambini che a volte, sotto pressione, sviluppano balbuzie e tic oculari, che ad accertamenti approfonditi non portano ad alcun esito: la problematica è puramente psicologica.


La storia di Rodolfo e dei suoi tic

Quando l’ho conosciuto, Rodolfo aveva nove anni, non era particolarmente alto ma aveva un fisico slanciato, snello e muscoloso che gli dava un’aria da «ometto». Il suo volto era molto bello, regolare, con occhi grandi dall’espressione seria. Ecco, quello che mi colpì in lui era proprio l’aria seria, un po’ troppo per un bambino della sua età. Durante il colloquio con la madre non si alzò mai dalla sedia, non diede segno di noia o d’impazienza. Rispose alle mie domande in maniera precisa, sorridendo ogni volta che gli rivolgevo lo sguardo… insomma, un bambino «perfetto», un biotipo 4.

La madre lo portò in visita per un problema di tic: prima «strizzava gli occhi», poi «allargava la bocca», ora contraeva improvvisamente la spalla. Rodolfo mi disse che non poteva farne a meno, ma non sapeva perché.

La sua pediatra inizialmente aveva pensato a un problema di PANDAS (un acronimo che sta per «disturbi neuropsichiatrici infantili autoimmuni associati a infezioni da streptococco»). Questa sindrome viene presa in considerazione quando un bambino presenta improvvisamente un disturbo ossessivo-compulsivo, oppure dei tic, in seguito a un’infezione da streptococco. E in effetti le prime analisi del sangue di Rodolfo confermarono l’infezione da streptococco, ma dopo la cura la situazione non migliorò.

La mia diagnosi si orientò sull’aspetto psicologico: responsabile, attento ai desideri dei genitori e degli insegnanti, viveva in maniera stressante gli impegni e la richiesta – anche implicita – di prestazioni. Il biotipo 4 è reward depending, va in ansia se teme di non piacere agli adulti che ama e che contano per lui. La cura che gli prescrissi era quindi a base di probiotici, vitamine (soprattutto la vitamina D) e di integratori di sali di magnesio.

La svolta arrivò dopo alcuni incontri con una psicologa dell’età infantile, che aiutò i genitori a costruire una nuova strategia comportamentale con Rodolfo: i tic scomparirono in maniera definitiva.



Adolescenza

L’adolescente del biotipo 4 è una specie di brutto anatroccolo, perché fino a una certa età tende a essere smilzo, ma poi, quando subentra il movimento ormonale, ecco che fiorisce e, proprio come nella fiaba, diventa un cigno. Fiorisce anche da un punto di vista cutaneo, perché compare la tipica acne adolescenziale. Nel biotipo più simile al 3 – quindi quello più marcatamente longilineo un po’ meno muscoloso – questa si localizzerà soprattutto sulla fronte, mentre nel biotipo più simile al 2 – e quindi più muscoloso e più robusto – l’acne si localizzerà in particolare sul dorso e sulle spalle. In ogni caso non durerà a lungo, ma può lasciare qualche segno, soprattutto all’altezza delle tempie e sulla schiena.

Questi ragazzi sono brillanti e versatili, si interesseranno alla filosofia, alla storia dell’arte; molti sviluppano anche interesse per la politica e l’attualità. Insomma, sono giovani che rendono felici i loro insegnanti e i loro genitori, quando tutto procede bene e vengono trattati con il giusto rispetto per una persona che sta appunto fiorendo; quando invece vengono messi sotto pressione oppure subiscono un’educazione troppo rigida e piena di divieti, possono reagire diventando esageratamente accomodanti oppure, al contrario, ribelli e provocatori, proprio per nascondere la loro sensibilità emotiva che viene in qualche modo ferita. Crescono molto in altezza, ma anche in massa muscolare, il loro sviluppo è piuttosto regolare dal punto di vista fisico; raramente soffrono di cefalea, a meno che non siano esposti al sole diretto, che provoca loro forti cali di pressione accompagnati da un caratteristico mal di testa pulsante.

Consigli per i genitori del biotipo «bianco»

Un consiglio che mi sento di dare ai genitori dei giovani biotipi 4 è di non considerare i propri figli più grandi e maturi della loro età e di non sottoporli a pressione eccessiva. Questi ragazzi, intelligenti e sensibili, comprendono rapidamente che per essere amati devono far contenti i propri genitori; quindi, se hanno fratelli più piccoli, cercheranno di non mostrare la propria gelosia, se non a volte di nascosto, quando non vengono visti, e faranno i bravi per apparire sempre perfetti. Tale comportamento diventerà un boomerang, perché il genitore finirà col trattare il bambino da adulto, generando una pressione eccessiva e una responsabilizzazione precoce. È bene invece che i biotipi 4 seguano il loro percorso di crescita: sono ragazzi che hanno bisogno di organizzare interiormente la propria esperienza e di momenti in cui recuperare le energie. Si sanno organizzare abbastanza bene e se si concede loro fiducia e libertà, sicuramente se la cavano da soli, molto meglio di altri bambini. Non sono particolarmente paurosi e hanno bisogno di sperimentare, di mettersi alla prova.

Il genitore presente e attento non vieta delle esperienze che per i figli sono occasioni di esplorazione e di crescita. Attenzione alle manifestazioni d’affetto: non amano troppo essere toccati, oppure stretti; sono piuttosto sensibili all’approvazione ma la possono riconoscere anche in uno sguardo o in un sorriso. Non hanno bisogno di contatto fisico, soprattutto se diventa troppo intenso: anche a questo livello necessitano di libertà e di autonomia. Nello stesso tempo, l’affettività è un valore molto importante e possono soffrire di abbandoni e di delusioni con conseguenze anche fisiche: comportamenti autolesionistici, comparsa di alopecia, balbuzie, persino disturbi dell’alimentazione.

Età adulta

Questo biotipo è quello che più di tutti ci riserva una sorpresa in età adulta. Perché, se da ragazzi li troviamo molto timidi ed emozionali, con lo sviluppo e la strutturazione di una personalità sostenuta dal testosterone o dagli estrogeni cambiano veramente aspetto e comportamento. Si irrobustiscono fisicamente e nel carattere, la timidezza che contraddistingue molti di loro scompare, la dipendenza dai genitori si riduce drasticamente, cominciano a cercare spazi di libertà, esperienze personali, sviluppano proprio una personalità da leader o comunque segnata da una forte autonomia.

L’indipendenza e l’originalità del pensiero è molto forte, questo tipo lo riconosciamo anche dalla sua storia personale, da questo passaggio da una fase giovanile caratterizzata dalla magrezza, da una scelta fragilità emotiva e da un’apparente insicurezza, a un’età adulta in cui si rivelano stabili, determinati, praticamente cambiano in maniera radicale.

Le relazioni

Il tipo di relazione che stabilisce il tipo «bianco» è veramente molto interessante, perché dietro un’apparenza di forte autonomia e che a volte sembra anche orientare verso l’indifferenza, c’è un’emotività molto alta, una sensibilità profonda e un attaccamento forte alle persone, anche della loro prima infanzia: sono i soggetti che possono sviluppare sentimenti abbandonici.

Da giovani sono portati a vivere amori impossibili, attraverso i quali realizzano quel forte contrasto tra un bisogno di autonomia e un desiderio di passione in cui perdersi: cosa più dell’amore impossibile della persona che fugge o dell’individuo già sposato può garantire questa certezza? Se da un lato si può lasciare libero il desiderio e il cuore può esprimersi in tutta la sua pienezza, dall’altra sarà proprio la realtà della vita a rendere impossibile o comunque molto difficile la realizzazione degli incontri portandolo così a un livello più pratico. Crescendo questa fase si supera.

Sono persone che se prendono un impegno lo mantengono, anche se rimane questa vulnerabilità nelle relazioni legata proprio al tradimento e soprattutto all’abbandono, in questo senso non perdonano facilmente i torti subiti e tendono a volte anche a sviluppare atteggiamenti vendicativi. Questo aspetto è molto più evidente nel biotipo 4 orientato verso il 3 dove l’emotività è più intensa e viene gestita con più pudore; mentre nel biotipo 4 orientato verso il 2, sostenuto da una maggiore energia anche fisica e sicurezza nelle proprie risorse, questo aspetto sarà meno marcato.

