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Il libro




Se il vostro girovita è fuori controllo, se vi alzate con le borse sotto gli occhi, se vi sentite sempre stanchi, la colpa potrebbe essere dei vostri ormoni. Veri e propri interruttori dell’organismo e regolatori della nostra salute, influenzano il peso, il sonno, l’aspetto della pelle, lo stato di unghie e capelli, la salute del cuore, ma anche il nostro umore, la nostra memoria e la capacità di concentrazione. In questo libro gli autori ci spiegano che il passare degli anni, uno stile di vita disordinato o gli alimenti sbagliati agiscono sulla produzione ormonale, creando eccessi o carenze che possiamo leggere sul nostro viso e sul nostro corpo: gonfiore alle caviglie, accumuli di grasso in zone specifiche, cellulite, capelli sfibrati e occhiaie sono sintomi precisi e riconoscibili. In oltre vent’anni di lavoro con pazienti di tutte le età, il dottor De Nobili, uno dei maggiori esperti di medicina potenziativa e delle dinamiche ormonali, ha costruito un metodo naturale basato su un piano alimentare di 28 giorni che opera un vero e proprio restart ormonale. Una volta resettati i livelli endocrini, il nostro metabolismo funzionerà a pieno regime, l’età biologica si abbasserà, ritroveremo il peso ideale, una pelle liscia e luminosa, capelli forti e lucenti, un sonno ristoratore, muscoli tonici ed energia sia fisica che mentale. Con semplici menu e tante ricette gustose, l’unica dieta che scolpisce il corpo, regala il buon umore e vi dona dieci anni in meno.
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Introduzione

Ormoni, i custodi del nostro benessere




SE vi dicessimo che in sole quattro settimane potrete sentirvi più giovani, atletici ed energici, con un metodo capace di rafforzare corpo e mente, ci credereste? E se vi dicessimo che vi rimetterete in forma e dimagrirete proprio nei punti critici? E che grazie a questo metodo sarete riposati e avrete una mente lucida e creativa, in grado di aiutarvi a raggiungere i vostri obiettivi?

Sappiate che tutto questo è possibile grazie agli ormoni. Certo, ne avrete sentito parlare, ma forse non sapete leggere nel vostro corpo e nei vostri comportamenti i tipici segni di un loro squilibrio che invece sono spesso molto evidenti.

Il vostro viso tondeggiante o i polpacci pronunciati, per esempio, possono dipendere da un eccesso di cortisolo, la cellulite che non riuscite a debellare può essere il sintomo di bassi livelli di testosterone, la caduta o il diradarsi dei capelli può dipendere dalla tiroide.

Esiste infatti un legame molto forte tra gli ormoni e le caratteristiche fisiche e caratteriali. Essere tolleranti o aggressivi, avere i capelli piatti o voluminosi, il grasso che si concentra sulle cosce o sul ventre, il naso pronunciato, le palpebre cadenti o le borse sotto gli occhi possono essere elementi collegati al sistema ormonale. Certamente esistono altri fattori importanti, come il corredo genetico e il modo in cui siamo stati educati, ma gli ormoni giocano un ruolo determinante.

Durante l’infanzia e l’adolescenza l’ormone della crescita ha sicuramente influito sulla nostra statura, ma anche sulla forma della mascella, della fronte, del naso, sulla robustezza delle ossa, sulla struttura fisica (con l’accumulo di grasso in alcune zone anziché in altre) e sul tono muscolare. Però gli ormoni non hanno inciso solo sulle caratteristiche fisiche, ma anche sulla personalità, plasmandoci a poco a poco per renderci le persone che siamo oggi. È grazie a un buon livello dell’ormone della crescita nel sangue se alcuni di noi sono diventati sicuri, sereni, positivi, socievoli, resilienti nonostante i traumi e le situazioni difficili affrontate nell’infanzia, hanno ottenuto ottimi risultati a scuola e, crescendo, una piena realizzazione professionale.

Gli ormoni agiscono sul metabolismo, sui nostri livelli di energia, sui telomeri responsabili dell’invecchiamento, sulla resistenza di muscoli e ossa, sul sistema immunitario e circolatorio. Influenzano il nostro sonno, l’aspetto della pelle, lo stato di unghie e capelli, la salute del cuore, ma anche il nostro umore, la nostra memoria e la capacità di concentrazione. Sono attivatori instancabili di processi e custodi della nostra salute.

Se gli ormoni hanno stabilito ciò che siamo oggi, significa che migliorando, e quindi riequilibrando i livelli ormonali, potremmo modificare le nostre caratteristiche fisiche e caratteriali e di conseguenza riprogrammare l’intera nostra esistenza.

Ecco perché con questo libro vi proponiamo un programma in grado di modificare corpo e mente, che vi permetterà di sfruttare al massimo tutte le vostre potenzialità. Come? Modificando quelle abitudini che ogni giorno limitano le vostre possibilità, vi rendono appesantiti, stressati e stanchi. Per riuscirci dovete prendere in mano la gestione dei vostri ormoni.

La produzione ormonale varia a seconda del periodo della vita – pubertà, adolescenza, gravidanza, menopausa, andropausa –, ma registra anche fluttuazioni giornaliere che dipendono dallo stress, dal sonno, dal movimento, dall’intestino e soprattutto da ciò che mangiamo. Anche l’invecchiamento dipende dagli ormoni poiché con il tempo la loro produzione diminuisce e gli effetti sono visibili sul corpo, sull’energia, sulle capacità cognitive e sull’umore.

La chiave per mantenere l’equilibrio ormonale è l’alimentazione, elemento presente in tutte le nostre giornate, più volte al giorno, per tutta la vita. Gli studi hanno spesso dimostrato come ciò che assorbiamo attraverso il cibo possa avere effetti benefici o negativi sulla produzione ormonale. Se frutta, verdura e pesce sono dei toccasana, latte e glutine vanno limitati, se le mandorle e il grano saraceno sono grandi alleati, caffè e carni rosse sono da consumare con moderazione.

Il concetto base del metodo è il restart ormonale, cioè come resettare l’equilibrio ormonale con un programma di 28 giorni testato su migliaia di pazienti per spezzare il circolo vizioso di un’alimentazione che depotenzia le risorse del nostro sistema endocrino. La dieta non richiede il conteggio delle calorie o il controllo maniacale del vostro peso corporeo e di quello degli alimenti. Certo, le regole ci sono e vanno rispettate, ma le nuove abitudini vi piaceranno. Tutto ciò cui dovrete prestare attenzione è la scelta dei cibi e il momento in cui mangiarli. Il metodo ormonale fornisce i macronutrienti adeguati per preservare la massa magra, la corretta idratazione, la funzionalità ormonale e quindi di tutto l’organismo. Questo metodo contiene le indicazioni per imparare ad assumere cibi ricchi di minerali ed elettroliti adatti a facilitare le funzioni muscolari, nervose, circolatorie.

E ora vediamo nel dettaglio che cosa migliorerà attraverso il restart degli ormoni.


	Sovrappeso: non solo si dimagrisce mantenendo intatta la massa magra, cioè preservando i muscoli, ma si agisce selettivamente laddove ci sono accumuli adiposi (addome, cosce, schiena, braccia) dovuti agli squilibri dei singoli ormoni.

	Pelle: migliorano cellulite, acne, irritazioni, rughe, macchie scure, tonicità, borse sotto gli occhi.

	Capelli: si attenua il diradamento, aumenta la lucentezza e la consistenza, diminuisce la frequenza dei lavaggi poiché il capello si unge di meno.

	Muscoli e ossa: rallenta l’indebolimento causato dagli anni che passano. Diminuiscono fino a scomparire i dolori articolari.

	Sistema cardiovascolare: viene preservato grazie al controllo del tasso di colesterolo e della glicemia, al mantenimento dell’elasticità delle pareti arteriose, all’effetto protettivo nei confronti di trombosi e coaguli. Il risultato è che cuore e cervello vengono preservati da incidenti vascolari.

	Efficienza mentale: si incrementa lucidità, concentrazione, memoria. Si rallenta il decadimento cerebrale, prevenendo patologie come Alzheimer o Parkinson.

	Umore: si contrastano ansia e stati depressivi, insicurezza, tristezza, malinconia.

	Sessualità: ritorno del desiderio sessuale, riduzione dei disturbi legati alla menopausa e all’andropausa come la secchezza vaginale e le disfunzioni erettili.



Il programma alimentare è potenziato da supporti come il controllo dello stress, la ginnastica ormonale e gli integratori naturali personalizzabili in base alle proprie carenze ed eccessi ormonali.

Il risultato sarà che fin dalla prima settimana sperimenterete la sensazione di indossare vestiti più comodi, allo specchio vedrete una pelle più luminosa e tonica, spariranno i piccoli dolori, vi sentirete più ottimisti e fiduciosi.

E se incontrerete qualche amico la domanda sarà sempre la stessa: «Ma cosa hai fatto? Sembri più giovane di dieci anni!»
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Il restart ormonale




RIPARTIRE CON L’ALIMENTAZIONE

Sulle diete e sul ritrovamento della forma fisica si leggono ogni giorno teorie che sostengono tutto e il contrario di tutto.

Di ormoni e del loro equilibrio invece si parla ancora poco o in maniera superficiale. Il nostro corpo reagisce immediatamente a una carenza o a un eccesso di ormoni. Per esempio, a volte ci sentiamo benissimo, pronti a scalare una montagna, altre ci sentiamo così stanchi da dormire in piedi. Allo stesso modo, durante l’infanzia e l’adolescenza lo stato dei nostri ormoni determina le caratteristiche che ci porteremo dietro tutta la vita e, durante la vita adulta, ci dirà come invecchieremo.

Questo perché gli ormoni interagiscono come in una rete. Il sistema immunitario neuro-ormonale costituisce un tipico esempio di collaborazione tra i diversi ormoni. Se, per esempio, con gli anni aumenta la secrezione di cortisolo e diminuisce quella di DHEA, si tenderà a dimenticare gli avvenimenti recenti perché quest’ultimo ormone contrasta il processo di distruzione delle cellule nervose dell’ippocampo, sede della memoria a breve termine. Quello che vogliamo farvi capire è che non bisogna aspettare di invecchiare per desiderare di restare giovani, ma bisogna iniziare molto presto.

Partiamo con una verità scomoda: dopo i venticinque anni comincia l’invecchiamento. La buona notizia però è che noi possiamo contribuire a costruire il nostro capitale salute fin dalla più tenera età attraverso le nostre abitudini di vita. Non è un processo ineluttabile, dipende in buona parte da come ci comportiamo e da cosa scegliamo e quindi è nelle nostre mani… anche se spesso non lo sappiamo.

Nella maggior parte dei casi, quando ci accorgiamo di essere «inceppati», di avere messo su peso, di essere fuori forma o invecchiati, ci affidiamo a diete fai da te o pubblicizzate sui social o dalle riviste. Regimi restrittivi e privativi che con grandi sacrifici daranno risultati iniziali incoraggianti, ma che nel lungo periodo ci portano a fallire: dimagriremo forse di qualche chilo, ma non appena interromperemo il regime stretto – ed è inevitabile farlo perché nessuno può digiunare in eterno – torneremo a prendere tutto il peso con gli interessi, trovandoci intrappolati nella classica situazione a fisarmonica. E non solo, i muscoli saranno meno tonici, le rughe saranno più evidenti, i capelli diradati…

Quante volte durante una dieta vi siete sentiti dire: «Sei sciupato». Questo perché, diminuendo drasticamente le calorie, mandiamo in tilt il sistema ormonale, il cui equilibrio è fonte di giovinezza per chiunque, anche per i giovani che vogliono rallentare il processo di invecchiamento.

Ecco perché desideriamo farvi conoscere questo metodo chiaro, scientifico e inequivocabile che si basa sul «restart ormonale». Quando il meccanismo ormonale si inceppa, l’unico modo per farlo ripartire è riavviarlo. Come? Attraverso l’alimentazione.

Se avete compiuto trent’anni e avete notato uno o più sintomi elencati qui sotto questo metodo fa per voi.

Per tutti


	Quando fate le scale vi rendete conto che il fiato si fa più corto.

	Iniziate ad avvertire fastidio alle articolazioni.

	Avete poco tono muscolare.

	Non riuscite ad avere una vita di coppia soddisfacente.

	Vi sono comparse macchie scure sul viso, sul dorso delle mani, sul petto.

	Sudate molto.

	Avete le guance scavate.



Se siete un uomo


	I capelli si stanno diradando.

	Mangiate le stesse cose di sempre ma non riuscite a buttare giù quella fastidiosa pancetta che rovina la vostra silhouette.

	I vostri pettorali si sono afflosciati e avete un accenno di seno.

	Siete ansiosi, nervosi, pessimisti, insoddisfatti sul lavoro.

	Avete perso il desiderio sessuale e avete avuto le vostre prime difficoltà.



Se siete una donna


	Nonostante la dieta non riuscite a dimagrire.

	Dimagrite solo nella parte alta facendo fatica a eliminare il grasso in eccesso su fianchi, cosce e glutei.

	Siete pessimiste e poco sicure di voi.

	Avete la pelle secca, sottile e piena di piccole rughe.

	Il seno ha perso consistenza.



LA FORMA FISICA OTTIMALE

Tutti sanno che ogni individuo possiede caratteristiche fisiche ben precise, determinate dai geni. Forse non tutti sanno, però, che altre possono essere modificate dalla carenza o dall’eccesso di alcuni ormoni. Sì, perché gli ormoni giusti agiranno dall’interno come abili chirurghi estetici modificando i difetti provocati da uno squilibrio ormonale (come grasso addominale, palpebre cadenti, rughe e cellulite). Avete capito bene: gli ormoni possono migliorare il vostro aspetto donandovi muscoli tonici, capelli folti e lucenti, pancia piatta, pelle liscia e luminosa, mani affusolate ed eleganti. E quando il vostro aspetto fisico vi piacerà, anche l’umore ne beneficerà e vi sentirete più sicuri di voi stessi.

Ottenere questi incredibili risultati non è complicato, basta cambiare alcune abitudini e seguire il metodo ormonale che vi illustreremo nelle prossime pagine.

Come abbiamo accennato, il primo segnale che ci indica che qualcosa non va è l’ingiustificato aumento di peso e la sensazione di essere fuori forma. Il metodo ormonale vi accompagnerà in un viaggio alla riscoperta delle abitudini alimentari che permettono il controllo totale degli ormoni. I suoi benefici non riguardano solo la perdita di peso, ma il rimodellamento del corpo, bruciando il grasso in maniera mirata proprio nei punti in cui non siete mai riusciti a dimagrire.

Siamo portati a credere che mangiare sia un’attività naturale perché lo facciamo tutti i giorni da quando siamo nati, in maniera automatica e senza dargli il giusto peso. In realtà la corretta nutrizione non è affatto una cosa semplice: banalizzarla individuando come nemico un alimento piuttosto che un altro non aiuta a capire cosa mangiare per raggiungere l’equilibrio ormonale e renderlo stabile. Molte delle diete in circolazione, seppure seguite con un disciplinato impegno, danneggiano l’organismo e, una volta interrotte, fanno ingrassare molto più di prima, perché non solo sbilanciano in maniera pesante l’equilibrio ormonale rallentando il metabolismo, ma inibiscono la produzione di alcuni ormoni.

Ecco perché la tendenza a ingrassare, a sentirci gonfi, perdere tono, acquistare rughe, non è da attribuire solo agli anni che passano: molto dipende dal nostro stato biochimico, che si può modificare in modo semplice partendo dalla tavola.

Quando si parla di dieta ormonale, che in Italia è conosciuta da più di dieci anni, molti la considerano una semplice dieta dimagrante e nulla di più. Certo, vi fa recuperare senza particolari sforzi la forma perduta, controllando la fame e il senso di appetito, ma vi regala anche energia e lucidità, forza e intraprendenza perché vi rende più belli e attraenti e quindi più sicuri.

Ciò che serve è fare ritorno ad alcune sane abitudini (quelle che ci hanno tramandato i nostri nonni) aggiornate con i moderni princìpi scientifici. Servono indicazioni chiare e semplici che ci aiutino a stare alla larga dai consigli nutrizionali sbagliati e ci forniscano una mappa dietetica che spieghi come agisce il cibo sugli ormoni una volta ingerito.

LE ANTICHE ABITUDINI

Il segreto per un buon equilibrio ormonale è il ritorno alle conoscenze che hanno resistito agli urti del tempo e delle mode. E per comprenderne meglio il significato dobbiamo tornare alla preistoria, ai nostri antenati e alla loro eredità.

L’uomo primitivo era essenzialmente cacciatore-raccoglitore. Forzatamente nomade, si nutriva di ciò che offriva la terra integrandolo con le prede selvatiche della caccia e della pesca che riusciva a procurarsi. Questo stile di vita ha formato per selezione genetica la struttura metabolica dei nostri progenitori per almeno un milione di anni. In seguito, più di diecimila anni fa, l’uomo è diventato stanziale e ha iniziato a sfruttare la terra, coltivando e mangiando diversi tipi di cereali.

In sostanza, l’alimentazione dei nostri più remoti antenati era basata per circa la metà su prodotti di origine animale (carne, pesce, uova) e per il resto su prodotti vegetali (frutta e verdura) consumati crudi. Ancora oggi sono proprio questi alimenti quelli in grado di ottimizzare i nostri valori ormonali apportando vitamine, minerali e oligoelementi. Dopo il passaggio all’agricoltura, invece, la dieta si è arricchita di carboidrati complessi (diversi cereali) a scapito delle proteine. I cereali, però, non possono essere consumati crudi, ma necessitano di una trasformazione attraverso la cottura per diventare commestibili, e per questo sono più difficili da digerire rispetto ai vegetali crudi.

L’introduzione, quasi esclusiva nella dieta, dei cereali ha quindi determinato importanti cambiamenti a livello fisico. Innanzitutto, l’aspettativa di vita era diminuita notevolmente rispetto al passato. Ancora oggi gli scienziati stanno cercando di capire il motivo di questo netto peggioramento nel passaggio dall’alimentazione del cacciatore-raccoglitore a quella dell’agricoltore, e pare che uno dei più importanti fattori responsabili sia proprio l’influenza del rapporto tra proteine e carboidrati. Quando il consumo di carboidrati è in eccesso rispetto a quello delle proteine si sviluppano nell’organismo resistenza insulinica (e l’insulina è un ormone) e infiammazione che favoriscono diverse malattie.

Un altro fattore essenziale è il brusco calo di attività fisica: il cacciatore-raccoglitore diventando agricoltore smise di correre per inseguire le prede o di cercare frutti camminando per ore. Anche l’agricoltura era un’attività dura e ripetitiva, ma meno utile per mantenere il fisico giovane e scattante e per stimolare una risposta ormonale positiva.

Per tornare alle sane abitudini alimentari dobbiamo quindi incominciare a evitare il consumo di cereali raffinati contenenti glutine. Oggi anche per questioni di tempo si mangiano grandi quantità di pane e pasta il cui consumo quasi giornaliero crea numerosi problemi digestivi e non solo. Il glutine può provocare disturbi e dolori addominali, flatulenza, gonfiori, sonnolenza, diarrea e stipsi. Spesso questa intolleranza provoca la sindrome da malassorbimento e nei casi più gravi, quando si combina con la predisposizione genetica, la celiachia. Gli studi epidemiologici dimostrano che l’intolleranza grave ai cereali è in continuo aumento, ma ancora troppe persone ignorano la causa alimentare dei loro disturbi e del loro malessere.

Pensate che il nostro patrimonio genetico si discosta solo dell’1% da quello del nostro antenato Homo sapiens sapiens, vissuto circa trentacinquemila anni fa. Dunque, siamo progrediti in molti settori dell’esistenza, ma geneticamente siamo rimasti simili ai nostri antenati. Ecco perché, invece di seguire le diete alla moda, bisognerebbe tornare ai princìpi fondamentali che hanno caratterizzato la storia dell’umanità.

IL SEGRETO DELLA LONGEVITÀ

Gli ormoni sono i veri indicatori della nostra età biologica, quella reale, che non ha nulla a che fare con quella anagrafica. Ne sentiamo parlare da anni, ma pochi sanno che un corpo e una mente giovani sono il risultato di un buon equilibrio ormonale. Ed è proprio grazie a questo equilibrio che le donne di oggi sono in grado di ritardare gli effetti del tempo e, quando i grandi sconvolgimenti dei cinquant’anni le toccheranno, si troveranno più giovani e più in forma rispetto alle coetanee di venti o trent’anni fa. Analogamente, i cinquantenni maschi riescono ad affrontare meglio i problemi legati all’età, mantenendo o addirittura accrescendo la loro attività sportiva e sessuale.

Con il tempo, il volume della produzione di ormoni tende a diminuire come se, portati a termine i loro compiti specifici, si ritirassero dall’attività di costruttori. Purtroppo, la maggior parte di loro scompare e quelli che sopravvivono entrano in crisi d’identità non riuscendo più a riconoscere i propri organi bersaglio. Questa loro inutilità va a squilibrare la bilancia verso gli ormoni ancora attivi, che possono essere gli ormoni maschili per lei e femminili per lui.

Per evidenziare le carenze si possono utilizzare metodiche specifiche di dosaggio ormonale su campione di sangue o salivare, quest’ultimo di più facile esecuzione.

Le ripercussioni più evidenti sul piano fisico si manifestano con le prime modifiche legate all’età, che si accentuano con la menopausa e l’andropausa, ovvero con la cessazione della funzione ovarica nella donna e delle secrezioni testicolari nell’uomo.

Contrariamente al luogo comune, l’invecchiamento non è progressivo e continuo. Si tende a vederlo come un lento e lungo declino mentre in realtà si manifesta con bruschi strattoni. Sono crisi che si possono paragonare a burrasche costituite da vere e proprie raffiche di vento dalle quali bisogna imparare a proteggersi. Queste crisi, per esempio, possono provocare un’improvvisa compromissione della dentatura, vuoti di memoria sempre più frequenti, blocchi articolari, comparsa di macchie cutanee e altro ancora. Possono durare due o tre mesi e si presentano ogni due o tre anni a seconda degli individui. Come abbiamo detto, tutto è collegato e queste crisi hanno un effetto psicologico devastante. Lo stato psichico come quello morale vengono molto influenzati dagli effetti fisiologici dell’invecchiamento.

Con questo metodo vogliamo farvi capire che l’invecchiamento non è una fatalità che sfugge al controllo umano portando disagi e malattie. Acciacchi, malesseri, dolori, vere e proprie malattie appaiono come eventi nocivi all’evoluzione della nostra salute, che però non è necessariamente programmata per degradare.

Come tutti gli esseri viventi, l’organismo tende, a ogni età, a mantenersi e perpetuarsi nel tempo, almeno fino alla realizzazione completa del piano di partenza e al termine del suo programma genetico. E qui entrano in gioco gli ormoni. Se l’equilibrio è ottimale, l’organismo si manterrà giovane ed efficiente. Una candela fatta per durare un’ora non brillerà di luce meno intensa dopo mezz’ora, quaranta o cinquanta minuti: spetta a noi ristabilire un buon equilibrio ormonale, e combattere l’invecchiamento agendo in anticipo.

I risultati della prevenzione sono sempre migliori e duraturi rispetto alla lotta contro i danni provocati dal tempo. È evidente che voi che tenete in mano questo libro ne siete consapevoli e avete deciso di intervenire attivamente per allontanare da voi i rischi dell’invecchiamento precoce. Infatti qui troverete diverse soluzioni con le quali è possibile, grazie agli ormoni, ingannare l’età e godersi la vita più a lungo possibile in piena forma.

Come? Attraverso l’alimentazione, che costituirà una parte determinante del nostro metodo, ma anche praticando attività fisica (vedremo che esiste una ginnastica ormonale), controllando lo stress, migliorando il sonno, coltivando le amicizie, avendo una sana vita sessuale.

Avrete letto centinaia di volte che il potenziale di vita umana è di centoventi anni. Questa ipotetica durata è riconosciuta da tutti gli specialisti della teoria genetica dell’invecchiamento che si fonda sulla presenza nei cromosomi di un gene di lunga vita. Tra il 1900 e il 1950 la vita media si è allungata di quattro-cinque anni. Un bambino su due nato oggi può sperare di vivere fino a cent’anni. Un uomo di quarantacinque anni può considerarsi alla metà del suo cammino, ma troppo spesso, purtroppo, fisicamente e psicologicamente è come se avesse più anni.

Nel mondo occidentale è ancora troppo diffusa l’idea che il deperimento fisico legato all’età fa parte della natura umana e quindi non è naturale occuparsi della salute troppo presto. In Paesi come il Giappone, invece, si inizia a fare prevenzione già a partire dai vent’anni.

Tutti vorremmo imparare a controllare il nostro invecchiamento, ma bisogna trovare gli strumenti per farlo. Oggi abbiamo la possibilità di assicurare la nostra forma fisica come assicuriamo la nostra casa. Il segreto sta nel trovare l’assicuratore e sottoscrivere la polizza giusta: gli ormoni. Tutti sappiamo e ammettiamo che la pubertà, durante la crescita, manifesta spettacolarmente la nostra natura, con alcune distinzioni a seconda del sesso, ma fondamentalmente la stessa per tutti. Durante il lungo percorso della maturità uno sconvolgimento analogo si manifesta in un periodo altrettanto breve. I passaggi delicati che rappresentano la menopausa e l’andropausa possono diventare anche molto dannosi se non si prendono provvedimenti prima che si manifestino. Si tratta della prova dell’invecchiamento adulto, che segue la fine della crescita, verso i trent’anni e che accompagna l’uomo fino alla fine. Gli ormoni sono veri indicatori dell’invecchiamento nel senso che il volume della loro produzione decresce regolarmente con il tempo, scomparendo a poco a poco, a meno che, rimanendo, non si comportino da parassiti trasformandosi parzialmente in agenti di distruzione dopo essere stati agenti di costruzione. Ciò nonostante, non sembra che gli ormoni coinvolti in una tale inversione con l’età smettano di essere benefici al punto di diventare nemici dell’organismo. Si noterà semplicemente una tendenza a non raggiungere come prima il destinatario dei messaggi, con la progressiva scomparsa degli ormoni femminili nella donna, e degli ormoni maschili nell’uomo, mentre la persistenza degli ormoni maschili per lei e femminili per lui provoca dei cambiamenti.

LA SALUTE DI CUORE E CERVELLO

La cosa migliore che possiamo fare è prenderci cura del nostro sistema circolatorio osservando le misure di una prevenzione adeguata. Prima correremo ai ripari, prima cuore e cervello ci saranno grati e ci regaleranno anni di salute e benessere.

Spesso, però, a giudicare dalle nostre negligenze, soprattutto alimentari, sembriamo inconsapevoli che i principali fattori di rischio (lo stress, l’eccesso di colesterolo, l’ipertensione, il tabacco, il diabete e la mancanza di attività fisica) possono essere raggruppati in tre categorie che si intersecano e che dipendono solo dai nostri comportamenti e dalle nostre scelte. Non sono catastrofi esterne che ci colpiscono come una fatalità. Nel 1903 Thomas Edison affermò che «i medici del futuro non somministreranno farmaci, ma insegneranno ai pazienti come curare il proprio organismo con la dieta e la prevenzione delle malattie». Il rimedio, quindi, è molto semplice: uno stile di vita sano. E non solo: anche i geni e gli ormoni giocano un ruolo cruciale.

Più avanti vedremo meglio come raggiungere l’equilibrio ormonale in grado di mantenere in buona salute il nostro sistema circolatorio, qui ci limitiamo a fare qualche esempio che dimostra come la carenza o l’eccesso di alcuni ormoni provochi stati patologici.

L’ormone della crescita è di primaria importanza. Determina in maniera decisiva il volume e la tonicità del muscolo cardiaco, incidendo anche sulla velocità dei battiti e diminuendo il rischio di malattie cardiovascolari.

Chi soffre, per esempio, di angina pectoris probabilmente è carente di melatonina e insulina. La melatonina aiuta a preservare dall’angina pectoris e l’insulina costruisce e ripara i tessuti cardiaci.

Coloro che invece hanno il cuore debole hanno carenza di cortisolo, eritropoietina (EPO) e ormoni tiroidei. Anche il cortisolo è determinante per il buon funzionamento del cuore permettendogli di contrarsi vigorosamente e stimolando la sensibilità delle cellule cardiache all’azione dell’adrenalina. Chi ne è carente ha battiti deboli e rapidi e ha difficoltà ad affrontare sforzi fisici e stress.

Chi ha invece un tasso di colesterolo nel sangue troppo alto potrebbe avere uno squilibrio di ormoni tiroidei, sessuali, della crescita, di melatonina, EPO e progesterone.

Per prevenire trombosi ed emorragie cerebrali bisogna controllare i tassi ematici di ormone della crescita, vasopressina, melatonina, ormoni tiroidei, cortisolo, aldosterone e ormoni sessuali che giocano un ruolo fondamentale. L’estradiolo aiuta la donna a evitare gli incidenti vascolari mentre il progesterone evita la degenerazione dei neuroni e protegge la memoria spaziale. Nell’uomo, invece, il testosterone rende più forti ed elastiche le pareti delle arterie e impedisce al sangue di coagularsi. In definitiva la prevenzione delle malattie cardiovascolari dipende molto dal buon equilibrio ormonale.

MENTE E ORMONI

Gli ormoni hanno un effetto determinante sul cervello e la neuroendocrinologia (la ricerca della produzione di ormoni da parte del cervello) lo sta ampiamente dimostrando. Una cosa è certa: alcune cellule cerebrali resistono egregiamente all’invecchiamento mentre altre soccombono: ciò dipende essenzialmente dall’equilibrio degli ormoni.

Vi è mai capitato di non ricordare il numero di telefono di una persona cara o dove avete parcheggiato l’auto? Di dimenticare dove avete messo le chiavi o il portafogli? Sicuramente sarete stati assaliti dal panico, pensando che fossero i primi sintomi di una malattia neurodegenerativa. In effetti la degradazione progressiva delle funzioni cognitive causata dall’invecchiamento assomiglia molto al deterioramento causato, per esempio, dall’Alzheimer. Sappiamo tutti, infatti, che la perdita di memoria, per quel tipo di patologie, è la conseguenza dei danni subiti dai neuroni in particolari aree cerebrali deputate ai nostri ricordi, come l’ippocampo. Disturbi che è fondamentale rilevare al più presto, in modo che si possa avviare tempestivamente una terapia.

Qui, però, vogliamo darvi due buone notizie: la prima è che, molto probabilmente, simili episodi sporadici sono provocati dallo stress; la seconda, e la più interessante, è che il buon equilibrio ormonale può contrastare la degenerazione cerebrale. Lo stress, infatti, è uno stato fisiologico di allerta che agisce sull’intero organismo alterandone le funzionalità e modificando le prestazioni di tutti gli organi, compreso il cervello. Esso, quindi, è impegnato a produrre una serie di ormoni che servono a mantenere costante questo stato di pericolo, sottraendo risorse preziose alle altre facoltà mentali che risultano rallentate. Inoltre, le condizioni di stress stimolano la produzione di cortisolo, un ormone che può anche danneggiare le cellule nervose presenti nell’ippocampo, l’area del cervello deputata all’apprendimento e alla memoria.

Ma sono anche altri gli ormoni che dobbiamo controllare per mantenere la mente lucida ed efficiente.


	Gli ormoni tiroidei permettono di avere riflessi rapidi e ci consentono di mantenere la lucidità di pensiero. La loro carenza rallenta la circolazione del sangue all’interno del cervello: le cellule cerebrali ricevono così meno ossigeno e meno nutrimento rallentando pensieri e movimenti.

	Gli ormoni sessuali mantengono la memoria lucida e attiva. Numerosi studi hanno dimostrato che il cervello di chi ha carenza di ormoni sessuali tende a invecchiare un terzo più velocemente rispetto a chi è in perfetto equilibrio. Un uomo carente di androgeni è esposto a rischi quali coagulazione eccessiva del sangue, diminuzione del colesterolo buono (HDL) e ispessimento dei vasi sanguigni. Il sangue, non nutrendo più a sufficienza i tessuti, provoca una mancanza cronica di ossigeno che indebolisce la memoria. La stessa cosa avviene nelle donne quando a diminuire sono gli estrogeni.

	Il DHEA evita le perdite di memoria passeggere. Se un giorno vi è capitato di sentirvi apatici, incapaci di memorizzare quello che stavate leggendo o ascoltando e poi il giorno successivo tutto è tornato normale, è possibile che abbiate bassi livelli di DHEA. Controllarlo alle prime avvisaglie è fondamentale.

	L’ACTH (corticotropina), l’ormone che stimola le ghiandole surrenali a produrre il cortisolo, migliora l’attenzione, le capacità di apprendimento, le performance del cervello.

	La melatonina, che viene prodotta la notte, oltre a favorire un sonno riposante, protegge il cervello dagli attacchi dei radicali liberi permettendogli di svolgere a pieno e con lucidità le proprie funzioni.



SOCIALITÀ PER VIVERE MEGLIO

Vi sembrerà incredibile, ma lo squilibrio degli ormoni si riflette anche sulla sfera sociale. Oltre agli aspetti fisici, per assicurarsi una buona qualità di vita e quindi una buona salute bisogna considerare anche quelli sociali e psichici che ci rendono piacevole l’esistenza e ci aiutano a stare bene.

La gioia di vivere, infatti, contribuisce parecchio all’equilibrio ormonale e quindi alla salute. Lo dimostrano le statistiche: le coppie stabili, con o senza certificato di matrimonio, vivono in media più a lungo dei coetanei single perché il senso di sicurezza riduce l’impatto dello stress che inevitabilmente ci si trova a fronteggiare nella quotidianità quando si è da soli.

Anche essere ottimisti aiuta a vivere più a lungo. Chi sta sempre a rimuginare sulle proprie preoccupazioni ha i livelli di cortisolo più alti e invecchia più in fretta. Gli ormoni catabolici dello stress (il cortisolo, l’adrenalina e la noradrenalina), se non sono compensati dagli ormoni anabolici (estrogeni, androgeni), ci fanno invecchiare più rapidamente diminuendo la nostra aspettativa di vita, mentre nell’immediato, come abbiamo già accennato, ci fanno perdere la memoria.

Se vi sentite insoddisfatti e siete assaliti dal desiderio di rinchiudervi in casa e interrompere i contatti con l’esterno, con molta probabilità avete una carenza di ormoni somatotropi (come l’ormone della crescita che rafforza tanto i muscoli quanto il carattere rendendoci più sicuri di noi stessi). L’isolamento rende difficile coltivare la carriera lavorativa e abbassa la possibilità di trovare l’anima gemella (o, se l’avete già trovata, rischia di farla scappare a gambe levate).

Uno studio condotto dai ricercatori del California Institute of Technology, della Wharton School, della Western University e dello ZRT Laboratory ha confermato che livelli più alti di testosterone contribuirebbero, nei maschi, a fare più affidamento sui giudizi intuitivi che sulla riflessione cognitiva, cioè quel processo decisionale grazie al quale una persona si ferma per valutare se la sua reazione di pancia, immediata, abbia senso oppure no. L’effetto del testosterone sull’uomo è quello di procurare sicurezza proporzionalmente ai livelli presenti nell’organismo. La sicurezza infonde la sensazione di essere infallibili, il che a livello sociale in molti casi aiuta, e aiuta anche a prendere le decisioni giuste.

SIETE IN EQUILIBRIO?

Il corpo umano è alla continua ricerca dell’equilibrio ormonale. Molto spesso il tasso di uno o più ormoni non è ottimale e allora l’organismo manifesta segni e sintomi che sono un campanello d’allarme.

Ecco un test rapido per capire se il vostro sistema ormonale è in equilibrio.




	Come ti senti e come stai oggi rispetto a dieci anni fa
	Se la risposta è sì, somma questi punti





	Più stanco.
	+1




	Sempre privo di energia.
	+2




	Più triste o malinconico.
	+2




	Ti arrabbi più facilmente e sei aggressivo.
	+2




	Più stressato.
	+2




	Più felice di vivere.
	-2




	Più ottimista.
	-2




	Lavori troppo.
	+2




	Hai più amici.
	-2




	Hai ancora stimoli sessuali.
	-1




	La tua attività sessuale è diminuita.
	+2




	Fai fatica a addormentarti.
	+2




	Ti senti riposato dopo avere dormito.
	-1




	Hai poca memoria.
	+2




	Usi integratori per la memoria.
	+1




	Hai problemi di concentrazione.
	+2




	Fai fatica ad alzarti dal letto.
	+1




	Hai un sovrappeso di 10 chili o più.
	+2




	Hai mantenuto lo stesso peso.
	-1




	Sembri più giovane.
	-1




	Soffri di mal di testa.
	+1




	Sei soggetto alle infezioni.
	+1




	Hai più dolori.
	+1




	Il tuo colesterolo totale è superiore a 200 mg/dl.
	+1




	Il tuo colesterolo totale è superiore a 240 mg/dl.
	+2




	
Per gli uomini: il tuo colesterolo HDL è superiore a 45.

