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I n concomitanza con la Set-
timana dello shiatsu 
2013, la FISieo ha proposto 

l’argomento dell’alimentazione.
Si è quindi pensato di invitare il 
dottor Franco Berrino, che 
da vent’anni si occupa di ali-
mentazione come prevenzione 
delle patologie croniche presso 
l’Istituto dei Tumori di Milano, 
ed Elena Lamperti che con 
lui collabora.
Nella conferenza tenutasi il 19 
settembre a Monza, coordinata 
da Fabrizio Bonanomi, la dotto-
ressa Lamperti, neurologa pres-
so l’Istituto Neurologico Carlo 
Besta di Milano, ha presentato il 
dottor Berrino. 
Elena Lamperti svolge il suo la-
voro a contatto quotidiano con 
malattie croniche degenerati-
ve e, negli ultimi dieci anni, in 
particolare con tumori del siste-
ma nervoso centrale. Nella sua 
introduzione ci spiega che da 
tempo cercava un aiuto in quel-
la che si chiamava prima me-
dicina alternativa, poi comple-
mentare, e oggi meglio integrata. 
Inoltre, negli ultimi anni si è ac-
corta nella pratica clinica che i 
pazienti con un’alimentazio-
ne corretta hanno una migliore 
reazione alla malattia e affron-
tano meglio le terapie consi-
gliate. Il percorso triennale di 
operatore shiatsu l’ha poi intro-
dotta alla pratica di questa disci-
plina e alla conoscenza della ma-
crobiotica come prevenzione e 

cura. Negli stessi anni, ha avuto 
l’occasione di incontrare il dottor 
Berrino, seguendo i suoi semina-
ri e partecipando, per due esta-
ti consecutive, a due settimane 
di formazione, anche pratica, di 
alimentazione macrobiotica; da 
qui è nata l’idea di una collabo-
razione su un protocollo di ricer-
ca sull’alimentazione nei pazien-
ti con tumore cerebrale.
Il dottor Berrino inizia la confe-
renza parlando del libro “Tao 
te Ching”, testo importante per 
molti macrobiotici, dicendo che, 
anche se a tutt’oggi non è anco-
ra riuscito a comprenderne com-
pletamente il contenuto, esso ha 
avuto grande rilevanza sul suo 
stile di vita. In particolare, la fra-
se “La debolezza è la mia forza, 
il ritorno è la mia luce”, a suo 
parere riassume un concetto fon-
damentale. Negli incontri di arti 
marziali, ad esempio, per vincere 
si utilizza la forza dell’avversa-
rio. Lui paragona a questa forza 
la disinformazione della pubbli-
cità alimentare fatta dai media, 
ritenendola il nostro nemico e so-
stenendo che sia talmente poten-
te da poter esser utilizza-
ta a nostro favore. La 
seconda parte del-
la frase, invece, 
sta a significare 
che, qualsiasi 
cosa faccio, se 
ritorno su me 
stesso resto nel 
centro. 

L’alimentazione segue il concet-
to dello yin e dello yang: i cibi 
yin (zucchero, caffè, alcolici, dro-
ghe) sono i più espansivi, men-
tre quelli yang (carne, sale) sono 
più contraenti. Non è corretto 
consumare il ghiaccio (yin) nella 
coca-cola (yin), in inverno (yin) 
e l’equivalente vale per lo yang; 
per questo motivo, in tutte le cul-
ture si accoppiano cibi yin a cibi 
yang. Ad esempio qui in Brian-
za, quando si mangia la casso-
eula (yang, si beve il vino (yin), 
in Grecia si consuma feta (yang) 
e ouzo (yin), altri abbinamen-
ti possono essere formaggio sta-
gionato con il miele o le pere, bi-
stecca e insalata, tacchino ripieno 
di castagne, etc.
Prima del trionfo dell’industria 
alimentare, l’alimentazione era 
basata su legumi e cereali. I ce-
reali sono yin perché sono vege-
tali e yang perché sono piccoli 
e concentrati. I legumi sono un 
po’ più yin perché ricchi di pro-
teine ma sono un po’ più espan-
si. L’equilibrio fondamentale è 
costituito dunque da cereali, le-
gumi e verdure. 