Fin da bambini soffrono di forti gelosie nei confronti dei fratelli, verso i quali possono sviluppare anche atteggiamenti aggressivi o comunque fare molti dispetti. Una cosa caratteristica inoltre è che sono molto restii a farsi abbracciare o toccare, mentre cercano una connessione empatica e un contatto fatto proprio di sguardi e di sorrisi. C’è una forte protezione dello spazio fisico, ma un grande bisogno di vicinanza emotiva. Da genitori sono particolarmente bravi con i propri figli, ai quali dedicano tempo e risorse, li sostengono a spada tratta anche nelle scelte più difficili della vita.

Lavoro ideale

Ricercatore, scienziato, libero professionista, politico, giornalista ma anche musicista, scrittore, poeta, drammaturgo, scultore. Può essere un imprenditore, un industriale, così come uno stilista, un esperto di informatica, uno sportivo che eccelle nelle discipline che richiedono capacità di concentrazione e resistenza. Non c’è carriera che al biotipo 4 sia preclusa, a patto che mantenga un margine di libertà e la possibilità di evoluzione intellettuale e spirituale.

Avete presente lo scrittore che si blocca davanti alla pagina bianca? Ecco, al biotipo «bianco» questo non succede. Per lui una pagina bianca è, come le tante sfumature di colore che non si vedono, una immensa possibilità di espressione, scelta, libertà, autonomia. Anzi, lui le pagine bianche le ama, perché con la sua arguta intelligenza e naturale prestanza fisica, ma anche resistenza, è capace di riempirle come nessuno mai. Il biotipo 4 è in grado di raggiungere con facilità vette precluse agli altri.

Caratteristiche metaboliche, ormoni e sistema immunitario

Il biotipo 4 ha una buona capacità di adattamento alle situazioni ambientali ed emotive. È senz’altro il soggetto che presenta nel tempo un maggiore equilibrio, anche nei processi metabolici e nell’assetto ormonale. La risposta immunitaria è pronta, adeguata, con una certa predisposizione alle infezioni tonsillari da streptococco. Lo scompenso si presenta in un’età più avanzata, quando i sistemi di difesa cominciano a indebolirsi per l’invecchiamento cellulare da stress ossidativo, oppure in seguito a un incidente o a un impatto ambientale molto forte (tossicità dell’inquinamento, ma anche un forte stress di tipo affettivo).

Quando ciò accade, in una prima fase si attiva il sistema simpatico e libera una grande quantità di adrenalina come accade nella risposta fisiologica detta fight or flight, cioè «lotta o fuggi». A questo punto anche la tiroide si mette al lavoro: accelera il metabolismo basale e il soggetto si «asciuga» fisicamente, perché aumenta i consumi. È in questa situazione che si manifesterà in maniera evidente la costituzione di base. Se il biotipo 4 è più orientato verso un biotipo 3, allora prevale la tendenza catabolica, sostenuta dall’attività adrenergica delle ghiandolare surrenali: in questo caso sotto stress perderà peso, si infiammerà soprattutto a livello intestinale, ed ecco comparire fastidiose afte all’interno della bocca per problematiche di disbiosi. Non sono da escludere problemi con il glutine e patologie di tipo autoimmuni, perché, come abbiamo detto, quando l’infiammazione parte dall’intestino è possibile che la risposta immunitaria possa andare in senso auto-aggressivo. Ecco allora nel biotipo 4 le tiroiditi di Hashimoto, oppure la celiachia, la vitiligine, e piuttosto di frequente anche l’alopecia.

Nel soggetto che vira di più verso il biotipo 3 anche le situazioni a intensa valenza emotiva, come separazioni, lutti e abbandoni possono mettere in moto un meccanismo negativo e causare l’insorgenza di disturbi fisici o patologici. Quando il biotipo 4 è invece più orientato verso il biotipo 2, abbiamo un tipo un po’ più strutturato sia emotivamente sia fisicamente. In questo caso sarà in grado di sostenere lo stress per periodi anche lunghi, grazie a una buona produzione di cortisolo, e avrà piuttosto problemi di auto-intossicazione, Quindi, in questo soggetto, è possibile la comparsa della psoriasi oppure il manifestarsi di un eczema importante.

Inoltre, quando il biotipo 4 è più orientato verso il biotipo 2 presenta una maggiore propensione a sviluppare la componente allergica e, anche in questo caso, non è raro che il problema si manifesti improvvisamente dopo un periodo di stress. Nella fase acuta il biotipo 4 tendente al 2 può presentare herpes; se invece si orienta verso il biotipo 3 perderà più facilmente peso e massa muscolare e tenderà maggiormente alle afte. Sono due caratteristiche infettive differenti – herpes o afte – che manifestano la polarità della sua costituzione. Questa persona ha comunque una buona resistenza alle malattie e negli episodi infettivi acuti, quando si verificano, l’incubazione è breve, la febbre non è molto alta e dura pochi giorni; al termine della malattia il biotipo sfebbra rapidamente confermando che il suo fisico rispondere con flessibilità agli stressor ambientali.

L’assetto ormonale è ben equilibrato, con una leggera prevalenza della funzionalità tiroidea sotto stress.

Se il rappresentante di questo biotipo si prende cura del proprio corpo, lo tratta bene, mangia in maniera equilibrata e sana, mantiene una certa attività fisica senza esagerare e si concede delle pause di riposo e di recupero, rimane forte e vitale fino a tarda età e non è raro trovare individui di più di ottant’anni che hanno appena il colesterolo un po’ alto e la glicemia borderline.
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Il rapporto con il cibo

Il biotipo «bianco» mangia con appetito, ma è capace anche di accettare rinunce e saltare i pasti senza risentirne (per esempio, se per urgenze lavorative rimane bloccato alla scrivania dimentica di mangiare).

In particolare le giovani, a causa di problematiche famigliari affettive, possono sviluppare disturbi del comportamento alimentare, anche di tipo ortoressico, ovvero un rapporto ossessivo con il cibo, caratterizzato dal perseguire uno stile alimentare salutista in modo rigido. Inoltre, alcune scelte alimentari, come per esempio quella di tipo vegano, sembrano dettate da ragioni etiche, mentre possono coprire uno spasmodico bisogno di controllo, in questo caso sulla propria alimentazione.

Questo biotipo avrebbe bisogno di mangiare poco e spesso, assumere molta frutta e verdura e tra queste prediligere soprattutto quelle ricche di vitamina C (antiossidante) e di glutatione (antiossidante), come l’avocado, il pomodoro, il cocomero, il pompelmo, gli asparagi e gli spinaci. Inoltre, deve bere molta acqua e controllare l’assunzione di sale, che spesso ricerca.

Il rapporto con l’attività fisica

Proprio come il lampo, il biotipo 4 ha bisogno di fare movimento per scaricare le energie in eccesso. Inoltre, in questo modo attiva la circolazione del sangue e così tutte le tossine, prodotte con il metabolismo, vengono trasportate verso gli organi emuntori e infine espulse con le urine, le feci e il sudore. Ma soprattutto, tenersi in movimento gli consente di scaricare le tensioni emotive e il surplus energetico: correre o camminare velocemente, anche a lungo, andare in bicicletta e nuotare sono attività molto gradite a questo biotipo. Ama il trekking, l’arrampicata sportiva, gli sport nautici e anche le immersioni.

Il tipo di composizione muscolare, ricca di fibre I ma anche di fibre II, lo porta a eccellere in sport di resistenza, dove riesce a mettere in atto uno sprint finale dopo una lunga prestazione. Benissimo il fondo e la maratona, ma anche il ciclismo a livello agonistico. Non voglio però dimenticare il nuoto, dove troviamo due splendidi esempi di biotipo 4 orientato al 2: tra le donne Federica Pellegrini e tra gli uomini Gregorio Paltrinieri.

Le patologie più frequenti

Bambino e adulto, appartenenti a questo biotipo, si ammalano raramente e hanno scarsa predisposizione a patologie.

Nel bambino sono più frequenti: afte, tonsilliti da streptococco, tic (PANDAS), disbiosi con stipsi.

Nell’adulto si manifestano crampi e contrazioni involontarie dei muscoli della spalla. Nei momenti di stress è soggetto all’herpes; può avere anche a quest’età infezioni da streptococco, soprattutto a seguito della mononucleosi. Lussazioni e sub-lussazioni dell’articolazione della spalla. Possibili patologie di tipo autoimmune: celiachia, alopecia, psoriasi, morbo di Basedow.