Per le donne: è superiore a 55.


	+2




	La tua pressione arteriosa è bassa.
	-2




	Il tuo udito è diminuito.
	+1




	La tua vista è peggiorata.
	+1




	Non fai esercizio fisico.
	+2




	Fai meno di due ore la settimana di attività fisica.
	+1




	Fai esercizio fisico tre ore la settimana.
	-2




	Hai più rughe.
	+1




	Hai perso forza muscolare.
	+1




	Ti senti invecchiato.
	+1




	Non hai paura di invecchiare.
	-1




	Hai accumulato grasso sull’addome.
	+2




	Hai dai 45 ai 54 anni.
	+1




	Hai dai 55 ai 64 anni.
	+2




	Hai più di 65 anni.
	+3






Risultato

Hai totalizzato meno di 15 punti: Il tuo sistema ormonale è in perfetto equilibrio, continua così.

Da 16 a 23 punti: Incominci ad avere una leggera carenza ormonale che si può correggere facilmente. Fra un po’ di tempo rifai il test per controllare le variazioni.

Da 24 a 30 punti: La carenza ormonale incomincia a farsi sentire seriamente. Parla con il tuo medico e, se lo riterrà opportuno, esegui un vero bilancio ormonale con gli esami adeguati.

Hai totalizzato oltre 31 punti: Il tuo squilibrio ormonale è preoccupante. Sicuramente è un periodo che non stai bene, e sei vittima di qualche patologia che ti preoccupa. Corri immediatamente dal medico per sottoporti agli esami ormonali. Non ti scoraggiare però: il metodo ormonale che ti proponiamo nelle prossime pagine ti aiuterà a ritrovare l’equilibrio.
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L’importanza dell’equilibrio




CHE COSA SONO E COME FUNZIONANO GLI ORMONI

L’ormone è una molecola che viene prodotta dalla secrezione delle ghiandole e, immettendosi nel flusso sanguigno, raggiunge l’organo interessato e gli trasmette le informazioni necessarie per assicurare un funzionamento efficiente al nostro organismo. Queste ghiandole si chiamano endocrine, termine che deriva dal greco e che vuol dire «secernere dall’interno», perché rilasciano gli ormoni direttamente nel sangue.

Efficaci e precisi messaggeri, gli ormoni accompagnano e stimolano lo sviluppo corporeo attraverso la stretta collaborazione che instaurano con le cellule. Il loro compito, però, non è solo quello di trasmettere le informazioni, ma anche di selezionare le cellule bersaglio cui recapitare il messaggio: ogni ormone, infatti, «parla» solo alle cellule dotate di recettori specifici.

La ripartizione delle ghiandole e degli ormoni che esse secernono non è casuale, ma è governata da una vera e propria rete di comunicazione. Tutto parte dall’ipotalamo, la regione dell’encefalo localizzata alla base del cervello. Qui si trova la «centralina» della regolazione del sonno, dell’umore, degli istinti come la paura, la fame, la sete, ma anche dell’eccitazione, del bisogno di zuccheri, della temperatura corporea, della sessualità, dell’aggressività. In questa parte del cervello è prodotta una sequenza di amminoacidi che fornisce informazioni al principale organo neuro-endocrino, l’ipofisi, la quale a sua volta trasmette i messaggi ricevuti da altre ghiandole. L’ipofisi non va confusa con l’epifisi, detta «ghiandola pineale» per la sua forma a pigna, situata nel centro del cervello, che secerne la melatonina, cioè l’ormone del sonno. L’ipofisi svolge una doppia azione: produce numerosi ormoni di pronto utilizzo (come quello della crescita), ma anche ormoni chiamati «stimoline» (come TSH, ACTH, FSH, LH), le cui funzioni sono appunto quelle di stimolare l’attività di altre ghiandole endocrine. Nello specifico, l’ipofisi regola l’attività di tiroide, ovaie, testicoli, pancreas e ghiandole surrenali.

Per fare un esempio di questo meccanismo, consideriamo l’ormone TSH (ormone tireostimolante o tireotropina), prodotto dal lobo anteriore dell’ipofisi, il quale a sua volta è stimolato dal TRH (ormone di rilascio della tireotropina) prodotto dall’ipotalamo. Il TSH raggiunge le cellule follicolari della tiroide e permette la formazione principalmente dell’ormone tiroideo T4 e in piccola parte anche del T3, che vengono poi immagazzinati all’interno della tiroide. In caso di necessità vengono immessi nel sangue e attivati per raggiungere le cellule innescando una serie di funzioni come la regolazione della temperatura corporea e il controllo del metabolismo dei carboidrati e dei grassi.

In molti hanno l’errata convinzione che il sistema ormonale si concentri prevalentemente nelle gonadi (i testicoli e le ovaie). Di sicuro sono ghiandole che giocano un ruolo molto importante, ma non sono le uniche: altre tre altrettanto fondamentali sono collocate nel cervello (ipotalamo, ipofisi ed epifisi), una nella zona del collo (tiroide), una all’altezza del torace (timo) e altre nell’addome (fegato, pancreas e surreni).

Nell’immagine sono riassunti i principali ormoni e le ghiandole che li producono:

[image: ]

Questo elenco potrebbe allungarsi ancora di più perché gli scienziati stanno valutando l’ipotesi di capacità endocrine in tessuti che ne sembravano privi, come quello adiposo (produce la leptina), e dell’esistenza di nuovi ormoni a livello della mucosa intestinale, oltre ai noti colecistochinina, secretina, polipeptide pancreatico, VIP (Vasoactive Intestinal Peptide), motilina, enteroglucagone. In quest’ultima, un articolo pubblicato sulla rivista Nature nel 2016 dimostra che la secrezione di un ormone intestinale chiamato neurotensina potrebbe influenzare la predisposizione a sviluppare sovrappeso e obesità, anche con percentuali di rischio raddoppiate, grazie alla sua azione inibitoria sul metabolismo, limitando di conseguenza le capacità brucia-calorie del corpo.

Una cosa è certa: il ruolo degli ormoni è vitale per la nostra sopravvivenza. Per esempio, senza l’aldosterone, che opera soprattutto sui reni per controllare i livelli di sodio e potassio nel sangue, avremmo problemi nella regolazione della pressione arteriosa. Mentre l’assenza dell’ormone tiroideo renderebbe l’essere umano una sorta di vegetale incapace di elaborare pensieri ed emozioni. L’assenza di cortisolo, invece, potrebbe causare il morbo di Addison (insufficienza primaria delle ghiandole surrenali) che si manifesta con sintomi quali estrema debolezza, affaticabilità e iperpigmentazioni della cute.

SINTOMI EMOTIVI

Eccessi e carenze ormonali agiscono anche a livello emozionale e dell’umore.

Le donne che si sentono infelici e non riescono a imporre le proprie idee hanno carenza di testosterone. È scientificamente provata la connessione tra un elevato tasso di questo ormone e il carattere dominante delle donne: il testosterone, infatti, le aiuta a mantenere un buon equilibrio psicologico. Anche gli uomini carenti di testosterone tendono ad arrabbiarsi facilmente, a scattare per un nonnulla, ad avere reazioni esagerate o sbalzi d’umore e a perdere l’entusiasmo. Alla comparsa di questi sintomi bisognerebbe sottoporsi ai necessari accertamenti ormonali (del sangue e salivari) perché l’ormone maschile riveste anche un ruolo importante per l’apparato osteo-muscolare e per il sistema immunitario.

Se invece presentano una carenza di estrogeni, gli uomini si sentiranno senza energie, avranno eccessi di sudore, cali di autostima, depressione e disturbi del sonno. Gli estrogeni, pur essendo ormoni femminili, rivestono un’importanza vitale anche per gli uomini. Molte cellule della zona genitale maschile, in particolare, sono dotate di recettori di estrogeni. Gli uomini con un tasso di estradiolo tendenzialmente elevato, oltre ad avere un ottimo equilibrio psicologico, vivono più a lungo di quelli con un tasso modesto. Le donne con pochi estrogeni, invece, hanno una bassa autostima, soffrono di insonnia e depressione. Per loro la produzione di questo ormone registra il primo calo già tra i trentacinque e i quarantacinque anni; con l’inizio della menopausa diminuisce ulteriormente, riducendosi a volte dell’80% e oltre. In questo periodo le donne accusano una carenza ormonale significativa. Il calo non interessa solo la fertilità, ma influisce anche sul sistema psicologico e sul sistema nervoso.

Se invece a mancare sono gli ormoni tiroidei, la mattina si prova una grande difficoltà ad alzarsi perché ci si sente stanchi pur avendo dormito e spesso per tutta la giornata si avverte una persistente mancanza di forze. Ciò avviene perché la funzione principale degli ormoni tiroidei è quella di migliorare l’approvvigionamento energetico. Questi ormoni accelerano infatti le reazioni che generano energia e calore a livello dei mitocondri, vere e proprie centrali di energia dentro le cellule.

Quando invece si fa fatica ad affrontare le difficoltà, si tende a trasformare i problemi di lieve entità in montagne insormontabili, a vedere sempre il rovescio della medaglia e, per reazione, ci si sente stressati con sintomi come mancanza di energia, tremore e insonnia, significa che manca il cortisolo.

Anche la carenza di un altro ormone ci fa sentire stanchi la mattina come se non avessimo chiuso occhio: la melatonina. Il compito di questo ormone, infatti, è quello di ridurre gli sprechi di energia durante la notte, frenando la secrezione degli ormoni detti catabolici (perché liberano l’energia, ma consumano i tessuti) come il cortisolo, che è utile di giorno ma che deve essere messo a riposo la notte. La melatonina aumenta o mantiene in equilibrio le secrezioni degli ormoni costruttori o anabolizzanti (come l’ormone della crescita) e permette anche di ricaricare le batterie dell’organismo durante la notte; inoltre stimola l’attività della tiroide.

Ci auguriamo che questi esempi vi abbiano fatto capire perché è importante controllare l’equilibrio degli ormoni abbandonando l’idea che l’origine dei nostri problemi emotivi sia causato principalmente da fattori esterni, perché nella maggior parte dei casi certe reazioni emotive sono scatenate da problemi biochimici.

ORMONI ANABOLICI E CATABOLICI

Gli ormoni potrebbero essere paragonati ai membri di un coro che si tengono in costante contatto con gli organi del corpo, di giorno come di notte. Se la comunicazione tra i partecipanti è ben orchestrata, l’organismo lavora alla perfezione sia nello svolgere le funzioni fisiologiche (temperatura, battito cardiaco, assimilazione dei nutrienti, eliminazione delle scorie) sia nella gestione ed esternazione di emozioni e sentimenti. I problemi subentrano quando una «voce» ormonale inizia ad andare fuori tempo, oppure diventa talmente fioca da non farsi quasi più sentire o, al contrario, così forte da sopravanzare le altre. Proprio come i cantanti di un coro, nel nostro corpo sono necessari diversi tipi di ormoni. Per esempio, gli ormoni anabolici (tra cui insulina, testosterone, ormone della crescita, DHEA, estrogeni) stimolano la creazione di tessuti, come quello muscolare, favorendo una sintesi proteica maggiore oppure riducendo la disgregazione delle proteine muscolari, mentre i catabolici (come il cortisolo e l’adrenalina) distruggono i tessuti per ricavarne energia.

Ormoni anabolici

Insulina

Tutti abbiamo sentito parlare dell’insulina, in particolare collegata al diabete. Ma sappiamo davvero come funziona nel nostro corpo?

L’insulina è l’ormone anabolico per eccellenza. Viene prodotta nelle isole di Langerhans del pancreas. Oltre a facilitare il passaggio degli zuccheri (glucosio) dal sangue alle cellule, regola il livello di glicemia e la quantità di zuccheri nel sangue, ma svolge anche altre funzioni: per esempio facilita il passaggio degli amminoacidi e degli acidi grassi nei tessuti, aumenta la permeabilità delle cellule a vari ioni (come potassio e magnesio), rafforza muscoli, sistema cardiovascolare e digestivo.

Il suo meccanismo entra in azione in presenza di glucosio, che è il «carburante» preferito delle cellule e che noi ricaviamo soprattutto mangiando carboidrati. Se nel sangue non circola abbastanza insulina l’organismo va in crisi: lo zucchero all’interno delle cellule diminuisce drasticamente, mentre nel sangue aumenta troppo, rendendolo denso e impedendo ai nutrimenti di raggiungere le cellule. Subentrano sintomi mentali come confusione e irritabilità, e in casi estremi il coma diabetico. Se, al contrario, attraverso cibi ricchi di zucchero provochiamo una secrezione eccessiva di insulina, essa provvede a depositarlo nel fegato in molecole più grosse (glicogeno). Quando poi queste riserve superano il 5% della massa totale del fegato si blocca la sintesi di glicogeno e si creano così i depositi di grasso.

Se la produzione di insulina è eccessiva (iperinsulinismo), la presenza del glucosio nel sangue crolla (ipoglicemia) e aumentano i depositi adiposi. L’iperinsulinismo deriva dall’insulinoresistenza (quando le cellule diventano meno sensibili all’insulina a causa di fattori congeniti o acquisiti, come un’alimentazione scorretta troppo ricca di grassi, zuccheri e cibi raffinati): il corpo produce più insulina per vincere la resistenza delle cellule, ma con il tempo i più elevati livelli di insulina non riescono a superare la resistenza insulinica delle cellule, per cui il glucosio resta nel sangue sviluppando un’iperglicemia. L’accoppiata iperinsulinismo-iperglicemia è tipica del diabete di tipo 2 e dell’obesità.

I campanelli d’allarme che segnalano un eccesso di insulina sono:




	Caratteristiche fisiche





	

	Accumulo di grasso in eccesso soprattutto sul ventre e sulle cosce.

	Pelle secca, con pieghe che rimangono a lungo quando viene pinzata.

	Sovrappeso.

	Viso tondo e gonfio.












	Disturbi





	

	Affaticamento, mancanza di tono e vitalità.

	Attacchi di fame violenta, soprattutto con voglia di zucchero e dolci.

	Bisogno di urinare frequentemente e abbondantemente.

	Obesità, tendenza al sovrappeso e ad accumulare grasso.

	Problemi digestivi con gonfiore addominale.

	Sete persistente.

	Sonnolenza.









La ridotta secrezione di questo ormone provoca invece il diabete di tipo 1, detto anche mellito (mel in latino significa «miele») per l’odore dolciastro delle urine. È una patologia cronica caratterizzata da un aumento degli zuccheri (glucosio) presenti nel sangue dal momento che l’organismo non riesce ad assorbirli nei tessuti.

Dato che il glucosio non viene né utilizzato come carburante né depositato come grasso, debolezza diffusa ed eccessiva magrezza sono i campanelli d’allarme che segnalano una carenza di insulina. Vediamoli distintamente.




	Caratteristiche fisiche





	

	Glutei scarni e poco sodi.

	Magrezza diffusa (indice di massa corporea <19).

	Ossa e muscoli sottili.

	Segni di disidratazione: bocca secca, pieghe della pelle che persistono dopo che è stata pinzata, lingua con i bordi irregolari.

	Viso scavato e magro (soprattutto sotto gli occhi, vicino al naso).












	Disturbi





	

	Bisogno di urinare frequentemente e abbondantemente, con urine chiare.

	Confusione.

	Diabete di tipo 1.

	Ipertensione.

	Problemi cardiovascolari.

	Problemi digestivi con gonfiore addominale, malassorbimento.

	Scarsa rigenerazione dei tessuti.

	Sete persistente.

	Sonnolenza diurna.

	Stanchezza, mancanza di tono e vitalità.

	Svenimento, coma.

	Voglia di zucchero e dolci e mancanza di appetito per gli altri alimenti.

	Vulnerabilità alle infezioni.









Testosterone

Sfatiamo subito un mito: il testosterone è un ormone che appartiene al gruppo androgeno ma non è solo un ormone maschile perché, sebbene in minore quantità, viene prodotto anche dalla donna. Il testosterone nell’uomo è secreto in maggiore quantità dai testicoli (dalle cellule di Leydig che si trovano al loro interno), nella donna dalle ovaie. Per entrambi i sessi una minima parte viene rilasciata dalle ghiandole surrenali.

Oltre a determinare i caratteri sessuali primari (sviluppo dei testicoli, maturazione degli spermatozoi) e secondari (timbro della voce, barba, distribuzione dei peli, muscolatura), svolge anche altre funzioni: favorisce il rilascio dell’ormone della crescita (GH) e aumenta l’attività metabolica riducendo i grassi; agisce sulla forza muscolare, sulla densità ossea, sulla distribuzione del grasso e sul buon funzionamento del cervello; tonifica la pelle e umidifica le mucose degli occhi e della bocca.

Questo ormone dona energia, tenacia e volontà, ravviva il desiderio sessuale (anche nella donna, infatti, è indispensabile alla libido) e favorisce l’innamoramento. Inoltre, porta alla costruzione di un carattere sicuro e volitivo se sviluppato bene, aggressivo e autoritario se squilibrato.

I segnali che indicano una carenza di testosterone sono leggermente diversi nell’uomo e nella donna.




	Caratteristiche fisiche (uomo)





	

	Accumulo di adipe su petto e fianchi, addome gonfio e cadente.

	Aspetto più maturo rispetto all’età.

	Barba e baffi radi e mal distribuiti.

	Fragilità.

	Mancanza di peli nella parte inferiore delle gambe.

	Pallore.

	Perdita del tono muscolare.

	Rughe intorno agli occhi e verticali intorno alle labbra.

	Rughe sul palmo della mano.

	Sovrappeso, obesità.

	Viso rilassato, con perdita di tonicità.












	Caratteristiche fisiche (donna)





	

	Cellulite.

	Diminuzione dei peli pubici e ascellari.

	Diradamento dei capelli ai lati della fronte.

	Muscoli sottili o atrofici.

	Pelle pallida, chiara, atrofica, secca, sottile e soggetta a lividi.

	Rughe verticali intorno alla bocca.

	Viso rilassato, con perdita di tonicità.












	Disturbi (uomo)





	

	Ansia eccessiva, paure, preoccupazioni, ipersensibilità verso le difficoltà.

	Debolezza.

	Depressione, mancanza di interessi.

	Diminuzione del volume dell’eiaculazione.

	Diminuzione o assenza della pulsione sessuale.

	Iperemotività.

	Incertezza continua.

	Mancanza di stabilità mentale, indecisione.

	Nervosismo, irritabilità.

	Perdita di fiducia in se stesso, mancanza di autorità e di iniziativa.

	Problemi prostatici.

	Riduzione del volume, della frequenza, della compattezza e della persistenza dell’erezione.

	Sonno agitato.

	Stanchezza durante tutta la giornata, in aumento con l’attività fisica.

	Vene varicose.












	Disturbi (donna)





	

	Ansia eccessiva, paure, preoccupazioni, ipersensibilità verso le difficoltà.

	Depressione, mancanza di interessi.

	Diminuzione o assenza della libido.

	Iperemotività, reazioni isteriche.

	Esitazioni eccessive.

	Perdita di sensibilità di clitoride e capezzoli.

	Prurito vaginale.

	Vene varicose.









Ormone della crescita (GH)

L’ormone della crescita, o somatotropina, è noto con l’abbreviazione GH (dal nome inglese Growth Hormone) ed è una proteina prodotta dall’ipofisi. L’ormone GH, come suggerisce il nome, svolge un ruolo importante nel regolare la crescita e il metabolismo dell’organismo: agisce sulla costruzione di ossa, cartilagini e muscoli; aiuta a sostituire le proteine danneggiate e a ricostruire le cellule, a rimpiazzare gli enzimi e i mediatori biochimici.

Nel bambino la funzione principale dell’ormone GH è quella di farlo crescere in altezza. Nell’adulto stimola lo sviluppo dell’organismo e svolge una funzione di controllo sul metabolismo di zuccheri e grassi, riduce la massa grassa e favorisce l’accrescimento di quella muscolare a livello di pancia, cosce e ginocchia. Inoltre, riduce il rischio di osteoporosi e di scompenso cardiaco, migliora le difese immunitarie e la memoria. Valori ottimali di ormone GH donano un aspetto giovanile.

Durante il corso della giornata la produzione di ormone GH è intermittente e ha il suo picco massimo nelle ore iniziali del sonno, permettendo un buon recupero delle forze.

Caratterialmente rende calmi, intraprendenti e aiuta a resistere allo stress.

I segnali di una carenza di GH si manifestano con un invecchiamento precoce dal punto di vista fisico e con una mancanza di energie dal punto di vista mentale.




	Caratteristiche fisiche
	Disturbi





	

	Cuscinetti di grasso sopra le ginocchia.

	Dita affusolate.

	Guance cadenti.

	Interno cosce rilassato.

	Invecchiamento precoce e accelerato.

	Labbra fini.

	Linee longitudinali delle unghie.

	Muscoli delle mani sottili, con atrofia e ipotono del muscolo del palmo.

	Naso affilato, con la punta aguzza e in giù.

	Obesità.

	Palpebre cadenti.

	Pelle abbondante sul dorso (se si pizzica con le dita si allunga).

	Piedi piatti, con atrofia muscolare della pianta.

	Rughe larghe e profonde.

	Sviluppo delle caratteristiche sessuali insufficiente, ma con comparsa del seno nell’uomo.

	Ventre grosso, pendente.




	

	Ansia cronica.

	Crisi di ansia e attacchi di panico.

	Decadimento fisico profondo.

	Difficoltà digestive.

	Eccessivo bisogno di dormire (nove ore o più) e incapacità di stare svegli fino a tardi.

	Esaurimento delle forze quasi mai giustificato, con maggiore difficoltà di recupero soprattutto in mancanza di sonno.

	Mancanza di autocontrollo, con reazioni emotive eccessive.

	Mancanza di pace interiore.

	Nell’uomo: disfunzione erettile, con diminuzione del numero e della persistenza delle erezioni.

	Obesità.

	Osteoporosi.

	Sensazione di inadeguatezza.

	Sonno leggero o poco profondo.

	Stanchezza rilevante e permanente.

	Tendenza a drammatizzare.

	Tendenza a invecchiare velocemente.

	Tendenza all’isolamento e scarse capacità di socializzazione.

	Tendenza alla depressione.









Melatonina

La melatonina è un ormone secreto dalla piccola ghiandola pineale. Svolge un ruolo essenziale nell’alternanza tra sonno e veglia. La produzione e il rilascio di questo ormone dipendono dall’esposizione alla luce e aumenta durante le ore serali e la notte: la sera induce il desiderio di sbadigliare, di coricarsi e di dormire, attenua la tensione e distende i muscoli, fa calare la pressione e fluidifica il sangue.

La produzione di melatonina diminuisce con l’avanzare dell’età e i bassi livelli di tale ormone possono provocare l’insonnia tipica nelle persone anziane. La melatonina si trova in natura in alcuni alimenti (banane, ananas, arance, olio extravergine d’oliva e riso), ma può anche essere sintetizzata in laboratorio e assunta in genere come integratore alimentare. Il National Institute of Health, la maggiore autorità sanitaria negli Stati Uniti, ha effettuato diversi studi sulla melatonina e tutti sono giunti alla conclusione unanime che l’assunzione di melatonina è del tutto priva di rischi e non ha controindicazioni.

La melatonina, inoltre, è un potente antiossidante che rallenta l’attacco dei radicali liberi e quindi l’invecchiamento.

La carenza di melatonina si manifesta con sintomi pressoché identici a quelli dell’insonnia cronica e dell’invecchiamento precoce.




	Caratteristiche fisiche





	

	Capelli grigi prima del tempo.

	Occhi stanchi e gonfi (borse).

	Rughe su viso e corpo.












	Disturbi





	

	Ansia, inquietudine, angoscia soprattutto la sera e durante la notte.

	Cattivo umore, nervosismo e aggressività soprattutto la mattina al risveglio.

	Difese immunitarie basse.

	Disturbi cardiovascolari.

	Disturbi da jet lag accentuati quando si cambia fuso orario.

	Eccesso di zuccheri nel sangue (tendenza al diabete).

	Insonnia.

	Pressione arteriosa alta.

	Risvegli frequenti durante la notte, con difficoltà a addormentarsi e a riaddormentarsi.

	Sonno leggero, agitato, interrotto da pensieri ansiosi.

	Tendenza ad andare a letto tardi la sera e ad alzarsi tardi la mattina.

	Tensione muscolare.









DHEA

Il deidroepiandrosterone (DHEA) è un ormone che viene prodotto dalle ghiandole surrenali e convertito in altri ormoni sessuali, come gli estrogeni e gli androgeni. Dona energia, dà un senso di benessere, accresce la capacità di tollerare lo stress, umidifica le mucose, dona pelosità al pube e alle ascelle, riduce l’ansia, favorisce la memoria e la libido della donna. Inoltre, potenzia la forza muscolare e la densità ossea.

La secrezione del DHEA aumenta in età pre-puberale e raggiunge l’apice intorno ai venticinque anni, per poi calare sensibilmente dopo i trentacinque-quaranta. Nella terza età il livello non supera il 10% del massimo raggiunto.

Ecco perché il DHEA è considerato l’ormone della giovinezza e nei soggetti affetti da morbo di Alzheimer pare migliorare le funzionalità cerebrali. Anche nei malati di lupus eritematoso sistemico sono osservati alcuni miglioramenti dei sintomi.

Uno stato di stress permanente riduce i valori di DHEA nell’organismo e può compromettere completamente, o quasi, il funzionamento delle ghiandole surrenali. Le conseguenze più frequenti sono l’esaurimento psico-fisico e i sintomi di burnout.




	Caratteristiche fisiche





	

	Appiattimento del monte di Venere (nella donna).

	Capelli piatti e secchi.

	Cellulite sulle cosce.

	Occhi con poca lacrimazione.

	Pelle secca.

	Riduzione o perdita dei peli ascellari e pubici.

	Scarso sviluppo muscolare, soprattutto nella donna.












	Disturbi





	

	Articolazioni doloranti.

	Bassa resistenza al rumore.

	Basse difese immunitarie.

	Cardiopatie soprattutto nell’uomo.

	Depressione moderata.

	Difficoltà a salire le scale.

	Diminuzione dell’erezione nell’uomo.

	Diminuzione della libido nella donna.

	Insicurezza.

	Leggera stanchezza.

	Lieve ansia.

	Tristezza moderata.









Estrogeni

Anche in questo caso dobbiamo sfatare un mito: è vero che gli estrogeni sono un gruppo di ormoni prodotti principalmente dalle donne, ma sono presenti in piccole quantità anche negli uomini. Vengono secreti in particolare dalle ovaie ma anche dalle ghiandole surrenali, o sono il prodotto della conversione di altri ormoni.

L’estrogeno più importante è l’estradiolo, che per tutta l’età fertile della donna viene rilasciato dalle ovaie ma anche dal tessuto adiposo e dalle ghiandole surrenali. Durante la gravidanza è più abbondante però un altro ormone, l’estriolo, che è prodotto dalla placenta. In menopausa, invece, la sorgente principale diventa il tessuto adiposo, che trasforma gli ormoni maschili testosterone e androstenedione negli ormoni femminili estradiolo ed estrone, che in questa fase della vita prevale.

Gli estrogeni non determinano solo il ciclo mestruale, ma stimolano lo sviluppo delle caratteristiche femminili secondarie (crescita del seno, distribuzione dei peli e del grasso, voce, statura). Influenzano anche la robustezza delle ossa e proteggono le pareti dei vasi dai danni arteriosclerotici.

Gli estrogeni regolano l’equilibrio psichico, e donano un carattere amabile e solare.

Nell’uomo la quantità di estrogeni secreta dai testicoli è minima ma molto importante, dato che l’estradiolo gioca un ruolo fondamentale per il buon funzionamento dell’attività sessuale maschile. Con l’avanzare dell’età la produzione di testosterone diminuisce mentre aumenta la sua conversione in estrogeni che potrebbe provocare diminuzione del desiderio sessuale, problemi di erezione, diminuzione della fertilità e lo sviluppo di un accenno di seno.

In caso di carenza di estrogeni caleranno principalmente l’idratazione dei vari tessuti e il tono dell’umore.




	Caratteristiche fisiche





	

	Occhi e bocca secchi.

	Peli in eccesso.

	Pelle chiara, secca, disidratata, sottile, con piccole rughe.

	Seno piccolo o cadente.

	Viso pallido.












	Disturbi





	

	Abbassamento della libido.

	Amenorrea, scomparsa del ciclo mestruale.

	Depressione.

	Diminuzione della memoria.

	Dolore durante i rapporti sessuali a causa della secchezza vaginale.

	Emicranie mestruali.

	Minore resistenza.

	Osteoporosi.

	Problemi cardiovascolari.

	Secchezza (e assottigliamento) delle mucose vaginali, con diminuzione della lubrificazione.

	Vampate di calore con eccessiva sudorazione la notte.









Progesterone

Sebbene una piccola quantità venga prodotta anche nell’uomo, il progesterone è un fondamentale ormone per la fertilità femminile.

Viene secreto soprattutto da ovaie e placenta ma anche dalle ghiandole surrenali, quindi ne producono anche le donne in menopausa. Nelle donne in età fertile il progesterone «prepara» la cavità uterina per accogliere l’eventuale embrione. Nel corso della gravidanza svolge un importante ruolo per lo sviluppo del feto e contemporaneamente stimola la crescita del tessuto mammario. Il calo di livelli di progesterone appena dopo il parto scatena la produzione di latte. In preparazione del travaglio, il progesterone aiuta a rafforzare i muscoli della parete pelvica.

Negli uomini il progesterone viene secreto dai testicoli ed è coinvolto nella produzione dello sperma.

Caratterialmente dona calma, una profonda pace interiore e un senso di benessere.

In caso di carenza si accentueranno i caratteri maschili e un diffuso gonfiore.




	Caratteristiche fisiche (donna)





	

	Pancia rotonda.

	Seno troppo voluminoso.

	Sovrappeso nella parte inferiore del corpo.

	Viso teso e sguardo aggressivo.

	Viso, mani e piedi gonfi per la ritenzione idrica.












	Caratteristiche fisiche (uomo)





	

	Pancia gonfia.

	Accenno di seno.

	Calvizie.

	Sguardo aggressivo.

	Villosità eccessiva.

	Viso gonfio.









Disturbi (donna)


	Ansia, mancanza di pace interiore.

	Cisti ovariche, fibromi uterini.

	Irritabilità, aggressività.

	Mal di testa nella seconda metà del ciclo.

	Mestruazioni abbondanti, costantemente dolorose e con ventre gonfio.

	Seno e pancia gonfi e doloranti prima del ciclo.

	Seno fibrocistico.

	Sonno leggero e agitato.

	Tensione nervosa e irritabilità eccessiva nella seconda metà del ciclo.



Disturbi (uomo)


	Ansia, mancanza di pace interiore.

	Bisogno di più tempo per urinare (nell’uomo con più di cinquant’anni).

	Prostata ingrossata.

	Scarsa voglia di urinare durante la giornata.

	Sonno agitato e superficiale.

	Tensione muscolare.

	Tensione nervosa, cattivo umore.



Ormoni catabolici

Cortisolo

Il cortisolo è prodotto dai surreni a partire dal colesterolo su stimolazione dell’ormone adrenocorticotropo (ACTH). Il cortisolo viene spesso definito «ormone dello stress» perché la sua produzione aumenta in condizioni di stress psicofisico. Nei momenti di maggior tensione determina l’aumento di glicemia e grassi nel sangue, mettendo a disposizione l’energia di cui il corpo necessita.

Per semplificare, possiamo dire che il cortisolo ha una funzione opposta all’insulina perché, nel momento del bisogno, fa aumentare il tasso di zucchero nel sangue. Come prima opzione ricorre alle scorte di glucosio stoccate nel fegato; se l’organismo è in mancanza di carboidrati (per esempio durante un digiuno), utilizza gli amminoacidi delle proteine oppure il glicerolo ricavato dai trigliceridi (accumulati nei depositi adiposi). Ecco perché il cortisolo è un ormone «catabolico»: distrugge i tessuti per ricavarne energia. Questa non è una caratteristica negativa, anzi, la sfruttiamo quando dobbiamo affrontare un intenso sforzo fisico o un momento di particolare stress, in cui il cuore batte più velocemente, il sangue viene pompato nei muscoli e la pressione sanguigna si alza. È necessario però monitorare che la produzione di cortisolo non sia eccessiva, per esempio adottando abitudini alimentari scorrette o saltando i pasti: in questo modo si perderà peso, ma a scapito dei muscoli.

I sintomi di una carenza di cortisolo si manifestano con fragilità emotiva soprattutto sotto stress e la tendenza a sviluppare infiammazioni: congiuntivite, colite, infiammazione delle articolazioni e del sistema nervoso con reazioni esagerate.

Vediamo nello specifico cosa succede in caso di carenza di questo ormone, la situazione più comune.

Caratteristiche fisiche


	Cheloidi (cicatrici ispessite).

	Colorito giallognolo, tendente al marrone, e facilità ad abbronzarsi per la liberazione eccessiva di ACTH, in caso di carenza di cortisolo. L’ACTH pigmenta la pelle.

	Eruzioni cutanee (orticaria, eczema, psoriasi).

	Guance scavate.

	Macchie scure sul dorso delle mani, sulle braccia, sul viso e sul décolleté.

	Occhi stanchi e cerchiati.

	Pieghe dei gomiti e delle ascelle eccessivamente pigmentate.

	Sudorazione pesante, con palmi delle mani bagnati.

	Vitiligine.



Disturbi


	Allergie, asma.

	Articolazioni doloranti e artrite reumatoide.

	Congiuntivite con infiammazione del globo oculare.

	Difficoltà a controllare le emozioni: attacchi di rabbia, di ansia o di panico.

	Eccessiva sensibilità alla sofferenza altrui.

	Gastroenterite, colite con dolore addominale, gonfiore, diarrea.

	Lesioni infiammatorie della pelle.

	Nausea, mancanza di appetito soprattutto per la carne.

	Nervosismo, irritabilità.

	Pessimismo.

	Reazioni paranoidi: comportamento accusatorio e litigioso.

	Repliche verbali drammatiche e aggressive, linguaggio accusatorio o vittimistico, urla frequenti.

	Scarsa resistenza allo stress, con confusione, distrazione e reazioni esagerate.



Ormoni tiroidei

La tiroide è una ghiandola situata alla base del collo e ha una caratteristica forma a farfalla. È una ghiandola molto vascolarizzata e questa fitta rete di arterie e capillari le consente di mettersi in contatto con tutto il corpo. Infatti, nonostante le modeste dimensioni, la tiroide svolge un ruolo di estrema importanza per l’intero organismo. Essa regola la temperatura corporea, il peso, l’appetito, l’umore, il transito intestinale, il battito cardiaco. Tutte queste funzioni sono svolte grazie a due ormoni: la triiodotironina (T3), l’ormone tiroideo più attivo, e la tiroxina (T4). Gli ormoni tiroidei svolgono numerosi e complessi compiti, in particolare stimolare il metabolismo, fornendo più ossigeno, nutrienti, acqua e ormoni alle cellule. Inoltre, gli ormoni tiroidei svolgono azioni determinanti per la crescita e lo sviluppo cerebrale del feto.

Gli ormoni tiroidei, quando sono presenti nei valori ottimali, donano un benessere generale e ne beneficia anche l’aspetto esteriore: capelli folti, pelle tonica, aspetto snello e giovanile, buona memoria, energia.

L’alterazione in eccesso o difetto dei valori degli ormoni tiroidei può determinare conseguenze anche gravi per l’organismo. In caso di eccesso (ipertiroidismo), il soggetto sviluppa alterazioni metaboliche: tachicardia, irritabilità, riduzione del peso e diarrea. In caso di carenza (ipotiroidismo), il soggetto presenta bradicardia, astenia, aumento del peso e stipsi. Vediamone di seguito le caratteristiche:

Caratteristiche fisiche


	Capelli spessi, secchi, fragili, ruvidi, con doppie punte e perdita diffusa.

	Collo tozzo e, se la ghiandola tiroidea è ingrossata, un voluminoso gozzo.

	Labbro inferiore e lingua gonfi.