Alcuni esempi di abbina-
menti corretti sono: 

riso (più piccolo e 
più yang) e piselli 
(più grossi e più 
yin), cous-cous 
con i ceci, fagioli 
neri e tortillas di 
mais, riso e soia, 
miglio e arachi-
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di, pesce e patate bollite, In 
ogni paese si cerca di bilan-
ciare cibi molto yang con cibi 
molto yin. Anche lo stress, che 
è yang, richiama l’assunzio-
ne di alcolici o zuccheri (yin). 
Lo stress difende l’organismo. 
Una volta, lo stress ci difen-
deva dai pericoli reali: le rea-
zioni del nostro sistema limbi-
co sono la fuga o l’attacco, ma 
per entrambi ci vuole zucche-
ro nel sangue. Tutto quello che 
fa aumentare lo stress aumenta 
lo zucchero nel sangue, quindi, 
di per sé, comporta un aumento 
della glicemia. Anche il caffè, che 
è una droga, aumenta la glicemia 
e agisce sulle ghiandole surrena-
li, facendo produrre ormoni che 
aumentano lo stress. L’effetto del 
caffè come tonificante è istanta-
neo, però aumenta la glicemia e, 
subito dopo, fa aumentare anche 
l’insulina, che ti manda in ipo-
glicemia e richiede al corpo ul-

teriori zuccheri, di conseguenza 
sentiamo il bisogno di un altro 
caffè. Più si assumono zuccheri 
più si va in ipoglicemia, per que-
sto gli zuccheri causano obesità. 
La glicemia deve essere costan-
te nel sangue, se andiamo in ipo-
glicemia il cervello non funzio-
na bene. Bisognerebbe cambiare 
le colazioni, attualmente troppo 
ricche di zuccheri assunti trami-
te biscotti e merendine.
A proposito del rapporto tra obe-
sità e cancro (tumore al rene, 
alla prostata, all’intestino, etc), 
nel 2001 non c’era ancora nes-
sun studio scientifico che aves-

se messo in relazione obesità e 
“cibo spazzatura”. Dai primi 
studi si evince che, per ogni lat-
tina di coca cola che un bam-
bino beve al giorno, il rischio 
obesità aumenta del 60%. I cibi 
che fanno più ingrassare sono, 
in ordine di rischio, patatine, 
patate (indice glicemico mol-
to alto), carni conservate, carni 