A seconda che il biotipo tenda maggiormente verso il biotipo 2 oppure verso il biotipo 3, vanno considerate le tendenze patologiche dello specifico biotipo.

I 5 STEP PER RAGGIUNGERE LA MIGLIORE VERSIONE DI SÉ

Più che 5 step per raggiungere la migliore versione di sé, trattandosi del biotipo in equilibrio, sarebbe meglio parlare dei passi per mantenere il benessere e gli aspetti positivi che caratterizzano la struttura di questo soggetto. Questi sono: la depurazione, l’alimentazione e l’integrazione.

1. Depurazione

La depurazione rimane il primo passo in quanto l’eliminazione delle scorie tossiche dall’organismo è alla base della salute e del mantenimento del benessere.

Seguire la prevalenza costituzionale: biotipo 2 oppure biotipo 3.

2. Alimentazione

L’alimentazione seguirà la prevalenza costituzionale. Di solito abbiamo visto che questo biotipo «bianco» sotto stress tende a dimagrire. Questo accade per esempio con l’invecchiamento, oppure se viene mantenuta una dieta ipercalorica in fase di inattività sportiva, ma può dipendere anche da malattie endocrine – magari su base autoimmune – che possono rallentare o inficiare il metabolismo basale. Per il bene del peso forma, ci si orienterà verso il biotipo 2 o il biotipo 3 a seconda delle caratteristiche prevalenti.

Mostra una passione per i gusti salati – anche se non disdegna i dolci – soprattutto quando è orientato verso il biotipo 3. In questo caso il suo fisico presenta una maggiore longitipia: è un pochino più asciutto, il viso è leggermente più affilato e, soprattutto se presenta una maggiore emotività, ecco che è il tipo che consuma di più. Mangia molto e preferisce, come detto, i gusti salati perché il sale lo aiuta a trattenere i liquidi e a combattere la disidratazione cui tende per l’elevato metabolismo. Nello stesso tempo, col passare degli anni, il sale gioca effetti negativi, perché indurisce le arterie e può portare a un aumento della pressione sanguigna con tutti i danni che ne conseguono. Il biotipo 4 quindi dovrà curare l’alimentazione sotto due punti di vista: limitare gli eccessi di alimenti ricchi di sale; scegliere le categorie di alimenti che gli sono più congeniali.

Il biotipo 4 è un soggetto che tende a infiammazioni di tipo cutaneo, perché può sovraccaricare il fegato già impegnato nelle funzioni biliari e perché può sviluppare allergie. Ecco, quindi, che gli possono essere molto utili gli omega-3. Tutti gli alimenti ricchi di omega-3, sia di origine animale sia vegetale vanno bene: in particolare il pesce azzurro, le noci e i semi oleaginosi. Anche verdure come la borragine sono di grande utilità. La modulazione dell’infiammazione in questo soggetto è comunque molto utile.

Il biotipo 4, quando presenta un forte orientamento verso il biotipo 3 è facilmente afflitto dalle problematiche gastrointestinali, ed è quello che proprio per situazioni infiammatorie che partono dall’intestino può sviluppare anche patologie autoimmuni. Per una sua sensibilità al glutine, che non rientra necessariamente nell’ambito della celiachia, ma che dipende piuttosto da una risposta di tipo infiammatorio, può essere utile ridurre drasticamente le farine troppo ricche di glutine e cercare di controllare l’assunzione di formaggio. Vanno scelti soprattutto formaggi a basso contenuto di lattosio. Tutto questo contribuirà a mantenere l’intestino più depurato, a ridurre i focolai infiammatori a partenza intestinale e a favorire la formazione di un microbiota sano, vitale con un forte effetto protettivo.

Seguire la prevalenza costituzionale: biotipo 2 oppure biotipo 3.

Dimagrire senza problemi

Il biotipo 4 non ha quasi mai problemi di peso e solitamente si mantiene in ottima forma fisica, anche in età avanzata. Potremmo affermare che è grazie anche alla buona gestione del peso, dovuta sia a fattori metabolici favorevoli sia alla naturale inclinazione all’esercizio fisico, che il biotipo «bianco» è di solito particolarmente longevo. Se ingrassa è soprattutto per malattie intercorrenti e, in tal caso, per dimagrire senza problemi si può seguire l’orientamento costituzionale: verso il biotipo 2, per problematiche infiammatorie o metaboliche, e verso il biotipo 3, soprattutto se l’aumento di peso è conseguenza di problematiche autoimmuni.

Pelle e bellezza

La cute del biotipo 4 può presentarsi un po’ asfittica, carente cioè nell’idratazione e grassa soprattutto nella zona a T. Sarà quindi una pelle impura e allo stesso tempo secca, che se non viene trattata adeguatamente non respira bene dai pori e acquista un colore spento e grigiastro. Può presentare in fase adolescenziale delle problematiche acneiche, più frequenti alla fronte; a volte, peraltro abbastanza rare, l’acne si presenta più complicata perché associata a una sindrome di ovaio policistico e, in questo caso, si localizza intorno al mento e alle gote. Questo tipo di acne ha una forte tendenza a formare cisti intradermiche, lasciando esiti cicatriziali.

Più frequenti sono invece le note di dermatite atopica, che si localizzano soprattutto alla fronte e agli arti, con caratteristiche di intenso prurito e lesioni da grattamento.

Quali sono i trattamenti migliori per la pelle del biotipo 4

La pelle asfittica trae giovamento da una pratica di buona detersione giornaliera, che utilizzi prodotti naturali. Più che lo scrub, che potrebbe avere un effetto deleterio se praticato in maniera troppo energica o utilizzando un prodotto aggressivo, la cute del biotipo 4 potrà trarre beneficio dall’uso di un latte detergente, che elimini l’oleosità agendo per affinità sulla pelle; all’uso del latte farà seguito l’applicazione di un tonico leggermente astringente e lenitivo, che protegga il biofilm cutaneo. Oggi sono in vendita anche le acque micellari, ricche di prebiotici che favoriscono la crescita dei batteri «buoni» sulla pelle, in grado di mantenere un ottimale equilibrio del microbioma cutaneo. È possibile realizzare anche artigianalmente delle maschere depurative, miscelando argilla verde ventilata (una particolare tipo di argilla che viene prodotta tramite essiccazione al sole, molto efficace nel trattamento di infiammazioni, alleata di pelle e capelli perché regola l’eccesso di sebo) con acqua di rose. La maschera va applicata ogni 4-5 giorni. La crema viso dovrà essere idratante, nel senso che deve garantire un giusto apporto di acqua, ma non essere grassa per evitare di occludere i pori. Ottime le creme a base vegetale, soprattutto ricche di vitamina C, oppure all’aloe.

Ma la vera cura per la pelle consiste nel porre attenzione all’alimentazione e al benessere intestinale, eliminando la carne di maiale e le fonti di grassi saturi, come per esempio i formaggi e soprattutto quelli stagionati ricchi di istamina.

Importante assumere vitamina C, vitamina A e vitamine del gruppo B, direttamente da frutta e verdura, oppure sotto forma di integratori; inoltre, il trattamento con probiotici risulta prezioso.


La storia di Luca: dalla carriera sportiva a un lavoro intellettuale

Conosco Luca da quando era adolescente. Suo padre, un perfetto biotipo 2 ambizioso e determinato, aveva intuito nel ragazzo la stoffa del campione: longilineo, veloce, dotato di buona resistenza ma anche con grande capacità di scatto nelle gambe tanto che «sembrava volare». Come a volte accade con i genitori che vogliono il bene dei propri figli ma secondo parametri personali, aveva iniziato un pressing serrato sul giovane Luca destinato, a detta del padre, a diventare un calciatore professionista.