	Mani, piedi e caviglie freddi, edematosi, gonfi.

	Pallore tendente al giallo.

	Palmo delle mani tendente al giallo.

	Palpebre gonfie (soprattutto la mattina) e sguardo spento.

	Pelle secca e ruvida soprattutto sulle braccia, con i gomiti squamosi.

	Piedi piatti (se l’insufficienza tiroidea è iniziata durante l’infanzia).

	Polpacci larghi con grossi muscoli, edematosi.

	Sovrappeso, obesità, difficoltà a dimagrire.

	Unghie fragili e a crescita lenta.

	Ventre rotondo per la dilatazione dei visceri, soprattutto del colon.

	Viso paffuto, edematoso, con caduta di un terzo del sopracciglio esterno.



Disturbi


	Apatia (mancanza di interessi e di iniziativa).

	Confusione.

	Difficoltà a dimagrire nonostante le diete.

	Dilatazione del diametro delle anse intestinali e stitichezza.

	Dispnea (respirazione superficiale lenta), con respirazioni corte durante lo sforzo.

	Dolori diffusi su tutte le articolazioni, con rigidità al risveglio a causa del mixedema che blocca le articolazioni, ma che diminuisce nel corso della giornata.

	Intolleranza al freddo e bisogno di coprirsi anche quando fa molto caldo.

	Iporiflessia tendinea, soprattutto a livello dei riflessi del tendine d’Achille.

	Lentezza nei movimenti, nei pensieri e nelle reazioni.

	Mal di testa diffuso in tutto il cranio, a volte localizzato, soprattutto la mattina.

	Mancanza di attenzione e concentrazione.

	Mancanza di sudorazione in un clima caldo.

	Noduli tiroidei.

	Perdita di memoria e delle nozioni acquisite attraverso lo studio.

	Problemi di circolazione agli arti durante l’inverno.

	Problemi otorinolaringoiatrici (frequenti infezioni a orecchio, naso e gola), riduzione dell’udito.

	Sindrome del tunnel carpale.

	Sonnolenza.

	Sovrappeso, obesità, gonfiore.

	Stanchezza la mattina appena svegli o dopo un periodo di riposo, e sensazione di benessere la sera o quando si è fisicamente attivi.

	Tendenza alla depressione, soprattutto alla mattina.

	Valori della pressione arteriosa alti, pulsazioni lente.

	Voce roca (soprattutto la mattina)



TESTATE IL VOSTRO EQUILIBRIO

Come abbiamo visto nel test proposto nel capitolo precedente, è possibile fare una preliminare autovalutazione dell’equilibrio ormonale per comprendere se è opportuno parlare con il vostro medico ed effettuare un esame del sangue approfondito o un test della saliva. Più numerosi saranno i disturbi contrassegnati e molto più numerose saranno le probabilità di deficit o squilibrio ormonale. Nel caso che il bilancio non sia del tutto positivo dovreste sottoporvi a esami più approfonditi.

Il test salivare

È uno dei metodi più innovativi e migliori per dosare gli ormoni e ha un’affidabilità superiore a quella dei più comuni esami del sangue. Come abbiamo visto prima, gli ormoni vengono prodotti nelle ghiandole, per essere poi trasportati dal sangue nelle varie parti del corpo. Se ci sottoponiamo a un prelievo di sangue per stabilire il dosaggio degli ormoni presenti, il risultato sarà la somma di tutti gli ormoni: scopriremo la presenza sia di quelli liberi in grado di interagire sia di quelli legati a «mezzo di trasporto». Per il nostro metodo, e per stabilire salutari abitudini ormonali al fine di ristabilirne l’equilibrio, sono invece importanti solo gli ormoni liberi che si trovano nella saliva.

Questo test, quindi, è il più affidabile e meno complicato per determinare il dosaggio degli ormoni steroidei (cortisolo), degli ormoni sessuali (estrogeni, estradiolo, estriolo, progesterone e testosterone), del DHEA e della melatonina e consente di misurare anche le più piccole alterazioni.

Il momento ideale per sottoporsi al test è alla mattina (per il cortisolo anche al pomeriggio e alla sera e per la melatonina alla sera). Per le donne che hanno ancora le mestruazioni si raccomanda di effettuarlo al ventiduesimo giorno del ciclo (con uno scarto di due giorni in più o in meno), o comunque nella seconda metà del ciclo. Gli uomini e le donne in menopausa possono eseguire il test in un giorno qualsiasi. Il test viene poi portato in laboratorio e per gli esiti bisogna attendere una settimana.
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Che cosa influenza gli ormoni




STRESS

Nei capitoli precedenti abbiamo visto quanto gli ormoni influenzino e regolino diversi aspetti della nostra vita. Inoltre, abbiamo anche preso coscienza che più invecchiamo più diminuisce la produzione di ormoni e ciò comporta mutamenti psichici che desidereremmo evitare.

Il nostro benessere emotivo va di pari passo con una forma fisica ottimale, che dipende in gran parte dall’equilibrio ormonale: se è bilanciato ci sentiamo benissimo e siamo in grado di affrontare qualsiasi fatica; se è sbilanciato ogni impresa diventa uno sforzo.

La salute del nostro organismo è condizionata da cause esterne, come per esempio lo stress, che possono perturbare la nostra tranquillità e provocare una serie di reazioni il cui obiettivo è il ripristino dell’equilibrio. In queste circostanze sperimentiamo il benessere che deriva dall’attivazione di alcuni ormoni preposti. Tuttavia, se lo stress perdura nel tempo, le reazioni del nostro organismo diventano costanti, e da fisiologiche potrebbero trasformarsi in patologiche.

Il sistema nervoso, quello endocrino e quello immunitario si coordinano per difenderci dallo stress, ma nel farlo potrebbero indurre una serie di modificazioni che minano il nostro equilibrio ormonale. Oggi gli psicologi sono concordi nel distinguere lo stress positivo (eustress, quello degli esami brillantemente superati, di una promozione lavorativa, del giorno delle nozze eccetera) dallo stress negativo (distress, quello dei lutti, delle discussioni con i colleghi, dei litigi con il partner eccetera).

Il primo migliora le nostre prestazioni ed è benefico per la salute, mentre il secondo è nocivo. Ricordiamoci però che entrambi i tipi di stress possono provocare effetti dannosi, se superano la soglia individuale di tolleranza e perdurano nel tempo. Ciò avviene perché tutti e due compromettono l’equilibrio ormonale producendo reazioni destabilizzanti che alla lunga lo danneggiano.

I principali responsabili di questo effetto sono tre ormoni: il cortisolo, l’adrenalina e la noradrenalina. Fra questi, il cortisolo è quello che favorisce l’invecchiamento. Terminata la situazione di stress, adrenalina e noradrenalina scompaiono con grande velocità, mentre il cortisolo continua ad agire a lungo nell’organismo. Nelle condizioni di stress cronico nel sangue si riscontra un elevato tasso di cortisolo. Mentre la concentrazione degli altri ormoni diminuisce con l’età, nella maggior parte delle persone il cortisolo aumenta durante la vecchiaia. Il responsabile di questo incremento è l’interazione fra l’ormone del benessere DHEA e la produzione di cortisolo. Una delle fondamentali proprietà del DHEA consiste nel contenere la produzione di ormoni dello stress e nel riparare i danni nell’organismo da essi provocati. Con l’avanzare dell’età, diminuendo il DHEA, viene meno anche l’azione frenante esercitata sulla produzione di ormoni negativi. Ha dunque libero campo il cortisolo, un vero e proprio veleno per le cellule cerebrali e il sistema immunitario, che accelera il deterioramento della memoria e favorisce l’immunodeficienza. Quanto maggiore è il tasso del DHEA nel sangue tanto più semplice è invece reagire allo stress e rallentare l’invecchiamento.

Come vedremo, è ormai dimostrato scientificamente che meditazione e pratiche di rilassamento aiutano a controllare lo stress.

NATURA E RITMO ORMONALE

Il nostro stato ormonale non dipende solo dall’età e dall’alimentazione, ma è largamente influenzato dalla natura: l’alternarsi del giorno e della notte, le fasi lunari e il cambiamento delle stagioni.

Sappiamo tutti che gli ormoni femminili oscillano mensilmente seguendo un ciclo di circa 28 giorni che ricorda per durata quello lunare. Gli estrogeni in particolare vengono rilasciati ciclicamente anche durante la giornata. La loro massima concentrazione viene raggiunta al mattino, mentre invece la melatonina viene prodotta alla sera con un picco tra l’una e le tre. Le donne che tendono ad andare a letto troppo tardi spostano l’azione della melatonina durante il giorno: è come se per il corpo fosse sempre buio. Ciò comporta una stagnazione del ciclo mestruale bloccando l’ovulazione. Un sonno regolare consente all’ovulazione di riprendere dopo circa due mesi ed è inoltre consigliabile assumere in questo periodo alimenti ricchi di estrogeni.

Le fasi lunari influenzano molto la vita sulla Terra (non solo il ciclo mestruale delle donne, ma anche le maree e la crescita delle piante), ma la secrezione degli ormoni nell’organismo dipende anche dall’alternanza delle stagioni e dai diversi momenti della giornata.

Quando in inverno le giornate si accorciano, la melatonina che regola il ritmo sonno-veglia entra in azione molto prima rispetto all’estate. La sua produzione inizia non appena cala il buio e ce ne rendiamo conto perché incominciamo ad avere sonno. Nelle sere d’estate siamo invece più attivi e abbiamo molta più energia e più voglia di fare. Ciò non dipende solo dal fatto che è piacevole restare fuori con gli amici o a passeggiare, ma dalla ritardata produzione di melatonina. Quando la retina non viene più stimolata dalla luce, la centrale di comando del cervello, l’ipotalamo, riceve automaticamente il segnale: ora ci si riposa quindi entra in circolazione l’ormone del sonno. L’informazione viene trasmessa alla ghiandola pineale, responsabile della produzione di melatonina, e influenza la produzione di altri ormoni quali testosterone, DHEA e cortisolo.

Questa alternanza determina il nostro equilibrio ormonale e quindi il nostro benessere. Alcuni piccoli deficit possono essere controbilanciati in maniera eccellente con una corretta alimentazione. Per esempio, i legumi (come ceci, semi di soia, piselli e fagioli), il pesce, i frutti di mare, il cioccolato extrafondente (non meno del 70%), l’ananas apportano all’organismo grandi quantità di un amminoacido di nome triptofano, utilizzato durante le ore diurne per la formazione di un neurotrasmettitore che si chiama serotonina. Al calare dell’oscurità, come abbiamo visto, la serotonina si trasforma in ormone del sonno, la melatonina. Grazie al suo effetto il nostro corpo si prepara al riposo notturno: la pressione cala, il battito rallenta, gli occhi si chiudono; per assicurare un buon sonno la melatonina raggiunge il massimo livello tra l’una e le tre di notte, il minimo nelle prime ore del pomeriggio. Chi va a dormire tardi e si alza presto interferisce con l’equilibrio ormonale. Se l’aumento di melatonina viene spostato dalle dieci di sera all’una di notte, la ridotta secrezione di ormoni prosegue anche il giorno successivo. Di conseguenza, i valori di testosterone risultano molto bassi al mattino a causa dell’alta quantità di melatonina, pertanto non solo facciamo fatica a metterci in moto, ma restiamo stanchi per tutto il giorno, abbiamo difficoltà a concentrarci e tendiamo a cadere in depressione durante l’inverno.

IL CIBO GIUSTO AL MOMENTO GIUSTO

Per mantenere un buon equilibrio ormonale, e quindi un buon rendimento durante la giornata, non solo dobbiamo stare attenti al tipo di alimenti che compongono la nostra dieta, ma anche al momento del giorno in cui consumiamo i diversi cibi.

Carboidrati, proteine e grassi vanno opportunamente distribuiti nell’arco della giornata. La colazione del mattino deve contenere preferibilmente carboidrati, derivati dalla frutta e dai cereali integrali senza glutine, perché questi alimenti permettono l’innalzamento della glicemia (ci dà energia) e della serotonina, l’ormone della felicità, che ci rende attivi e soddisfatti.

L’andamento naturale della curva ormonale relativa a DHEA, testosterone e cortisolo vede la prima caduta verso le undici del mattino. Ci sentiamo stanchi, abbiamo bisogno di qualcosa per tirarci su come una tazza di caffè o qualcosa di dolce per arrivare all’ora di pranzo. Verso le due del pomeriggio la produzione di ormoni aumenta e ci sentiamo freschi e riposati. L’apparato digerente mette in campo tutte le energie per svolgere il suo compito.

Ecco perché è molto importante fare attenzione a ciò che mangiamo a pranzo. È consigliabile consumare verdura e proteine (meglio se vegetali), carboidrati complessi in quantità moderate (riso integrale, grano saraceno, pasta di legumi) evitando grassi e zuccheri semplici. In questo modo si sostiene la produzione ormonale in modo naturale e si evitano i cali pomeridiani di rendimento e di umore.

Verso sera, testosterone e DHEA raggiungono di nuovo un picco, mentre il cortisolo ha il suo minimo. Quando diventa buio la melatonina permette al corpo di riposare lasciando spazio ad altri ormoni che consentono il ricambio cellulare. Proprio durante la notte l’ormone della crescita si occupa della rigenerazione di muscoli, ossa e tessuti: le cellule morte vengono eliminate e nuovo tessuto viene prodotto. La sera, quindi, è bene privilegiare verdure e alimenti ricchi di proteine. Essi contengono arginina, ornitina, lisina, amminoacidi indispensabili per la produzione dell’ormone della crescita. Meglio invece rinunciare ai carboidrati, poiché limitano o addirittura impediscono la produzione notturna dell’ormone della crescita. Potete concedervi insalata, verdure e proteine sia animali sia vegetali. È molto importante cenare presto la sera, non oltre le 19.30-20.00, perché mangiare tardi non solo aumenta i livelli di insulina (soprattutto se il pasto contiene carboidrati: se si scelgono è meglio cenare presto), ma mette l’intestino nella condizione di produrre ormoni che inibiscono ulteriormente la produzione dell’ormone della crescita.

Una o due volte alla settimana sarebbe utile rinunciare alla cena, soprattutto nel caso in cui nei pasti precedenti si sia esagerato con la quantità e la tipologia del cibo ingerito.

IL SONNO

Il sonno è una fonte di giovinezza di fondamentale importanza. Durante la notte la produzione di ormoni anti-età (come quello della crescita e la melatonina) raggiunge i massimi livelli, mentre la concentrazione sanguigna degli ormoni dello stress scende al minimo. I sogni sono una cura ringiovanente per la memoria, e consentono di memorizzare quanto appreso durante la giornata. Inoltre, è accertato che gli esseri umani e gli animali che dormono di più sono destinati a vivere più a lungo. L’ideale per un buon equilibrio ormonale è dormire otto ore per notte.

La maggior parte delle persone non segue il ritmo naturale del giorno, della notte e delle stagioni. Ci alziamo in base alle esigenze lavorative, spostiamo le attività del tempo libero nelle ore serali, passiamo l’inverno e l’estate prevalentemente in ambienti chiusi, spesso illuminati con luce artificiale. Per un buon equilibrio ormonale è fondamentale diventare più sensibili alle esigenze dell’organismo adattandosi ai cicli naturali. Ecco alcuni consigli pratici:


	fate il pieno di luce al mattino, concedendovi una passeggiata almeno nella pausa pranzo;

	non dormite troppo di giorno durante il week-end;

	alla sera, limitate il tempo davanti al televisore, riducete l’uso di smartphone, computer, tablet e tutti i dispositivi elettronici perché la luce blu emessa dagli schermi interferisce con la secrezione della melatonina.



IL MOVIMENTO

Il corpo umano è stato concepito per muoversi, la storia dell’evoluzione ce lo ha dimostrato: i nostri antenati cacciatori-raccoglitori e contadini erano sempre in movimento. Da cinquanta-sessant’anni a questa parte, però, l’uomo ha iniziato a condurre una vita sedentaria a scuola, in auto, in ufficio, al computer, al lavoro e persino nel tempo libero, quando sta ore sdraiato sul divano o in poltrona.

Il movimento però ci aiuta a mantenerci in salute perché un’attività regolare ha benefici sul cuore e sui polmoni, migliora lo stato dei vasi sanguigni, muscoli, tendini e legamenti articolari, favorisce il buonumore. Inoltre, influisce sul peso perché aiuta a eliminare il grasso in eccesso. Ed è fondamentale anche perché stimola la produzione ormonale.

Gli studi dimostrano che chi pratica sport ha un’aspettativa di vita di dieci anni superiore rispetto a chi è sedentario.

Senza movimento regolare gli ormoni non compiono le funzioni che dovrebbero e la loro produzione diminuisce, anticipando l’invecchiamento. Anche le difese immunitarie ne risentono e l’organismo soffre di iperacidità. Inoltre, i muscoli si atrofizzano e le scorie si accumulano impedendo al cuore di lavorare correttamente. Nel cervello si crea una carenza di ossigeno che influisce negativamente sulle capacità intellettive e lo stato di benessere generale. Il movimento, mantenendo l’equilibrio ormonale, procura tutte quelle sensazioni benefiche di cui abbiamo già parlato: ridona la gioia di vivere, combatte la depressione, il sovrappeso, il mal di schiena, i disturbi del sonno, ci mantiene più giovani rispetto alla nostra età anagrafica, riduce lo stress e ci rende più tranquilli. La mancanza di esercizio fisico apre le porte a tutti i possibili disturbi ormonali, dall’impotenza fino alla stanchezza cronica.

Come vedremo nel metodo, vi proporremo una «ginnastica ormonale» specifica in grado di stimolare e riequilibrare l’attività degli ormoni.

I RIMEDI NATURALI

Le virtù della fitoterapia sono note fin nell’antichità. I fitormoni (sostanze simili agli ormoni contenute in molti vegetali) rappresentano una vera e propria possibile alternativa all’approccio farmaceutico. In natura ci sono piante, erbe e spezie che danno effetti molto simili a quelli degli ormoni e l’uomo è stato in grado di selezionarle e utilizzarle a proprio giovamento. Essendo di origine naturale, hanno il vantaggio di produrre effetti positivi senza effetti collaterali, e in alcuni casi sono in grado di intervenire a prevenire gli effetti degenerativi, aiutando l’organismo a rallentare l’invecchiamento.

Purtroppo, in genere, le diete di noi occidentali sono ricche di calorie ma povere di fitormoni: tendiamo ad assumerne attraverso il cibo solo qualche milligrammo al giorno, a differenza delle popolazioni asiatiche che ne consumano dai 20 agli 80 milligrammi grazie soprattutto ai prodotti derivati dalla soia, componente principale della loro alimentazione. Gli orientali, proprio per la loro dieta, registrano una bassissima percentuale di patologie come il cancro al seno e alla prostata e di disturbi legati alla menopausa.

Gli estratti di origine vegetale possono modulare l’effetto o il rilascio dei principali ormoni prodotti dall’organismo: si può dire che ciascun ormone ha la propria pianta officinale di riferimento. Il metodo, come vedremo, le utilizza e troverete tutte le indicazioni necessarie nelle prossime pagine.
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Il corpo parla




LA CURVA ORMONALE

Al momento della nascita disponiamo di un capitale ormonale che non rimane alterato nel tempo, anzi, durante l’infanzia la produzione di ormoni incrementa fino a raggiungere il picco massimo nell’adolescenza, per poi stabilizzarsi poco dopo l’arresto della crescita.

Già a partire dai trent’anni questa curva inizia a piegarsi verso il basso e intorno ai quaranta l’invecchiamento ormonale si presenta con segnali diffusi, ma inequivocabili, che ci avvertono che non siamo più tanto giovani e che le nostre facoltà (fisiche e mentali) non sono più quelle di una volta.

Questi segnali si manifestano in modo differente negli uomini e nelle donne. I cambiamenti fisici sono più progressivi negli uomini e più brutali nelle donne. Nell’uomo le prime avvisaglie cominciano dopo i trent’anni, per raggiungere il massimo tra i quaranta e i cinquant’anni; nella donna sopraggiungono poco dopo la cinquantina. A trent’anni gli uomini incominciano a perdere i capelli e a prendere peso più facilmente; le donne mostrano capelli bianchi e piatti e le prime rughe. Nell’uomo questa crisi prosegue fino a tarda età nella misura in cui lo stato ormonale si fa sempre più sbilanciato.

Con le debite sfumature, a seconda della predominanza di ormoni maschili o femminili, si tratta della medesima crisi perché, ricordiamolo, siamo tutti, più o meno, un po’ uomini e un po’ donne in quanto i due gruppi di ormoni sono presenti in ognuno di noi, anche se in percentuali diverse.

Ingenuamente ci lasciamo attrarre e spesso otteniamo risultati parziali e sfuggenti, quando va bene; a volte, invece, questi prodotti minano la nostra salute, quindi fate attenzione e non fatevi ingannare. Al ritorno della pancetta e della cellulite, al diradamento continuo dei capelli, alla comparsa di una ruga ancora più profonda, all’avanzare dei dolori alle articolazioni ci scoraggiamo e ci rassegniamo all’idea che l’invecchiamento sia inevitabile.

In realtà tutto ciò accade per mancanza di conoscenza perché gli effetti dei rimedi anti-età e della medicina anti-invecchiamento saranno nulli se prima non si ristabilisce l’equilibrio degli ormoni: sarà il loro bilanciamento ad attenuare l’andamento discendente della curva fino ad arrivare all’equilibrio ottimale che è rappresentato da una linea diritta e continua.

IL CORO DEGLI ORMONI

Non dimentichiamo che l’invecchiamento ormonale si manifesta molto presto, cioè dal momento in cui la produzione dell’ormone della crescita rallenta, ovvero a partire dai diciotto anni. Dopotutto, ha compiuto la sua funzione principale che è, alla soglia della nostra vita adulta, quella di averci condotto al termine della nostra crescita. In quell’arco di tempo anche altri ormoni meno presenti o presenti in eccesso cominciano a trasformare i nostri tratti somatici e il nostro corpo. Dopo i quarantacinque anni la produzione di ormoni (soprattutto quello della crescita) diminuisce drasticamente per raggiungere il suo punto più basso verso i sessanta. Ecco perché con l’età la statura tende a diminuire, il peso ad aumentare, i tessuti a rilassarsi, i muscoli a perdere tonicità e le ossa a infragilirsi. Piano piano ci si trasforma, a volte assumendo tratti somatici molto diversi. Ma come è possibile? È, ancora una volta, una questione di equilibrio.

Come abbiamo visto, tutti i membri sono importanti all’interno di un coro. Ciascun cantante deve essere in perfetta armonia con gli altri e le voci devono armonizzarsi tra loro. Solo così l’esecuzione di un brano è un vero piacere. È sufficiente che uno o due cantanti stonino per guastare il risultato. In modo analogo funziona il nostro sistema ormonale. Soltanto la perfetta calibratura dei numerosi ormoni assicura al nostro organismo una condizione di benessere, non solo fisico ma anche estetico. Una produzione scarsa o eccessiva dei singoli messaggeri diventa rapidamente causa di stonature, che coinvolgono l’intero equilibrio corporeo.

L’aspetto giovanile, la salute di pelle e capelli, la tonicità dei muscoli, la distribuzione del grasso corporeo e spesso anche l’accentuazione dei tratti somatici dipendono da un quintetto di voci ormonali composto dagli ormoni maschili e femminili (testosterone ed estrogeni), dall’ormone anti-età (melatonina), dall’ormone della crescita e dal DHEA. A questo fa da contrappunto il duetto composto da insulina e cortisolo, ormoni che accelerano l’invecchiamento.

L’insulina viene prodotta in gran quantità soprattutto se la nostra alimentazione è molto ricca di zuccheri. Essa provoca la formazione di anti-estetici cuscinetti di adipe e favorisce l’immissione di lipidi nel sangue. Del cortisolo abbiamo parlato più volte: l’eccesso di cortisolo abbassa le difese immunitarie, riduce la massa muscolare e accresce i tessuti adiposi, indebolisce le ossa, danneggia il cervello e lo fa invecchiare.

Purtroppo, con il passare dell’età vari fattori disturbano il coro ormonale. I messaggeri non collaborano più armonicamente come in gioventù e anno dopo anno la produzione di ormoni ringiovanenti cala. In molti casi il duetto fatale insulina-cortisolo prende il sopravvento, spesso a causa di uno stile di vita e di un’alimentazione inadeguati.

Ecco perché per conservare negli anni l’armonia del coro ormonale è importante sostituire le voci stonate, o che non cantano più, con nuovi ormoni secreti grazie a uno stile di vita adatto.

QUANDO GLI ORMONI SI FANNO VEDERE

Molti di noi collegano la pubertà al momento in cui, verso i dodici-tredici anni, si incomincia a diventare adulti. Per i maschi il testosterone determina la crescita della barba, le caratteristiche maschili e una voce più profonda, mentre alle bambine incomincia a svilupparsi il seno e compaiono le prime mestruazioni, avviando quel rapido processo che le farà diventare donne. In quella straordinaria età della vita che è l’adolescenza l’esplosione degli ormoni non determina solo il carattere sessuale, ma anche tutti i caratteri somatici, plasmando corpo e personalità.

Gli ormoni collegano ogni parte del nostro organismo: pelle, rughe, capelli, ovale del viso, forma delle mani, grasso in eccesso, ma anche tratti determinanti del carattere come la capacità di controllarsi o di arrabbiarsi, l’essere socievoli o scontrosi, il carisma, il sex appeal, la personalità da leader o da seguace.

Se, confrontando le fotografie scattate a cinque anni di distanza, notiamo grossi cambiamenti, questi non sono dovuti solo al tempo che è trascorso, ai chili di troppo accumulati o a un rinnovato colore dei capelli. I cambiamenti sono determinati principalmente dagli ormoni. Può accadere però che l’aspetto su foto recenti sia migliore rispetto a quello immortalato sulle più datate, perché le carenze che ci danneggiavano e invecchiavano sono state aggiustate da uno stile di vita più sano e in grado di donarci un aspetto giovane e fresco. Se tutti noi riuscissimo a fare più attenzione al linguaggio ormonale, imparando a interpretarne i segni, potremmo utilizzare il metodo ormonale per accentuare le caratteristiche positive della salute endocrina facendoci scoprire improvvisamente carismatici, sicuri di noi, dotati di un buon carattere e di un irresistibile sex appeal.

Cortisolo




	Carenza





	

	Cheloidi (cicatrici ispessite).

	Colorito giallognolo tendente al marrone, facilità ad abbronzarsi.

	Corpo emaciato.

	Eruzioni cutanee.

	Macchie scure sul dorso delle mani, sulle braccia, sul viso e sul décolleté.

	Occhi stanchi, cerchiati.

	Pieghe dei gomiti e delle ascelle eccessivamente pigmentate.

	Psoriasi, eczema.

	Sudorazione pesante, con palmi delle mani bagnati.

	Viso magro, guance scavate.

	Vitiligine.



Equilibrio


	Corpo armonioso, ben plasmato, con pancia piatta.

	Linee dei palmi delle mani rosee.

	Pelle senza macchie.

	Viso ben proporzionato, rotondo e armonioso (né scavato né gonfio).









Ormoni tiroidei

Carenza


	Capelli spessi, secchi, fragili, ruvidi, con doppie punte e perdita diffusa.

	Collo tozzo, e se la ghiandola tiroidea è ingrossata, un voluminoso gozzo.

	Labbro inferiore e lingua gonfi.

	Mani, piedi, caviglie freddi, edematosi, gonfi.

	Naso e labbra ispessiti.

	Pallore.

	Palmo delle mani tendente al giallo.

	Palpebre gonfie (soprattutto la mattina) e sguardo spento.

	Pelle secca e ruvida a causa dell’ipercheratosi follicolare (indurimento e aspetto granuloso della pelle percepibile con lo sfioramento) soprattutto sulle braccia, con gomiti squamosi.

	Piedi piatti.

	Polpacci larghi con grossi muscoli, edematosi.

	Sovrappeso.

	Unghie fragili a crescita lenta.

	Viso paffuto, gonfio, con caduta di un terzo del sopracciglio esterno.

	Ventre rotondo per la dilatazione dei visceri.



Equilibrio


	Capelli sani, lucidi, con la crescita rapida.

	Corpo magro, asciutto.

	Mani dalle dita sottili.

	Viso attraente, ben definito, dal colorito roseo.



Melatonina

Carenza


	Aspetto prematuramente invecchiato (viso e corpo).

	Capelli grigi prima del tempo.

	Occhi stanchi e gonfi.

	Sguardo nervoso.

	Viso assonnato.

	Viso teso.



Equilibrio


	Colonna vertebrale diritta.

	Corpo disteso, diritto e ben proporzionato.

	Viso riposato, giovanile, tonico e fresco.



Insulina

Carenza


	Glutei troppo sottili, per niente carnosi e sodi.

	Magrezza diffusa (indice di massa corporea <19).

	Ossa e muscoli sottili.

	Segni di disidratazione: bocca secca, pieghe della pelle che persistono dopo che è stata pinzata, lingua con i bordi irregolari.

	Viso scavato e magro (soprattutto vicino agli occhi, al naso).



Eccesso


	Accumulo di grasso in eccesso soprattutto sul ventre (pancia grossa) e sulle cosce.

	Obesità, sovrappeso.

	Pelle secca, con pieghe che rimangono a lungo quando viene pinzata.

	Viso tondo e gonfio.



Progesterone

Carenza

Donna


	Pancia rotonda.

	Seno troppo voluminoso (macromastia, segno caratteristico).

	Sovrappeso nella parte inferiore del corpo.

	Viso, mani e piedi gonfi per la ritenzione idrica.

	Viso teso e sguardo aggressivo.



Uomo


	Aumento del seno.

	Calvizie.

	Pancia gonfia.

	Sguardo aggressivo.

	Villosità eccessiva.

	Viso gonfio.



Equilibrio (donna e uomo)


	Fisico asciutto.

	Pancia piatta.

	Seno ben proporzionato (nella donna).

	Viso ben delineato.

	Viso fresco e rilassato



Testosterone

Carenza

Uomo


	Accumulo di grasso su seno e fianchi, addome gonfio e cadente, con accumulo di adipe.

	Aspetto più maturo rispetto all’età.

	Atrofia dei testicoli.

	Barba e baffi radi e mal distribuiti.

	Capelli piatti.

	Fragilità.

	Mancanza di peli nella zona esterna della parte inferiore delle gambe.

	Occhi secchi, meno brillanti.

	Pallore.

	Perdita del tono muscolare.

	Perdita di capelli sulla sommità del capo.

	Piccole rughe intorno agli occhi e verticali intorno alle labbra.

	Piccole rughe sul palmo della mano.

	Sovrappeso, obesità.

	Viso meno fermo e cadente con perdita di virilità (meno maschile).



Donna


	Capelli piatti.

	Diradamento dei capelli ai lati della fronte.

	Muscoli sottili o atrofici.

	Notevole diminuzione dei peli pubici e ascellari.

	Occhi secchi, meno brillanti.

	Pelle pallida, chiara, atrofica, secca, sottile, soggetta a lividi, cellulite.

	Perdita di capelli sulla sommità del capo.

	Piccole rughe verticali intorno alla bocca.



Equilibrio (uomo e donna)


	Fisico atletico con muscoli tonici e forti.

	Mani muscolose, con poche linee sui palmi.

	Viso dai tratti decisi, ben definiti, guance rosee.



Estrogeni

Carenza


	Capelli meno voluminosi.

	Corpo meno femminile.

	Leggera peluria sul viso.

	Occhi (meno brillanti) e bocca secchi.

	Pelle chiara, secca, disidratata, sottile, con piccole rughe intorno agli occhi e sul labbro superiore (rughe verticali).

	Pelle in eccesso.

	Perdita di capelli sulla sommità del capo.

	Seno piccolo (micromastia), piatto, cadente.

	Viso pallido.



Equilibrio


	Bella presenza.

	Capigliatura folta e voluminosa.

	Colorito roseo.

	Corpo con rotondità sinuose con seni ben sviluppati.

	Pelle liscia, levigata.

	Viso armonioso e morbido con tratti marcatamente femminili.



DHEA

Carenza


	Appiattimento del monte di Venere (nella donna).

	Capelli piatti e secchi.

	Cellulite sulle cosce.

	Occhi secchi (poca lacrimazione).

	Pelle secca.

	Riduzione o perdita di peli ascellari e pubici.

	Scarso sviluppo muscolare.



Equilibrio


	Ascelle e pube pelosi.

	Fisico asciutto.

	Sguardo vivace.

	Ventre piatto.

	Viso sereno e disteso.



UNA PELLE SEGNATA DAL TEMPO

La pelle è lo specchio del corpo. Le sue alterazioni riflettono le affezioni interne e lo squilibrio del sistema ormonale. La tonicità del derma, la luminosità e l’aspetto giovanile e senza rughe dipendono dagli ormoni. Per questo quando si è molto giovani la pelle è luminosa, morbida, setosa, senza rughe e sana. Poi, con il trascorrere del tempo e il calo rapido della produzione ormonale dovuto allo stile di vita, improvvisamente la situazione precipita. Verso la menopausa, quando si verifica un brusco calo dei livelli ormonali, incominciano a comparire i primi cambiamenti provocati dalle carenze dei principali ormoni.

Nella pelle gli estrogeni aumentano la produzione di collagene e servono per mantenere lo spessore epidermico permettendole di restare tonica, idratata e senza rughe. In pratica gli estrogeni aiutano la pelle e i capelli ad avere un aspetto giovanile e femminile.

La carenza di estrogeni che si verifica con il passare del tempo facilita la comparsa di:


	secchezza;

	atrofia con assottigliamento della pelle e diminuzione del collagene;

	rughe sul volto (zampe di gallina);

	perdita di capelli;

	difficoltà nella guarigione delle ferite;

	fragilità capillare;

	diminuzione dell’effetto barriera sulla pelle.



Il progesterone invece rafforza il tessuto connettivo ed è responsabile del rimodellamento del collagene. La carenza determinata dall’età provoca:


	perdita di tono;

	perdita di trofismo;

	perdita di elasticità;

	perdita di capelli.



La diminuzione del DHEA a causa dell’invecchiamento comporta:


	secchezza (pelle del viso, del corpo e dei capelli);

	aumento dell’espressione del pro-collagene di tipo 1 (il più forte tipo di collagene nel corpo umano) nel derma;

	perdita di tono.



La carenza di testosterone invece provoca:


	piccole rughe al volto;

	aumento dei recettori degli androgeni cutanei;

	perdita di trofismo e di tonicità della pelle;

	cellulite.



Un eccesso di ormoni androgeni nella donna può favorire pelle grassa, acne e irsutismo.

La melatonina invece è implicata in numerose funzioni cutanee come il ciclo di crescita dei capelli e la pigmentazione.

Gli ormoni tiroidei, invece, sono considerati il motore dell’organismo che apporta energia a tutte le cellule, quindi anche a pelle e capelli. Essi regolano il consumo di ossigeno, la crescita dei peli, la sintesi delle proteine e la secrezione sebacea e sono coinvolti nel mantenimento della temperatura corporea. Un eccesso o una carenza possono provocare:

Carenza (ipotiroidismo)


	pelle secca;

	pelle fredda;

	pelle seborroica;

	mixedema;

	perdita dei capelli o dei peli;

	unghie fragili;

	colorito grigio-giallastro o pallore.



Eccesso (ipertiroidismo)


	pelle calda;

	pelle sudata;

	pelle arrossata.



I CAPELLI: SENTINELLE DELLO STATO DI SALUTE

Che siate uomo o donna, se i capelli cadono, diventano fragili, secchi, si sporcano facilmente o perdono volume, il vostro corpo sta cercando di dirvi che avete bisogno di qualcosa o che qualcosa non va.

Gli ormoni e i loro cambiamenti sono i primi a incidere sui capelli, sulla loro salute, consistenza e crescita. Come abbiamo già visto, sono soprattutto gli ormoni maschili e femminili a giocare un ruolo determinante sulla loro salute: gli estrogeni hanno un effetto molto positivo sul loro benessere, mentre il testosterone (in particolare il suo metabolita: il diidrotestosterone) ha un ruolo determinante nel processo di diradamento. L’alopecia androgenetica maschile colpisce dai diciotto-vent’anni in poi; mentre quella femminile, che dovrebbe comparire verso la menopausa, a causa degli squilibri dovuti allo stile di vita potrebbe iniziare già in età fertile. Anche altri ormoni come quelli tiroidei, l’ormone della crescita e la prolattina possono influire sulla salute dei capelli.