rosse, bevande zuccherate, farine 
raffinate e dolciumi. Ciò che aiu-
ta a non ingrassare sono cereali 
integrali, verdure, noci, nocciole, 
mandorle e pistacchi. La frutta 
secca contiene grassi e ha molte 
calorie, ma ha la proprietà mera-
vigliosa di ridurre la velocità di 
assorbimento del glucosio.
Il dottor Berrino affronta anche 
la tematica degli ormoni e della 
dieta in relazione all’eziologia dei 
tumori. Un indicatore di rischio 
per i tumori al seno nelle donne 
sono gli ormoni sessuali maschi-
li. Un altro indicatore molto im-
portante è la glicemia. Più alta è 
la glicemia, più alto è il rischio di 
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Settimana dello Shiatsu 2013
Il dottor Franco Berrino e la dottoressa 
Elena Lamperti in alcuni momenti 
dell’incontro tenutosi a Monza il 19 
settembre 2013, durante la Settimana 
dello Shiatsu.
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cancro al seno. Per tenere bassa 
la glicemia bisogna dunque con-
sumare frutta secca, mentre è 
sconsigliato l’uso di pane bianco, 
patate e farine raffinate. In parti-
colare, la farina 00 è davvero no-
civa, dovrebbe essere sostituita 
con la farina integrale. La pasta 
di grano duro, invece, va molto 
bene (si usa nell’alimentazione 
sportiva perché, dopo 3 ore, rila-
scia ancora zucchero per far fun-
zionare muscoli).
L’altra strategia per tenere a bada 
la glicemia è ridurre i grassi sa-
turi (= grassi solidi). La mem-
brana delle nostre cellule è fatta 
prevalentemente di grassi e, a se-
conda di quali assumiamo, essa 
sarà diversa. Se mangiamo bur-
ro, la membrana sarà più dura, 
con l’olio diventa più malleabi-
le e con gli omega 3 ( i grassi del 
pesce), ancora di più. Se la mem-
brana è rigida, l’insulina fa fatica 
ad aprire le porte per fare entrare 
gli zuccheri, quindi si alza la gli-
cemia e il pancreas deve produr-
re più insulina. Chi ha l’insulina 
alta rischia di ammalarsi di can-
cro. L’insulina alta fa aumentare 
gli ormoni sessuali nelle ovaie e 
i fattori di crescita (piccole pro-
teine che servono a far crescere i 
bambini e, nell’adulto, a ripara-
re i tessuti quando si guastano 
ma, se in eccesso o troppo stimo-
late, fanno aumentare il rischio 
di cancro). Da studi 
avviati nei primi 
anni ’90 si ha 

la conferma che il fattore di 
crescita IGF1 (molto impor-
tante per la crescita dei bam-
bini) in età adulta può esse-
re un fattore di rischio per il 
cancro alla mammella, e ciò 
dipende proprio dai valo-
ri elevati di insulina, che sti-
mola il IGF1. Il nostro corpo è 
stato progettato in modo che, 
quando manca il cibo (tem-
pi di carestia), l’insulina sia 
bassa. In questo caso, l’ovaio 
non riesce a produrre ormo-
ni sessuali e le donne diven-
tano sterili. È un meccanismo 
di difesa, la poca energia che 
c’è viene usata per sopravvi-
vere e non per procreare. 
Nella nostra società, l’assen-
za di guerra e di fame sono 
due delle cause di aumen-
to della nostra speranza di 
vita, e questo anche grazie 
alla medicina, che ha debella-
to molte malattie infettive do-
vute alle carestie conseguen-
ti alla guerra. Oggi, la medicina 
tiene in vita molte persone gra-
zie al controllo del colesterolo, 
della pressione, dei trigliceridi, 
della coagulazione del sangue, 
del diabete, etc. Il 90% della po-
polazione anziana prende farma-
ci ogni giorno (business clamoro-
so, in aumento). Infatti, la nostra 
più grande industria nazionale è 
la sanità.

Il nostro stile di vita può 
portare alla sindrome 

metabolica. Si dice 
che una persona ha 
la sindrome meta-
bolica quando la 
sua circonferenza 
di vita è maggiore 

di 85 cm (per le donne) o 100 cm 
(per gli uomini), quando la pres-
sione minima (diastolica) è su-
periore a 85 e la pressione mas-
sima (sistolica) è superiore a 130, 
quando la glicemia è superiore 
a 100, quando i trigliceridi sono 
oltre 150 e quando il colesterolo 
buono è sotto 50. Altri fattori im-
portanti che favoriscono la sin-
drome metabolica sono l’insuli-
na alta e gli stati infiammatori. 
Basta avere tre sintomi su cinque 
e si può definire come sindrome 
metabolica. Chi ha questa sin-
drome, rischia di ammalarsi di 
più di diabete, infarto e ictus. 
Recentemente, si è notato anche 
un aumento del rischio di can-
cro alla vescica, alla mammella, 
all’’intestino, alla prostata, etc, 
della patologia di Alzheimer, di 
malattie autoimmuni, etc.
Alcuni studi dimostrano che la 
dieta mediterranea tradiziona-
le, fatta di cereali non raffina-
ti, legumi, verdure, frutta secca, 
frutta fresca, pesce e, occasional-
mente, formaggio e carne, ridu-
ce la sindrome metabolica. Infat-