Luca era entrato in una squadra di calcio giovanile ed era osservato con attenzione dal Mister, che ne riconosceva il talento e le potenzialità, ma purtroppo non riusciva a fare il salto di qualità necessario per passare al professionismo. La motivazione era lo sviluppo fisico tardivo del ragazzo. I longilinei, e il biotipo 4 come Luca in particolare, si rafforzano e fioriscono dopo i diciassette anni. Alla tendenza costituzionale si aggiungeva anche un problema di allergia alimentare, evidente nell’infanzia, ma che ancora disturbava la buona funzionalità dell’intestino. Meteorismo, afte, a volte stanchezza con difficoltà di recupero. Ottenni un ottimo risultato proprio lavorando sull’apparato intestinale: consigliai di eliminare il latte vaccino per qualche mese e di sostituire le comuni farine con quelle dei grani antichi, farro e grano monococco, a minor contenuto di glutine. Inoltre, gli prescrissi alcuni cicli di probiotici, vitamina B12 e zinco.

Nel giro di poco tempo le prestazioni migliorarono molto: Luca fu acquistato da una squadra di serie C, arrivò rapidamente in serie B e qui si distinse per alcuni gol mirabolanti. Stava per passare in serie A, quando un brutto incidente ai legamenti del ginocchio lo costrinse a fermarsi e gli bloccò la carriera in maniera imprevista. Il colpo fu duro da digerire per il ragazzo: la delusione lo rese cupo e scontroso e infine anche la sua ragazza lo lasciò. Il biotipo 4 è molto sensibile agli abbandoni e Luca attraversò un periodo di depressione, dal quale uscì con l’aiuto di alcuni integratori e del sostegno di suo padre, il quale riuscì a motivarlo e a farlo reagire.

Oggi Luca fa un lavoro che gli piace molto, ha messo a frutto la sua laurea in Filosofia e non rimpiange la carriera da calciatore; ha intrapreso una nuova relazione affettiva e la vive con serenità.



3. Integrazione
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4. Attività fisica
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5. Tecniche di rilassamento
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Il decalogo del benessere


	Bere ogni giorno almeno un litro e mezzo di acqua, con residuo minerale basso, e contenente il succo di mezzo limone spremuto fresco.

	Mangiare poco e spesso, per aiutare il fegato nel suo lavoro di disintossicazione e la cistifellea a svuotarsi.

	Ridurre il consumo di carne rossa, soprattutto maiale, e di sale.

	Consumare 5 porzioni al giorno di frutta e verdura, scegliendole fresche, a km 0.

	Ridurre drasticamente le farine raffinate e prediligere i grani antichi.

	Assumere ogni giorno almeno 2 grammi di omega-3 per modulare l’infiammazione; assumere quotidianamente dai 2 agli 8 grammi di olio di enotera, ricco di acido linoleico, per contrastare la dermatite atopica, i problemi di cute secca e – in parte – la psoriasi.

	Effettuare cicli di probiotici, in particolare consigliata assunzione di lactobacillus Rhamnosus LB21 e SP1, attivi contro la dermatite atopica.

	Assumere antiossidanti sotto forma di integratori (glutatione) o di alimenti (curcuma) almeno per 4-6 settimane all’inizio dell’autunno e della primavera.

	Rispettare le ore di sonno notturno.

	Ritagliarsi quotidianamente del tempo per se stessi, da dedicare alla lettura o all’ascolto di musica o alla meditazione. Bastano trenta minuti, ma l’ideale sarebbe un’ora tutti i giorni.









Il biotipo misto e il biotipo che cambia




Il biotipo misto

Eccoci arrivati alla fine del percorso che ci ha portati a conoscere le quattro tipologie base, nelle quali tutti riusciamo in qualche modo a ritrovarci. Ne abbiamo approfondito gli aspetti fisici, emotivi, il modo di funzionare e il modo di ammalarsi. Avendo riconosciuto il nostro biotipo, abbiamo anche visto le strategie per sostenerci, per potenziarci, per sviluppare le nostre peculiarità ed evolvere in maniera dinamica verso una tipologia più efficiente, cioè una versione migliore di noi stessi.

Questi biotipi costituiscono degli archetipi e sono stati creati da biologi, medici, biochimici e altri scienziati, ma anche da antropologi e artisti che in anni di studi sulla base dell’osservazione hanno estrapolato i tratti comuni a tutti gli individui di quel gruppo.

Quindi la maggior parte di voi leggendo le caratteristiche dei quattro biotipi per riconoscere il proprio, molto velocemente ne escluderà subito un paio, poi il test fugherà definitivamente ogni dubbio e troverete il vostro biotipo. Qualcuno addirittura individuerà a colpo sicuro a quale gruppo appartiene, senza nemmeno sottoporsi al test.

Quello che succederà a moltissimi di voi sarà di non rispecchiarsi perfettamente in ogni singolo particolare della descrizione. Niente paura: è normale! In primo luogo, perché i biotipi sono appunto dei «prototipi», ma soprattutto perché i tipi «puri» sono la minoranza mentre tutti noi abbiamo certamente un biotipo dominante e possediamo poi caratteristiche di un secondo biotipo. L’abbiamo visto in modo chiaro con il biotipo 4, che spesso può avere un’inclinazione verso il biotipo 2 o il biotipo 3. Ma succede spesso anche negli altri casi. A volte le componenti di due biotipi sono presenti in maniera importante e diventa veramente difficile riconoscerci in uno solo di essi: per temperamento ci sentiamo «rossi» e per fisico ci vediamo «blu» o magari «gialli».

Che fare, allora, quando si è un biotipo molto «misto»? Basterà usare la classificazione in una maniera più duttile sfruttando le potenzialità di entrambi i biotipi: il mio suggerimento è quello di individuare le parti più deboli, meno efficienti e andare a lavorare su quelle, per potenziarle e quindi tonificare la struttura. E tra poco vedremo come. Sarà poi il nostro stesso corpo a trovare la propria armonia, il nuovo punto di equilibrio. È importante sviluppare fiducia nella saggezza del nostro corpo e nelle nostre risorse biologiche, ma anche imparare a rispettarle.

Il mondo è pieno di tipi misti. Siamo quasi tutti tipi misti e sono proprio le sfumature a renderci unici e speciali. Attraverso il riconoscimento degli aspetti simili a quelli dei quattro archetipi – e sapendo come sfruttarli e come potenziarli – possiamo far fiorire la nostra unicità regalandoci una vita più sana, lunga, in pieno benessere fisico e mentale, coltivando la capacità di affrontare i problemi con maggiore sicurezza interiore e abbandonare via via fragilità e vulnerabilità.

Andiamo ora a conoscere i tipi misti più frequenti, perché ci sono quattro combinazioni che ricorrono più spesso.

Biotipo 1+2

Il primo biotipo misto che si presenta con relativa frequenza soprattutto in area mediterranea è il biotipo 1+2. È un tipo brevilineo, da un punto di vista strutturale la potenza e la forza muscolare si uniscono a una solidità ossea. Il punto debole rimane il metabolismo degli zuccheri e, rispetto al biotipo 2 puro che è molto più attivo metabolicamente, si nota la tendenza a ingrassare. La struttura mista in questo caso aiuta la componente del biotipo 1, che è più linfatica e rappresenta un elemento di maggiore vulnerabilità e atonia, per cui questo soggetto è nel complesso forte a patto di mantenere un buon rapporto con l’alimentazione, senza esagerare con i carboidrati, e un’attività sportiva costante, anche se non necessariamente intensa. Tale combinazione dona maggiore capacità di riflessione e ponderatezza rispetto a un biotipo 2 puro.

Un buon esempio di tipo misto in cui predomina la componente del biotipo 1 su quella del 2 è Oscar Farinetti, fondatore della catena Eataly. Le peculiarità del biotipo 1 le si nota nella struttura somatica: il volto è tondo, il collo è corto, il corpo, marcatamente brevilineo, tende a ingrassare sull’addome. Nello stesso tempo Farinetti è un imprenditore straordinario, dotato di lungimiranza e amore per il rischio tipici del biotipo 2, benché nel suo radicamento al territorio, rivelato dal tipo di scelta imprenditoriale che mantiene un legame con la tradizione e che seleziona materie prime di qualità, mostri un temperamento da biotipo 1. Nel complesso l’attenzione all’aspetto alimentare che diventa cultura, piacere e anche fonte di reddito ci mostra un’ottima combinazione delle due componenti biotipologiche.