Se i capelli diventano fini, la colpa è del testosterone che accorcia la fase di crescita del capello e la riduzione del suo diametro. Quando invece i capelli diventano piatti, sottili e senza volume, ciò è dovuto alla carenza di ormoni sessuali e dell’ormone della crescita. Qui però vogliamo darvi una buona notizia: l’assottigliamento dei capelli potrebbe essere temporaneo perché, ripristinando l’equilibrio del sistema ormonale, possono tornare spessi, folti e lucenti.

Se invece durante le mestruazioni diventano più grassi e si sporcano facilmente dipende dall’aumento del livello di progesterone prodotto in grandi quantità verso la seconda fase del ciclo.

Se verso i venticinque-trent’anni i capelli iniziano a cadere soprattutto sulla sommità del capo, può dipendere dall’eccesso di cortisolo dovuto allo stress. La caduta in questa zona, però, può essere causata anche dalla carenza degli ormoni sessuali. Se invece il volume della vostra capigliatura è diminuito, e quindi avete perso i capelli in maniera diffusa, il motivo potrebbe essere una mancanza di ormoni tiroidei, una carenza di ferro, biotina, vitamina B5 oppure un alterato rapporto omega-6/omega-3. Le stesse carenze sono responsabili della caduta lenta e costante dei capelli che diventano crespi, secchi e pieni di doppie punte. Inoltre, se si dorme poco e non negli orari giusti, viene prodotta poca melatonina (secreta normalmente tra mezzanotte e le tre del mattino) la cui carenza è responsabile della caduta e dell’ingrigimento precoce dei capelli. Anche i disturbi legati alla tiroide possono provocare la caduta dei capelli.

IL SISTEMA CARDIOVASCOLARE HA BISOGNO DI EQUILIBRIO

Le malattie cardiovascolari detengono da tempo la palma di prime cause di mortalità nei Paesi industrializzati. Sono anche le patologie che più di frequente colpiscono le persone anziane.

Le cattive abitudini alimentari che caratterizzano i Paesi ricchi, così come lo stress e l’eccessiva sedentarietà, provocano uno squilibrio ormonale così importante che danneggiano pesantemente vasi e cuore. La cosa migliore sarebbe ovviamente salvaguardare la salute di sangue e arterie osservando le basilari misure di prevenzione. Prima ci affrettiamo a riparare ai guasti causati dallo squilibrio ormonale e meglio sarà per questa coppia e per noi stessi, che troppo spesso, a giudicare dalle negligenze soprattutto alimentari, tendiamo a buttare benzina sul fuoco.

Il cuore è il punto in cui arterie e vene si incrociano, è il motore dell’apparato circolatorio che funge da pompa aspirante e respingente. Tutti i cuori del mondo battono regolarmente, senza arrestarsi, almeno quaranta milioni di volte l’anno. A partire da questa pompa il sangue ossigenato è spinto nelle arterie per essere distribuito e arricchito di ossigeno e nutrienti a tutte le cellule; carico di scorie, viene poi recuperato dalle vene che lo restituiscono al sistema cuore-polmoni affinché lo ripulisca e lo riossigeni. Un adulto di corporatura media ha circa quattro-sei litri di sangue che vengono pompati in tutto il corpo quasi 1.500 volte al giorno. Sono quindi circa settemila i litri di sangue che ogni ventiquattro ore tornano al cuore.

L’elasticità, la resistenza e il buon funzionamento del muscolo cardiaco dipendono soprattutto dagli ormoni anabolizzanti che aiutano il suo tessuto a mantenersi nello stato ottimale. Il cortisolo, per esempio, ne determina il buon funzionamento permettendogli di contrarsi energicamente e stimolando la sensibilità delle cellule cardiache all’azione dell’adrenalina. La carenza di cortisolo provoca battiti cardiaci deboli e rapidi con la conseguente difficoltà ad affrontare sforzi fisici e stress.

L’ormone della crescita, invece, agisce sulla tonicità e sul volume del muscolo cardiaco determinando anche la velocità dei battiti e diminuendo il rischio di malattie cardiovascolari.

La melatonina aiuta gli uomini a evitare l’angina pectoris e l’insulina costruisce e ripara i tessuti cardiaci. In presenza di diabete il cuore diventa più resistente alla sua azione e invecchia precocemente, aumentando il rischio di infarto.

Buoni livelli di testosterone possono migliorare la salute del cuore: la sua presenza nel sangue stimola la produzione di proteine da parte delle cellule cardiache fortificandolo. Questo ormone previene e migliora anche le malattie ischemiche e accelera la guarigione delle ulcere delle gambe e della cancrena, evitando l’amputazione. Gli estrogeni hanno lo stesso ruolo nella donna: dilatano le arterie aumentando l’apporto di sangue e quindi di ossigeno al cuore. Ecco perché con la loro diminuzione in menopausa le donne sono più a rischio di ictus e infarto.

Il progesterone, infine, protegge le arterie coronariche da spasmi e restringimenti che possono provocare infarto nella donna; mentre il DHEA contribuisce a prevenire l’arteriosclerosi nell’uomo.

OSSA E ARTICOLAZIONI

Lo scheletro umano funziona come una ghiandola e interagisce con gli altri sistemi dell’organismo (come la produzione di ormoni sessuali e il metabolismo) grazie all’osteocalcina, la principale proteina della matrice ossea, prodotta dagli osteoblasti, un tipo di cellule che compongono le ossa. Queste cellule, attraverso recettori specifici, ricevono da alcuni ormoni gli input di sintetizzare il tessuto osseo. Ma può accadere anche il contrario: gli osteoblasti si comportano come cellule endocrine che inviano messaggi al pancreas, ai testicoli, alle ovaie, alle cellule adipose, oltre a rimandare i segnali allo stesso osso per attivare la sua neoformazione.

Lo scheletro, quindi, non è solo un apparato di sostegno che riceve ordini dal corpo, ma contribuisce attivamente al suo metabolismo energetico, producendo ormoni importantissimi. L’equilibrio ormonale può quindi bloccare o rallentare molte malattie ossee e articolari. Il cortisolo prodotto in scarse quantità è uno dei fattori in grado di provocare l’infiammazione delle articolazioni, di chi soffre di reumatismi. Questo ormone, secreto dalla parte corticale delle ghiandole surrenali, possiede infatti una forte azione antinfiammatoria che si manifesta bloccando la produzione di sostanze tossiche tipiche dell’infiammazione.

Anche ottimi livelli di DHEA e testosterone, estrogeni e progesteroni riescono a inibire lo sviluppo delle malattie reumatiche. Il progesterone a quantità elevate può favorire la ricostruzione delle cartilagini e delle ossa riducendo il dolore e aumentando la mobilità delle articolazioni.

I dolori articolari mattutini e i dolori reumatici possono essere alleggeriti da un buon livello di ormoni tiroidei.

L’osteoporosi è un vero flagello che colpisce più comunemente le donne ma è presente anche negli uomini e riguarda più di 200 milioni di persone in tutto il mondo: l’International Osteoporosis Foundation riferisce che si verifica una frattura da osteoporosi ogni tre secondi e il numero aumenta con l’avanzare dell’età quando, in seguito alla loro diminuzione, gli ormoni non collaborano più armonicamente. Questo fa sì che senza la produzione degli ormoni deputati alla resistenza e alla stabilità delle ossa, la loro struttura interna si indebolisce progressivamente.

Una delle cause principali è un deficit di ormoni maschili che si manifesta con la diminuzione del volume del tono e della forza muscolare accompagnati da stanchezza e depressione. Ma sulla robustezza delle ossa intervengono anche altri ormoni, vediamo quali.


	DHEA: aiuta a mantenere la densità delle ossa e a rafforzare la colonna vertebrale.

	Estrogeni: il loro brusco calo dovuto alla menopausa riduce il meccanismo protettore dell’osso. Con la fine del ciclo mestruale diminuisce enormemente il livello di estrogeni e somatomedina C, ormoni che regolano l’equilibrio del metabolismo osseo di costruzione e ricostruzione.

	Ormone della crescita (GH): insieme alla somatomedina C stabilisce la densità e la solidità delle ossa. La carenza di questi ormoni favorisce la comparsa dell’osteoporosi caratterizzata dalla riduzione della massa minerale ossea, rendendo l’osso fragile e leggero.

	Melatonina, cortisolo e ormoni tiroidei: fondamentali per il mantenimento dell’integrità delle ossa e per combattere l’osteoporosi.



FAME NERVOSA

Quando si mangia troppo si tende ad attribuire la causa principale allo stress, ai problemi psicologici e relazionali ma quasi sempre il senso di fame, contrariamente a quanto si pensa, ha una base biochimica: è determinato dalle variazioni ormonali. Spesso dipende da una carenza di leptina, cortisolo, aldosterone, testosterone, ormone della crescita e DHEA, oppure da un eccesso di grelina. Una delle cause scatenanti di questo squilibrio è la mancanza di sonno, che crea una carenza di leptina (l’ormone che diminuisce l’appetito) e un eccesso di grelina, l’ormone che stimola la fame. Questo squilibrio fa prevalere il senso della fame rispetto a quello di sazietà e per conseguenza spinge a introdurre ogni giorno il 30-35% di calorie in più rispetto al reale fabbisogno, soprattutto sotto forma di zuccheri che eccitano e rendono difficile il riposo. Un vero e proprio circolo vizioso. Sarebbe invece consigliabile dormire sette, otto ore per notte. Chi dorme bene risponde meglio alla dieta, ha meno appetito e ingrassa di meno.

C’è un altro ormone fortemente implicato: il cortisolo. Questo ormone fa perdere l’appetito per alimenti come grassi e proteine, ma lo scatena per i carboidrati, soprattutto gli zuccheri contenuti in dolci, cioccolato e caramelle. L’assunzione di questi zuccheri provoca una secrezione fuori controllo di insulina che fa sì che il glucosio in eccesso venga trasportato dal sangue nelle cellule provocando ipoglicemia (abbassamento di zucchero nel sangue) ancora più forte, che a sua volta scatena una fame irresistibile di zuccheri e dolci.

La carenza di aldosterone provoca la perdita di sodio nelle urine che riducendo il volume del sangue causa ipotensione. Per compensare la perdita di sale ci si sente attratti a volte anche in maniera incontrollata dai cibi salati, e si tende ad aggiungere sale agli alimenti.

I CINQUE ORMONI CHE POTREBBERO SABOTARE LA PERDITA DI PESO

Le abitudini alimentari scorrette hanno portato negli ultimi decenni a un aumento sconcertante di casi di sovrappeso e obesità, sia in età adulta sia in età pediatrica, procurando serissimi danni all’organismo: patologie fisiche e mentali, soprattutto cardiovascolari, diabete di tipo 2, ipertensione, ipercolesterolemia e ipertrigliceridemia. L’obesità è strettamente legata a molte condizioni specifiche patologiche. Molto forte è il legame con il diabete di tipo 2, tanto da essere stato coniato un nuovo termine che li comprende, «diabesità». L’eccesso di grasso corporeo è alla base del 64% dei casi di diabete negli uomini e del 77% nelle donne.

Il corpo umano dispone di meccanismi di regolazione del senso dell’appetito e della sazietà, fondamentali per garantire il giusto apporto di nutrienti che consentono di svolgere le attività a livello di ogni tessuto di cui è costituito. Perciò è il nostro cervello a dirci di cosa abbiamo bisogno durante l’arco della giornata, e per conseguenza il nostro organismo ci segnala quello che gli occorre, mediante la secrezione di piccoli peptidi che interagiscono a livello centrale dando un chiaro e preciso messaggio. Queste vie metaboliche sono complesse e fondamentali per mantenere il peso corporeo e il bilancio energetico nei parametri fisiologici ottimali. La teoria lipostatica spiega la relativa costanza del peso corporeo, basandosi su un meccanismo che inibisce l’assunzione di cibo e aumenta il consumo di energia quando il peso corporeo, supera un certo valore. Quando mangiamo, il cibo passa dalla bocca allo stomaco attraverso l’esofago. Durante il tragitto viene attivata una gran quantità di ormoni: alcuni provocano la secrezione degli enzimi digestivi, altri stimolano le contrazioni muscolari necessarie per la digestione e altri ancora regolano il flusso sanguigno nello stomaco e il flusso di acqua ed enzimi che collegano stomaco e sangue. Durante la digestione ci sono ormoni che forniscono una sorta di aggiornamento al cervello: essi lo informano sulla reale quantità di grasso presente nel corpo (consentendogli di decidere se elaborare i nutrienti in arrivo trasformandoli in energia immediata, oppure se immagazzinarli per un uso successivo) e controllano i livelli di appetito in modo da evitare di ingerire più cibo del necessario.

Sono proprio questi ormoni messaggeri che offrono alcune delle maggiori potenzialità per il controllo dell’obesità. Immaginate di poter modificare i livelli ormonali nel cervello ed eliminare il desiderio di cibi nocivi. Oppure di poter accelerare l’attività del metabolismo senza aumentare eccessivamente l’appetito. Ecco la buona notizia: tutto questo è possibile regolando cinque ormoni poco conosciuti, ma che potrebbero farvi perdere peso più velocemente di quanto immaginiate. Al contrario, quando nell’organismo si registra un’eccessiva produzione di questi cinque ormoni, il rischio è che «remino contro» i vostri tentativi di perdere peso e tenere a bada la fame.

Grelina

Conosciuto come l’ormone della fame, la grelina stimola l’appetito e spinge il cervello a inviare i segnali necessari per farci assumere più cibo (effetto oressigeno).

Uno studio recente ha monitorato diciotto soggetti sani e non obesi durante tre mattine separate. Il primo giorno hanno saltato la colazione e sono state mostrate loro le immagini di diversi cibi ipercalorici e ipocalorici tra cui insalate, pesce, verdure, cioccolato, torte, pizza. Nei successivi due giorni gli stessi soggetti hanno consumato la colazione e dopo novanta minuti sono state mostrate loro le stesse immagini. In uno di questi due giorni, cinquanta minuti dopo la colazione è stata somministrata loro un’iniezione di acqua salata o di grelina. Tutti e tre i giorni è stato chiesto loro di valutare quanto fossero attratti da ogni singolo alimento presentato loro. La risposta è sorprendente: tutti i soggetti esaminati hanno mostrato una spiccata preferenza per i cibi ipercalorici il giorno in cui hanno ricevuto l’iniezione di grelina.

In conclusione, la grelina innalza i livelli di fame e di desiderio per i cibi ipercalorici. Ecco perché è consigliabile mangiare quando si ha fame (ovviamente cibi sani e poco calorici). Il senso di fame è l’inizio del fallimento, perché quando non si assumono abbastanza cibi sani e nutrienti capaci di attivare il senso di sazietà i livelli di grelina possono schizzare alle stelle provocando il desiderio di abbuffarsi di cibi più calorici, in particolare di notte.

Leptina

La leptina è un ormone prodotto dagli adipociti, le cellule del grasso. Mentre la grelina stimola la fame, la leptina regola l’appetito, segnalando il senso di sazietà ai recettori presenti nell’ipotalamo (effetto anoressigeno), comunicando al cervello la quantità di grasso corporeo presente e consentendogli di decidere se quella quantità va bene o deve variare in base alle richieste metaboliche e ambientali.

Per comprendere in che modo questo ormone interviene nella perdita di peso, partiamo da uno studio pubblicato sul New England Journal of Medicine da un gruppo di ricercatori australiani. Gli studiosi volevano capire perché quasi il 90% delle persone che perdono significative quantità di peso poco tempo dopo lo recuperano. La loro ipotesi era che gli ormoni giocassero un ruolo fondamentale e per verificarla hanno reclutato cinquanta soggetti in sovrappeso, oppure obesi, e li hanno sottoposti a una dieta ipocalorica che ha permesso loro di perdere almeno il 10% del peso corporeo. Una volta raggiunto l’obiettivo hanno fatto seguire loro una dieta di mantenimento per un anno. Durante lo studio sono stati monitorati i livelli ormonali di ognuno confrontandoli con il peso. Come previsto, trentaquattro soggetti che avevano ottenuto un’ottima perdita di peso hanno subìto un calo immediato dei livelli di leptina pari al 67%, con conseguente aumento dell’appetito e rallentamento del metabolismo. Dopo un anno di dieta i livelli medi di leptina erano ancora bassi di circa il 33%, anche se hanno ricominciato a salire quando i soggetti hanno ripreso peso.

Nell’obeso purtroppo si può instaurare un fenomeno definito leptino-resistenza dove, nonostante livelli aumentati di leptina nel sangue, il legame al recettore non si forma, impedendo di creare il segnale a cascata che porta al senso di sazietà.

Adiponectina

Come la leptina, questo ormone è coinvolto nel controllo del grasso corporeo e influisce sull’appetito. Buoni livelli di adiponectina accelerano l’attività del metabolismo e contemporaneamente riducono la fame; inoltre fanno bruciare più calorie consentendo così di perdere peso e abbassare i livelli di zucchero nel sangue.

La secrezione di questo ormone aumenta se si dorme bene, se si pratica attività fisica anche moderata e se si segue una sana alimentazione in cui sono presenti grassi sani come avocado, cioccolato e noci, che pare ne aumentino la presenza nel sangue.

Insulina

L’insulina è l’ormone deputato al controllo dello zucchero nel sangue. In circostanze normali l’insulina stabilisce se la glicemia che si ottiene dalla digestione dei carboidrati deve essere bruciata immediatamente per produrre energia o essere immagazzinata. Quando questo processo viene interrotto può comparire il diabete. Ovviamente non sono solo i diabetici che devono tenere sotto controllo i livelli di questo ormone, ma tutti coloro che vogliono perdere peso. Uno studio pubblicato sull’International Journal of Obesity ha scoperto che, tra gli adulti obesi, la soppressione di secrezione di insulina era associata a una diminuzione di grasso corporeo e del desiderio di carboidrati. Lo stesso studio ha dimostrato anche che l’insulina può regolare la quantità di leptina secreta durante la perdita di peso.

Ma c’è molto di più. I livelli di insulina non solo sono legati alla quantità di zuccheri e carboidrati che consumiamo, ma anche ai grassi.

Cortisolo

Questo ormone può aiutare il metabolismo di grassi, carboidrati e proteine ed è parzialmente responsabile della risposta «combatti o fuggi» che il nostro organismo mette in atto ogniqualvolta si senta in pericolo.

La certezza che il cortisolo svolge un ruolo nella regolazione del peso viene dallo studio «Stress-induced cortisol response and fat distribution in women» di Moyer et al., pubblicato nel 1994 dalla rivista Obesity Resarch. Nello studio sono stati testati i livelli di cortisolo di quarantuno donne sottoposte a situazioni di stress simulato. Al termine i ricercatori hanno scoperto che i soggetti con una presenza più elevata di grasso addominale sulla vita e sui fianchi secernevano maggiori quantità di cortisolo quando erano stressati, arrivando alla conclusione che l’eccessivo stress aumenta la quantità di grasso addominale.

La buona notizia è che i livelli di cortisolo possono essere abbassati praticando la meditazione, la preghiera o altre tecniche di rilassamento.
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Un metodo potente e personalizzato




IL MIGLIOR ALLEATO

È mattina. Vi svegliate ma siete ancora stanchi, vi sentite privi di forza, la notte non vi ha donato un sonno ristoratore. Vi trascinate in bagno e lo specchio vi rimanda un’immagine di voi che stentate a riconoscere: pelle poco tonica, capelli radi, spenti e opachi. Prima di infilarvi sotto la doccia salite sulla bilancia e avete la conferma che i chili in più non vi hanno abbandonato. In realtà non c’era bisogno di quella conferma perché in alcuni punti critici vedete benissimo che sono ancora lì. Il vostro umore, che già non è dei migliori, precipita. Vi sentite scoraggiati. L’ennesima dieta a cui vi siete sottoposti vi ha tolto la gioia di mangiare, le forze, l’entusiasmo di affrontare la giornata con il sorriso, ma non quello che volevate: quei centimetri del girovita, la cellulite su cosce e glutei.

Come medico, da anni sento storie simili: persone che intraprendono regimi alimentari restrittivi e punitivi che non danno i risultati sperati. O, per essere precisi, magari i risultati nel breve periodo ci sono, ma alla lunga i chili persi vengono ripresi e anche con gli interessi. Perché succede?

Perché la maggior parte delle volte si sbaglia approccio.

Le diete per dimagrire, in genere, riducono drasticamente le calorie e la quantità di alimenti da ingerire nel corso della giornata: in pratica il cibo diventa il nemico numero uno, ma in realtà il cibo può essere il nostro migliore alleato. Sì, incredibile ma vero. È proprio mangiando, seguendo giorno dopo giorno le varie fasi del metodo, che potrete raggiungere gli obiettivi che sembravano impossibili: perdere peso proprio nei punti critici (diversi per ogni persona), rallentare l’invecchiamento, riconquistare la salute e l’energia, ritrovare lucidità mentale e buonumore. Il segreto per ottenere tutto ciò è racchiuso negli ormoni, e questo metodo utilizza il codice nutrizionale che ne guida la produzione.

Il cibo è il mezzo più potente che abbiamo a disposizione per collocare il nostro organismo in una zona di totale equilibrio ormonale. È importante che vi abituiate a considerare quello che mangiate sotto una luce diversa: ciò che mangiate e come lo mangiate ha un effetto determinante sulla produzione degli ormoni. Questo metodo alimentare è stato concepito per innescare un vero e proprio restart ormonale nelle prime tre settimane e per diventare, con l’alimentazione della quarta settimana, uno stile di vita che garantisce salute e benessere. Non prevede né il conteggio delle calorie né la necessità di dosare ogni alimento. Prima di tutto controlla la qualità di carboidrati, proteine e grassi che vengono ingeriti a ogni pasto e suggerisce gli orari in cui consumarli; un loro appropriato bilanciamento induce l’organismo a produrre livelli ottimali di ormoni indispensabili alla salute, ma i cui eccessi incidono sull’aumento di peso, sulla diminuzione di energia, sull’umore, sulla resistenza, sulla libido, sulla lucidità mentale e sulla comparsa di alcune malattie. L’equilibrio interno è lo stato naturale e il corpo è progettato per mantenerlo, e siccome odia gli estremi farà di tutto per proteggersi dalle azioni che lo minacciano. Con la corretta assunzione di cibo si introducono i mattoni che costituiscono gli ormoni: le proteine e i grassi; dai glucidi e anche dai grassi ricavano l’energia per svilupparsi; mentre le vitamine, gli oligoelementi e gli enzimi sono i catalizzatori che permettono o favoriscono la produzione ormonale a seconda dei diversi sistemi endocrini. Senza di essi non potremmo assumere tutti gli elementi energetici costruttori e non si avrebbero le trasformazioni degli alimenti, la loro metabolizzazione e l’eliminazione delle scorie. In genere, nel cibo che consumiamo le quantità di minerali, oligoelementi e vitamine sono basse in proporzione alla razione totale, e la loro carenza influisce negativamente sulla produzione degli ormoni: ecco perché, dopo il piano alimentare, troverete anche un capitolo con i giusti integratori, risorse che la natura ci offre per il nostro benessere.

A CHI È RIVOLTO IL METODO

Questo metodo è nato diversi anni fa per aiutare pazienti che venivano da me con segni prematuri di invecchiamento: difficoltà a perdere peso, calo della libido, andropausa e menopausa precoci, mancanza di energia eccetera. Con il tempo, mi sono reso conto che anche altre persone avrebbero potuto beneficiarne e il metodo si è rivelato prezioso per prevenire molte patologie e per promuovere la salute.

L’ho quindi proposto anche a pazienti che non mostravano particolari problemi, ma semplicemente si sentivano stanchi e con poca energia. I risultati sono stati sorprendenti: già dopo la prima settimana le persone registravano una ritrovata forza e vitalità che le spingeva a continuare su quella strada adottando buone abitudini alimentari e uno stile di vita sano.

Dunque, a chi è rivolto il metodo? Fare un elenco è riduttivo perché tutti possono trarne vantaggio. È possibile però stilare una lista dei disturbi che ho riscontrato più di frequente nei miei pazienti e che grazie al metodo sono scomparsi o si sono di molto attenuati:


	ansia, nervosismo, insoddisfazione sul lavoro e nella vita in generale;

	comparsa di macchie scure sul viso, sul dorso delle mani, sul petto;

	difficoltà di concentrazione;

	difficoltà nel perdere peso;

	dimagrimento nella parte alta del corpo ma difficoltà a eliminare il grasso in eccesso da fianchi, cosce e glutei;

	disturbi del metabolismo (alti valori della glicemia, del colesterolo e degli acidi urici);

	dolori alle articolazioni;

	guance scavate;

	ipertensione arteriosa;

	nebbia mentale;

	pelle secca, sottile e con piccole rughe;

	perdita del desiderio sessuale e difficoltà erettive;

	perdita di capelli;

	perdita di consistenza del seno (per le donne);

	pessimismo e poca fiducia in se stessi;

	pettorali afflosciati e sviluppo di un accenno di seno (per gli uomini);

	poco fiato;

	ridotta memoria;

	scarso tono muscolare;

	sudorazione abbondante.



CHE COSA ASPETTARSI DAL METODO

Oltre a ritrovare salute e giovinezza, con il metodo ormonale si dimagrisce in modo definitivo e nei punti desiderati. Il metodo parte dal presupposto che gli squilibri ormonali facciano ingrassare. Per esempio, nell’uomo in sovrappeso gli androgeni si convertono in estrogeni a causa dell’attivazione dell’enzima aromatasi. Quando poi gli estrogeni diminuiscono, ma sono in eccesso rispetto al progesterone, si crea uno squilibrio nella relazione estrogeno-progesterone e quest’ultimo non riesce più a tenere sotto controllo gli estrogeni. A questo punto anche la produzione locale di estrogeni nel tessuto adiposo può contribuire al dominio degli estrogeni (dominanza estrogenica). L’enzima aromatasi è più attivo nel tessuto adiposo viscerale in risposta al cortisolo. Ed ecco comparire quella fastidiosa pancetta difficile da eliminare.

Vediamo il caso di Fabio, un mio paziente, che illustra bene questa situazione.

Fabio ha cinquant’anni, è sovrappeso, rotondetto e tende a sudare abbondantemente. È preoccupato perché continua a ingrassare. Gli piace mangiare e predilige i dolci, i dessert e tutti i tipi di pane bianco. Beve qualche bicchiere di vino e ogni tanto la birra. Ha sempre molta sete e crede che dipenda dall’abbondante sudorazione.

È sposato, ma da un po’ di tempo la sua vita sessuale non è entusiasmante: prova poco desiderio e l’erezione è di breve durata.

Anche sul lavoro le cose non vanno molto bene. È spesso stanco e nervoso e gli manca la motivazione.

I suoi sintomi sono associabili all’andropausa, che viene confermata dai test ormonali che rilevano bassissimi livelli di testosterone. Anche i valori dell’ormone della crescita sono bassi, mentre quelli degli estrogeni sono elevati come quelli di una donna in gravidanza. I valori di insulina, glucosio e colesterolo sono più alti del normale.

Propongo a Fabio il metodo, e lui inizia il programma alimentare e le integrazioni che gli prescrivo.

Come prima cosa, Fabio deve perdere peso. I suoi valori di testosterone hanno iniziato a diminuire verso i trentacinque anni non tanto a causa di una produzione ridotta, ma piuttosto per il fatto che gli ormoni maschili (androgeni) vengono sempre più trasformati in estrogeni da un enzima attivato principalmente nel fegato e nei tessuti adiposi, l’aromatasi. Con l’aumento dei tessuti adiposi, la cui massa cresce a causa dell’attività epatica di tale enzima, Fabio continua a ingrassare. Da una parte il testosterone degrada i grassi, ma dall’altra gli estrogeni (gli ormoni della gravidanza) contribuiscono a produrre tessuto adiposo (il bambino deve essere alimentato anche in periodi difficili).

Si è attivato così un circolo vizioso: la trasformazione del testosterone causa un innalzamento degli estrogeni che, a loro volta, accrescono il tessuto adiposo. L’aumento di tessuto adiposo provoca inoltre il rilascio di leptina. Purtroppo, le zone del cervello a cui la leptina invia gli impulsi di sazietà che impediscono un riempimento di stomaco e intestino hanno perso con il tempo la loro reattività. Ciò accade con tutti gli ormoni presenti in quantità eccessive nel sangue e nei tessuti: non hanno più alcun effetto sugli organi bersaglio. Nel caso di Fabio, l’assunzione incontrollata di cibo, in particolare alimenti ricchi di zuccheri e farina bianca, provoca picchi di insulina che aumentano i depositi di grasso.

Fabio ha seguito il metodo per circa tre mesi. Insieme alla dieta ormonale gli ho prescritto degli integratori (vedi capitolo 9) che permettono di alzare i livelli di testosterone libero nel sangue e altri che favoriscono la riduzione dei grassi e il loro assorbimento.

Dopo tre mesi, Fabio è irriconoscibile: è dimagrito, è tornato a fare sport ed è di ottimo umore. Dopo sei mesi, ha raggiunto il suo peso forma, la sudorazione si è normalizzata e la libido è tornata a livelli normali. È scomparsa anche la disfunzione erettile e la sua vita sessuale è quella di un tempo.

I risultati

Applicando il metodo si notano i primi risultati già dopo tre giorni. La prima fase è quella di detossificazione, in cui si verifica un aumento di urine, sia come quantità sia come frequenza, perché il corpo si libera naturalmente dall’eccesso di sodio e di acqua. Se c’erano gonfiori o edemi scompaiono. Fin dalla prima settimana si ha una diminuzione del desiderio compulsivo verso i carboidrati come pasta e dolci, e si nota un aumento di energia e concentrazione mentale. A partire dalla seconda settimana diminuiscono quasi del tutto la fame e la spossatezza cronica dopo i pasti e aumenta il senso di benessere che cresce ancora di più nei giorni successivi.

Il calo di peso nella fase iniziale è molto soggettivo: durante la prima settimana avviene un vero e proprio riequilibrio idrico e si possono perdere fino a tre chili, di cui un chilo di grasso e i rimanenti di liquidi. Successivamente la perdita di peso riguarda prevalentemente la massa grassa e può arrivare fino a un chilo a settimana: una perdita maggiore sarebbe dannosa per i tessuti soprattutto per la massa magra, innescando problemi di salute.

Ma il bello del metodo ormonale è che, una volta ristabilito l’equilibrio, la diminuzione del tessuto adiposo continuerà costantemente e progressivamente anche dopo il programma di quattro settimane (che vedremo a breve), purché si continui a mettere in pratica i princìpi cardine della quarta fase.

Il consiglio è quello di pesarsi prima di iniziare il metodo e alla fine delle quattro settimane, ma mai durante i ventotto giorni. Potrebbe capitare che un giorno non perdiate nemmeno un etto o addirittura, in seguito all’assestamento degli ormoni, accumuliate liquidi: potreste credere di aver sbagliato qualcosa, oppure che il metodo non funzioni o che non sia adatto a voi. Il rischio è quello di restare delusi, demotivarvi e trasgredire bloccando il processo avviato con il metodo.

Se invece si tiene duro per i ventotto giorni del programma i risultati saranno sorprendenti per tutti: sia per coloro che devono perdere molto peso, sia per coloro che si sentono fuori forma o che non si sentono bene con se stessi. In tutti si registrerà un calo di peso dovuto alla perdita graduale ma costante di grasso se si seguirà il metodo come stile di vita, assicurandosi l’equilibrio definitivo degli ormoni. Oltre alla felicità di constatare che finalmente il dimagrimento si è sbloccato (soprattutto in premenopausa, in menopausa e in andropausa) e si sono riusciti a perdere quei chili che sembravano essersi ancorati per sempre, ci si sentirà soddisfatti nel notare gli abiti diventati larghi. Si riuscirà inoltre a dormire meglio (il sonno tornerà a essere ristoratore) e il risveglio sarà meno faticoso. Anche energie e concentrazione avranno la meglio e per tutto il giorno ci si sentirà in forma e pieni di voglia di fare. La depressione beneficerà dell’equilibrio ormonale e ci si sentirà meno tristi, stanchi e irritabili.

Accanto alla perdita di peso, al miglioramento dello stato generale di salute non dobbiamo dimenticare la componente preventiva del metodo: per esempio i piccoli disturbi come influenze e raffreddori diventeranno più leggeri, perché l’equilibrio ormonale rafforza il sistema immunitario, stimola la produzione di eicosanoidi buoni e aiuta l’organismo a proteggersi dalle piccole e dalle grandi insidie.

Dimagrire nei punti «giusti»

Con il metodo si ottiene la perdita di massa grassa nei punti desiderati, perché ogni ormone è implicato nell’accumulo di grasso in specifiche parti del corpo.

Come abbiamo già spiegato nei capitoli precedenti, esiste un forte legame tra il funzionamento degli ormoni e la forma del corpo. Sono numerosi gli studi che dimostrano la stretta relazione tra il funzionamento delle ghiandole ormonali e la forma del corpo o, meglio, il modo in cui il grasso si distribuisce. Se abbiamo un’alimentazione scorretta, consumiamo troppo zucchero, scegliamo i cibi sbagliati e ci esponiamo a sostanze tossiche gli ormoni vanno in tilt. E, a seconda delle carenze, il grasso si accumula in specifiche parti del corpo.

Ghiandole surrenali

Le ghiandole surrenali svolgono un ruolo molto importante nella protezione del corpo dagli effetti negativi dello stress cronico. Gli ormoni prodotti da queste ghiandole hanno il compito di mantenere il normale livello di zucchero nel sangue e producono l’energia cellulare. Consumare troppi cibi salati e grassi provoca un’eccessiva stimolazione delle ghiandole surrenali, che a loro volta sono causa di un accumulo di peso, in particolare:


	sulle spalle;

	tra il tratto cervicale e quello dorsale (gobba di bisonte);

	sulle gambe (che trattengono molta acqua);

	intorno al girovita, soprattutto sull’addome.
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Oltre all’accumulo di grasso nei punti critici si avvertono anche altri sintomi:


	artriti;

	forti sintomi premestruali;

	problemi digestivi;

	ritenzione idrica;

	stanchezza cronica (anche dopo un minimo sforzo);

	voglia di cibi salati.



Tiroide

La ghiandola tiroidea produce gli ormoni che sono responsabili del metabolismo cellulare. Questi ormoni sono responsabili della distruzione dei grassi e quindi della perdita di peso, ma anche dell’attività mentale, della funzione intestinale, dell’assorbimento di sostanze nutritive e dello smaltimento dei rifiuti del corpo. Il suo malfunzionamento può causare perdita di capelli, piedi piatti, unghie fragili e accumulo di peso in tutto il corpo, in particolare su:


	caviglie gonfie;

	collo;

	mento;

	fianchi;

	viso.
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Ghiandole sessuali

L’accumulo di grasso dovuto al malfunzionamento delle ghiandole sessuali dona a chi ne soffre la caratteristica forma del corpo: fianchi, spalle e gambe forti, seno e pancia magri. Le ovaie, le ghiandole riproduttive femminili, secernono gli estrogeni e il progesterone che sono responsabili degli organi sessuali e delle caratteristiche sessuali secondarie, tra cui la distribuzione del grasso in tutto il corpo. Qualsiasi disfunzione dovuta all’aumento della produzione degli estrogeni genera un eccesso di grasso su:


	cosce;

	glutei;

	spalle.
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L’accumulo di grasso è spesso accompagnato da sintomi come:


	acne;

	affaticamento;

	cambiamenti di umore;

	cisti ovariche;

	infertilità;

	mal di schiena;

	mancanza della libido;

	sanguinamento mestruale anormale;

	sindrome premestruale accentuata.




Una importante precisazione

Abbiamo più volte ripetuto che il metodo ormonale è un prezioso alleato per la salute, soprattutto per coloro che, in seguito ai primi squilibri ormonali dovuti all’avvicinarsi dell’età critica (menopausa e andropausa) non si sentono pienamente in forma. Come medico desidero fare una precisazione: il regime alimentare che proponiamo in questo libro non vuole sostituirsi alla terapia farmacologica ormonale, ma in alcuni casi può affiancarla proficuamente. È inoltre fondamentale che chi assume farmaci consulti il proprio medico: il metodo ormonale va a modificare il metabolismo e l’assorbimento delle medicine potrebbe variare; di conseguenza si rende necessario un ricalcolo del dosaggio, dal momento che lo stile di vita sano riequilibrerà in maniera naturale le carenze.