ti, nelle zone dove viene adottata 
una simile dieta ci si ammala 
meno anche di cancro al seno.
Quindi, bisogna orientare la 
nostra alimentazione prevalen-
temente verso “cibi di origine 
vegetale non industrialmente 
raffinati”. La varietà è impor-
tantissima, ma si sta riducendo 
a causa delle logiche di merca-
to messe in atto per aumentare 
la produzione. Anche la produ-
zione di latte è soggetta a que-
sta logica: una volta le mucche 
facevano 7 litri di latte al giorno, 
oggi si arriva a 35 e anche oltre, 
specialmente negli U.S.A. Sono 
mucche malate, trattate con an-
tibiotici, che consumano le pro-
prie proteine perché non ce la 
fanno a mangiarne abbastanza 
per produrre tanto latte.
“La debolezza è la nostra forza”: 
dobbiamo approfittare della vio-
lenza del cambiamento alimen-
tare avvenuto nell’ultimo seco-
lo per trovare altre strade. Non 
basta il cibo, dobbiamo occu-
parci del corpo in tanti modi 
(ad esempio anche con lo shiat-

su). “Non si vive di solo 
pane”, la gente si amma-
la anche per la mancan-
za di cibo spirituale. An-
che il contatto è molto 
importante, è terapeuti-
co, e il fatto che i medici 
non visitino più i pazien-
ti non è positivo.
Il dottor Berrino dà an-
che dei suggerimenti per 

una colazione equilibrata. Si può 
mangiare riso integrale salta-
to in padella con olio di semi 
di zucca (il grasso di buo-
na qualità rallenta la velo-
cità di assorbimento del-
lo zucchero) e condito col 
gomasio, masticando ogni 
boccone 80 volte. È otti-
ma anche la pasta e fagio-
li della sera prima, perché 
la pasta ha un indice glicemi-
co basso, e i fagioli l’abbassano 
ulteriormente. Oppure, prova-
re alcune ricette: la sera, mettere 
a bagno la farina di ceci per fare 
pastella morbida con un pizzico 
di sale, e mescolare con la fari-
na di castagne. Al mattino unge-
re e scaldare la piastra, versando 
cucchiaiate di questa farina, che 
si indurisce subito. Simili “frit-
telle” sono pronte in 1 minuto, e 
si possono spalmare di marmel-
lata senza zucchero e un grasso 
vegetale, o di tahin. Oppure, fare 
biscotti con farina di mandorle, 
sale, impastare e creare delle pal-
line con polpa di mele cotte (cu-
cinata la sera prima), farle rotola-

re su semi di sesamo e metterle 
in forno per 10 minuti. O, anco-
ra, i “brutti ma buoni”: prende-
re 1 tazza di fiocchi d’avena o fa-
rina integrale, un pizzico di sale, 
uvetta sultanina ammorbidita 
nell’acqua calda oppure un’albi-
cocca secca tagliata a fettine sotti-
le (per dolcificare). Usare olio ve-
getale oppure macinare semi di 
girasole, sesamo e zucca. Come 
liquido, è consigliato il succo di 

mela o latte di soia. Aggiunge-
re anche mela o pera grattugiata 
(buccia e torsolo compresi). Ot-
tenere una pasta morbida e met-
terne uno strato sottile (0,5 cm) 
su una teglia oliata e infarinata 
(o con carta da forno). Bastano 
10/15 minuti di cottura, poi si ri-
tagliano dei biscotti. Per colazio-
ne, va bene anche il muesli senza 
zucchero/miele, con aggiunta di 
latte di soia o avena.
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 La dieta mediterranea 
tradizionale, fatta di cereali 
non raffinati, legumi, verdure, 
frutta secca, frutta fresca, pesce 
e, occasionalmente, formaggio 
e carne, riduce la sindrome 
metabolica 