Se sono invece le caratteristiche del biotipo 2 a prevalere sull’1 avremo un individuo che si presenta più muscoloso e più vitale. Un buon esempio è il re del rock and roll, Elvis Presley. Egli, oltre che con uno stile musicale rivoluzionario, espresse la sua natura originale e vivace prima modellando i suoi capelli in un ciuffo che fu adottato da milioni di giovani statunitensi e che lo rese il simbolo di un’epoca, poi indossando vestiti colorati ed eccentrici, che lanciarono una moda. La sua musica aveva una carica sensuale molto forte. Fin qui sono tutte caratteristiche del biotipo 2. Ma nel volto di Elvis possiamo riconoscere chiari elementi del biotipo 1 (naso piccolo un po’ a patatina, zigomi tondi, labbra carnose) e anche nel corpo possiamo notare una certa morbidezza. Quando il cantante, sottoposto a fortissimo stress, cominciò a mangiare in maniera a dir poco sregolata e ad abusare di farmaci (ricordiamo che il biotipo 2 ha più difficoltà a regolarsi), raggiunse in breve tempo uno stato di obesità che fu probabile concausa del suo decesso. Grassi e zuccheri, un cocktail temibile per il metabolismo, capace di attivare, in senso negativo, la componente 1 del suo biotipo misto predisposta all’insulino-resistenza e all’obesità.

Se vi siete riconosciuti in questo tipo misto, è importante che impariate a modulare il consumo di carboidrati e che vi impegniate a praticare sport – coltivate almeno l’abitudine di fare passeggiate a passo veloce – con regolarità. Infine: sappiate riconoscere i vostri limiti e rispettarli, per evitare di sottoporvi a stress troppo intensi e protratti, e vi manterrete in salute e con buone energie.

Biotipo 3+4

La caratteristica di questo biotipo misto è una grande armonia fra corpo e personalità. Se da un lato la componente del biotipo 3 accentua l’aspetto cerebrale, la snellezza del fisico e anche l’eleganza, il biotipo 4 garantisce un maggiore equilibrio delle funzioni biologiche, lo rende più forte e frena l’eccesso di intellettualità tipica dei «gialli», che spesso li porta a perdersi un po’ tra le nuvole. Quindi, grazie alla componente equilibrata aumenta la capacità di trasformare le idee e la creatività in progetti concreti. Come aspetto fisico è un tipo molto longilineo, ma forte.

La testa è l’elemento caratteristico, la fronte è alta e bombata, i capelli sono fini e spesso ondulati, gli occhi molto grandi, il naso è aquilino, dando al volto racchiuso in un ovale deciso un aspetto aristocratico. Quando cammina, mostra elasticità ed eleganza, i suoi gesti sono lenti e armoniosi. È un tipo che tende alla spiritualità e all’aspetto filosofico dell’esistenza e si preoccupa poco delle questioni materiali. È molto equilibrato da un punto di vista endocrinologico, ma con forti passioni intellettuali e meno interessato all’aspetto relazionale in senso strettamente fisico-sessuale.

Un tipico esempio è Rita Levi-Montalcini, neurologa, insignita del premio Nobel per la Medicina nel 1986 e senatrice a vita. Alta, sottile, nelle foto giovanili si apprezza il volto rettangolare, ma leggermente appuntito; la fronte alta e un po’ bombata sotto una nuvola di capelli. Nella sua lunga esistenza votata alla ricerca scientifica, amava ripetere che una donna può anche non truccarsi, ma non deve mai uscire di casa senza un filo di rossetto sulle labbra. Questo vezzo insieme alla cura per i capelli, molto enfatizzata, sottolineano l’aspetto femminile di eleganza e di stile. Rita Levi-Montalcini aveva una sorella gemella totalmente diversa da lei, ma altrettanto famosa, si tratta di Paola Levi-Montalcini, affermata pittrice, scultrice e fotografa. Le due sorelle – appartenenti a due biotipi diversi – erano molto legate. Anche Paola è vissuta a lungo, è morta prima di Rita, all’età di novantun anni.

Se vi riconoscete in questo tipo misto, ricordate di prendervi molta cura del vostro intestino. Per mantenere il colon pulito: cicli di probiotici, soprattutto al cambio stagione, e il giusto apporto di fibre alimentari con frutta e verdura. Inoltre, è importante l’idratazione, non dimenticate di bere almeno otto-nove bicchieri di acqua nel corso della giornata.

Biotipo 4+2

Un altro tipo misto abbastanza frequente è quello che unisce le componenti del biotipo 4 e 2. Un autore francese, Leon Vannier, aveva chiamato questo soggetto «il tipo mercuriale dei greci», dicendo che ha delle caratteristiche angeliche che gli vengono dalla base biotipologica 4 e una parte più animalesca che gli viene dal biotipo 2. È, in sintesi, un incrocio fra un soggetto intellettuale e un materialista. Il materialismo è frenato dalla capacità di ponderare a fondo le cose e le persone e da una tendenza alla spiritualità che è tipica del biotipo 4, il quale non ha una spiritualità di tipo ascetico, ma ragionata: specula sui fini superiori dell’esistenza.

Questo soggetto misto, morfologicamente, è l’incontro di una struttura longilinea e di una brevilinea: il risultato è una struttura normolinea non molto slanciata, ma affusolata. La fronte, anche se bombata, è leggermente sfuggente, i capelli sono soffici, spesso scuri, ma soprattutto l’occhio si presenta vivace e ironico, e il suo naso è lungo e appuntito. La caratteristica del biotipo è quella dell’arcata sopraccigliare marcata, che rende ancora più intensi gli occhi; la bocca ha un tratto normale, i denti possono tendere a carie precoci. Se osserviamo la sua struttura, notiamo muscoli tendenzialmente affusolati e tonici. Ha un’ottima resistenza allo sforzo fisico e si presenta elegante e giovanile. Da un punto di vista psicologico emerge il suo tipo di intelligenza, che è davvero eccezionale, con grandi capacità critiche, la possibilità di cogliere al volo le novità e di operare rapide scelte. È un tipo dinamico, attivo, pratico, volitivo, che realizza, ma è sempre ipercritico e comunque alla costante ricerca di un aspetto spirituale anche nelle cose pratiche. Può a volte mettere la tiroide sotto stress e in tal caso tende a dimagrire e ad affinarsi.

Un rappresentante di questo biotipo ritengo possa essere Steve Jobs. La sua storia ha un inizio difficile: è stato adottato, ma ha saputo trasformare una difficoltà in un punto di forza, dimostrando una straordinaria resilienza. Da giovane ha viaggiato molto in Oriente alla ricerca dell’illuminazione e si è dedicato alla pratica buddhista. Nella sua biografia racconta che ha studiato calligrafia e tutto quello a cui si è dedicato lo ha elaborato trasportandolo in Apple, dando molto spazio all’eleganza e alla forma, oltre che all’efficienza e alla funzionalità. È stato un uomo geniale, come tutti riconoscono, capace di riprendersi anche dopo le sconfitte: non dimentichiamo che perse Apple e la riacquistò e la riportò in auge. Come ultimo messaggio ha lasciato l’invito a sognare, a non arrendersi e a non trascurare la vena un po’ folle della creatività: «Stay hungry, stay foolish». In lui quindi ritroviamo perfettamente il biotipo 4+2.

Chi di voi si è riconosciuto in questo tipo misto, è consapevole di avere un organismo forte e resiliente. Rispettatelo concedendovi delle pause periodiche dagli impegni di cui vi caricate e regalatevi, ogni tanto, un viaggio in luoghi nuovi o, comunque, a contatto con la natura. Recenti studi sull’ageing (invecchiamento cellulare) hanno mostrato che bastano due ore a settimana in mezzo al verde per ridurre in maniera significativa i livelli di cortisolo e lo stress ossidativo.

Biotipo 3+1

L’ultimo biotipo misto che si incontra con una certa frequenza è il tipo in cui le due componenti forti sono quella del biotipo 1 e del biotipo 3. È un soggetto in cui è molto carente la componente della forza muscolare. È un soggetto da una corporatura regolare, con un viso molto bello e ovale, la fronte alta, il naso tende a essere piccolo, le labbra sono ben disegnate, spesso carnose, tipiche del biotipo 1, mentre i denti sono un po’ irregolari e l’arcata ha bisogno di ortodonzia nell’infanzia. Lo sguardo è carezzevole, spesso presenta una fossetta nel mento. La struttura abbastanza allungata si accompagna a una certa morbidezza e rotondità. Dal punto di vista psicologico troviamo una componente materiale e contemporaneamente spirituale, ma il materialismo di questo soggetto è di concretezza, non è fatto di corse all’arrembaggio e di autoaffermazione; ha più bisogno di sicurezza, di protezione per sé e per la propria famiglia, ha una vocazione alla coppia e alla genitorialità. Quando vediamo muoversi queste persone notiamo che i loro gesti sono molto armoniosi, ma spesso studiati, perché la propria bellezza diventa anche oggetto di contemplazione e di consapevole seduzione.