IL METODO IN PRATICA

Il programma alimentare

In genere le persone che si apprestano a iniziare una dieta hanno il terrore di essere costrette a mangiare una ristretta selezione di cibi sconditi, privi di gusto e in piccole quantità: in pratica patire la fame. Per tutti voi che avete deciso di intraprendere il viaggio che vi porterà a riconquistare l’equilibrio ormonale è il momento delle buone notizie: il programma alimentare comprende una ricca varietà di cibi buonissimi e gustosi e sedervi a tavola sarà sempre un piacere. Inoltre, non sarà affatto difficile da seguire, perché le ricette sono semplici da preparare (vedi alle pp. 227-296) anche per chi non ha la passione per la cucina e gli ingredienti sono facilmente reperibili nei negozi di quartiere o nei supermercati. I pasti comprendono cereali integrali senza glutine, fonte primaria di carboidrati; verdure fresche e frutta biologica: alimenti largamente consigliati per il loro apporto in fibre, sali minerali e vitamine. E poi fonti proteiche derivate da pesce pescato, uova biologiche, legumi e da animali provenienti da allevamenti non intensivi. E infine frutta secca, che ha, oltre a un ottimo gusto, una composizione in grassi particolarmente favorevole ed è ricca di minerali.

Con la scelta dei cibi ormonali si riequilibrano non solo gli ormoni, ma anche tutte le funzioni del corpo legati a essi. Gli alimenti che fanno parte del programma di ventotto giorni permettono di controllare il livello di glucosio nel sangue e la produzione di insulina, che non arriva mai a livelli indesiderati. Controllando la glicemia, viene anche automaticamente limitata la secrezione di cortisolo, la cui produzione, oltre che allo stress, risponde ai bassi livelli di zucchero nel sangue. Gli alimenti che rientrano nel programma soddisfano anche specifiche esigenze nutrizionali legate all’età: per esempio, l’olio EVO esercita un effetto benefico sulla pelle in quanto è ricco di vitamina E; l’aceto di mele stimola la circolazione sanguigna e contribuisce al drenaggio delle cellule adipose e della cellulite; il tè matcha, invece, è fonte di polifenoli, di catechine, di clorofilla (proprietà disintossicanti), di l-teanina (un importante amminoacido naturale con proprietà rilassanti) e di teofillina (azione diuretica).

Ma il metodo non è solo alimentazione. Ci sono altri due aspetti fondamentali da tenere in considerazione. Vediamo quali sono.

La ginnastica ormonale

Un elemento da associare al programma alimentare per ricavarne il massimo beneficio è l’esercizio fisico, che deve essere moderato ma costante per aumentare il consumo di calorie e riattivare il metabolismo.

L’attività fisica praticata in maniera eccessiva, invece, può risultare dannosa, perché produce effetti negativi sul corpo e sulla mente, dovuti al cosiddetto overtraining. Il sovrallenamento, infatti, può provocare la formazione di radicali liberi e cortisolo. D’altro canto, è provato che la mancanza di attività fisica incide negativamente sull’equilibrio ormonale e quindi sul benessere generale.

È consigliato praticare un’attività aerobica moderata, cioè quella in cui si utilizza ossigeno senza farsi venire il fiatone: un esercizio fisico di bassa intensità dove la sensazione di fatica è appena percepibile, come per esempio la camminata veloce, la pedalata in bicicletta, il nuoto, lo step, che consentono di proseguire il movimento senza affanno e senza la necessità di fermarsi dopo pochi minuti. L’ideale sarebbe associare all’allenamento aerobico quello anaerobico, cioè uno sforzo breve ma intenso (salti, scatti, sollevamento pesi, corsa veloce), ma senza esagerare.

L’esercizio aerobico richiede 40-60 minuti al giorno mentre per quello anaerobico sono richiesti 10-15 minuti e si suggerisce di praticarlo almeno tre volte alla settimana, a giorni alterni; con il tempo, l’allenamento anaerobico dovrà incrementare l’intensità affinché gli esercizi risultino sempre efficaci.

Esiste un’attività fisica ideale da associare al metodo ed è la ginnastica ormonale tibetana. Si tratta di un’antica tradizione orientale composta da nove esercizi denominati «riti», che di recente è stata inserita nei programmi di wellness e di body mind con ottimi risultati. Nei Paesi occidentali spesso viene modificata, ma quella che noi consigliamo è l’autentica ginnastica ormonale, poco conosciuta e poco esercitata ma tutt’ora praticata dai monaci tibetani.

Un’alimentazione ormonale equilibrata ne potenzia gli effetti positivi, ma il ruolo fondamentale è giocato dalla speciale routine degli esercizi. Sono tanti gli aspetti positivi di questa ginnastica: richiede pochissimo tempo, è semplice da eseguire e la si può praticare indipendentemente dallo stato di salute e dalla forma fisica.

In origine i riti erano tramandati oralmente, come in numerose tradizioni religiose ed esoteriche, ma verso gli anni Trenta del secolo scorso lo studioso americano Peter Kelder (o chiunque si celi dietro tale pseudonimo) li ha raccolti in un volume diventato un best seller dal titolo I cinque tibetani. In Europa i riti arrivarono negli anni Ottanta e furono subito considerati come «la fonte della giovinezza» e da allora sono sempre più numerose le persone che li praticano ricavandone enormi benefici sia a livello fisico sia a livello mentale. Questi riti, oltre a migliorare la forza muscolare, l’elasticità, la circolazione e le funzioni respiratorie, incrementano anche la coordinazione, l’equilibrio, l’energia e l’acutezza mentale. Ma gli effetti più sorprendenti, come abbiamo detto, si registrano a livello endocrino.

Affinché i nostri ormoni ne abbiano un reale beneficio è necessario attenersi scrupolosamente e con costanza a sei regole:


	dedicarsi alla ginnastica ormonale subito dopo il risveglio;

	eseguire la routine di esercizi ogni giorno;

	praticare gli esercizi sdraiati sul letto, oppure seduti sul pavimento o su un materassino;

	mantenere una alimentazione ormonale e non avere cattive abitudini come bere alcolici e fumare;

	per stimolare la digestione e la circolazione linfatica bere un bicchiere di acqua tiepida dopo avere eseguito gli esercizi;

	la routine di esercizi richiede tempo per produrre risultati evidenti. Iniziatela il primo giorno del metodo e siate costanti fino al ventottesimo giorno. Dopo non potrete più farne a meno.



I vantaggi che ne ricaverete se sarete costanti sono:


	aumento della vitalità;

	diminuzione delle tensioni fisiche ed emotive;

	miglioramento del drenaggio linfatico;

	miglioramento dell’udito e della vista;

	miglioramento della funzionalità dell’apparato digerente;

	miglioramento delle capacità mentali e della memoria;

	miglioramento della salute del cuore e dei vasi sanguigni;

	ripristino della flessibilità articolare e miglioramento della postura.



Ora vediamo nel dettaglio come praticare la ginnastica ormonale.

Esercizio 1

Seduti sul letto (sul pavimento o su un materassino) strofinate le mani per alcuni secondi fino a quando non le sentirete calde: riattiverete così la circolazione.

Esercizio 2

Chiudete gli occhi e copriteli con il palmo delle mani calde. Premete delicatamente 30 volte sui bulbi oculari con un ritmo di una pressione al secondo.

Esercizio 3

Posizionate il palmo delle mani sulle orecchie e premete leggermente 30 volte con un ritmo di una pressione al secondo.

Esercizio 4

Serrate le mani a pugno, poi fate scorrere i pugni (con i pollici tesi) lungo la mandibola, dal mento verso le orecchie. Eseguite questo esercizio 30 volte.

Esercizio 5

Posate il palmo della mano destra sulla fronte e sopra di essa appoggiate il palmo della sinistra. Ora muovete le mani da sinistra a destra, e viceversa, per 30 volte.

Esercizio 6

La parte superiore della testa è il più importante centro energetico. Questo esercizio consente di far fluire l’energia e aiuta a stabilizzare la pressione sanguigna. Sollevate le braccia sopra la testa e sovrapponete le mani flettendo un poco i gomiti. Quindi spostate le mani dalla parte anteriore a quella posteriore per 30 volte.

Esercizio 7

Mettete la mano destra sopra la tiroide (alla base del collo) e posate la mano sinistra sopra la destra. Quindi fate scorrere la mano sinistra lungo tutto il busto, in su e in giù, dal collo all’ombelico (la mano destra rimarrà alla base del collo per tutto il tempo).

Esercizio 8

Mettete la mano destra sopra l’addome e posate la mano sinistra sopra la destra. Massaggiate delicatamente la pancia con movimenti circolari facendo 30 cerchi.

Esercizio 9

Questo esercizio migliora la circolazione sanguigna e linfatica degli arti. Sdraiatevi sulla schiena: alzate le mani con le dita puntate verso l’alto. Fate dei movimenti circolari (30 cerchi) con le mani (che girano sui polsi). Quindi alzate le gambe con le dita dei piedi rivolte verso l’alto. Fate 30 movimenti circolari con i piedi (i piedi ruotano sulle caviglie). Infine, tenendo sia le braccia sia le gambe sollevate, scrollate leggermente le mani e i piedi.

Meditazione

È stata ampiamente dimostrata l’influenza dello stress sul mantenimento dell’equilibrio ormonale. Lo stress interviene promuovendo la produzione di un eccesso di cortisolo e adrenalina che interferiscono sulla secrezione di eicosanoidi «buoni», sostanze in grado di agire sulla risposta infiammatoria (quelli cattivi sono pro-infiammatori, quelli buoni sono invece anti-infiammatori).

Essere consapevoli che mente e corpo sono collegati aiuta a impegnarsi di più a seguire un programma che si prende cura del proprio benessere.

Meditazione e preghiera possono avere benefici effetti sugli ormoni, perfino maggiori del solo rilassamento. The Harvard Gazette ha riportato i risultati di un esperimento condotto nel 2015 da un gruppo di ricercatori della Harvard Medical School capitanati dal professor Benjamin Shapero. A una metà dei partecipanti è stata fatta ascoltare solo musica rilassante, l’altra invece in aggiunta meditava o pregava per dodici minuti al giorno: dopo appena otto settimane l’attività ormonale nel primo gruppo era aumentata del 3,7% mentre nel secondo addirittura del 43%.

Meditare dieci minuti al giorno è semplice, ecco come fare:


	trova un posto tranquillo e confortevole;

	silenzia il cellulare e siediti in una posizione comoda e rilassata;

	abbandona le mani in grembo e chiudi gli occhi;

	non cercare di alterare il respiro, concentrati su come fluisce naturalmente;

	favorisci la respirazione diaframmatica, così la renderai più profonda, lenta, regolare;

	se i pensieri ti distraggono, riporta l’attenzione sul fluire ritmico dell’aria;

	dedica a questa pratica dieci minuti al giorno.
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5 fasi, 28 giorni per il restart ormonale




I PILASTRI DEL METODO

Il programma alimentare dei 28 giorni si compone di cinque fasi ed è il risultato di decenni di esperienza con migliaia di pazienti che ne hanno sperimentato i benefici nel breve e nel lungo termine.

I pilastri su cui si basa il metodo per il riequilibrio ormonale sono:


	consumare cibi naturali e preferibilmente di origine vegetale e biologici;

	privilegiare le proteine contenute in pesce azzurro, uova e proteine vegetali;

	ridurre al minimo il consumo di carne;

	evitare i latticini e i cereali con glutine;

	limitare i cibi con sali, zuccheri e grassi aggiunti;

	mantenersi ben idratati, ma niente alcolici e caffè.



Ogni fase ha le sue regole che vanno seguite senza eccezioni per garantirsi il massimo dei risultati. Ogni giornata prevede la colazione, due pasti principali e uno snack a metà pomeriggio.

La prima fase (giorni 1-3) è fondamentale per dare inizio alla detossificazione: verdura cruda e cotta, frutta e tanti liquidi. Passare a una dieta solo vegetale può comportare la comparsa di alcuni sintomi tipici quali disturbi del sonno, spossatezza, alterazioni delle funzioni intestinali (stitichezza o diarrea) e mal di testa, che si risolvono generalmente in un paio di giorni. Bere la giusta quantità di acqua, e non quella nelle bottiglie di plastica, aiuta a eliminare con le urine le tossine e a ridurre il senso di fame, che di solito è comunque ben gestibile.

È molto importante che i prodotti vegetali (frutta e verdura) siano di stagione e provenienti da coltivazioni biologiche per limitare la contaminazione con pesticidi che sono tra i principali interferenti endocrini che minano la salute del nostro sistema ormonale e non solo.

La seconda fase (giorni 4-7) reintroduce alcuni alimenti e quindi la maggior parte dei sintomi tipici della fase di detossificazione svaniscono lasciando spazio a maggiore energia e lucidità. A pranzo si aggiungono i carboidrati derivati da cereali senza glutine (riso, quinoa, grano saraceno). Evitare di consumare glutine contribuisce anche nei giorni successivi a migliorare la pulizia e la funzionalità dell’intestino, favorendo un migliore assorbimento dei nutrienti e permettendo di conseguenza una funzione cellulare più efficiente.

La terza fase (giorni 8-14) prevede la graduale reintegrazione a cena delle proteine di origine sia vegetale (legumi) sia animale (solo pesce). È importante che quest’ultimo sia pescato e non di allevamento (preferire i pesci di piccola pezzatura, cercando di evitare il consumo di tonno e pesce spada per il maggior contenuto di metalli pesanti).

La quarta fase (giorni 15-21) è a base prevalentemente proteica (pranzo, cena e a volte anche a colazione) per mettere a riposo la produzione di insulina da parte del pancreas e per attivare e insegnare al nostro metabolismo a utilizzare come fonte energetica il grasso immagazzinato in eccesso, soprattutto quello a livello viscerale, che comporta la produzione di sostanze a effetto pro-infiammatorio, tra le cause principali della cosiddetta «infiammazione cronica silente». Oltre al pesce, è importante che le uova provengano da galline allevate all’aperto e che le carni siano bianche e provenienti da allevamenti non intensivi e nel rispetto del benessere animale (polli allevati all’aria aperta).

La quinta fase (giorni 22-28) ristabilisce l’equilibrio ormonale grazie alla qualità degli alimenti utilizzati e alla sequenza con cui sono stati reintrodotti nelle settimane e nell’arco della giornata. Il piano alimentare di questa settimana costituisce il modello per proseguire in modo autonomo dopo il ventottesimo giorno al fine di rendere il metodo ormonale il vostro stile di vita. Prevede un’alimentazione completa con il reintegro parziale una volta alla settimana di cereali contenenti glutine da grani antichi (a eccezione di chi soffre di celiachia, intolleranza al glutine o di patologie tiroidee) e di carne rossa (bovini da allevamento al pascolo).

Al termine del programma, inoltre, sarà possibile inserire anche qualche dolce, tenendo sempre presente le linee generali che caratterizzano il metodo.

Può essere utile una volta all’anno o quando se ne sente il bisogno ripetere il programma completo per ristabilire l’equilibrio ormonale e le corrette abitudini alimentari.

I VEGETALI

La verdura deve diventare la regina indiscussa della vostra tavola. Abbiamo la fortuna di abitare una terra che in ogni stagione dona una incredibile quantità e varietà di ortaggi che hanno un basso contenuto calorico, sono ricchi di acqua e di fibre, contengono vitamine e minerali essenziali per il nostro benessere.

Le verdure verdi sono tutte consigliate, l’importante è che siano di stagione e provengano da coltura biologica. Via libera poi a: asparagi, avocado, barbabietola, bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiore, cavolini di Bruxelles, cavolo nero, cavolo rosso, cavolo verde, cetrioli, champignon, cicoria, crescione, fagiolini, finocchi, melanzane, porro, rucola, sedano, spinaci, verza, zucchine.

Meglio cucinarle al vapore o a temperature bassissime lasciandole croccanti per mantenere inalterate le loro proprietà nutritive.

Le verdure ormonali

Esistono alcune verdure che possiamo definire «ormonali» per i loro fantastici effetti sull’equilibrio del nostro sistema endocrino.

Carciofo

Il carciofo, fin dall’antichità, è stato per molti popoli un rimedio curativo e una prelibatezza allo stesso tempo. È ricco di preziose sostanze vegetali e vitamine A, E e K. Questo vegetale contiene anche grandi quantità di amminoacidi, enzimi, minerali e fibra, soprattutto l’inulina, che ha proprietà favorevoli al benessere del microbioma intestinale. Oltre al magnesio, il carciofo contiene diverse sostanze vegetali dall’effetto calmante. Agisce in modo positivo sul sistema ormonale e sostiene le funzioni di pancreas, fegato e bile. Aiuta a metabolizzare meglio le radiazioni delle onde elettromagnetiche emesse dai dispositivi elettronici. Potremmo definire il carciofo una medicina molto gustosa, e un valido rimedio per: allergie alimentari, arteriosclerosi, diabete, disturbi tiroidei, del sistema endocrino e della fertilità, enterite, gastrite, glicemia (aiuta a riequilibrarla), insonnia, intolleranze alimentari, nevralgia, osteoporosi, problemi biliari, steatosi epatica, ulcera.

Cetriolo

È molto salutare ed è considerato una vera e propria fonte di giovinezza tra i cibi che contengono meno calorie. È composto principalmente da acqua e possiede importanti sostanze nutritive come le vitamine A, quelle del gruppo B e la C. Il cetriolo è anche molto ricco di minerali come calcio, zinco, ferro, magnesio, potassio e fosforo. Poiché vitamine e minerali si concentrano soprattutto nella buccia, essa non andrebbe mai eliminata: bisognerebbe consumarla dopo averla accuratamente lavata.

Il cetriolo contiene anche enzimi che favoriscono la digestione ed eliminano i parassiti intestinali depurando l’intestino. Può essere anche un valido aiuto contro il gonfiore di gambe e piedi perché contrasta la ritenzione idrica. È inoltre uno degli alimenti più alcalini perché aiuta ad abbassare il livello di acidi nell’organismo e il sano equilibrio acido-basico ci protegge da reumatismi e gotta.

Il suo consumo è consigliato anche per combattere il diabete perché le sostanze che contiene possono abbassare l’indice glicemico.

Introdurre il cetriolo nella dieta aiuta a combattere: affaticamento surrenale, allergie alimentari, cefalee, disfunzione degli organi riproduttivi, disturbi climaterici, disturbi della fertilità, dolori premestruali, influenza, intorpidimento, iperacidità, nevralgie, raffreddore, sensazione di pesantezza, stanchezza cronica, vampate di calore.

Se soffrite di disturbi premestruali bevete il seguente estratto e nell’arco di un’ora avrete risultati sorprendenti:

3 cetrioli

500 ml di acqua

1 frutto a piacere

Tutti gli ortaggi in foglia

Lattuga, soncino, cavolo nero, rucola, tarassaco, cicoria, spinaci, bietole, prezzemolo e coriandolo sono potenti strumenti per riequilibrare gli ormoni e nella cura dell’apparato digerente. Oltre a essere molto digeribili, depurano l’intestino dalle scorie e dalle sostanze inquinanti e hanno un potente effetto basico, prevengono l’iperacidità nel sangue, negli organi, nei sistemi endocrino, linfatico, nervoso centrale. Gli ortaggi in foglia contengono numerose sostanze minerali necessarie per il funzionamento degli elettroliti. Contengono anche vitamine del gruppo A, soprattutto caroteni, acido folico e numerosi micronutrienti di cui il sistema endocrino ha bisogno.

Consumarli potrebbe essere un valido aiuto se soffrite di: acne, allergie alimentari, anemia, artrosi, crampi muscolari, depressioni, diabete, disfunzioni degli organi riproduttivi, disturbi dell’attenzione e iperattività (ADHD), disturbi della fertilità, disturbi premestruali, disturbi renali, disturbi tiroidei e della menopausa, eczema, emicrania, gotta, infiammazioni soprattutto intestinali, insonnia, ipoglicemia, malattie cardiovascolari, osteoporosi, pirosi, problemi biliari, squilibri ormonali, ulcera.

Se siete tra coloro che non amano le verdure in foglia perché le ritengono responsabili di gonfiori addominali, con molta probabilità il vostro intestino ha bisogno di essere detossificato. Incominciate ad assumerne piccole quantità alla volta in modo da permettergli di assestarsi e ritrovare la corretta funzionalità.

I legumi

Anche i legumi sono un ottimo alimento perché sono ricchi di vitamine e di fibre che aumentano il senso di sazietà e favoriscono il transito intestinale, inoltre aiutano a tenere sotto controllo il livello della glicemia e del colesterolo nel sangue e favoriscono l’equilibrio della flora batterica intestinale. Lenticchie e fave, oltre a essere molto nutrienti, hanno un bassissimo tasso di zucchero e contengono un’alta quantità di proteine nobili e senza il potere acidificante rispetto a quelle contenute nella carne.

Via libera a: ceci, cicerchie, fagioli bianchi, rossi e neri, fave, lenticchie, lupini, piselli e soia.

LA FRUTTA

Sotto la buccia c’è una miniera di vitamine, sali minerali e fibre indispensabili per la salute dell’organismo. La frutta regola l’equilibrio acido-basico del sangue e neutralizza l’eccesso di acido causato dai cibi ricchi di proteine.

Via libera a: albicocche, ananas, arance, castagne (da consumare cotte, anche la farina è ammessa), frutti esotici (con moderazione), frutti rossi (fragole, mirtilli, lamponi, more, more di gelso, ribes), mandarini, melagrana, mele, pere, pesche, pompelmi, prugne, uva.

Anche la frutta secca a guscio (mandorle, nocciole, noci e pinoli), ricca di vitamine e grassi insaturi, è un toccasana. Un consiglio: meglio se consumata non tostata.

Altrettanto favorevoli alla salute sono alcuni tipi di frutta disidratata, tra cui albicocche, fichi e prugne.

La frutta ormonale

Ci sono alcuni frutti che hanno un effetto ancora più interessante per l’equilibrio dei nostri ormoni.

Anguria e melone

Il fruttosio in essi contenuto raggiunge il sangue in tempi molto rapidi ed è fruibile dall’organismo come fonte di energia favorendo la produzione degli ormoni e la rigenerazione cellulare. Il loro succo è ricco di sodio e potassio. L’alto contenuto di elettroliti fortifica il sistema nervoso, ha effetto anti-coagulante riducendo il rischio di infarto ed embolia. Contiene silicio e fornisce così un valido aiuto a ossa, denti, articolazioni, tendini, legamenti e a tutto il tessuto connettivo. Questi frutti devono essere consumati in caso di: acidosi, acne, crampi alle gambe, diabete di tipo 2, disturbi epatici, dolori articolari, infezioni delle vie urinarie, infiammazioni del tessuto connettivo, infiammazioni intestinali, infiammazioni in generale, malattie renali, osteoporosi, sbalzi glicemici, ulcere gastriche, allergie alimentari, unghie fragili.

Arancia e mandarino

Le arance, le clementine e i mandarini sono ricchissimi di vitamine e minerali biodisponibili e altre sostanze nutritive. Il coenzima Q10, il glutatione, i flavonoidi e i limonoidi tutti insieme agiscono contro batteri e virus. Proteggono l’organismo dall’inquinamento elettromagnetico, e indeboliscono i metalli pesanti tossici. Sono inoltre grandi alleati per i seguenti problemi: affaticamento surrenale, apatia, depressione, disfunzioni degli organi riproduttivi, disfunzioni tiroidee, disturbi ormonali, edema, infezioni delle vie urinarie, ipertensione, malattie da raffreddamento, osteoporosi, otiti, pirosi, problemi biliari, stipsi.

Avocado

Ha un potere ormonale così grande che dovrebbe essere consumato quasi tutti i giorni. La sua polpa è ricca di isotiocianati che gli conferiscono il suo caratteristico colore giallo-verde. Ha effetti antinfiammatori e calmanti in presenza di disturbi digestivi di vario tipo, e agisce come un medicinale nelle intolleranze alimentari, morbo di Crohn, sindrome dell’intestino irritabile e polipi intestinali. Grazie al suo effetto estrogenico rallenta l’invecchiamento cutaneo, elimina le occhiaie e protegge dalle radiazioni. Studi recenti gli hanno riconosciuto grandissime proprietà contro il cancro delle ovaie e del colon. Gli acidi grassi omega-3 contenuti nel frutto aiutano il sistema nervoso centrale nelle sue funzioni e alleviano i sintomi di demenza e Alzheimer. L’avocado aiuta anche a combattere l’insonnia, le malattie tiroidee, l’ansia, la stanchezza cronica, i disturbi della fertilità e delle ovaie.

Banana

È ricca di antiossidanti, vitamine e sostanze vegetali secondarie. Il fruttosio che contiene si lega al potassio necessario per il funzionamento dei neurotrasmettitori. Contiene anche oligoelementi essenziali come manganese, selenio, rame, boro e molibdeno. La banana è ricca di triptofano e per questo aiuta a combattere i disturbi del sonno, l’ansia e la depressione. Contiene anche minerali come il potassio che è necessario all’organismo per ripristinare l’equilibrio elettrolitico. È un valido rimedio contro i disturbi digestivi e per calmare l’intestino iperattivo; combattere enterite, diarrea, irrequietezza nervosa, malattie cardiache, artrite e insufficienza surrenale. È molto efficace anche per combattere gli edemi, l’acidità di stomaco, le disfunzioni degli organi riproduttivi, l’ipoglicemia, l’iperglicemia.

Ciliegie

Le ciliegie sono potentissimi stimolatori del sistema endocrino. Forniscono importanti oligoelementi, soprattutto ferro e zinco. Favoriscono la formazione del sangue e condizionano la nostra vitalità. Stimolano l’attività del fegato e lo depurano. Sono ricche di amminoacidi, in particolare di triptofano, che agisce insieme alla melatonina, riducendo il carico dovuto allo stress. Il suo consumo è particolarmente consigliato se si hanno: alitosi, allergie alimentari, confusione mentale, disfunzioni tiroidee, esaurimento fisico, impotenza, infertilità, infezioni delle vie urinarie, insonnia, otiti, prostatiti, stati di stress e affaticamento per la presenza di tossine nel sangue, stipsi, tosse, vertigini.

Frutti di bosco

Ricchissimi di antiossidanti, i frutti di bosco (more, lamponi, more di gelso, mirtilli neri, ribes, fragole, mirtilli rossi, sambuco) sono preziosissimi per la nostra salute. Grazie a tutte le sostanze benefiche che contengono sono grandi stimolatori ormonali. I polifenoli, gli amminoacidi, gli enzimi e i numerosi composti vegetali che contengono aiutano il sistema immunitario a restare nel massimo della forma, oltre che a garantirci la disintossicazione grazie al resveratrolo presente in buone quantità. Questi golosissimi frutti forniscono anche preziosi oligoelementi come ferro, magnesio, selenio, zinco, cromo e potassio. Sono indicati per: arteriosclerosi, cistiti, diabete, disfunzioni surrenali, disturbi della fertilità, disturbi della funzione tiroidea, edemi, infiammazioni degli organi pelvici femminili, insonnia, malattie cardiovascolari, stanchezza cronica, vampate di calore.

Kiwi

Il kiwi ha un’azione sorprendente contro il diabete perché aiuta a regolare il tasso glicemico. Contiene più di 40 minerali e tra le vitamine prevale quella C. Le sue proprietà aiutano a guarire le lesioni cutanee create dalla radioterapia e a sconfiggere i virus. È un validissimo aiuto nei problemi digestivi come pesantezza, flatulenza, pirosi. Se accusate i seguenti disturbi dovreste inserirlo nella vostra dieta: diarrea, dolori addominali, esaurimento, gastrite, infiammazioni, perdita della libido, reflusso gastroesofageo, stipsi, umore instabile.

Mango

È utilissimo per combattere l’insonnia e conciliare un sonno riposante: il suo effetto è migliore se si assume prima di coricarsi. Questo beneficio è dovuto alle sostanze vegetali secondarie di cui è ricco, che inviano uno stimolo ai neurotrasmettitori nel cervello che favoriscono il riposo notturno.

Il suo alto contenuto di magnesio ha un effetto calmante sul sistema nervoso centrale e sull’attività digestiva. Per questo motivo può essere un valido aiuto agli atleti professionisti per allenarsi con maggiore resistenza e intensità e recuperare velocemente dopo le competizioni senza dolori muscolari. Dovreste introdurre il mango nella vostra alimentazione se avete questi disturbi: affaticamento surrenale, Alzheimer, arteriosclerosi, calo di memoria, deficit dell’attenzione, degenerazione maculare, demenza, depressione, diabete, disfunzione tiroidea, disturbi dell’iperattività (ADHD), disturbi della fertilità, esaurimento, infiammazioni intestinali, insonnia, miomi, pirosi, sbalzi di umore, stanchezza cronica, steatosi epatica, stipsi, ulcere gastriche.

Melagrana

Questo frutto ha enormi benefici sul metabolismo ormonale, equilibra la funzione delle ghiandole surrenali e blocca i sintomi del burnout. I suoi grani contengono estrogeni naturali puri e per questo sono un potentissimo rimedio anti-aging soprattutto per le donne. Il succo della melagrana ha anche molti benefici per gli uomini: ha effetti positivi sui loro organi riproduttivi. Inoltre, è indicato per: calcificazioni, cefalea, crampi muscolari, demenza, difficoltà di concentrazione, difficoltà di orientamento, forfora, infiammazioni, nevralgie.

Per riequilibrare il sistema ormonale (soprattutto nelle donne in premenopausa e in menopausa) si consiglia di bere un bicchiere di succo di melagrana per almeno un mese: i risultati saranno sorprendenti.

Papaia

Ricca di vitamine e minerali, soprattutto di carotenoidi, è considerata da sempre una fonte di giovinezza per la pelle, perché la rende più luminosa e riduce la formazione delle rughe. Amica degli ormoni, aiuta a combattere le disfunzioni della tiroide. Facilita la guarigione delle ferite, aiuta a dimagrire, allevia i disturbi gastrointestinali e rafforza il sistema immunitario. Pare che il suo enzima abbia un grosso effetto anche sulle conseguenze del diabete di tipo 2 oltre che una potente azione anti-tumorale. La papaia, inoltre, è un vero e proprio concentrato di vitamina C: 100 g di frutto riescono a coprire il fabbisogno giornaliero di un adulto. Essa contiene anche vitamina A, E, dalla B1 alla B6 e acido folico. È anche ricca di minerali come magnesio, potassio, calcio manganese, ferro, rame e zinco. La papaia è un frutto poco calorico: 32 kcal per 100 g, perché contiene principalmente acqua e fibra.

Dovreste consumarla se soffrite di: depressione, diabete di tipo 2, diarrea, disfunzioni tiroidee, disturbi del sistema nervoso centrale, dolori addominali, flatulenza, gastrite, occhiaie, perdita di sensibilità, pesantezza di stomaco, pirosi, problemi di memoria, secchezza oculare, stipsi.

Uva

L’uva rossa è la varietà che influisce di più sulla produzione degli ormoni: la sua alta concentrazione di resveratrolo costituisce un efficace rimedio anti-age. Il resveratrolo protegge le vene e i vasi sanguigni, stimola il sistema ormonale, immunitario e cardiovascolare. Tutti i tipi di uva permettono un buon funzionamento dei reni. Le sostanze vegetali secondarie contenute assorbono i prodotti di scarto e li eliminano dall’organismo. Inoltre aiuta la depurazione del fegato e dona l’energia necessaria per alleviare: allergie, dolori alla schiena, esaurimento, infiammazioni, sudorazione abbondante, tensioni premestruali, tosse, vampate di calore.

IL PESCE

Il pesce va consumato almeno due o tre volte la settimana. Fornisce proteine di ottima qualità, ma anche vitamine A, B e D, minerali e omega-3 (presenti nelle varietà più grasse come salmone selvaggio, sardine, acciughe, aringhe), indispensabili per prevenire malattie cardiovascolari, tumori e altre patologie.

Bisogna però fare molta attenzione al pesce che si sceglie. Inoltre, è risaputo che negli oceani e nei mari vanno a finire la maggior parte dei rifiuti prodotti dall’uomo: plastiche e microplastiche, pesticidi, metalli pesanti come il mercurio. Più il pesce è predatore (tonno, pesce spada, razza, rana pescatrice eccetera) più alto è il rischio, perché mangia pesci più piccoli a loro volta inquinati. Meglio optare per pesci piccoli e per il pesce azzurro. Oggi, per fortuna, la tracciabilità è assicurata, basta porre attenzione ai cartellini esposti per legge sui banchi di vendita. È consigliabile privilegiare quello dei nostri mari (meglio se pescato e non di allevamento) perché per arrivare alle nostre tavole fa meno strada. È meglio evitare il più possibile certi pesci dell’Estremo Oriente come l’ormai famigerato pangasio, che arriva da fiumi dove le acque sono contaminate da arsenico, altri metalli pesanti e veleni vari.

Nel programma alimentare del metodo ormonale sono consigliati anche i crostacei e i molluschi (cozze, vongole, tartufi di mare, fasolari o telline, calamari, polpi, totani e seppie).

LE UOVA

L’uovo è un alimento preziosissimo per il nostro benessere, un vero e proprio scrigno che contiene proteine molto pregiate per l’organismo, tanto da essere considerato un farmaco naturale.

Il tuorlo è uno degli alimenti più ricchi di colesterolo, ma, niente paura, la scienza ha dimostrato che il colesterolo contenuto nei cibi ha una scarsa influenza sui livelli di colesterolo nel sangue che preoccupano quando sono particolarmente alti. Anzi, pare addirittura che l’uovo aiuti a prevenire le malattie cardiovascolari. Inoltre, le uova sono, in natura, la sola e unica fonte di albumina, che è la proteina più grande del nostro organismo, un autentico toccasana contro la ritenzione dei liquidi dato che agisce attirandoli per osmosi. Il consumo di cinque-sette uova alla settimana aiuta a togliere il gonfiore da gambe e addome.

Questo alimento dalle qualità eccezionali fornisce proteine che contengono tutti gli amminoacidi essenziali che l’organismo non sa come produrre. È anche un’ottima fonte di minerali (selenio, fosforo, zinco), vitamine (A, B2, B12, D, E), antiossidanti (soprattutto luteina e zeaxantina, essenziali per prevenire alcune malattie legate all’invecchiamento dell’occhio) e colina, buona per facilitare le funzioni cerebrali. Contiene, infine, anche acidi grassi buoni, ma non acidi grassi trans. Ha un buon rapporto omega-6/omega-3, anch’esso utile per la prevenzione delle malattie cardiovascolari.

Occorre, naturalmente, scegliere uova di qualità, preferendo quelle biologiche, da galline allevate all’aperto (codice 0 o 1) e alimentate solo con mangimi naturali o integrati con omega-3 sotto forma di semi di lino.

L’American Heart Association sostiene che si può consumare anche un tuorlo d’uovo al giorno, purché si limiti l’assunzione di formaggio, carne rossa e burro che contengono anche il colesterolo. L’uovo, quindi, contrariamente a quanto si pensa, ha molti benefici sulla nostra salute.

Ricapitoliamo le sue qualità.


	Aumenta la fertilità maschile.

	Contribuisce a costruire i muscoli.

	È ricco di proteine, vitamine e minerali.

	Irrobustisce i tessuti delle ossa.

	Migliora le capacità cerebrali.

	Previene i problemi cardiovascolari.

	Protegge dalla cataratta.

	Riduce i rischi di tumore al seno.

	Rinforza il sistema nervoso.



I CONDIMENTI

L’olio extravergine di oliva (EVO) spremuto a freddo (da preferire in assoluto) è il miglior condimento possibile perché ricco di acido oleico, uno dei più abbondanti tra i grassi monoinsaturi a lunga catena presenti nel nostro corpo. Oltre all’acido oleico, l’olio d’oliva contiene l’acido linoleico, l’acido palmitico e l’acido stearico, tutti indispensabili per il benessere dei nostri ormoni. L’olio contiene inoltre vitamina E, polifenoli e oleocantale, le cui proprietà antinfiammatorie sono paragonabili all’ibuprofene.

Nel programma alimentare del metodo ormonale sono ammessi altri condimenti: aceto di mele, cumino, curry, erbe aromatiche, limone, olio di semi di arachidi, olio di semi di girasole, pepe, peperoncino, prezzemolo, sale, senape.

L’ACQUA

Una corretta idratazione è importante per introdurre un gran numero di minerali, per favorire il metabolismo, per facilitare la digestione e il transito intestinale e l’eliminazione delle scorie, per tenere a bada la fame (il volume d’acqua incentiva il senso di sazietà), per mantenere la pelle elastica e tonica, per favorire la concentrazione e prevenire emicranie e mal di testa. Per determinare la quantità di acqua che si dovrebbe assumere in base al proprio peso corporeo, è possibile eseguire il seguente calcolo:

30 ml x kg di peso corporeo = ml al giorno

Per esempio, una persona di 60 kg dovrebbe bere 30 ml x 60 = 1.800 ml, ovvero 1,8 litri al giorno.