Con un tale tipo di colazione, che 
va variata tutti i giorni, il rendi-
mento lavorativo della matti-
nata e la capacità di applicazio-
ne cambiano totalmente. Il caffè 
non è nocivo nel senso che causa 
malattie, ma porta squilibrio nel-
la vita quotidiana: è molto yin, 
mentre al mattino è meglio man-
giare qualcosa di yang (ad esem-
pio una tazza di miso) per affron-
tare un impegno importante. 
Il dottor Berrino affronta anche il 
tema della biodiversità. Attual-
mente, i semi che piantiamo nel-
la terra provengono tutti da tre 
grandi multinazionali chimiche. 
Ci sono movimenti per il recu-
pero dei semi, delle biodiversi-
tà tradizionali (vedi Slowfood) 
e dell’agricoltura di sussistenza, 
per ridare all’uomo la possibi-
lità di coltivare il suo terreno. 
Siamo tutti diversi, lo stesso cibo 
ha effetto diverso in persone di-

verse. La consapevolezza è il 
grande obiettivo di oggi. La gen-
te non sente più il proprio cor-
po, invece bisogna imparare a ri-
conoscere gli effetti che ha su di 
noi il cibo. Per capire a cosa dob-
biamo stare più attenti, bisogna 
riconoscere le nostre debolezze 
(ad esempio, una costituzione 
fragile). Così come per un opera-
tore shiatsu, a volte, basta guar-
dare in faccia una persona per 
fare la diagnosi, così si può ca-
pire se uno necessita un cibo che 
“riscaldi” o che “raffreddi”.
In ogni caso, una volta introdot-
ta l’agricoltura, tutti i popoli del 
mondo hanno mangiato cereali 
e legumi. Le scoperte/intuizioni 
sui cibi sono correlate alle sem-
pre le maggiori conoscenze del-
la biochimica e della biofisica. Il 
riso lungo è più yin del riso ton-
do (ad eccezione del basmati) e 
si consiglia d’estate. Il riso lungo 

ha amidi diversi, è 
molto più ricco di 
amilopectina, di 
catene di glucosio 
ramificate, mentre 
il riso tondo ha de-
cine di migliaia di 
molecole di gluco-
sio a lunga catena. 
L’amido del riso 
lungo è facilmente 

gelatinizzabile e ha un indice gli-
cemico più alto rispetto a quello 
del riso tondo. Il mais, che di tut-
ti cereali è più yin (è più grosso), 
fa aumentare la glicemia. Gli an-
tichi cinesi non lo sapevano, ma 
avevano canali di conoscenza di-
versi da quelli scientifici attuali. 
Per noi occidentali che, invece, 
abbiamo una conoscenza scienti-
fica, all’inizio risulta difficile ra-
gionare in termini di yin e yang.
Il dottor Berrino ritiene che 
l’istinto personale, che porta la 
gente a scegliere il cibo adat-
to, esista, ma deve essere ripu-
lito dalle sovrastrutture. I nostri 
gusti sono stati avvelenati dal-
lo zucchero e dal sale. Possiamo 
riuscire a ritrovare la saggezza 
del corpo solo sentendo il gusto 
naturale del cibo. È molto diffi-
cile liberare il corpo dalla sovra-
struttura alimentare imposta, 
anche perché il cibo ha una com-
ponente sociale, oltre che un re-
taggio familiare.
Il dottor Berrino conclude dicen-
do che un’altra regola importan-
te è mangiare cibo di stagione 
e soprattutto cibo del paese in 
cui si vive: ogni alimento ha la 
sua massima energia e poten-
zialità nutritiva se assunto nella 
stagione della sua massima ma-
turazione. •
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