Il biotipo misto 3+1 mi fa subito pensare alla soubrette Valeria Marini che incarna perfettamente queste caratteristiche. Show girl, attrice e imprenditrice italiana, Valerina Marini, per la sua imponente fisicità e le forme arrotondate, ha rappresentato un sex symbol negli anni Novanta e Duemila. Se la osserviamo fisicamente, riconosciamo le gambe lunghe del biotipo 3, i tessuti un po’ soffici e succulenti del biotipo 1, così come al biotipo 1 rimandano i lineamenti da bambolina. Da bambina sognava di fare la veterinaria e ancora oggi si batte in difesa degli animali; ha vissuto profondamente il dolore della mancata maternità, fino a cadere in depressione, e ne è uscita ancorandosi alla fede e alla preghiera. Come ogni biotipo 3 che si rispetti, vive l’amore in modo romantico e, nonostante le delusioni affettive, non ha mai rinunciato a innamorarsi di nuovo.

Per chi appartiene a questo biotipo, il nemico numero uno sono gli stress protratti: è necessario recuperare le energie dopo uno sforzo fisico o mentale e rispettare le ore di sonno notturno. Se vi siete riconosciuti in questo tipo misto, ricordate di non sottoporvi a tour de force senza prevedere un tempo successivo di riposo, che per voi non è un lusso ma una reale esigenza biologica.

Il biotipo che cambia

Abbiamo visto quanta influenza possono avere sul nostro organismo – e sul suo modo di «funzionare» – lo stress al quale siamo sottoposti, le emozioni anche belle che l’esistenza ci riserva e poi l’alimentazione, lo stile di vita, le malattie che abbiamo contratto nel corso degli anni, ma anche e più semplicemente il passare del tempo. Pensiamo davvero che il nostro corpo, così come la forza fisica, l’atteggiamento mentale o i nostri gusti alimentari possano rimanere immutati?

La biotipologia dinamica è nata anche perché nel corso dei miei studi e delle mie osservazioni sui pazienti mi sono trovata più in accordo con antropologi, medici e scienziati come James M. Tanner – uno dei più famosi endocrinologi del secolo scorso, il primo al mondo a utilizzare l’ormone della crescita umano nel nanismo ipofisario – e Margaret Mead – antropologa americana di fama internazionale nota per i suoi studi sulle popolazioni di Samoa –, i quali hanno utilizzato il criterio della biotipologia nel condurre le proprie ricerche, ma ne hanno contestato la rigidità dello schema come proposto da Sheldon.

Una schematicità eccessiva porta a costruire una griglia che non tiene conto della realtà della vita e dei diversi fattori che possono influire enormemente sulla quantità di massa muscolare e di massa grassa, per esempio, e addirittura possono influenzare lo stato vitale della persona.

Diventa quindi fondamentale introdurre il concetto biotipo «dominante», che possiamo facilmente individuare dalle caratteristiche più evidenti di tipo fisico e psicologico. Il tipo dominante è quello da prendere in considerazione per individuare i punti deboli, quelli che dobbiamo rafforzare e correggere per mantenere il benessere e la buona salute. Ma ci sono anche altre variabili delle quali tenere conto ed è importante riconoscerle, perché possono emergere nel corso della vita e prendere il sopravvento, andando anche a modificare l’aspetto esteriore, somatico. Sono come dei campanelli di allarme, che ci dicono: «Attenzione, il biotipo 2 ha delle caratteristiche, seppur minime, che appartengono al biotipo 1 e queste, in casi particolari come un forte stress o un’alimentazione eccessiva o a causa dell’invecchiamento, potrebbero attivarsi e modificare lo stato metabolico e anche la forma fisica di questa persona». Insomma, abbiamo davvero la possibilità di seguire l’evoluzione della nostra fisiologia in maniera dinamica, per riuscire a invertire la rotta tempestivamente in caso di necessità.

Per questo motivo voglio offrirvi uno strumento che vi aiuti a monitorare il vostro biotipo nel tempo. Abbiamo visto che gli aspetti più mentali e i tratti psicologici si fondano sulla produzione di neuropeptidi e di neurormoni: sono questi che determinano il comportamento, muovendosi in linea con gli istinti primari o con i bisogni prevalenti in un dato momento. Abbiamo poi un assetto endocrino e anche questo si può modificare entro certi limiti, così come la risposta immunitaria è variabile nel tempo. Lo stato d’infiammazione del nostro corpo influenza profondamente tutti questi aspetti e può modificare lo stato del nostro biotipo. Per cui il mio invito è quello di ripetere i test e le misurazioni che ora vi offro almeno ogni due-tre anni, perché il corpo diventa anche lo specchio delle variazioni interne e quindi potreste ritrovarvi nell’altro biotipo del vostro gruppo di appartenenza (che rimarrà o brevilineo o longilineo). Da biotipo 1 potreste diventare biotipo 2 e viceversa, o dal biotipo 3 trasformarvi nel biotipo 4 e viceversa, a seconda del livello energetico e dell’efficienza immuno-endocrina. La vita ci sottopone a molti stimoli e nel tempo potrebbero prevalere delle componenti che, pur non essendo strutturali, riescono a modificare la nostra biochimica e, quindi, la nostra biologia. Il biotipo va incontro a delle fasi, ricerca un proprio equilibrio PNEI e a volte, nell’adattarsi, cambia assetto. E aspetto. Insomma, il biotipo – entro certi limiti – può cambiare.

Non è un caso che in questo libro il cammino sia iniziato proprio parlando dei temi più generali della medicina: della biologia, della biochimica e della fisiologia, perché sono quelli che motivano, spiegano e giustificano la rielaborazione nel tempo dei nostri standard. Ecco perché è necessario che ci sia un adeguamento ai consigli che vi ho dato: per poter vivere meglio e in accordo con il momento presente.

Lo strumento che vi offro l’ho rielaborato partendo dal lavoro di due noti ricercatori, Lindsay Carter e Barbara Heath, ed è attualmente il sistema più utilizzato nella ricerca sul body building. Gli autori l’hanno registrato con il nome di «metodo del somatotipo Heath-Carter», ma scherzosamente mi piace chiamarlo «esame occhiometrico». Utilizzando questo esame è possibile scoprire a quale biotipo appartenete in quel preciso momento o in cui si trova la persona a voi cara.

Andiamo a scoprire in cosa consiste.

Metodo Heath-Carter: l’esame occhiometrico

Perché ho scelto proprio questo sistema per aiutarvi ad individuare il biotipo?

Ho notato più volte che se una persona è in sovrappeso viene immediatamente classificata come biotipo 1, e magari non si nota che è molto muscolosa e che ha un temperamento focoso e competitivo; oppure accade che un individuo molto alto, diciamo superiore ai 185 centimetri, venga classificato come longilineo, magari come biotipo 3, mentre ha le gambe relativamente corte rispetto al tronco e spalle molto ampie e muscolose su un bacino stretto. Ecco che l’esame «occhiometrico» può aiutarvi a superare questi tranelli della visione, in quanto vi obbliga a porre attenzione a diverse componenti somatiche in maniera focalizzata.

Immaginate di poter scomporre il vostro corpo (o quello della persona di cui volete scoprire il biotipo) in tre componenti, così da poterle misurare separatamente.

La prima componente è il grasso, quello che si deposita a livello dell’addome e che prende il nome di grasso viscerale, o si raccoglie nelle pliche cutanee sul dorso, sulle braccia o alla radice delle cosce. Questa componente corporea la chiamiamo «endomorfismo» e rappresenta la massa grassa, di solito consistente nel biotipo 1.

La seconda componente è data dal muscolo e dalle ossa, dal loro spessore e dal loro volume. Questa componente la chiamiamo «mesomorfismo» e rappresenta la massa muscolo-scheletrica, ben evidente nel biotipo 2.