La maggior parte delle persone (soprattutto le persone anziane che perdono con l’avanzare degli anni il senso della sete) non raggiunge il giusto livello di idratazione nell’arco della giornata, in primo luogo nelle calde giornate estive.

Il tipo di acqua migliore da bere è l’acqua oligominerale a basso residuo fisso con pH alcalino, contenuta in bottiglie di vetro. Evitare l’acqua nelle bottiglie in plastica PET (polietilene tereftalato), che se lasciate immagazzinate per lungo tempo e ad alte temperature all’aperto, specialmente nei mesi estivi, possono rilasciare antimonio, seppur a dosi al di sotto di quelle fissate per la salute umana.

Meglio ancora sarebbe assumere acqua alcalina ionizzata prodotta da alcuni dispositivi che si collegano al rubinetto di casa e che permettono di ottenere una microfiltrazione e in alcuni casi di arrivare a una ultrafiltrazione con rimozione del cloro, di sostanze organiche e inorganiche grossolane e di altre sostanze nocive come residui di pesticidi, di farmaci e in parte anche metalli pesanti. Il valore molto negativo dell’ORP (potenziale di ossido-riduzione) così generato conferisce all’acqua un potente effetto antiossidante che permette di difenderci dall’attacco dei radicali liberi, considerati tra i fattori di invecchiamento.

Vista la difficoltà di molti di bere acqua, un consiglio è quello di prepararsi durante la giornata tisane calde con specifiche proprietà, come quelle diuretiche, detossificanti e rilassanti che, oltre ad aiutare l’organismo, creano un rituale che permette di staccare per un attimo dalle attività e di assaporare l’aroma che più piace donando un momento di piacere. Al mattino, al risveglio, è consigliato bere un bel bicchiere di acqua tiepida con il succo di mezzo limone ed eventualmente dello zenzero grattugiato che, oltre ad avere un effetto alcalinizzante, favorisce il ripristino dell’idratazione andando a compensare la perdita fisiologica notturna dell’acqua dovuta alla perspiratio insensibilis della pelle, all’esalazione di vapore acqueo con la respirazione e alla sudorazione.

IL TÈ

Sempre più studi dimostrano che il tè aiuta a prevenire molte malattie, in particolare alcuni tumori, patologie cardiovascolari e osteoporosi. Contiene polifenoli, bioflavonoidi, tannini, vitamine e sali minerali: tutti composti che aiutano il nostro sistema ormonale a restare in equilibrio.

Uno studio giapponese su più di centomila persone durato tredici anni ha dimostrato che bere da due a tre tazze di tè verde al giorno potrebbe ridurre il rischio di ictus del 14% (rispetto a un consumo occasionale o inesistente). Questa protezione aumenta quando il consumo sale a quattro tazze al giorno. Ma qual è l’«ingrediente segreto»? Sono proprio i bioflavonoidi e le catechine presenti in grandi quantità nel tè. Il più consigliato è il tè matcha, ricco di antiossidanti e polifenoli.

È preferibile il tè sfuso piuttosto che quello in bustine. Le bustine di carta o di mussola in cui è contenuto il tè confezionato sono trattate con sostanze chimiche che potrebbero rilasciare ftalati nocivi nell’acqua. Ponete attenzione anche alla sua preparazione: se l’acqua è troppo calda, se il tempo di infusione è troppo breve o troppo lungo le foglie perdono le loro proprietà antiossidanti e riequilibranti del sistema ormonale. Il modo migliore per preparare un tè terapeutico è quello di utilizzare acqua non bollente (70 °C per il tè verde e 90 al massimo per il tè nero e tutti gli altri tipi). Il tè deve restare in infusione almeno cinque minuti e non oltre (di più vengono rilasciati i tannini), affinché gli antiossidanti si liberino nell’acqua.

IL CAFFÈ

Il caffè contiene moltissime sostanze, la più nota è la caffeina, con effetti tonici e stimolanti su diversi organi, tra cui cuore, cervello e apparato gastro-intestinale. Il consumo eccessivo può portare a irritabilità, palpitazioni, acidità gastrica e insonnia. È una sostanza che ci fa sentire solo in apparenza energici: stende un velo sopra la nostra reale stanchezza senza risolverne le cause e crea dipendenza.

L’astinenza da caffeina nei primi giorni del programma alimentare può provocare un fastidioso mal di testa, la cui intensità varia a seconda del numero di caffè che si era abituati a consumare. L’obiettivo del metodo ormonale è ridarvi energia senza bisogno di ricorrere a sostanze stimolanti. Ci sono diverse alternative, tra cui bevande a base di cicoria, d’orzo e di lupini, molto apprezzata quest’ultima dai pazienti. Una volta terminato il percorso di ventotto giorni, è possibile tornare a consumare qualche caffè, viste le sue proprietà anti-aging legate alla presenza di composti fenolici, una famiglia di antiossidanti che stimolano il sistema immunitario e proteggono il DNA dall’attacco dei radicali liberi.

Per preservare l’equilibrio ormonale bisogna tenere sotto controllo il consumo di caffeina contenuta anche nel tè, nel cioccolato, nelle bibite a base di cola. L’adulto non dovrebbe consumarne più di 400 mg al giorno, ma per le donne in gravidanza o in allattamento la dose deve essere dimezzata. I bambini e gli adolescenti, invece, non dovrebbero consumarne più di 3 mg per chilo di peso corporeo: un bambino di 20 kg non potrà consumarne più di 60 mg al giorno.


	1 tazzina di caffè moka = 90 mg di caffeina

	1 lattina di bevanda energetica (250 ml) = 80 mg

	1 espresso al bar = 80 mg

	1 tazza di tè nero (220 ml) = 50 mg

	1 lattina di cola (330 ml) = 40 mg

	25 g di cioccolato fondente = 15 mg



LE BEVANDE ALCOLICHE

Un buon bicchiere di vino è senz’altro uno dei piaceri della vita, ma nei ventotto giorni del metodo ormonale non c’è spazio per gli alcolici. L’alcol affatica il fegato, il quale è già impegnato nella detossificazione dei primi giorni. Per cui è consigliabile non sovraccaricarlo e non aumentare le calorie introdotte (1 g di alcol apporta 7 kcal).

Terminato il percorso, l’utilizzo moderato di alcolici può essere reintrodotto, ricordando che la donna ha capacità enzimatiche per la metabolizzazione dell’alcol minori rispetto all’uomo.

IL LATTE E I SUOI DERIVATI

È noto che nella popolazione europea, soprattutto quella degli Stati che si affacciano sul Mediterraneo, la percentuale di intolleranza al lattosio raggiunge il 40%, mentre nelle popolazioni asiatiche arriva a oltre il 90%.

Il lattosio è uno zucchero disaccaride che rappresenta circa il 98% degli zuccheri contenuti nel latte dei mammiferi ed è formato da glucosio e galattosio. Una volta ingerito dai cuccioli dei mammiferi, il lattosio, grazie alla presenza dell’enzima lattasi che abbonda sui microvilli dell’intestino tenue, viene scisso nei suoi due zuccheri semplici che poi vengono assorbiti per fornire energia. L’enzima lattasi manca nell’adulto e così il lattosio rimane non digerito e raggiunge il colon dove in parte è metabolizzato dai numerosi batteri che causano gas (gonfiore e flatulenza), nausea, diarrea e crampi. L’intolleranza al lattosio può portare alla comparsa di una disbiosi intestinale con sovracrescita di batteri «cattivi» che producono sostanze nocive che potrebbero provocare un’infiammazione della mucosa intestinale e tutta una serie di sintomi sia locali sia generici, come stanchezza, mal di testa, irritabilità, dolori osteo-muscolari, allergie con manifestazioni sia respiratorie (asma e rinite) sia cutanee (dermatiti).

Il problema del latte non si limita però solo al lattosio. Ricordiamo che nella componente proteica del latte vaccino, le caseine sono presenti all’80% mentre la rimanente percentuale è rappresentata dalle sieroproteine. Per quel che riguarda le caseine vaccine, è nota la difficoltà digestiva nell’uomo. Ricordiamo poi che la caseina tipo A1 viene digerita e trasformata in beta-casomorfina 7, che può creare problemi gastro-intestinali (soprattutto sulla motilità intestinale e sulle secrezioni gastriche e pancreatiche), portare a un aumento del rischio di arteriosclerosi per ossidazione delle LDL e infine interferire con i recettori degli oppioidi endogeni a livello del sistema nervoso centrale.

State tranquilli: l’esclusione di latte e derivati dalla dieta non favorisce l’insorgenza dell’osteoporosi. Il calcio necessario, tra le altre cose, alla salute delle ossa è presente in tantissimi cibi del mondo vegetale, dotati di un elevato potere alcalinizzante che ne favorisce la biodisponibilità. Ricordiamoci poi che una vasta percentuale della popolazione mondiale non fa uso di latticini e comunque ha ossa sane e robuste con addirittura un rischio di demineralizzazione ossea inferiore. Il latte può essere tranquillamente sostituito con tutta una serie di bevande vegetali (di mandorla, di cocco, di avena, di soia) senza zuccheri aggiunti e molto gustose e versatili in cucina, in alcuni casi addizionate con calcio e vitamina D3.

IL GLUTINE

Il termine glutine deriva dal latino gluten, che significa «colla», ed è una sostanza che si ricava quando l’amido viene liberato dalla farina. Il glutine è suddiviso in due gruppi principali di proteine, le prolammine e le glutenine. Tra le prolammine è presente l’alfa-gliadina, che è la frazione tossica per i soggetti celiaci. Esso è contenuto in vari cereali, tra cui il frumento, il grano khorasan a marchio Kamut®, l’orzo (contiene anche l’ordeina), il farro, la segale (contiene anche la secalina) e l’avena (contiene l’avenina).

Nell’era moderna l’industria alimentare ha favorito la selezione, lo sviluppo e la coltivazione delle varietà di grano che hanno una più alta concentrazione di glutine. Sappiamo che il glutine ha la caratteristica di rendere l’impasto della farina molto viscoelastico (maglia glutinica), favorendo la creazione di un prodotto alimentare più performante. Questo tipo di impasto ha una maggiore lievitazione, una migliore resistenza alla cottura e una migliore palatabilità che permettono di creare prodotti più belli e attraenti, ma meno salutari. L’industria alimentare, che punta a profitti sempre maggiori, ha penalizzato quei grani antichi autoctoni con minore concentrazione di glutine e ha favorito l’importazione di grani transnazionali, caratterizzati dall’elevato contenuto di gliadina e glutenina, che rende più facile la cottura garantendo l’apprezzata pasta «al dente».

Generalmente si crede che la celiachia sia l’unica forma di disturbo causato dall’ingestione del glutine. In realtà diversi studi scientifici, condotti dal dottor Alessio Fasano della Harvard University, dimostrano che esistono una serie di disturbi correlati al consumo del glutine. L’esposizione cronica al glutine in persone sensibili causa un’alterazione della barriera intestinale, provocandone un deterioramento della funzione selettiva di assorbimento che comporta la comparsa della cosiddetta Leaky Gut Syndrome (sindrome dell’intestino gocciolante). Ne risulta un malassorbimento delle sostanze nutritive, specialmente minerali e vitamine, necessarie al buon funzionamento del metabolismo corporeo. Ciò produce anche una grande quantità di sostanze che provocano una risposta immunitaria e infiammatoria cronica soprattutto nei soggetti geneticamente predisposti e in forme minori anche in soggetti che non lo sono, aumentando il rischio della comparsa di malattie autoimmuni (artriti, tiroiditi, diabete tipo 1, psoriasi, sclerosi multipla).

È piuttosto comune ritenere che l’ingestione del glutine porti unicamente a problemi digestivi. In realtà il glutine può essere causa di altri sintomi definiti extra digestivi, quali dolori articolari, herpes, dermatiti, astenia, asma, disturbi neurologici e cognitivi (difficoltà di concentrazione, di memoria, lentezza mentale e abbassamento del tono dell’umore). La mancanza di sintomi digestivi fa sì che quelli extra digestivi non vengano immediatamente riconosciuti come correlati al consumo del glutine.

Meglio quindi limitare al massimo i cereali che lo contengono ed escluderli del tutto nelle prime tre settimane del programma alimentare.

I CEREALI

Il grano può essere considerato come un vero e proprio nemico se teniamo conto delle numerose trasformazioni che subisce prima di raggiungere le nostre tavole. È dannoso per due ragioni: per la struttura delle sue proteine e perché può essere consumato solo cotto. Abbiamo più volte sottolineato che è bene per la nostra salute eliminare o limitare al massimo il consumo di prodotti da forno confezionati: brioches, pane, pasta, torte, pizza, biscotti eccetera. Spesso ci invitano a sostituire le farine bianche con quelle integrali, ma ricordiamo che anche queste contengono glutine. Meglio quindi optare per quinoa, grano saraceno, miglio e amaranto, che ne sono privi.

Riso: è uno dei pochi cereali antichi che è rimasto come alle origini. Reperti archeologici che risalgono a 15.000 anni fa hanno dimostrato che a quel tempo il riso selvatico era la principale fonte di alimentazione delle popolazioni asiatiche. Anche i Romani lo conoscevano e lo utilizzavano come medicamento sotto forma di decotto. Il riso non è quindi mai nocivo anche se è meglio preferirlo integrale, basmati o venere.

Grano saraceno: è molto ben tollerato e quindi permesso nel metodo ormonale.

Kamut®: non è un grano antico come cercano di farci credere, perché ha raddoppiato i suoi cromosomi. Il Kamut® in realtà non esiste: è solo il nome commerciale dato da un’azienda americana alla varietà di grano khorasan. Il suo consumo quando non è biologico è da evitare, perché contiene glifosato.

Farro monococco: è uno dei frumenti più antichi. Si può consumare con attenzione, quando è integrale e non troppo lavorato (pasta). Il pane di farro è ammesso con moderazione, meglio se preparato in casa e cotto a bassa temperatura (massimo 100 °C) anche se la cottura richiede molto tempo. Ricco di vitamina A, vitamine del gruppo B, vitamine C, E e sali minerali tra cui il magnesio, calcio, potassio, fosforo, rame e selenio. Contiene carboidrati e mucopolisaccaridi che stimolano il sistema immunitario e provvedono al nutrimento di articolazioni, ossa e cartilagini.

Orzo, segale, avena: appartengono anch’essi alla famiglia del grano, ma hanno subìto poche alterazioni perché conservano ancora sette paia di cromosomi. Sono tra i primi cereali che sono stati utilizzati dall’uomo e sono ricchi di princìpi attivi. Il loro consumo controllato può andare bene, ma solo allo stato grezzo. Come per il farro, il pane andrebbe preparato in casa e cotto a basse temperature.

Mais: anche se molto utilizzato da chi è intollerante al glutine, è meglio evitarlo. È un grano molto antico, ma purtroppo del prodotto originale, in seguito alle troppe modificazioni, è rimasto ben poco. Sarebbe meglio limitare il consumo di pop-corn, corn flakes, pasta e farine.

LA CARNE

Nel 2015 l’Agenzia internazionale per la ricerca sul cancro (IARC) ha classificato la carne rossa (soprattutto se sottoposta a cottura ad alte temperature o a diretto contatto con una fiamma o superfici calde, come barbecue o frittura, che aumentano alcuni tipi di sostanze chimiche cancerogene, come gli idrocarburi policiclici aromatici e le ammine aromatiche eterocicliche) come «probabilmente cancerogena per gli esseri umani» (classe 2A) e la carne processata (würstel, prosciutto cotto, salsicce, carne in scatola, carne secca) come «cancerogena per gli esseri umani» (classe 1). Gli esperti hanno concluso che per ogni porzione di 50 g di carne lavorata consumata al giorno il rischio di cancro del colon-retto aumenta del 18%, ed è ormai noto che un consumo eccessivo di carne, proveniente soprattutto da allevamenti intensivi, contribuisca all’aumento dell’obesità e della possibilità di sviluppare malattie croniche non trasmissibili come le malattie cardiovascolari. L’uso di antibiotici negli allevamenti intensivi è inoltre una delle cause dell’aumento dell’antibiotico-resistenza, che l’Organizzazione mondiale della sanità (OMS) ha recentemente definito «un’emergenza sanitaria globale». L’inquinamento prodotto dagli allevamenti intensivi ha poi un impatto potenzialmente molto pericoloso sulla salute delle persone, tanto che in Italia questi impianti sono la seconda causa di inquinamento da polveri fini (i pericolosi PM), e le enormi quantità di liquami prodotte finiscono sempre più spesso per inquinare terreni e corsi d’acqua, mettendo a rischio anche le falde acquifere. Per questi motivi la carne rossa è esclusa dalle prime tre settimane del programma e in seguito se ne consiglia il consumo al massimo una volta alla settimana.

I GRASSI IDROGENATI

L’idrogenazione è un processo chimico-industriale a cui vengono sottoposti gli acidi grassi polinsaturi (oli di tipo vegetale) che consiste nella saturazione parziale sfruttando temperature molto elevate. I grassi idrogenati, quindi, aumentano il livello di saturazione e la consistenza e solidità del prodotto alimentare. Per esempio, un olio può essere trasformato in grasso solido (la margarina). Grazie alla loro presenza, viene prolungata la conservazione nel tempo, mantenendo inalterate le caratteristiche organolettiche del cibo, in quanto la degradazione è molto più lenta rispetto a un grasso naturale. Un altro aspetto è la riduzione dei costi: questo processo consente di immettere sul mercato alimenti a prezzi molto più competitivi.

A fronte però di questi effetti positivi per l’industria, si è notato che i grassi idrogenati comportano alterazioni della fluidità delle membrane cellulari e aumentano il rischio di sviluppare obesità, malattie del fegato e malattie cardiovascolari, diminuendo i livelli di colesterolo buono (HDL) e aumentando quelli di colesterolo cattivo (LDL) e favorendo la comparsa dell’arteriosclerosi. Sono quindi da evitare nel programma e da limitare il più possibile in seguito.

I CIBI PRONTI

Quando si è al supermercato è facile farsi tentare dai piatti pronti surgelati o confezionati industrialmente.

Questi piatti sono spesso arricchiti con sale, zucchero e grassi di bassa qualità (acidi grassi trans) usati per dare gusto e consistenza a un prezzo molto conveniente. In più, di solito i grassi utilizzati sono quelli meno costosi, che se consumati in eccesso favoriscono l’infiammazione e aumentano il rischio di malattie cardiovascolari.

La maggior parte di questi piatti contengono anche grandi quantità di additivi come il glutammato monosodico, un esaltatore di sapidità che provoca effetti neurotossici. Se poi viene unito ad alcuni coloranti (quasi tutti i prodotti li contengono) il suo effetto viene moltiplicato. Anche l’indice glicemico dei prodotti pronti è sempre molto alto per la presenza di ingredienti come lo sciroppo di glucosio, il fruttosio e lo zucchero, ingredienti che a lungo termine favoriscono la comparsa del diabete.

Ma non è finita qui. La lavorazione di alcuni alimenti in scala industriale (come, per esempio, la gelatinizzazione utilizzata per la produzione di purè istantaneo di patate e fiocchi di mais) modifica l’amido e aumenta l’indice glicemico. Questo avviene anche con il processo di esplosione del grano usato per fare i pop-corn o il riso soffiato. Alla fine, i prodotti industriali sono spesso più calorici (perché arricchiti artificialmente) delle loro versioni fresche. Ma sono anche meno nutrienti, perché sono realizzati con prodotti di scarsa qualità: il grasso della carne per preparare il macinato industriale invece della parte meno grassa, gli aromi al posto delle vere e proprie verdure nelle zuppe, olio e zucchero invece che cacao e nocciole nelle creme spalmabili.

Sono esclusi dal programma, ma se qualche volta siete costretti ad acquistare questi prodotti, il consiglio è di scegliere quelli che sono il meno lavorati possibile:


	preferire farina d’avena ai fiocchi di mais;

	evitare quelli che contengono più di 1,2 g di sale per 100 g;

	tenere conto dell’ordine in cui gli ingredienti appaiono nella composizione (se in un piatto a base di pollo il pollo non è il primo della lista, non è un buon prodotto);

	eliminare i prodotti o le marmellate che contengono glucosio o fruttosio soprattutto se viene menzionato per primo.



IL SALE

Sale, zucchero e farina nelle versioni raffinate sono stati classificati i veleni bianchi dei nostri tempi. L’alto consumo di sale e di cibi salati è la causa di morte di circa 1,6 milioni di persone nel mondo ogni anno. Il sodio in esso contenuto aumenta la pressione sanguigna e quindi favorisce le malattie cardiovascolari. L’OMS stabilisce il consumo massimo giornaliero a 5 g, quantità che si supera almeno di dieci volte rispetto ai reali bisogni. Questo perché il sale è spesso nascosto nei prodotti alimentari, soprattutto in quelli già pronti. Il sale da tavola, quello che aggiungiamo all’insalata e al pesce durante la cottura, rappresenta solo il 10% del consumo giornaliero. La maggior percentuale deriva dal sale nascosto nei cibi: salumi, formaggi, zuppe confezionate, pane, patatine, piatti pronti, ma anche nei prodotti dolci come biscotti, torte e pasticcini.

Per ridurre il suo consumo è importante tenere gli occhi aperti quando si fa la spesa al supermercato imparando a calcolarne la quantità (meglio se si evitano del tutto i prodotti pronti). E a tavola è buona consuetudine sostituirlo con spezie, erbe aromatiche e gomasio.

LO ZUCCHERO

Lo zucchero è difficile da individuare perché è presente ovunque, e non solo nei prodotti dolci. Lo troviamo nelle salse, nel pane, negli insaccati, nelle zuppe, nella pasta, nei prodotti pronti. L’OMS raccomanda di consumare al massimo 25 g di zucchero al giorno, ma ne consumiamo quattro o cinque volte in più, ed è, dopo il tabacco, la seconda causa di morte nel mondo.

Il consumo di zucchero è altamente dannoso per il sistema ormonale perché è responsabile della produzione dell’insulina. Se viene costantemente stimolata diventa meno efficiente, viene prodotta in modo permanente e l’organismo non riesce più a regolarla. Questo processo, lo abbiamo già visto, si chiama resistenza insulinica, ed è la causa di molti problemi di salute: infiammazione, obesità, malattie cardiache, cancro, patologie neurodegenerative, diabete di tipo 2 eccetera. Ecco perché è necessario controllare la quantità di zucchero che si consuma ogni giorno. Il problema è che lo zucchero crea dipendenza: attivando la rete dopaminergica e il circuito della ricompensazione fa in modo che più se ne consumi e più si diventi dipendenti. È bene, quindi, eliminare gradualmente lo zucchero dalla nostra dieta con prodotti non troppo dolci e più salutari. Dopo dieci giorni (il tempo necessario all’organismo di adattarsi) non ne sentirete più la necessità.

Spesso per limitare l’assunzione di zucchero si opta per i dolcificanti o i prodotti «senza zucchero» che in realtà sono ricchi di dolcificanti. Lo scopo di queste sostanze è quello di ingannare il cervello inviando segnali di gratificazione che lo inducano a credere di consumare zucchero anche se non lo è. Ciò produce effetti contrastanti: il sapore dolce favorisce la produzione di ormoni che aiutano a digerire il dolcificante. Siccome però non viene ingerito alcuno zucchero, la fame persiste e si tende a mangiare ancora di più.

Molti credono che lo zucchero di canna faccia meglio dello zucchero bianco, ma in realtà questi due tipi di zucchero sono uguali dal punto di vista chimico. Lo zucchero bianco si ottiene dallo zucchero grezzo (sia esso ricavato da barbabietola o da canna) tramite un processo di purificazione. La molecola dello zucchero bianco e dello zucchero grezzo di canna è esattamente la stessa, il saccarosio, e fornisce le stesse calorie per grammo (4 kcal). Quindi, sono entrambi ugualmente da evitare o da consumare con moderazione.

LE REGOLE DEL METODO ALIMENTARE

Ora che avete visto tutti i cibi consigliati e quelli da evitare avete in mano le chiavi per nutrirvi in modo da ritrovare l’equilibrio ormonale.

Facciamo un piccolo riassunto con le regole fondamentali del metodo ormonale:


	Cenare presto la sera: tra le 19.00 e le 20.00 tenendosi leggeri per non sovraccaricare l’organismo con pesanti digestioni notturne che non favoriscono la secrezione degli ormoni e il lavoro depurativo dei reni. La notte è l’intervallo più lungo tra i pasti, e quindi è anche il periodo in cui viene prodotta meno insulina e la secrezione dell’ormone della crescita e del glucagone può essere più abbondante. Dopo le 20.00 è consigliabile assumere solo bevande prive di calorie come tisane e infusi.

	Masticare lentamente senza stress: la prima digestione avviene in bocca ed è importantissimo garantire che il cibo che arriva allo stomaco sia già in parte stato digerito evitando così un’eccessiva secrezione acida, lo stress e gli ormoni a esso legati.

	Variare i cibi: ogni alimento contiene princìpi nutritivi o nutrienti in quantità e qualità caratteristiche diverse e per soddisfare le esigenze nutrizionali dobbiamo variare il più possibile le scelte e combinare opportunamente i diversi alimenti.

	Controllare la qualità degli alimenti: la scelta di alimenti biologici è fondamentale per il buon equilibrio ormonale e per allontanare molte malattie. Alcune sostanze chimiche sintetiche utilizzate nell’industria e nell’agricoltura possono simulare l’azione degli ormoni prodotti dall’organismo umano (gli interferenti endocrini) alterando processi biologici che sono alla base dello sviluppo e della riproduzione.

	Evitare i cibi cotti ad alta temperatura: gli alimenti cotti a temperature troppo elevate, soprattutto se contengono proteine e grassi, diventano pericolosi. La carne cotta in padella a 250 °C sviluppa le ammine eterocicliche (sostanze cancerogene). Le preparazioni più sane sono:

	bollitura;

	cottura al vapore;

	marinatura.




	Evitare i latticini: un gran numero di persone è allergica ai latticini, in particolare alla proteina del latte detta caseina (che provoca gonfiore, dolore addominale, spossatezza, malessere generale). In molti individui si instaura con gli anni l’intolleranza al lattosio (il principale zucchero presente nel latte) che comporta danni al tratto intestinale. I latticini aumentano il rischio di diabete, obesità, patologie cardiovascolari.

	Evitare i cibi raffinati e confezionati: sono causa di insulinoresistenza, una malattia dei recettori logorati per il troppo consumo di zuccheri. Il pane bianco (e tutti i cibi preparati con farine bianche) ha un indice glicemico più elevato dello zucchero e alza più rapidamente il livello di insulina e zuccheri nel sangue.

	Mangiare carboidrati sani: gli alimenti sani ricchi di carboidrati sono frutta, verdura e cereali senza glutine.

	Scegliere i grassi giusti: i grassi naturali servono per produrre gli ormoni sessuali e preservano il buon funzionamento delle membrane cellulari. Proteggono gli organi interni da traumi funzionando come cuscinetti, mantengono sani pelle e capelli, forniscono energia. Quindi non rinunciamo ai grassi «buoni», ovvero insaturi, che sono contenuti in: olio EVO, pesce azzurro, olive, frutta secca.

	Non mangiare la frutta a fine pasto: si evitano così problemi digestivi causati dall’impiego contemporaneo di enzimi di segno opposto (acido e alcalino). La combinazione di frutta, verdura e proteine può provocare dispepsia, fermentazioni intestinali, intolleranze, pesantezza, alitosi, gonfiore.

	Colmare le carenze nutrizionali con integratori ed estratti fitoterapici: la somministrazione di macro- (proteine, carboidrati e grassi) e microelementi (vitamine e minerali) aiutano a mantenere un buon livello ormonale e colmano la carenza nutrizionale (vedi capitolo 9).

	Bere molta acqua: ogni giorno la perdita d’acqua dal corpo è pari a 2,5/2,9 litri e comunque non inferiore a 1,5 litri. Una disidratazione pari anche soltanto al 2% del peso corporeo pregiudica reazioni fisiologiche e rendimento fisico oltre che a provocare danno agli ormoni.

	Diminuire o evitare caffeina, alcolici e bibite gassate: hanno tutti effetto sugli ormoni e possono creare squilibri e conseguenti disturbi.

	Saltare la cena o mangiare pochissimo due volte la settimana: alla sera il pancreas smette di lavorare, sarebbe meglio lasciarlo riposare evitando cibi che lo stimolino troppo e che provochino un eccesso di insulina (frutta, fritti, pasta, zucchero, alcolici) e lasciare lavorare solo fegato e reni che hanno il compito di ripulire l’organismo.



E se vi capita di sgarrare durante il metodo?

Durante il programma di ventotto giorni può capitare che per una cena con gli amici possiate trasgredire il programma. Non preoccupatevi, dal giorno successivo tornate prontamente al programma e seguite le regole di una giornata base del metodo ormonale. Sarà sufficiente per rientrare nel metodo.

CONSIGLI PER NON PERDERSI D’ANIMO


	Per evitare di cadere in tentazione, non tenete in dispensa e nel frigorifero cibo spazzatura (biscotti, patatine, caramelle, bevande zuccherate, salumi).

	Avete voglia di patatine? Preparatevi delle salutari chips di zucchine o di cavolo nero al forno (vedi le ricette qui). Soddisferete così la vostra voglia di salato e croccante senza danni per l’equilibrio dei vostri ormoni.

	Provate un irresistibile desiderio di qualcosa di dolce? Fate scorta di chips di frutta disidratata (mela, caco), conservateli in barattoli di vetro per alimenti e mangiatene un paio. Potete anche farle in casa dotandovi di un piccolo essiccatore domestico.

	È molto importante pianificare la vostra settimana alimentare compilando una minuziosa lista della spesa. Andate poi al supermercato a stomaco pieno e mettete nel vostro carrello solo quello che avete scritto nella lista, senza farvi incantare dall’irresistibile canto delle sirene che proviene dal cibo spazzatura posto sugli scaffali.

	Abituatevi a servire le vostre porzioni in un piatto da portata più piccolo, magari colorato e non bianco; questo stratagemma vi permetterà a livello psicologico di avere la sensazione di mangiare porzioni abbondanti. Anche l’occhio vuole la sua parte a tavola!

	Mangiate cibi ad alto contenuto di fibre, come verdure sia cotte sia crude, legumi, cereali integrali e cibi con grassi buoni in quantità moderate come frutta secca a guscio (noci, mandorle) e semi oleaginosi (zucca, girasole): terrete così a bada l’appetito per un periodo più lungo.

	Masticate molte volte e lentamente e tra un boccone e l’altro abituatevi a riporre la posata sul tavolo. Ci vogliono circa venti minuti affinché lo stomaco che inizia a riempirsi cominci a inviare segnali ormonali al cervello, il quale vi darà la sensazione di sazietà e vi permetterà di alzarvi da tavola soddisfatti. Non meno importante: masticare molte volte e mangiare lentamente favoriscono la digestione.

	Spesso si confonde la sete con la fame. Vale la pena, prima di cominciare a spizzicare, provare a bere un bicchiere d’acqua o meglio ancora prepararsi una sfiziosa tisana e vedrete che il più delle volte metterete a tacere il vostro stomaco.

	Di tanto in tanto può capitare di «sgarrare». Riconoscere di avere sbagliato è giusto, sentire sensi di colpa no, altrimenti c’è il rischio di entrare in uno stato di ansia che attiva a cascata gli ormoni dello stress che bloccano il processo del dimagrimento.

	Concentratevi sui cambiamenti positivi che iniziate a percepire, derivanti dall’aver introdotto abitudini alimentari più sane e dall’aver imparato a riconoscere il senso di sazietà. Questo può aiutare a rinforzare l’autostima e vi permetterà di adottare il metodo ormonale come stile di vita.



Ora siete pronti a partire con il programma dei 28 giorni!
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Il programma dei 28 giorni




ECCOCI giunti al programma alimentare giorno per giorno. Prima di iniziare tenete presente queste indicazioni che valgono per tutti i ventotto giorni.


	Al risveglio sorseggiate 1 bicchiere da 300 ml di acqua calda con il succo di mezzo limone e 1 cm di zenzero fresco bio grattugiato.

	Bevete almeno 1 litro ogni 35 kg di peso corporeo al giorno di acqua oligominerale naturale a basso residuo fisso e pH alcalino.

	Limitate al minimo l’utilizzo del sale da tavola (preferite sale integrale marino o in alternativa gomasio).

	Preferite frutta e verdura bio e di stagione, meglio se si scelgono quelle «ormonali» che hanno fantastici effetti sull’equilibrio dei nostri ormoni. Nei menu la frutta è intercambiabile, quindi sceglietela voi in base alla stagione.

	Per le verdure preferite la cottura a vapore o la bollitura. Ricordate che legumi, patate e mais non sono considerati verdure!

	Insaporite le pietanze con erbe aromatiche e spezie.

	Per gli snack di metà pomeriggio spesso sono indicate mandorle o noci, ma possono essere sostituite con noci di pecan, noci di macadamia, pistacchi, nocciole.

	Dopo cena è concesso sgranocchiare sedano, finocchio, cetriolo o una carota.










Fase 1 • Giorni 1-3




GIORNO 1

Colazione, ore 7.00-9.00

1 coppetta di fragole e lamponi

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 bicchiere (200 ml) di bevanda vegetale di cocco, mandorla, riso o avena senza zuccheri aggiunti

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

1 porzione di insalata mista

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 mela

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di zucca (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 2

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi qui)

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata greca veggie (senza tofu) (vedi qui)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 coppetta di mirtilli

Cena, ore 19.00-20.00

passato di verdure (senza legumi, patate e pasta)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 3

Colazione, ore 7.00-9.00

1 frullato di fragole e lamponi (vedi qui) con 1 manciata di semi di chia

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di zucchine e menta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 pera

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di asparagi (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele








Fase 2 • Giorni 4-7




GIORNO 4

Colazione, ore 7.00-9.00

2 kiwi maturi

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 bicchiere (200 ml) di bevanda vegetale di cocco, mandorla, riso o avena senza zuccheri aggiunti

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

risotto integrale alle zucchine (vedi qui)

+ 1 porzione di insalata mista

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

½ papaia

Cena, ore 19.00-20.00

minestrone con legumi (piselli e fagioli) (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 5

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi qui)

+ 1 coppetta di melone

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

quinoa con verdure (vedi qui)

+ 1 porzione di insalata mista

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 banana

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di piselli o fave (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 6

Colazione, ore 7.00-9.00

½ mango

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

grano saraceno con broccoli e sesamo (vedi qui)

+ 1 porzione di insalata mista

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 coppetta di anguria

Cena, ore 19.00-20.00

passato di verdure e fagioli (30 g disidratati, 90 g cotti)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 7

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi qui)

+ 2 albicocche disidratate o prugne secche denocciolate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

taboulé mediterraneo (vedi qui)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

30 acini di uva

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di piselli o fave (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele








Fase 3 • Giorni 8-14




GIORNO 8

Colazione, ore 7.00-9.00

porridge di avena (vedi qui) con bevanda vegetale

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

riso basmati integrale con funghi shiitake e verdure croccanti (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di funghi o di asparagi (si può scegliere tra le ricette una vellutata a piacere) (vedi qui)

+ 1 porzione di cuor di merluzzo al vapore condito con olio EVO, limone e prezzemolo

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 9

Colazione, ore 7.00-9.00

vegan crêpes (vedi qui) con marmellata senza zuccheri aggiunti

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

poke di riso venere, ceci, zucca e rucola (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di zucca (vedi qui)

+ 1 porzione di filetto di sogliola (o altro pesce) al vapore con asparagi verdi (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 10

Colazione, ore 7.00-9.00

pancake alla banana con crema al cacao proteica (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di quinoa, avocado e fagioli bianchi (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di porro e topinambur (vedi qui)

+ orata (o altri pesci consentiti) al cartoccio (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 11

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette vegana (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

zuppa di amaranto con piselli e lenticchie (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

minestrone di verdure (senza legumi) (vedi qui)

+ involtini di filetti di branzino con coulis di pomodoro (vedi p. 272)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 12

Colazione, ore 7.00-9.00

porridge di avena (vedi qui) con bevanda vegetale

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata greca veggie (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

vellutata di zucchine (vedi qui)

+ rombo in guazzetto (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 13

Colazione, ore 7.00-9.00

2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 cucchiaio colmo di muesli senza glutine

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

risotto integrale ai piselli (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

salmone in crosta di pane e semi di sesamo (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 14

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi p. 229)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

polpette di miglio, lenticchie e spinaci (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

seppioline in umido (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele








Fase 4 • Giorni 15-21




GIORNO 15

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette vegana (vedi qui) con spinaci

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di sgombro (o altro pesce tra quelli consentiti) (vedi p. 260)

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

involtini di orata con coulis di pomodoro (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 16

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette di uova con fetta di salmone selvaggio affumicato (vedi qui)

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

avocado, gamberi e lime (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

salmone selvaggio in crosta di scalogno e curry (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 17

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette vegana (vedi qui) con pomodorini

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di indivia riccia con gamberi, polpa di granchio, cuori di palma e pompelmo rosa (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

filetti di sgombro (o altro pesce consentito) al pomodoro (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 18

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette di uova con spinaci

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di lenticchie, rucola e pomodorini (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

filetti di platessa all’arancia e mandorle (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 19

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette vegana (vedi qui) con 1 cucchiaio di hummus (vedi qui)

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

variazione di insalata nizzarda (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

alici al forno (o altro pesce consentito) (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 20

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi qui)

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di tonno, fagioli e cipolla (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

frittata di zucchine e cipolla al forno (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 21

Colazione, ore 7.00-9.00

1 frullato di frutta di stagione e 1 manciata di semi di chia

+ 2 cucchiai di proteine vegane in polvere

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di ceci, zucca e rucola

Snack, ore 16.00

1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

rana pescatrice ai pomodorini (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele








Fase 5 • Giorni 22-28




GIORNO 22

Colazione, ore 7.00-9.00

pancake alla banana (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

polpette di sgombro (o altro pesce consentito) al forno con salsa allo yogurt (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

salmerino (o altro pesce consentito) in crosta di pane e sesamo (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 23

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette di uova con fetta di salmone selvaggio affumicato e ½ avocado

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di pollo (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

cuor di merluzzo allo zenzero (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 24

Colazione, ore 7.00-9.00

chia pudding (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

orecchiette integrali alle cime di rapa (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

cosce di pollo alla siciliana (vedi qui) oppure pollo allo zafferano (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 25

Colazione, ore 7.00-9.00

2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 yogurt di soia con 1 cucchiaio colmo di muesli senza glutine

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di grano saraceno e salmone affumicato (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

spezzatino di manzo (vedi qui) oppure filetto di manzo al Porto (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 26

Colazione, ore 7.00-9.00

omelette vegana (vedi qui) con 1 cucchiaio di hummus (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

spiedini di pollo marinato nel lime con semi di sesamo (vedi qui) oppure di arrosto di tacchino alle erbe aromatiche e melagrana (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

calamari ripieni al forno (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 27

Colazione, ore 7.00-9.00

vegan crêpes (vedi qui) con 2 cucchiaini di marmellata senza zuccheri aggiunti

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 bicchiere di bevanda vegetale (cocco, mandorla o riso senza zuccheri aggiunti)

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

insalata di asparagi e quinoa con code di gamberi (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure crude (aggiungere 1 cucchiaio raso di semi di girasole o zucca)

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

frittata di spinaci al forno (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele

GIORNO 28

Colazione, ore 7.00-9.00

porridge di avena (vedi qui)

+ 2 fichi secchi o albicocche disidratate

+ 1 tazza di tè verde matcha

Pranzo, ore 12.30-13.30

poke di riso venere, ceci, zucca e rucola (vedi qui)

Snack, ore 16.00

1 frutto di stagione

+ 1 manciata di mandorle o noci

Cena, ore 19.00-20.00

filetti di orata al forno con carciofi freschi (vedi qui)

+ 1 porzione di verdure cotte a scelta

+ 1 cucchiaio da minestra di olio EVO e/o succo di limone e aceto di mele
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Interpretare i segnali




A VOLTE GLI ORMONI SCELGONO PER NOI

Come abbiamo visto, gli alimenti che ingeriamo sono una sorta di interruttori che attivano o disattivano determinati ormoni innescando processi autoriparativi o patologici.

Il recente progresso in questo campo ha rivoluzionato il modo di considerare l’alimentazione. Non si pensa più al cibo solo in termini di energia e calorie, ma anche come elementi che entrano nell’organismo e regolano (o alterano) i processi cellulari e ormonali. Gli alimenti inviano messaggi alle cellule e alle ghiandole inducendole a produrre più o meno ormoni: in alcuni casi riequilibrandone i livelli, mentre in altri producendo un lento ma progressivo disequilibrio. Tutto quello che assorbiamo è convertito in materiali di costruzione e in calorie che forniscono l’energia necessaria al buon funzionamento dell’organismo, mentre quello in eccesso viene avviato allo stoccaggio oppure espulso.

L’equilibrio corrisponde a un bilancio in pareggio tra entrate e uscite, lo squilibrio si manifesta invece quando le sostanze in eccesso si depositano nel nostro corpo sotto forma di grasso. Per la precisione, come vedrete meglio a breve, l’adiposità negli uomini si distribuisce per lo più sulla parete addominale; il grasso nelle donne invece si deposita su fianchi, cosce e glutei. In particolare, l’inestetismo contro cui tutte le donne combattono, la cellulite, è sempre provocato da uno squilibrio ormonale causato da un’alimentazione sbagliata e da un’alterazione dell’endotelio dei capillari.

Se molte delle nostre scelte alimentari agiscono sugli ormoni, è anche vero che alcuni ormoni determinano le nostre scelte. Ecco alcuni esempi:


	se prima di coricarvi sentite il bisogno di bere latte o cioccolata caldi per calmarvi e addormentarvi sereni, probabilmente vi manca la melatonina (l’ormone che fa dormire bene);

	se siete assaliti da attacchi di fame incontrollabili, con voglia di cibi dolci o salati e provate avversione per la carne (che alza l’azotemia e provoca nausea) è possibile che abbiate un deficit di cortisolo;

	se amate i carboidrati come pane e pasta e siete vegetariani, vi mancano gli estrogeni (e la vostra scelta dietetica ne aggrava ancora di più la carenza);

	se prediligete le insalate e la verdura in genere e tendete ad assumere poche proteine animali, se alla carne preferite il pesce o siete vegani/vegetariani, forse avete un’insufficienza di testosterone;

	se siete attratti da tè e caffè per compensare la sonnolenza, in voi potrebbero scarseggiare gli ormoni tiroidei; inoltre, se vi manca questo ormone sarete attratti anche dai carboidrati e da ogni cibo dolce e che contiene lattosio.



La maggior parte degli ormoni che regolano il nostro appetito, la nostra digestione e il nostro equilibrio energetico sono il risultato di centinaia di migliaia di anni di selezione naturale di cui noi siamo il prodotto. L’evoluzione ci ha lasciato in eredità circa 40 ormoni e 250 geni a essi correlati che noi a nostra volta trasmettiamo ai nostri figli. Questo patrimonio si è mantenuto tale e quale dalle origini dell’umanità: la meccanica interna è cambiata di poco e la chimica è rimasta quasi la stessa. Negli ultimi tempi, però, la nostra alimentazione è stata sconvolta dall’altissimo consumo di cibi spazzatura. Gli hamburger, le patatine fritte, le bibite gassate, i dolciumi di ogni tipo, i cibi conservati invadono le nostre abitudini e il nostro modo di alimentarci: se non lo controlliamo, sarà inevitabile sviluppare le cosiddette «patologie del benessere».

Le calorie di cui abbiamo bisogno agiscono come un carburante e non basta sapere solo quante ne consumiamo, ma quanti macronutrienti (carboidrati, grassi e proteine) e micronutrienti (vitamine, minerali, oligoelementi, e fitonutrienti) contengono. Il metodo ormonale è una dieta diversa da quelle proposte abitualmente per dimagrire, ma è una vera e propria cura, i cui medicinali sono gli alimenti in grado di ristabilire l’equilibrio degli ormoni.

LA COSTITUZIONE ORMONALE

Come abbiamo visto nei capitoli precedenti, nessun individuo è uguale all’altro e ciascun organismo funziona in modo diverso. Ognuno presenta esigenze ormonali differenti per sentirsi bene e mantenersi sano. Per raggiungere il benessere è necessario osservare il proprio corpo e i segnali che ci manda, imparando a riconoscere i sintomi di un eccesso o una carenza di un particolare ormone.

Al contrario di quanto siamo abituati a credere, i disturbi legati al declino ormonale (menopausa per la donna e andropausa per l’uomo) non arrivano di colpo, ma iniziano molto prima di quanto possiamo immaginare. La produzione ormonale nella donna raggiunge il suo picco verso i venti-venticinque anni, quando l’organismo pensa di riprodursi. Subito dopo inizia un lento declino come se gli ormoni, fatto il loro dovere, ritengano che sia ora di andare in pensione. Ciò avviene anche nell’uomo: gli ormoni maschili diminuiscono gradualmente e quelli femminili continuano ad aumentare provocando cambiamenti nel corpo, davanti ai quali non tutti reagiamo nello stesso modo. C’è chi si arrende troppo presto e chi invece combatte con ostinazione contro ogni singola ruga.

Vi è capitato di guardare una vecchia fotografia di un amico e quasi non riconoscerlo? Possibile che le cause siano solo le abitudini alimentari sbagliate, il fumo, la poca attività fisica e la mancanza di sonno? Di sicuro questi fattori sono determinanti, ma molti non sanno che, interpretando i segni dei cambiamenti, è possibile intervenire in tempo riequilibrando gli ormoni ed evitando quindi importanti sconvolgimenti. Quando iniziare? A trent’anni, quando gli ormoni incominciano a rallentare il loro percorso: ricordate che non è mai troppo presto.

Nelle pagine seguenti potete trovare alcuni esempi che riguardano i segni ormonali provocati dalle carenze o dagli eccessi di ormoni nel 90% delle persone. Se ne individuate almeno due incominciate a prendere provvedimenti.

UOMO CON ECCESSO DI ESTROGENI

Solare e aperto, ha un’intensa vita sociale e ama i piaceri della tavola. Spesso quindi con l’età tende a ingrassare e ad accusare una serie di disturbi di salute. In apparenza pacato, ha a volte inaspettati moti di collera. Gli uomini con un eccesso di estrogeni hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	barba poco folta;

	corporatura massiccia;

	forme morbide;

	pochi peli;

	soggetti alle vene varicose;

	tendenza al sovrappeso soprattutto su cosce, glutei e petto (ginecomastia);

	tratti del viso delicati.



Per l’uomo con un eccesso di estrogeni è consigliabile una dieta vegetariana ricca di ortaggi e frutta con un alto contenuto di carotenoidi (giallo, rosso e arancio), in quanto il suo organismo tende a trasformare il testosterone presente nella carne in estrogeno, mettendolo a rischio di diabete mellito e patologie cardiovascolari.

Cibi consigliati


	Cibi ricchi di vitamine A, C, E: arance, albicocche, papaia, pesche, mango e melone, cipolle.

	Cibi ricchi di carotene come verdura rossa o gialla o arancione (carote, zucca, pomodori, peperoni rossi o gialli, succo concentrato di pomodoro).

	Cibi ricchi di zinco (ostriche, gamberetti, crusca, semi di sesamo, semi di zucca, fiocchi di avena, funghi, giallo dell’uovo).

	Olio EVO spremuto a freddo.

	Pesce di mare.



Cibi sconsigliati


	Alcolici (soprattutto la birra).

	Alimenti ricchi di estrogeni come soia, tamari, tofu, miso, tempeh.

	Carne rossa.

	Cereali come segale, grano, kamut, avena e orzo.

	Verdure brassicacee come cavoli, cavoletti di Bruxelles, cavolfiori.



DONNA CON ECCESSO DI ESTROGENI

Le donne con un eccesso di estrogeni hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	cellulite che si concentra su cosce e glutei;

	pelle morbida;

	seno prosperoso;

	silhouette dalle forme morbide e sinuose;

	tendenza alle vene varicose;

	tratti del viso armoniosi.



Sensuale, dolce e romantica, può diventare fragile ed emotiva. Le donne che in età fertile erano caratterizzate da un eccesso di estrogeni quando raggiungono la menopausa, e il conseguente brusco crollo di produzione di tale ormone, potrebbero accusare qualche disagio in più rispetto ad altre tipologie di donne a livello sia fisico sia psicologico.

Durante la menopausa è più esposta al rischio di tumore al seno e dovrebbe assumere alimenti ricchi di estrogeni e, per compensare il testosterone, mangiare almeno una volta alla settimana una bella bistecca.

Per tenere a bada gli ormoni e rallentare l’invecchiamento, la donna in menopausa deve cambiare le proprie abitudini alimentari. Il primo passo è quello di rivolgersi a un esperto e mettere a punto un programma alimentare che tenga conto degli ormoni: il metodo ormonale è l’ideale.

Cibi consigliati


	Acqua per eliminare i liquidi in eccesso.

	Carne rossa (una volta alla settimana).

	Cibi diuretici (asparagi e crescione, tarassaco, borragine).

	Conserva di pomodoro (contiene licopene).

	Frutta fresca con la buccia: mela, pera, pesche, albicocche, prugne, uva (senza combinarla con altri carboidrati, grassi e proteine).

	Grassi buoni: olio EVO, olio di girasole e di arachidi biologici.

	Legumi come piselli, fagioli, ceci, lenticchie, soia e derivati.

	Pane di farro integrale tostato.

	Pesce, prediligendo quello azzurro come alici, sardine, sgombro, palamita (anche il salmone purché sia selvaggio).

	Pollo magro.

	Verdure ricche di vitamina A, E, K (broccoli, cavolfiore, cavolo cappuccio, spinaci, prezzemolo, bietole, lattuga, rucola).



Cibi sconsigliati


	Alcolici.

	Bevande zuccherate.

	Cereali con glutine.

	Cibi pronti (soprattutto impanati).

	Grassi cattivi: carne grassa, insaccati, panna, creme, burro.

	Latticini.

	Patatine fritte conservate e surgelate.



DONNA CON CARENZA DI ORMONI SESSUALI

In genere ha buoni livelli di glicemia e insulina, ma ha livelli molto bassi di estrogeni, testosterone (anche se superiori agli estrogeni) e DHEA. Anche i livelli dell’ormone della crescita sono bassi: sia nelle donne normopeso sia nelle donne con tendenza al sovrappeso, nelle quali il rilascio di questo ormone viene ridotto a causa dell’aumento di produzione di leptina nelle cellule adipose.

Le donne con carenza di ormoni sessuali hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	assenza di vene varicose;

	capelli folti;

	corporatura snella (quando aumenta di peso il grasso tende a concentrarsi sull’addome);

	peluria;

	tendenza a non sviluppare cellulite;

	tendenza alla scarsa idratazione cutanea con maggiore possibilità di sviluppare rughe.



Molto attiva e piena di interessi, la donna con carenza di ormoni sessuali può mangiare quello che vuole senza ingrassare. In realtà questa tipologia mangia poco perché il cibo rappresenta più un fastidio biologicamente necessario che un piacere. Consuma i pasti rapidamente e nella sua vita quotidiana frenetica le resta poco tempo per dedicarsi a un’alimentazione sana e sperimentare ricette. Proprio perché non dedica molta importanza all’alimentazione può essere soggetta ad attacchi di fame incontrollati.

Dal momento che il livello di estrogeni è già molto basso, la donna con questa costituzione ormonale non teme i disturbi della menopausa e anche il rischio di tumore al seno è relativamente basso.

La donna con carenza di ormoni sessuali tende a sovraccaricarsi di impegni e per il suo benessere psicologico è consigliato dedicarsi alla meditazione o alla preghiera, praticare yoga o training autogeno.

Cibi consigliati


	Carne rossa (una volta la settimana).

	Cereali (riso integrale, basmati, venere).

	Cibi ricchi di estrogeni (tofu, fagioli di soia, latte e formaggio di soia, miso, farina e fiocchi di soia, lenticchie, fagioli neri, arachidi, miglio).

	Frutta ricca di antiossidanti (melagrana, rabarbaro, mirtilli, lamponi, fragole, ribes, more).

	Frutta ricca di fibre come banana, papaia, kiwi, mango, mela, pera.

	Germogli di soia.

	Salvia, timo.

	Verdura ricca di carotenoidi rossa, arancione e gialla come peperoni, zucca, pomodori.

	Verdure ricche di vitamina A, E, K (broccoli, cavolfiore, cavolo cappuccio, spinaci, prezzemolo, bietole, lattuga, rucola).



Cibi sconsigliati


	Cereali contenenti glutine.

	Latte e derivati.

	Pasta, pane e pizza.

	Zuccheri semplici (torte, biscotti e dolci).



DONNA E UOMO CON CARENZA DI ORMONI TIROIDEI

La tiroide è davvero essenziale per il benessere generale dell’organismo. Se non produce abbastanza ormoni, la carenza influenza tutta la nostra vita. Quando si parla di ormoni tiroidei si fa riferimento soprattutto al T3, la forma attiva, che ha la funzione di stimolare il metabolismo fornendo più ossigeno, nutrienti, acqua e che trasporta ormoni alle cellule. Il risultato è evidente: pelle luminosa, capelli folti, fisico snello, aspetto giovanile e pieno di energia.

Le caratteristiche fisiche dell’ipotiroidismo sono le stesse nell’uomo e nella donna e i segni provocati da queste carenze sono i più numerosi di tutta la famiglia ormonale:


	capelli spessi, secchi, fragili, ruvidi, con doppie punte e perdita diffusa;

	collo tozzo e, se la ghiandola tiroidea è ingrossata, un voluminoso gozzo;

	labbro inferiore e lingua gonfi;

	mani, piedi e caviglie freddi, edematosi, gonfi;

	pallore;

	palmo delle mani tendente al giallo;

	palpebre gonfie (soprattutto la mattina) e sguardo spento;

	pelle secca e ruvida a causa dell’ipercheratosi follicolare (indurimento e aspetto granuloso della pelle percepibile con lo sfioramento) soprattutto sulle braccia, con i gomiti squamosi;

	piedi piatti;

	polpacci larghi con grossi muscoli, edematosi;

	sovrappeso;

	unghie fragili con crescita lenta;

	ventre tondo per la dilatazione dei visceri;

	viso paffuto, edematoso, con caduta di un terzo del sopracciglio esterno (segno di Hertoghe).



La donna e l’uomo ipotiroidei spesso sono stanchi, mostrano difficoltà a concentrarsi, sono rallentati nei movimenti. La mattina si svegliano più stanchi di quando si sono coricati e hanno una sensazione di sonnolenza costante. Perdono facilmente la memoria e non ricordano cosa viene detto loro oppure quello che hanno appena letto. Hanno difficoltà a dimagrire anche se si sottopongono a diete ferree. Soffrono di stitichezza e non tollerano il freddo, arrivando a coprirsi anche quando fa molto caldo. Non sudano mai e hanno frequenti emicranie, soprattutto la mattina. Soffrono della sindrome del tunnel carpale (soprattutto le donne), di iporeflessia tendinea sul tallone e hanno spesso dolori articolari diffusi con rigidità articolare al risveglio a causa del mixedema che blocca le articolazioni, ma che per fortuna diminuisce nel corso della giornata.

Cibi consigliati


	Alghe.

	Carni bianche biologiche (pollo, tacchino, vitello).

	Carni rosse (una volta alla settimana da bovini allevati al pascolo).

	Cereali e pseudo-cereali senza glutine (riso integrale, basmati, venere, quinoa, amaranto, miglio, grano saraceno, avena).

	Frutta (albicocche, arance, avocado, banane, ciliegie, cocco, fichi, fragole, kiwi, lamponi, limoni, mandarini, mango, mele, melone, melagrana, mirtilli, more, papaya, pere, uva).

	Frutta secca a guscio (mandorle, noci, anacardi).

	Grassi buoni: olio EVO, olio di girasole e di arachidi biologici.

	Pesce (pesce azzurro, orata, branzino, sogliola, merluzzo, crostacei e molluschi).

	Prosciutto crudo e bresaola.

	Tuberi o radici (patata americana, sedano rapa, topinambur).

	Uova.

	Verdure (asparagi, bietola, carciofi, carote, cetrioli, cipolle, finocchi, insalata, peperoni, porri, radicchio, sedano, spinaci, valeriana, zucca, zucchine).



Cibi sconsigliati


	Alcolici.

	Caffè d’orzo.

	Cereali contenenti glutine (farro, frumento, kamut, orzo, segale) e loro derivati (pane, pasta, pizza, torte, biscotti).

	Insaccati (eccetto bresaola o prosciutto crudo).

	Latte e derivati.

	Soia e prodotti a base di soia (bevanda vegetale, yogurt, tofu).

	Verdure crucifere: broccoli, cavoletti di Bruxelles, cavolo, cavolfiore, rucola (possono interferire con il modo in cui la tiroide utilizza lo iodio).




Marta: un ipotiroidismo trascurato

Marta è una consulente d’immagine. Ambiziosa e sempre indaffarata, da due anni è entrata in menopausa e lamenta vampate di calore, stanchezza cronica, disturbi del sonno, ritenzione idrica, depressione e un aumento di peso di dodici chili. Marta è convinta che siano tutti sintomi legati alla menopausa, ma in realtà gli esami che le prescrivo (prelievo del sangue, ecografia tiroidea, misurazione della temperatura basale e del microbioma intestinale) non lasciano dubbi: Marta è affetta da tiroidite di Hashimoto con marcato ipotiroidismo (su base auto-immunitaria) con moderata disbiosi intestinale.

Inizia subito il metodo ormonale con una prima fase di detossificazione e poi di riequilibrio ormonale (senza glutine, latte e derivati, soia e crucifere). Le indico una specifica integrazione con prodotti a base di zinco, selenio, iodio (per ristabilire i valori tiroidei) e probiotici per combattere la disbiosi intestinale. Marta incomincia anche a praticare una discreta attività fisica camminando un’ora al giorno tre volte la settimana.

Dopo tre mesi è dimagrita di sette chili. I suoi valori tiroidei sono rientrati nella norma e la disbiosi intestinale è quasi scomparsa. Ma non solo: Marta ha conosciuto nuovi amici, ha ritrovato la voglia di vivere, lucidità mentale e pratica attività fisica tutti i giorni. Ha modificato la dieta introducendo alimenti proteici vegetali, mangia molto pesce, come merluzzo e salmone selvaggio, e una volta alla settimana si concede un piatto di pasta ai legumi. Come contorno consuma soprattutto insalate, finocchi, zucchine, pomodori.



DONNA CON ECCESSO DI TESTOSTERONE (CON LIVELLO SUPERIORE A QUELLO DEGLI ESTROGENI)

Le donne con alti livelli di testosterone hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	capelli e peli folti;

	corporatura robusta (quando aumenta di peso il grasso tende a concentrarsi sull’addome e sulle braccia);

	gambe magre e muscolose;

	glutei poco pronunciati;

	seno prosperoso;

	spalle ben formate;

	tendenza a sviluppare irritazioni cutanee;

	voce profonda.



Determinata e concreta, si dedica molto alla vita professionale nella quale raggiunge risultati importanti. Ha spesso una libido accentuata e appare molto sicura e indipendente.

La donna con alti livelli di testosterone è soggetta a disturbi cardiocircolatori e metabolici. Ha bisogno di proteine e alimenti ricchi di estrogeni. Le proteine animali e vegetali sono essenziali per un equilibrio ormonale stabile. Durante la menopausa, deve rinunciare alle vecchie abitudini, modificare la predilezione per la carne eliminando in particolare quella rossa. Dovrebbe sostituire la carne con altre fonti di proteine animali e abituarsi gradualmente a consumare pesce con elevato contenuto di grassi omega-3 e alimenti ricchi di estrogeni.

Cibi consigliati


	Alimenti ricchi di fitoestrogeni: soia, germogli di soia, tofu, latte, formaggio e yogurt di soia, arachidi, miso, farina e fiocchi di soia, borragine.

	Barbabietole rosse.

	Cacao.

	Carne bianca (pollo, tacchino, vitello) o pesce (salmone selvaggio, sgombro, acciughe, sarde).

	Cibi diuretici (asparagi, crescione, borragine, tarassaco).

	Cibi ricchi di carotene come verdura rossa o gialla o arancione (zucca, carote, pomodori, peperoni rossi o gialli, succo concentrato di pomodoro).

	Frutta ricca di antiossidanti (melagrana, rabarbaro, mirtilli, lamponi, fragole, ribes, more).

	Legumi: ceci, lenticchie, fagioli, lupini, fave.

	Olio di semi di lino, di girasole, di germi di grano.

	Tè nero.

	Timo.

	Verdure ricche di vitamina A, E, K (broccoli, cavolfiore, cavolo cappuccio, spinaci, prezzemolo, bietole, lattuga, rucola).



Cibi sconsigliati


	Carne rossa.

	Cereali contenenti glutine.

	Insaccati e carni conservate.

	Latticini.

	Zuccheri semplici (torte, biscotti e dolci).



UOMO CON CARENZA DI ORMONI SESSUALI

Gli uomini con carenza di ormoni sessuali (testosterone ed estrogeni) hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	alta statura;

	fisico asciutto;

	ossatura sottile;

	poco grasso sottocutaneo.



Affidabile, introverso e controllato, è molto esigente con sé e con gli altri. Difficilmente si concede svaghi e divertimento, e questa sua tendenza lo rende irritabile.

L’uomo (a qualsiasi età) con carenza di ormoni sessuali soffre di forte sudorazione soprattutto la notte (ha sempre caldo e dorme scoperto o con la finestra aperta). Metabolizza bene gli alimenti ad alto contenuto di estrogeni e ne trae molta forza. Per migliorare la qualità della vita, con l’avanzare dell’età, deve apportare sostanziali modifiche alla dieta e al modo di vivere. Per lui è molto importante raggiungere la pace interiore che ottiene con la meditazione, la preghiera, lo yoga e consumando pasti regolari e con tranquillità. Ha un metabolismo molto attivo e quindi necessita di proteine, grassi con moderazione, molte vitamine e antiossidanti, soprattutto carboidrati complessi e fibre.

Cibi consigliati


	Cibi ricchi di coenzima Q10 (pollo, uova, spinaci, noci, aglio, olio EVO spremuto a freddo).

	Cibi ricchi di zinco (ostriche, gamberetti, crusca, semi di sesamo, zucca, fiocchi di avena, funghi, cereali, tuorlo d’uovo).

	Cibi ricchi di estrogeni (tofu, fagioli di soia, latte e formaggio di soia, miso, farina e fiocchi di soia, lenticchie, fagioli neri, arachidi, miglio).

	Verdura rossa, arancione e gialla (carote, pomodori, zucca, peperoni rossi e gialli).

	Verdura verde (broccoli, tutti i tipi di cavolo, spinaci, prezzemolo, salvia, crescione, timo, borragine).

	Frutta ricca di antiossidanti (melagrana, rabarbaro, mirtilli, lamponi, fragole, ribes, more).



Cibi sconsigliati


	Cereali contenenti glutine.

	Latte e derivati.

	Pasta, pane e pizza.

	Zuccheri semplici (torte, biscotti e dolci).



UOMO CON ECCESSO DI TESTOSTERONE

Gli uomini con eccesso di testosterone hanno la tendenza a presentare alcune caratteristiche fisiche:


	barba folta;

	corporatura alta e muscolosa;

	fisico sportivo;

	tratti del viso decisi.



Amante delle sfide e dell’avventura (sia nel lavoro sia in altri ambiti), è dinamico e ama la competizione.

In genere conduce una vita piuttosto frenetica in cui passa da un’attività all’altra. Deve sempre combattere su qualsiasi fronte e qualunque sia il prezzo da pagare. Per migliorare il suo benessere e in generale per rallentare i ritmi sono consigliate attività come yoga, meditazione e preghiera. Quando invecchia e il suo dinamismo, la forza di imporsi e la libido vacillano, questa tipologia di uomo ha difficoltà a riconoscere i suoi problemi e a chiedere aiuto.

A tavola ama variare, ma le proteine devono rimanere una costante nella sua dieta perché sono importanti per il suo equilibrio ormonale. Le sue preferenze cambiano: i cibi possono essere una volta piccantissimi, un’altra sostanziosi e poco acidi e salati. Ama porzioni abbondanti di carne e affettati anche ogni giorno.

Cibi consigliati


	Carne bianca (pollo, tacchino vitello).

	Cibi diuretici (asparagi, crescione, borragine, tarassaco).

	Cibi ricchi di carotene come verdura rossa o gialla o arancione (zucca, carote, pomodori, peperoni rossi o gialli, succo concentrato di pomodoro).

	Frutta ricca di antiossidanti (melagrana, rabarbaro, mirtilli, lamponi, fragole, ribes, more).

	Latte, yogurt e formaggio di soia.

	Legumi: ceci, lenticchie, fagioli, lupini, fave.

	Olio EVO spremuto a freddo.

	Pane e pasta di farro integrale.

	Pesce (sgombri, acciughe, merluzzo, sarde, salmone selvaggio).

	Verdura verde (broccoli, tutti i tipi di cavolo, spinaci, prezzemolo, salvia, crescione, timo, borragine).



Cibi sconsigliati


	Cereali contenenti glutine.

	Latte e derivati.

	Pasta, pane e pizza.

	Zuccheri semplici (torte, biscotti e dolci).



LA MENOPAUSA

L’equivoco più diffuso è che nel climaterio, quando si arrestano le mestruazioni, il corpo non produca più gli ormoni femminili e che la donna necessiti immediatamente di un sostituto degli estrogeni. In realtà gli estrogeni vengono sempre prodotti (da ghiandole surrenali, tessuto adiposo e fegato), ma è la quantità che diminuisce. Ne vengono prodotti meno rispetto a quelli che servirebbero per la preparazione mensile alla gravidanza, considerando che gli anni fertili si stanno allontanando sempre di più.

La produzione di progesterone, invece, incomincia a diminuire già a trenta-trentacinque anni e in menopausa la produzione cessa. La donna però continua ad averne bisogno perché il progesterone sensibilizza i recettori per gli estrogeni e viceversa. La carenza di progesterone, quindi, dà origine a uno squilibrio che si manifesta con vari disturbi a causa della dominanza degli estrogeni: edemi, alterazioni delle ghiandole mammarie, cisti, depressione, mal di testa, insonnia, gonfiori, difficoltà a dimagrire, aumento di adipe sull’addome.

Lo stile di vita a questo punto è fondamentale. La maggior parte delle donne che ha un’alimentazione ormonale equilibrata ed è supportata da validi integratori ormonali non ha bisogno di preparati supplementari a base di estrogeni.


Giovanna: prepararsi alla menopausa

Giovanna ha cinquantadue anni ed è stanca e delusa di non avere raggiunto alcuni obiettivi professionali che si era prefissa. È anche molto provata dalla pandemia, sembra addirittura depressa. Da diversi mesi si sente stanca, irritabile e non si piace più: si sente grassa e gonfia a causa dell’aumento di peso e della ritenzione idrica che non riesce più a controllare. Giovanna ama i cibi dolci, ma questi le provocano un ulteriore aumento di peso al quale è già predisposta a causa del suo tipo ormonale con preponderanza di estrogeni e a cui tenta di porre rimedio con frequenti diete punitive.

Il ciclo mestruale incomincia a essere irregolare con flusso meno abbondante e doloroso. I test ormonali che le prescrivo danno una risposta chiara ai suoi problemi: i valori degli ormoni sessuali e DHEA sono estremamente bassi, perché hanno avuto un brusco calo. Si evidenzia anche un aumento di insulina e di glucosio. Le suggerisco il metodo ormonale associato all’assunzione di integratori a base di agnocasto e cimicifuga (che aiutano il riequilibrio degli estrogeni), di bere molta acqua e di praticare attività aerobica moderata tre volte la settimana.

Dopo tre mesi è dimagrita, ha ritrovato energia, tono muscolare, la sua pelle è diventata luminosa, le rughe si sono attenuate e il suo umore è migliorato facendole ritrovare la voglia di vivere. Sono scomparsi tutti i sintomi fastidiosi legati alla premenopausa. Forse inizierà una terapia con ormoni bio-identici in vista della menopausa.




Il caso di Marisa

Marisa, settant’anni, ha subìto l’asportazione delle ovaie in seguito a un tumore. Come molte donne della sua età, pensava di non produrre più ormoni, situazione che riteneva essere peggiorata dopo l’intervento. Per anni le erano stati somministrati estrogeni, e in più doveva combattere con l’aumento di peso incontrollato, depressione e ipertensione.

A causa dei continui disturbi dovuti alla depressione, su mio suggerimento si sottopone al test salivare che, nonostante l’età e l’intervento alle ovaie, evidenzia una dominanza di estrogeni. Le propongo di seguire il metodo per ventotto giorni introducendo nella sua routine quotidiana una moderata attività fisica e alcuni integratori come dioscorea, zinco, vitamina B6 e omega-3.

Dopo il primo ciclo del metodo i suoi disturbi si sono progressivamente ridotti e a distanza di tre mesi ha ritrovato forma fisica, vitalità e gioia di vivere. Ha conosciuto anche un nuovo compagno di dieci anni in meno di lei, ma tutti pensano che sia Marisa la più giovane.



IL CLIMATERIO VIRILE: L’ANDROPAUSA

Ebbene sì, sebbene non se ne parli molto anche gli uomini vanno in «menopausa», la cosiddetta «andropausa». I processi metabolici della prostata dipendono soprattutto dagli ormoni, in particolare dall’estradiolo, dal progesterone e dal testosterone. La produzione di questi ormoni avviene prevalentemente nei testicoli ed è regolata dagli ormoni dell’ipotalamo e dell’ipofisi (nello specifico dall’LH e dal FSH), come avviene per la produzione di ormoni nell’ovaio femminile.

Anche gli uomini, a partire dai trenta-trentacinque anni, sperimentano una diminuzione del tasso ormonale e sviluppano sintomi mentali e fisici come riduzione della libido, depressione, perdita della memoria, disturbi del sonno, sbalzi di pressione, diminuzione del rendimento, stanchezza, irritabilità, disturbi erettili, incapacità a potenziare i muscoli.

Alcuni farmaci per facilitare l’erezione possono dare l’illusione che vada tutto bene, ma il recupero dell’equilibrio ormonale è l’alternativa più sicura e sana a qualsiasi pillola blu. Inoltre, con il trascorrere del tempo alcuni uomini notano che i pettorali si afflosciano presentando un accenno di seno che non riescono a eliminare nemmeno con l’esercizio fisico. Si tratta di un segno del calo dei valori di testosterone e progesterone. L’estradiolo aumenta e si ha una dominanza estrogenica. È quello che accade agli uomini in sovrappeso, perché le cellule adipose trasformano il testosterone in estrogeni. Questi ultimi provocano non solo l’aumento del grasso addominale e delle ghiandole mammarie, ma anche un ingrossamento della prostata. Il metabolismo di quest’ultima, infatti, dipende da una serie di ormoni come estradiolo, progesterone e testosterone. Ecco perché soprattutto i giovani non devono sottovalutare i sintomi elencati nei paragrafi precedenti, se vogliono evitare problemi di prostata futuri.

Vogliamo però darvi anche una bella notizia: gli ingrossamenti della prostata, che possono iniziare anche a quarantacinque anni, con una sana alimentazione ormonale possono regredire fino a scomparire.


Il caso di Alessandro

Alessandro ha cinquant’anni ed è un affermato avvocato. Gli piace mangiare e di conseguenza piano piano ha perso il fisico asciutto che fino a quarantacinque anni lo aveva sempre reso attraente. In più, a causa degli impegni di lavoro sempre più pressanti, ha interrotto qualsiasi attività fisica. Da qualche mese non ha più alcun desiderio sessuale, ha difficoltà di erezione, si sveglia continuamente la notte, è soggetto a sbalzi d’umore e si sente depresso. Alessandro è molto spaventato perché sente la sua vita sfuggirgli di mano.