La terza componente è puramente visiva, perché è la linearità del corpo e descrive quanto questo sia sottile e allungato. Non ha a che fare con l’altezza come valore numerico, ma piuttosto con la sottigliezza e lo slancio della struttura fisica. Questa componente la chiamiamo «ectomorfismo» e rappresenta la longitipia, tipica del biotipo 3.

Ogni componente verrà osservata, valutata e misurata separatamente dalle altre: non vogliamo farci influenzare dall’impressione generale. Quindi un passo alla volta. Guarderemo, palperemo, potremo anche dare un pizzicotto al braccio o al fianco per sentire la consistenza del tessuto che andiamo a studiare (grasso o muscolo) e la quantità. Poi assegneremo un punteggio a ognuna delle tre componenti separatamente, che va da 1 a 9 calcolando anche i mezzi punti.

Il punteggio sarà basso se «a occhio» ci sembra che questa caratteristica sia poco rappresentata, mentre il punteggio crescerà se la caratteristica è molto rappresentata. Qui a seguire uno schema che associa i punteggi a una descrizione sintetica che vi aiuterà ad attribuire i punteggi.
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Obesità importante


	
Sviluppo muscolo-scheletrico estremo


	
Linearità estrema







È intuitivo che punteggi alti di endomorfismo e di mesomorfismo segnalano che il corpo va in larghezza, perché ne misurano il volume, e a questo corrisponderà un punteggio basso di ectomorfismo, che misura invece lo slancio verso l’alto della figura. Al contrario, valori elevati di ectomorfismo ci dicono che la massa scarseggia e noi avremo sicuramente attribuito un voto basso alle altre due componenti.

Vi invito a scrivere su un foglio i tre punteggi. Avrete il bilancio corporeo della persona e potrete individuare, con buona approssimazione, qual è il suo biotipo in quel particolare periodo della sua vita: la componente dominante individuerà il gruppo di appartenenza.

Un esempio:

Endomorfismo (grasso) = 2½

Mesomorfismo (muscolo e ossa) = 6

Ectomorfismo (linearità) = 4½

Ecco un bel mesomorfo biotipo 2, muscoloso, asciutto, ma non tarchiato. Sicuramente la figura ha poco slancio, ma nel complesso risulta abbastanza armonica.

Un altro esempio:

Endomorfismo (grasso) = 2

Mesomorfismo (muscolo e ossa) = 3½

Ectomorfismo (linearità) = 6

Ecco un ectomorfo biotipo 3, probabilmente non molto alto, ma comunque allungato.

E ora un’ultima ipotesi:

Endomorfismo (grasso) = 2½

Mesomorfismo (muscolo e ossa) = 5

Ectomorfismo (linearità) = 5½

In questo caso la componente muscolare/ossea e la linearità sono pressocché equivalenti. Siamo a cavallo tra un biotipo 2 e un biotipo 3, quindi abbiamo a che fare con il biotipo 4, il cordoblasta. Potete notare che per avere lo slancio in lunghezza (il biotipo 4 è il longilineo tonico) con una massa muscolare comunque ben rappresentata, il grasso corporeo deve essere necessariamente molto scarso.

Il biotipo cordoblasta, per essere tale, deve avere uguali i punteggi di ectomorfismo e mesomorfismo e comunque non devono discostarsi più di mezzo punto. Altrimenti non siamo più di fronte a un cordoblasta, ma a un tipo misto.

Capita la differenza? Il biotipo 4 è perfettamente bilanciato nelle due componenti muscolo-scheletrica e linearità. Per questo è così raro.

Dalla mia esperienza ho valutato, invece, che siamo di fronte a un tipo misto quando due componenti si discostano, al massimo, di 1 punto.

Pertanto:

Endomorfismo (grasso) = 5½

Mesomorfismo (muscolo e ossa) = 6½

Ectomorfismo (linearità) = 3

Biotipo 2+1

Invece:

Endomorfismo (grasso) = 6½

Mesomorfismo (muscolo e ossa) = 5½

Ectomorfismo (linearità) = 3

Biotipo 1+2

Divertente, vero?





Il quiz dei biotipi




DOPO tante pagine di teoria, vi propongo qui un gioco per verificare se le competenze che avete acquisito vi permettono di individuare a quale biotipo appartengono i seguenti personaggi famosi. Mettetevi alla prova! Troverete le soluzioni qui.

A) Samantha Cristoforetti: Astro Samantha è la prima donna astronauta italiana, ha conquistato il record femminile di permanenza nello spazio in un singolo volo (200 giorni) ed è la prima donna europea al comando della Stazione Spaziale Internazionale.

Volto quadrato, molto espressivo, tempie un po’ strette, mento volitivo, gote tonde, gli occhi non sono particolarmente grandi, ma sono molto vivaci e il naso è regolare. La mano ha il palmo quadrato e asciutto. La struttura fisica, tonica e ben bilanciata, è quella di una persona sportiva. Nel complesso comunica energia e vitalità.

Quando Samantha parla, il suo eloquio è vivace e gli occhi brillano. È ingegnere (dotata quindi di intelligenza logico-scientifica), tende sempre all’eccellenza. Originaria delle montagne del Trentino-Alto Adige, Samantha – che ha un marito ingegnere francese e due figli – fa escursionismo e immersioni subacquee.

B) Kate Middleton: duchessa di Cambridge, futura regina del Regno Unito, soprannominata anche «Regina di stile». Facile per una donna con il suo fisico, alto, asciutto e sportivo indossare con eleganza qualsiasi tipologia di abito.

Volto rettangolare e regolare, zigomi alti, occhi scintillanti, spalle ampie, vitino da vespa, gambe scolpite e affusolate. La duchessa inoltre ha carattere da vendere. Figlia di due ex assistenti di volo, poi divenuti imprenditori, ha conosciuto il principe William all’università scozzese di St. Andrews. Bella, determinata, sportiva, madre affettuosa, precisa nelle sue scelte, non sbaglia un colpo ed è molto amata dai sudditi per i suoi modi gentili.

Inoltre, è attenta al prossimo e si prodiga, come tutte le consorti della casa reale, alla beneficenza e al volontariato. Kate adora viaggiare, ma sono diverse le sue passioni: nuotare, la vela, le mostre. Ama in particolare la pittura e, prima di sposarsi, ha vissuto per alcuni mesi a Firenze per studiare storia dell’arte.

C) Francesco Totti: storico capitano della Roma, ex calciatore – ora imprenditore – è considerato una leggenda del calcio a livello internazionale; la sua fama è alimentata dal suo immenso talento calcistico. Amato per la sua simpatica ironia, Totti sa essere anche altruista e ben disposto verso gli altri, ma attenti a farlo arrabbiare! Poco incline invece allo studio fin da giovane, ha sempre preferito gli sport all’aria aperta ai libri e, intelligentemente, ha saputo trasformare una passione in un lavoro. Alto 180 centimetri, peso circa 80 chilogrammi, ha una struttura muscolare importante, le gambe sono poco slanciate rispetto al corpo e le cosce sono potenti.

Naso marcato, labbra fini, mento volitivo, tutti elementi che, insieme al suo famoso carattere, ci rivelano il biotipo d’appartenenza.

D) Raoul Bova: da campione di nuoto a divo del cinema e della televisione. Romano, figlio di genitori del Sud Italia, Raoul dopo aver vinto i campionati giovanili di nuoto all’età di quindici anni, lascia la piscina per studiare recitazione. Intraprende con successo la carriera di attore cinematografico e poi televisivo. Considerato dalle fan uno degli uomini più belli d’Italia, di sé racconta che è stato lo sport a formare il suo carattere e in particolare il rapporto immersivo con l’acqua. «Per raggiungere un obiettivo», dice, «devi avere disciplina, rigore, pazienza.» Bova è alto 180 centimetri e pesa 80 chili. Il volto rettangolare con accento sul mento volitivo, il fisico atletico e molto muscoloso, le spalle larghe e i fianchi stretti, ha una struttura elegante, ma tendenzialmente brevilineo.

E) Mark Spitz: ex nuotatore statunitense, sbancò le Olimpiadi del 1972 vincendo ben sette medaglie d’oro e raggiungendo altrettanti record del mondo, tanto che fu soprannominato lo «Squalo». Considerato fino a ventidue anni l’eterno ragazzino prodigio, smise la sua carriera sportiva terminate le Olimpiadi. Poi studio, lavoro, famiglia, e tanto impegno nel sociale. Le foto del tempo mostrano un volto rettangolare con l’arcata sopraccigliare in evidenza; il fisico è nettamente longilineo e, nonostante l’indiscutibile potenza, mantiene una muscolatura allungata e le spalle non sono particolarmente larghe. Non è difficile indovinare il suo biotipo.

F) Russell Crowe: attore neozelandese – ha anche una bisnonna maori – è cresciuto tra Sydney e Wellington. Salito alla ribalta per il ruolo principale nel film Il gladiatore di Ridley Scott, che gli valse nel 2001 l’Oscar come migliore attore, è soprannominato il «Clarke Gable del Pacifico», per quell’aria carismatica e a volte scanzonata. Alto 182 centimetri, volto tondeggiante, non rivela il suo peso, forse perché non riesce a controllarlo; per lavoro è costretto a sottoporsi a settimane intense di diete e sport, preferibilmente bicicletta. Quando l’ago della bilancia sale, Crowe mostra un ventre tondo. Molto talentuoso, nei film come nella vita sa essere timido e dolce, ma si fa rispettare. Amante della natura, possiede una fattoria in Australia, dove ama ricevere gli amici e cantare per loro: prima di fare l’attore faceva parte di un gruppo musicale.

G) Mariangela Melato: una delle più grandi attrici italiane famosa in tutto il mondo, lavorò moltissimo anche in teatro sotto la direzione dei più grandi nomi italiani. Nata a Milano nel 1941, per mantenersi agli studi all’Accademia di Belle Arti di Brera, dove segue il corso di pittura, lavora come vetrinista alla Rinascente. Qualche tempo dopo cambia Accademia e si iscrive a quella dei Filodrammatici e lì capisce che quella è la sua vera vocazione. Con grande serietà e dedizione diventa attrice di teatro, musa di grandi artisti, da Fo a Ronconi. Pupi Avati la soprannomina «la Grace Kelly milanese». Per molti la sua dote è quella di essere assolutamente sincera nella finzione. Volto decisamente triangolare con grandi occhi dallo sguardo sognante. Naso da dea egizia, come diceva Fellini. Fisico longilineo e poco muscoloso, le gambe sono magre ma ben formate, le spalle non sono molto larghe e i fianchi più ampi. Le dita della mano sono lunghe e affusolate.

H) Barack Obama. Primo presidente afroamericano degli Stati Uniti d’America. Alto 180 centimetri, pesa circa 80 chili, ha una struttura longilinea e atletica con gambe lunghe, fisico tonico, buona muscolatura. Ama giocare a basket, perché oltre a essere considerato lo sport del riscatto afroamericano, dalle mosse dell’avversario permette di capire chi si ha davanti. Per Obama è molto importante il gioco di squadra. Il motto della sua campagna elettorale è stato Yes, we can e con i suoi otto anni alla Casa Bianca ha dimostrato che tutto è possibile, se si vuole veramente. Una bella testa e non solo una bella faccia: si è laureato in Scienze politiche alla Columbia University e poi in Giurisprudenza ad Harvard. Fin da giovane ha cominciato a interessarsi alle persone più deboli. Possiede una classe naturale che lo rende elegante anche con una semplice t-shirt, anche se cura molto il suo aspetto. Premio Nobel per la pace 2009 per i suoi sforzi a rafforzare la diplomazia internazionale e la cooperazione tra i popoli. Insomma, un vero leader!

I) Lizzo: pseudonimo di Melissa Viviane Jefferson. Cantante e rapper statunitense, famosa non solo per le sue canzoni, ma anche perché – dopo aver lottato per anni contro la sua tendenza all’obesità – è diventata una delle fautrici della body positivity, ovvero dell’accettazione amorevole di se stessi e delle proprie caratteristiche. Volto morbido e tondo, labbra carnose, struttura fisica imponente, Lizzo è alta 178 centimetri e pesa 140 chilogrammi. Simpatica, determinata, decisa, non si ferma davanti a nulla. Nel 2019 la rivista Time l’ha eletta personaggio dell’anno del mondo dello spettacolo. Lizzo si dichiara vegana.

L) Federica Pellegrini: è considerata la migliore espressione del nuoto italiano di tutti i tempi, ed è anche una delle nostre sportive più note al mondo. Da poco ex nuotatrice, la sua specialità è lo stile libero, di cui è primatista mondiale in carica nei 200 metri e primatista europea nei 400 metri. Con tenacia e determinazione ha superato momenti di grande difficoltà. Alta 177 centimetri per 66 chili, Federica ha il volto ben bilanciato e di forma tendenzialmente rettangolare, fisico da nuotatrice ma comunque slanciato e ben proporzionato. Soprannominata la «Divina», mostra versatilità e capacità di reggere non solo il podio ma anche il palcoscenico.

M) Sergio Rubini: attore, sceneggiatore e regista italiano. Si è sempre distinto per la filmografia autoriale ispirata alla realtà quotidiana. Esordì come regista col film La stazione, interpretato dall’allora moglie Margherita Buy. Tante anche le interpretazioni in film di successo. Caratterialmente schivo, ma gentile, difende bene la sua vita privata, a conferma delle note del suo biotipo.

Affascinante nella sua originalità, è alto 178 centimetri per 70 chilogrammi. Longilineo e magro anche nel volto, cura molto il suo aspetto estetico, anche se non lo dà a vedere.

N) Amanda Seyfried: bionda, eterea, grandi occhi azzurri molto espressivi, sgranati in un volto perfettamente triangolare. L’attrice americana, nota al pubblico italiano per il film di grande successo Mamma mia!, è un esempio di come si possa essere longilinei senza essere alti: l’attrice raggiunge appena i 159 centimetri, e pesa 49 chili. Con il nuoto e la corsa è riuscita a potenziare la struttura muscolare. Pratica anche lo yoga e fa l’uncinetto come esercizio di mindfulness, per imparare a seguire una regola, terminando una cosa prima di iniziarne un’altra. Ammette di soffrire spesso di crisi di panico e di avere l’ansia da palcoscenico. Lontano dal set, vive con marito e figli in una fattoria, a contatto con gli animali e con la natura.

O) Orietta Berti: cantante italiana dalla splendida voce, soprannominata l’«Usignolo di Cavriago», ma anche personaggio televisivo, amato dal grande pubblico. Il suo modo di essere emana un senso di familiarità, di morbidezza; il suo volto è caratterizzato da gote tonde, viso arrotondato anche se il mento è leggermente aguzzo. La bocca è a cuore, i denti bianchi e regolari. Femminile senza essere aggressiva, ha occhi vivi, ma non penetranti. Sposata dal 1967 – il marito le fa anche da manager – ha due figli. Alta 160 centimetri, per un peso di circa 65 chilogrammi, ha gambe tornite e braccia anch’esse morbide, possiamo quindi dire che la rotondità unita alla morbidezza – che esprime anche nella sua simpatica ironia e schiettezza – è una delle sue note predominanti.

SOLUZIONI

A) Biotipo 2 • B) Biotipo 4 • C) Biotipo 2 • D) Biotipo 2 • E) Biotipo 4 • F) Biotipo 1 • G) Biotipo 3 • H) Biotipo 4 • I) Biotipo 1 • L) Biotipo 4, con orientamento al biotipo 2 • M) Biotipo 3 • N) Biotipo 3 • O) Biotipo 1





Conclusioni




AL termine di questo viaggio alla scoperta dei biotipi ci sarebbe ancora molto da dire, approfondendo uno per uno tutti gli argomenti che sono stati toccati. Per ora sono comunque certa che dopo la lettura di questo libro sarete capaci di migliorare la qualità della vostra vita e di quella dei vostri cari.

Nel mio sito troverete ulteriori approfondimenti; attraverso di esso, se vorrete, potremo avviare un dialogo più diretto e personale, perché ognuno di noi è unico e irripetibile. Prenderci cura della nostra individualità per far emergere e sfruttare tutte le sue potenzialità deve essere il nostro progetto di vita su questa terra.

Auguri di buona vita a tutti, in salute e bellezza!

www.biotipologiadinamica.it
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