Il primo test salivare che gli prescrivo evidenzia una situazione ormonale disastrosa, pari a quella di un novantenne. Decide di mettersi a dieta seguendo il metodo ormonale e ricomincia piano piano a fare sport. Gli suggerisco alcuni integratori che stimolano la produzione di ormoni: muira puama, avena sativa, zinco, magnesio aspartato e vitamina B6. Dopo la seconda settimana di metodo, la depressione e la stanchezza iniziano a scomparire e l’energia cresce permettendogli di trovare del tempo da dedicare all’attività fisica. Dopo ventotto giorni, la sessualità inizia a manifestarsi e i problemi di erezione sono sempre più rari. Dopo sei mesi, il suo equilibrio ormonale è completamente ristabilito e Alessandro ha ritrovato forza ed equilibrio.
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Sfruttare le risorse della natura




I RIMEDI NATURALI: INTEGRATORI DI BENESSERE

Come abbiamo visto nei capitoli precedenti, gli ormoni svolgono svariati compiti all’interno del nostro organismo: regolano il metabolismo, l’appetito, la pressione sanguigna, la frequenza cardiaca, il tasso glicemico, la temperatura corporea, il bilancio idrico e, naturalmente, il desiderio sessuale; e poi favoriscono il concepimento e assistono la donna durante la gravidanza e molto altro ancora. Gli ormoni determinano anche i nostri stati d’animo e i sentimenti e da loro dipende in gran parte il nostro benessere psicologico ed emotivo.

Se gli ormoni sono in equilibrio noi stiamo bene, mentre maggiori sono le carenze ormonali più frequenti saranno i disturbi. Come abbiamo visto, l’alimentazione gioca un ruolo fondamentale nel bilanciare le carenze e gli eccessi e, ora che avete preso dimestichezza con il metodo ormonale, è giunto il momento di compiere un ulteriore passo in avanti verso un benessere stabile e duraturo.

Se associate al programma alimentare di ventotto giorni i giusti integratori, i benefici verranno potenziati.

Vediamo i principali ormoni e i loro rispettivi rimedi naturali per riequilibrare eccessi e carenze e raggiungere il benessere.

REGOLARE IL CORTISOLO

Come abbiamo visto in precedenza, il cortisolo è anche noto come «ormone dello stress». La principale funzione degli ormoni dello stress è la mobilitazione delle riserve energetiche del corpo in preparazione a una fuga o a una lotta imminente, entrambe reazioni immediate a una situazione di stress. Se però viene prodotto in modo continuativo, può portare a stati di stanchezza cronica che possono influire sul normale funzionamento delle ghiandole surrenali, provocandone l’esaurimento, che ha come conseguenza il calo degli ormoni precursori di progesterone e DHEA. La riduzione di questi due ormoni comporta la scomparsa di tutti i loro effetti positivi, come pure degli androgeni e degli estrogeni sintetizzati a partire da essi. In condizioni di stress assistiamo quasi sempre a una diminuzione del desiderio sessuale.

Oltre che dallo stress prolungato, i valori del cortisolo perennemente elevati possono essere provocati dal consumo eccessivo di alcolici e fumo, dall’obesità, da infiammazioni gravi o croniche provocate dalle cattive abitudini alimentari. Anche quando il cortisolo è carente compaiono tutti i sintomi dello stress e in questi casi è utile ricorrere alle piante definite «adattogene». Grazie agli integratori naturali, quindi, i livelli di questo ormone possono tornare in equilibrio. Vediamo nel dettaglio quali sono i più indicati per ridurre il cortisolo.

Integratori

La melatonina, come abbiamo visto nel primo capitolo, è prodotta dalla piccola ghiandola pineale, ma può essere anche sintetizzata in laboratorio e assunta come integratore alimentare.

La melatonina è l’«antagonista» del cortisolo e il suo rilascio dipende dall’esposizione alla luce e aumenta durante le ore serali e la notte. Se la secrezione dei due ormoni avviene in maniera bilanciata e circadiana, ne consegue un generale stato di benessere, che è però compromesso se il cortisolo risulta in eccesso. Se invece il sonno è poco riposante, la mattina ci si sveglia più stanchi di quando ci si è coricati, e per tutto il giorno si è accompagnati da astenia, sonnolenza e difficoltà di concentrazione, deficit di attenzione, malumore, irritabilità che, alla lunga, si ripercuotono sullo stato di salute: il sistema immunitario si indebolisce e si è più soggetti ad ansia e depressione.

Per questi motivi è importante intervenire per ripristinare l’abitudine di un buon sonno ristoratore. L’alimentazione ha un ruolo fondamentale ed è consigliabile assumere alimenti che contengono triptofano, zinco, magnesio, vitamina B1 e B6, elementi essenziali per il processo di sintesi della melatonina. I cibi più indicati per aumentarne i livelli sono: avena, mandorle, noci, cioccolato fondente, ciliegie, banane, ananas, pomodori, ravanelli, cipolla, asparagi, carote, sedano, legumi, mais, riso integrale, pesce, carni bianche.

In commercio, sono disponibili integratori in cui la melatonina è associata ad altri princìpi attivi che svolgono un’azione rilassante, come per esempio la valeriana e il biancospino. Oppure può essere assunta pura in gocce o in compresse o in strip orosolubili ed è facilmente reperibile online, in farmacia ed erboristeria. È necessario però seguire le linee guida della European Food Safety Authority (EFSA) che stabiliscono la quantità di melatonina pura da assumere: 1 mg al giorno.

Infine, esistono integratori a base di melatonina in combinazione con glicina e adenosina. Quest’ultima si è rivelata particolarmente efficace in caso di sintomatologie depressive, favorendo il buonumore. La glicina aiuta a ridurre la temperatura corporea e promuove effetti calmanti nelle persone tese e in stato d’ansia.

Oltre alla funzione di regolatrice del sonno, la melatonina aiuta a prevenire anche la degenerazione maculare senile che è la principale causa di cecità per gli over 65.

La fosfatidilserina è un fosfolipide presente nelle membrane cellulari (animali, vegetali, fungine, batteriche) ed è composta da due acidi grassi legati a una molecola di glicerolo con un gruppo di fosfato. Viene utilizzata dagli sportivi perché incentiva l’aumento del volume dei muscoli. Alcuni studi scientifici hanno provato che la fosfatidilserina ripristina i deficit della memoria compromessi dall’invecchiamento, migliora i sintomi legati alla depressione, riduce la sensazione di affaticamento e contribuisce all’innalzamento dei valori del testosterone.

Gli amminoacidi ramificati o BCAA (valina, isoleucina e leucina) sono utili soprattutto in ambito sportivo per aumentare la produzione di energia e ridurre il catabolismo muscolare. Come hanno dimostrato alcune ricerche, inoltre, permettono di aumentare il testosterone, riducendo, al contempo, i livelli di cortisolo, dopo un intenso sforzo fisico.

La vitamina C, oltre a essere un potente antiossidante, è di primaria importanza per una regolare produzione di collagene e aiuta le ghiandole surrenali. Tiene sotto controllo gli «ormoni dello stress» e innalza le difese immunitarie. Secondo alcune ricerche, assumere alte dosi di vitamina C prima di un’intensa attività fisica permette di recuperare più rapidamente normali valori di pressione arteriosa e dei livelli di cortisolo.

Fitoterapici

La maca peruviana favorisce il benessere psicofisico, essendo un ottimo energizzante, ed è un toccasana in caso di stanchezza cronica.

La rodiola rosea, nota anche come «radice d’oro», grazie ai suoi princìpi attivi, ha la capacità di aumentare i livelli di beta-endorfine e di diminuire il fattore di rilascio della corticotropina (un ormone peptidico di 39 amminoacidi prodotto dall’ipofisi) a livello ipotalamico (CRH).

L’eleuterococco è in grado di supportare l’organismo in particolari momenti di sovraccarico e di aiutarlo a adattarsi all’ambiente.

L’ashwaganda non svolge propriamente un’azione antagonista nei confronti dello stress, ma agonista, poiché contribuisce all’adattamento, attivando i recettori comuni.

La centella asiatica ottimizza le capacità cognitive ed è utilizzata per ridurre i disturbi del sonno causati dallo stress e per attenuare gli stati ansiosi.

Infine, possono essere utili anche composti ansiolitici naturali che aiutino a contrastare ansia, insonnia, irritabilità, grazie a proprietà sedative e rilassanti. Tra cui olio di rosa, lecitina di soia (di solito impiegata per abbassare il colesterolo), Mucuna pruriens, l-tirosina, che produce dopamina e noradrenalina e scansa i deficit di memoria, e ginkgo biloba, pianta antichissima adoperata per limitare i disturbi di memoria, in particolare nella terza età.

Altri rimedi

Esistono infine metodi naturali legati allo stile di vita per abbassare i livelli di cortisolo, come dormire a sufficienza e con regolarità, magari evitando alla sera di assumere stimolanti come la caffeina.

Per fare abbassare i livelli di cortisolo nel sangue è consigliabile limitare l’esposizione a fonti di luce blu (schermi di pc, tablet, smartphone) nelle ore serali. Anche un costante esercizio fisico aiuta a contrastare gli squilibri del cortisolo: più si è attivi durante le ore di veglia, più è possibile assistere a un suo calo durante la notte. È importante, poi, cercare di rilassarsi, allontanando i cattivi pensieri che creano tensione. Ci si può dedicare a un hobby, a un’attività piacevole, e poi trascorrere del tempo all’aria aperta immersi nella natura e coltivare amicizie, prendersi cura di un animale domestico e praticare tecniche di rilassamento come il tai-chi, lo yoga, la meditazione.

Come abbiamo più volte ripetuto, l’alimentazione gioca un ruolo fondamentale, quindi per abbassare i livelli di cortisolo è consigliabile limitare il consumo di zucchero; se avete voglia di uno sfizio, è meglio scegliere il cioccolato fondente (ricco di triptofano, precursore della serotonina che a sua volta serve a produrre melatonina), prezioso alleato del cuore e del buon umore. E poi frutta (banane e pere); tè nero e verde (da preferire al caffè); probiotici e prebiotici (crauti, yogurt, fibra solubile), che proteggono l’intestino e regolarizzano il sonno; pesce, ricco di omega-3; farine e cereali integrali, meglio senza glutine, fonti di carboidrati complessi e l’avena (ricca di melatonina naturale).

Infine, l’ultimo consiglio è quello di bere tanta acqua, perché la disidratazione fa aumentare i livelli di cortisolo.

REGOLARE L’INSULINA

Abbiamo visto come una notte di buon sonno sia importante per la salute. Diversi studi hanno anche collegato la scarsa qualità del sonno a una ridotta sensibilità all’insulina.

Come abbiamo visto, lo stress porta il corpo nella modalità «combatti o fuggi», che stimola la produzione di ormoni come il cortisolo e il glucagone. Questi ormoni scompongono il glicogeno (lo zucchero immagazzinato) in glucosio, che entra nel flusso sanguigno per essere utilizzato dal corpo come rapida fonte di energia. Sfortunatamente, lo stress cronico mantiene alti i livelli del cortisolo, stimolando la disgregazione dei nutrienti e aumentando la glicemia e rendendo così il corpo più resistente all’insulina.

Questo processo si è rivelato utilissimo per i nostri antenati, che avevano bisogno di energia extra per sfuggire ai predatori. Ma per noi uomini occidentali che viviamo in uno stato di perenne stress, la ridotta sensibilità all’insulina è davvero dannosa perché strettamente connessa alle cosiddette «malattie del benessere».

Le cellule del sangue non riescono a trasportare il glucosio facendo impennare i livelli di glicemia, ma nello stesso tempo rendendo l’organismo privo di energie. Il pancreas cerca di compensare la mancanza di glucosio producendo maggiori quantità di insulina, la più comune delle cause che portano a sviluppare il diabete di tipo 2.

Altre cause che determinano l’insulinoresistenza sono l’obesità e la mancanza di esercizio fisico, oltre a una predisposizione genetica. L’insulinoresistenza è presente anche nella «sindrome metabolica», una serie di alterazioni associate alla presenza di tessuto adiposo a livello addominale, fattore di rischio per lo sviluppo di patologie cardiovascolari e alcune forme di cancro.

Integratori

Il cromo è un minerale che viene utilizzato per il metabolismo dei carboidrati e dei grassi. L’assunzione di integratori di cromo migliora l’attività dei recettori dell’insulina riducendo la glicemia.

Il magnesio è un minerale che favorisce lo stoccaggio dello zucchero nel sangue. L’assunzione di integratori di magnesio può favorire la sensibilità all’insulina.

L’acido lipoico è un acido organico che interviene in molti processi metabolici. Aumenta l’efficienza del consumo del glucosio incrementando i livelli di energia subito disponibile e favorendo l’assimilazione dei carboidrati.

Il resveratrolo è un polifenolo con proprietà antiossidanti, presente principalmente nella buccia dell’uva rossa e di altri frutti di bosco. L’assunzione di integratori di resveratrolo aumenta la sensibilità all’insulina, in particolare nei pazienti affetti da diabete di tipo 2.

Fitoterapici

La berberina è una molecola vegetale estratta da varie erbe, tra cui la pianta Berberis. I suoi effetti sull’insulina non sono esattamente noti, ma alcuni studi hanno scoperto che agisce aumentando la sensibilità all’insulina e abbassando lo zucchero nel sangue.

La galega è una pianta da cui deriva il principio attivo della galegina; tra le sue proprietà c’è quella di ridurre il tasso glicemico nel sangue. Inoltre, agisce sul pancreas inibendo la produzione di glucagone e aumentando la sensibilità dei tessuti periferici all’insulina.

Le foglie di gimnema contengono acidi gimnemici (acidi glicosidici) che riducono l’assorbimento intestinale di glucosio e stimolano l’attività delle cellule beta pancreatiche nella produzione di insulina.

L’opunzia è una pianta grassa utilizzata in fitoterapia per le proprietà terapeutiche sfruttabili nella patologia diabetica: infatti i polisaccaridi assorbono zuccheri e colesterolo a livello intestinale, così ne bloccano l’assorbimento.

La momordica è utilizzata da secoli nella medicina tradizionale cinese e nella medicina ayurvedica per il controllo e il trattamento del diabete. I princìpi attivi contenuti nei suoi frutti sono in grado di abbassare i livelli di glucosio. L’azione ipoglicemizzante è data dalla capacità della pianta di stimolare la produzione di insulina, favorendo la gluconeogenesi.

Altri rimedi

Per riequilibrare i livelli di insulina è possibile intervenire con uno stile di vita sano. La regolare attività fisica aiuta ad aumentare la sensibilità all’insulina: lo zucchero entra nei muscoli e promuove un aumento immediato che dura fino a quarantotto ore, a seconda dell’intensità dell’esercizio.

Pratiche come la meditazione, lo yoga e il sonno sono ottimi modi per aumentare la sensibilità all’insulina riducendo lo stress.

Per regolare l’insulina però è essenziale la corretta alimentazione. Vediamo brevemente qualche suggerimento.

È consigliato il consumo di legumi, farina d’avena, semi di lino, verdure come i cavoletti di Bruxelles e frutta come le arance perché l’assunzione di fibre incide significativamente sull’abbassamento della resistenza all’insulina.

In particolare, frutta e verdura colorate sono ricche di composti vegetali (fitonutrienti) che hanno proprietà antiossidanti. Gli antiossidanti si legano e neutralizzano le molecole chiamate radicali liberi, che possono causare infiammazioni dannose in tutto il corpo. Sono moltissimi gli studi che confermano che una dieta ricca di composti vegetali (due-tre porzioni al giorno) è collegata a una maggiore sensibilità all’insulina.

Anche erbe e spezie (tra cui fieno greco, curcuma, zenzero e aglio) danno risultati promettenti per aumentare la sensibilità all’insulina. La cannella aiuta i recettori del glucosio sulle cellule muscolari a diventare più disponibili ed efficienti nel trasportare lo zucchero all’interno delle cellule.

Per quanto riguarda le bevande: il tè verde è un’ottima scelta per le persone con diabete di tipo 2 o per coloro che sono a rischio. Diversi studi hanno confermato che il consumo di tè verde può aumentare la sensibilità all’insulina e ridurre lo zucchero nel sangue.

Come condimento è consigliabile l’aceto di mele perché, oltre ad aumentare la sensibilità all’insulina, riduce la glicemia e migliora l’efficacia dell’insulina. Pare inoltre che rallenti il passaggio del cibo da stomaco a intestino, consentendo al corpo di assorbire lo zucchero nel sangue in maniera graduale, senza picchi glicemici.

Gli alimenti «sorvegliati speciali» sono i carboidrati, i principali responsabili dell’aumento dei livelli di insulina nel sangue. Quando il corpo digerisce, trasforma i carboidrati in zucchero, che poi rilascia nel sangue; il pancreas, di conseguenza, produce insulina per trasportare lo zucchero dal sangue alle cellule. Ridurre l’immissione di carboidrati potrebbe quindi aiutare ad aumentare la sensibilità all’insulina. Distribuire uniformemente l’assunzione di carboidrati durante il giorno preferendo il loro consumo a colazione e a pranzo è un altro modo, ma anche scegliere quali carboidrati preferire è fondamentale. Quelli consigliati sono i carboidrati a basso indice glicemico (GI), come patate dolci, riso integrale, quinoa e tutti i cereali integrali, poiché rallentano il rilascio di zucchero nel sangue, dando all’insulina più tempo per lavorare in modo efficiente.

Se c’è qualcosa che vale la pena rimuovere completamente dalla dieta, sono i grassi trans artificiali. A differenza di altri grassi, non forniscono benefici per la salute e aumentano il rischio di molte malattie, inoltre alcuni studi condotti sugli animali hanno collegato l’elevata assunzione di grassi trans a uno scarso controllo della glicemia e alla resistenza dell’insulina. Gli alimenti che li contengono sono soprattutto gli alimenti più trasformati: torte, ciambelle fritte, margarine, brioches, snack dolci, salatini, patatine fritte, surgelati, burro, dadi da brodo, preparati per minestre, alimenti da fast-food, pesce impanato surgelato, pop-corn in busta, formaggi stagionati.

Infine, distinguiamo tra zuccheri aggiunti e zuccheri naturali. Gli zuccheri naturali si trovano nella frutta e verdura, che però oltre agli zuccheri forniscono molti altri nutrienti essenziali, come minerali, vitamine e fitonutrienti. Al contrario, gli zuccheri aggiunti si trovano negli alimenti più altamente trasformati, quindi tenetevi alla larga da caramelle, bevande zuccherate, torte, biscotti, merendine e snack confezionati.

REGOLARE GLI ORMONI TIROIDEI

L’ipotiroidismo è una sindrome che si presenta quando la tiroide non produce una quantità sufficiente di ormoni causando uno squilibrio in tutto l’organismo, determinando un rallentamento dei processi metabolici. È una patologia difficilmente diagnosticabile perché inizialmente causa sintomi poco evidenti, ma nel tempo può però portare a seri problemi di salute.

L’ipotiroidismo è di gran lunga più comune (circa 5-8 volte superiore) nelle donne rispetto agli uomini. Uno dei principali trattamenti naturali nel caso di carenza di ormoni tiroidei consiste nel consumo di alimenti ricchi di iodio: pesci di mare, crostacei e soprattutto alghe (kelp, nori, wakame e kombu).

Integratori

È possibile intervenire assumendo una supplementazione di vari minerali la cui azione si è rivelata efficace per assicurare il buon metabolismo della tiroide.

Lo zinco è uno dei minerali più importanti per la salute della tiroide. Gioca un ruolo centrale nelle concentrazioni di T3, T4, pertanto la supplementazione di zinco è un modo efficace per aumentare i livelli degli ormoni tiroidei nel corpo. La supplementazione di zinco abbassa i livelli di cortisolo e riduce l’impatto dello stress sulla salute della tiroide. L’assunzione giornaliera raccomandata di zinco per gli adulti è di circa 10 mg.

Il magnesio è indicato come il minerale dagli effetti miracolosi perché partecipa a circa trecento processi nel nostro corpo, tra i quali la salute della tiroide. Bassi livelli di magnesio sono in genere associati a processi infiammatori in corso nell’organismo. Buoni livelli di magnesio sono vitali per il corretto funzionamento della ghiandola tiroidea, ma riducono anche il rischio di incidenti cardiovascolari e infiammazioni nei pazienti ipertiroidei. Inoltre, il magnesio attiva gli enzimi responsabili della produzione di energia. Questo aspetto è importante, soprattutto per i pazienti ipotiroidei che lottano costantemente con un senso di fatica e spossatezza.

Il selenio è fondamentale per il funzionamento della tiroide; infatti, la ghiandola contiene la maggiore quantità di questo minerale rispetto a qualsiasi altro organo del nostro corpo. Di conseguenza, il selenio contribuisce alla produzione degli ormoni tiroidei. Non solo, il selenio agisce come un «antiossidante tiroideo» e oltre a coadiuvare la produzione di ormoni tiroidei è coinvolto nella conversione di T4. Protegge anche la tiroide legandosi al mercurio, una delle principali sostanze chimiche tossiche che perturbano la tiroide, rendendolo inerte.

Il ferro è un minerale di cui il nostro corpo ha bisogno per un gran numero di funzioni, tra cui la formazione dell’emoglobina, la proteina deputata a trasportare l’ossigeno attraverso il corpo e la promozione della crescita cellulare. Numerosi studi confermano che la disfunzione tiroidea è fortemente correlata alla carenza di ferro, ovvero che il grado di carenza di ferro influisce sulla concentrazione degli ormoni tiroidei.

Il manganese agisce direttamente sugli ormoni tiroidei regolando gli enzimi deiodinasi (coinvolti nell’attivazione o disattivazione degli ormoni tiroidei). I pazienti ipertiroidei hanno livelli più alti di questo minerale mentre quelli con ipotiroidismo hanno livelli più bassi.

Il molibdeno esercita benefici effetti sulle funzioni biologiche del corpo. Sebbene indispensabile per la vita, l’organismo ha bisogno di piccolissime quantità di molibdeno. La sua carenza non si registra di frequente e l’integrazione è raramente necessaria. Il molibdeno aiuta a far ripartire importanti enzimi nel nostro corpo, a combattere le malattie infiammatorie e autoimmuni e a prevenire l’effetto di agenti cancerogeni. Gli enzimi dipendenti dal molibdeno operano nel sistema ossidativo delle cellule epiteliali tiroidee chiamate tireociti, i quali hanno un ruolo centrale nel rilascio di T3 dalla ghiandola tiroidea.

La l-tirosina è un amminoacido che produce proteine e neurotrasmettitori di cui il nostro corpo ha bisogno per funzionare correttamente: l’epinefrina e la norepinefrina sono componenti dei cosiddetti ormoni dello stress e sono prodotte da interazioni chimiche che coinvolgono la l-tirosina. Questi ormoni aiutano il corpo a gestire lo stress più facilmente. Sebbene la carenza di questo amminoacido sia rara, quando si verifica causa gravi problemi, tra cui la bassa temperatura corporea, pressione sanguigna bassa e tiroide ipoattiva. Si ritiene inoltre che l’integrazione con l-tirosina migliori la prontezza mentale e supporti il funzionamento cognitivo, il che è importante perché l’ipotiroidismo è collegato a una riduzione delle capacità cognitive. L’integrazione con l-tirosina può essere un modo efficace per aumentare i livelli di T4 e soprattutto di T3.

Fitoterapici

La forskolina deriva dalla Coleus forskohlii, una pianta asiatica, ed è una sostanza impiegata in fitoterapia a supporto dei farmaci; mima parecchi effetti degli ormoni tiroidei, agendo a livello della termogenesi (aumenta la temperatura corporea) e favorendo la riduzione del grasso corporeo, stimolandone il suo metabolismo. Questo estratto può anche avere un’azione energizzante e stimolare il rilascio di noradrenalina dalle terminazioni nervose, utile in situazioni di stress con esaurimento surrenalico.

La Commiphora mukul, più nota come guggul, è una pianta che cresce nelle zone aride dell’India e dalla quale si estrae, incidendone la corteccia, una resina molto apprezzata per le sue capacità di ridurre il colesterolo e i lipidi in generale, effetti tra l’altro tipici degli ormoni tiroidei. I guggulsteroni estratti dalla Commiphora mukul risultano molto utili in caso di ipotiroidismo in quanto aumentano i livelli di ormone T3, presumibilmente favorendo la conversione del T4 in T3 a livello epatico o stimolando in maniera diretta la tiroide; questo effetto si ripercuote in maniera positiva sul metabolismo energetico e lipidico, favorendo anche il dimagrimento.

REGOLARE GLI ESTROGENI

La menopausa è una condizione fisiologica della vita della donna che compare in media verso i cinquant’anni, caratterizzata dalla perdita per almeno dodici mesi consecutivi del ciclo mestruale, legata a una diminuita produzione degli estrogeni per una riduzione della funzionalità delle ovaie. In genere si manifestano sintomi neurovegetativi precoci legati a uno squilibrio del sistema nervoso autonomo, come le vampate di calore e le sudorazioni notturne, e altri legati alla sfera psicologica e al tono dell’umore (irritabilità, irascibilità, disturbi del sonno, calo della libido, ansia e depressione). Via via compaiono sintomi a carico della pelle (secchezza e comparsa di rughe) e delle mucose (soprattutto la secchezza vaginale). Aumenta infine il rischio di malattie cardiovascolari e dell’osteoporosi. È fondamentale arrivare preparate a questa fase della vita e accettare il cambiamento rimanendo in armonia con se stesse, aiutandosi con un corretto stile di vita e integrando con i fitoestratti più adatti.

Sono diverse le piante che contengono fitoestrogeni: sostanze naturali che hanno azioni e strutture simili a quelle degli ormoni femminili, seppure con una potenza inferiore. Se introdotti nelle giuste quantità, questo tipo di estrogeni può esercitare effetti biologici protettivi per il nostro organismo. Dal punto di vista chimico, i fitoestrogeni naturali sono connessi con legami glicosidici a carboidrati, formando molecole complesse, con un assorbimento intestinale quasi del tutto assente. È quindi importante al fine dell’assimilazione dei fitoestrogeni possedere una buona flora batterica intestinale ed essere quindi in uno stato di eubiosi che è l’equilibrio microbiotico del nostro corpo.

Fitoterapici

Il trifoglio rosso è una pianta perenne assai diffusa in svariati Paesi del mondo. È noto per essere un prezioso alleato in menopausa. Questo è dovuto alla presenza dei flavonoidi, soprattutto degli isoflavoni, che assomigliano agli estrogeni sia per l’aspetto strutturale che funzionale. La parte che viene utilizzata per estrarre i princìpi attivi sono i fiori, dal caratteristico colore rosso porpora.

Il trifoglio rosso è anche ricco di minerali (cromo, magnesio, calcio, silicio, fosforo), potassio e vitamine (A, B12, E, K, C), che contribuiscono al benessere generale dell’organismo.

Svolgendo un’azione simile a quella degli estrogeni, aiuta a contrastare i tipici disturbi della menopausa, come: vampate di calore, alterazione del sonno, tachicardia, mal di testa, sbalzi d’umore e secchezza vaginale.

Il trifoglio rosso, inoltre, può aiutare a prevenire l’osteoporosi perché è in grado di stimolare la mineralizzazione ossea, grazie all’azione della vitamina D3.

Gli integratori a base di trifoglio rosso sono facilmente digeribili e generalmente ben tollerati, in casi molto rari si possono manifestare disturbi come nausea e mal di stomaco, situazioni in cui si suggerisce di sospendere subito l’assunzione.

Data l’elevata concentrazione di estrogeni, è sconsigliato assumere trifoglio rosso durante la gravidanza e l’allattamento o in caso di patologie come endometriosi, disturbi alla tiroide, fibromi e tumori al seno, ovaie o utero e negli uomini carcinoma della prostata.

La soia è una pianta erbacea annuale appartenente alla famiglia delle leguminose. Contiene una grande quantità di isoflavoni, molto simili agli estrogeni presenti nella donna e, anche se hanno una minor potenza rispetto a quelli prodotti dall’organismo, presentano degli effetti moderatamente efficaci. La soia è usata per ridurre i sintomi della menopausa, serve a tenere a bada l’osteoporosi e riduce il rischio oncologico associato all’eccesso di estrogeni. Si è osservato anche che la soia svolge un’azione immunostimolante, caratterizzata da aumentata attività dei linfociti. Infine, se usata per via orale o per via topica (all’interno di creme viso), produce effetti di anti-invecchiamento e di miglioramento dell’aspetto della pelle del viso.

La cimicifuga è originaria dell’America del Nord. Diverse evidenze scientifiche dimostrano che l’impiego della cimicifuga sui disturbi legati al periodo della menopausa ha portato miglioramenti nei sintomi quali vampate di calore, sudorazioni, mal di testa, vertigini, palpitazioni cardiache, ronzii alle orecchie, nervosismo e irritabilità, disturbi del sonno e stati depressivi. I fitoestrogeni della cimicifuga, infatti, sono in grado di legarsi ai recettori per la serotonina posti nell’ipotalamo, svolgendo così un’azione simile a quella di questo neurotrasmettitore utile nel trattamento della menopausa, della sindrome premestruale, della dismenorrea (mestruazioni dolorose) e della oligomenorrea (mestruazioni scarse).

La salvia è nota soprattutto per l’uso che se ne fa in cucina, ma questa pianta, in realtà, possiede delle proprietà che possono contribuire a contrastare alcuni disturbi tipici della menopausa. La salvia, infatti, è ricca di enzimi, vitamina B1 e C, e di flavonoidi, in particolare isoflavoni, che svolgono un’azione simile agli estrogeni. Proprio grazie alla presenza di questi elementi la salvia ha un effetto positivo nell’alleviare le vampate di calore (in virtù della sua azione sulla regolarità del processo di sudorazione) e nell’agire sui disturbi di ansia e del tono dell’umore. Può essere infine utilizzata anche in caso di ritenzione idrica ed emicranie, soprattutto se provocate da ciclo mestruale o menopausa.

Altri rimedi

Abbiamo visto come nella donna in menopausa aumenti il rischio di malattie cardiovascolari legato all’aumento del colesterolo e del sovrappeso.

Diventa quindi importante integrare con omega-3 e aumentare il consumo di pesce e di frutta secca a guscio e di semi oleaginosi, per riportare in equilibrio il rapporto tra omega-6/omega-3 che dovrebbe essere intorno a 3:1.

Raccomandato anche l’utilizzo della monacolina K, sostanza naturale ottenuta tramite il processo di fermentazione del riso con lievito rosso, che aiuta a ridurre la sintesi del colesterolo, soprattutto del LDL (colesterolo cattivo).

Per ovviare poi all’aumentato rischio di osteoporosi legato al brusco calo degli estrogeni in menopausa, è raccomandato seguire un’integrazione con vitamina D3 e calcio e silicio.

REGOLARE IL PROGESTERONE

Il progesterone è un ormone del benessere per la donna e per l’uomo con molte funzioni diverse. Il 20% dei recettori di questo ormone, i suoi punti di ancoraggio, sono situati nel cervello, dove il progesterone regola le connessioni dei neuroni e collabora alla costruzione delle guaine mieliniche. È indispensabile per il nostro equilibrio e per la nostra armonia, migliora la concentrazione, la capacità mnemonica e il sonno, rigenera la massa cerebrale lesionata, per esempio in seguito a un ictus. Il progesterone è il precursore del cortisolo/cortisone, pure come per il testosterone e degli estrogeni. Nello stesso tempo è sinergista e antagonista degli estrogeni (estrone, estradiolo ed estriolo) e del testosterone, ma ne limita anche gli effetti eccessivi.

Per far fronte ai sintomi da carenza di progesterone vengono in aiuto le piante, soprattutto la dioscorea, l’agnocasto e la damiana. È comunque importante, prima di agire con la supplementazione, definire se il calo di progesterone è assoluto o relativo alla cosiddetta «dominanza estrogenica», la quale andrà corretta. Si tratta cioè di uno squilibrio fra l’effetto «stimolante» degli estrogeni (che provocano ansietà, insonnia, ritenzione idrica, aumentata proliferazione a livello di seno, utero eccetera) e quello «calmante» del progesterone (che invece induce pazienza, sonno, inibizione della divisione cellulare eccetera).

Fitoterapici

La dioscorea è una pianta grassa coltivata nell’America centrale. I suoi princìpi attivi utili all’integrazione femminile sono le saponine steroidee in grado di influenzare l’assetto ormonale in quanto hanno una struttura chimica simile al progesterone presente nella donna. Diversi studi hanno rilevato un netto miglioramento delle problematiche legate alla menopausa dopo l’assunzione dei suoi estratti. Tra gli effetti principali troviamo che è in grado di alleviare l’ansia e il nervosismo che in genere si presentano in tale periodo, e di ridurre in modo significativo l’osteoporosi. Nella donna in età fertile, invece, allevia il dolore e i crampi tipici della sindrome premestruale.

L’agnocasto è una pianta tipica dell’Asia centrale e dell’area mediterranea. Diversi studi hanno dimostrato che le drupe di tale pianta svolgono una marcata azione ormonale sull’organismo, agendo sull’asse ipotalamo-ipofisario. La stimolazione della secrezione di ormone luteinizzante (LH) permette il conseguente innalzamento dei livelli di progesterone circolante. Ne consegue quindi un effetto di tipo regolatorio, che ristabilisce un normale equilibrio tra estrogeno e progesterone. I princìpi attivi dell’agnocasto hanno la capacità di ridurre i sintomi della sindrome premestruale. Per via degli effetti dopaminergici dei suoi estratti, l’agnocasto va usato con cautela e sotto controllo medico nei pazienti in terapia con farmaci per il morbo di Parkinson.

Le foglie della damiana svolgono azioni antidepressiva e stimolante e possono essere sfruttate in caso di affaticamento fisico o intellettuale, spossatezza, condizioni di stress e depressione, per calmare l’ansia e aiutare a contrastare nervosismo e insonnia (questi ultimi sintomi tipici del calo del progesterone). La damiana possiede anche una proprietà afrodisiaca, il che ne fa un valido aiuto in casi di astenia sessuale e impotenza maschile di origine psicologica, soprattutto in caso di ansia da prestazione ed eiaculazione precoce. All’azione riequilibrante del tono dell’umore, si accompagna la stimolazione dei centri nervosi spinali che controllano la funzionalità degli organi sessuali. Il suo fitocomplesso è utilizzato per contrastare la diminuzione della libido e della prestazione sessuale, nella cura dell’impotenza e in caso di frigidità.

Altri rimedi

Per regolare il progesterone è possibile poi intervenire con zinco e vitamina B6. Infine, studi hanno dimostrato l’importanza della supplementazione con omega-3 (EPA e DHA) nel migliorare la produzione endogena di progesterone e nel bilanciare il testosterone e il FSH (effetto questo molto utile anche nella sindrome dell’ovaio policistico, in abbinamento a una dieta povera in carboidrati).

REGOLARE IL TESTOSTERONE

Come abbiamo già visto, in entrambi i sessi il deficit di testosterone si può riconoscere facilmente da alcuni segnali: calo della libido, diminuzione della forza muscolare, mancanza di fiducia in se stessi, stati ansiosi, depressione, perdita di energia, forma fisica non eccellente, fatica nel salire le scale a causa della comparsa di dispnea, spossatezza. Negli uomini può manifestarsi anche con disturbo della funzione erettile e problemi alla prostata. Esistono numerosi rimedi naturali per ovviare almeno parzialmente alla carenza di testosterone, ma le piante si sono mostrate le più efficaci.

Fitoterapici

Il Tribulus terrestris, chiamato comunemente tribolo, è una pianta che cresce nelle regioni subtropicali dell’Asia orientale e occidentale, nell’Europa meridionale e in Africa. Già nell’antichità la sua radice veniva utilizzata in preparazioni per il trattamento dei disturbi della sfera sessuale. Diversi studi farmacologici hanno confermato la sua efficacia a sostegno dell’asse ormonale maschile grazie alle sostanze contenute nella radice, tra cui numerosi steroidi, sapogenine e saponine steroidee e tre glicosidi flavonoici che potrebbero essere i principali responsabili dell’effetto afrodisiaco. Studi clinici su uomini, sia sani sia affetti da diversi disturbi dell’apparato riproduttivo (impotenza, ipogonadismo, sterilità), hanno evidenziato che un trattamento con preparati a base di estratti standardizzati (sono dette così quelle sostanze il cui contenuto di princìpi attivi è costante) è in grado di elevare in maniera significativa i livelli di testosterone, soprattutto di quello libero, ovvero la frazione di testosterone che penetra all’interno delle cellule bersaglio, con relativo aumento della libido.

La maca andina è una pianta perenne spontanea peruviana che cresce a un’altitudine di tremila metri e di cui si utilizza la radice. Il suo utilizzo come afrodisiaco risalirebbe a usanze delle popolazioni andine. Recenti studi hanno dimostrato che la maca è in grado di migliorare le prestazioni sessuali ed è utile anche nel trattamento della disfunzione erettile e dell’impotenza maschile, con un potenziamento considerevole del desiderio sessuale. Altre ricerche avrebbero inoltre accertato un incremento della spermatogenesi. L’effetto tonico della maca non sarebbe dovuto a una stimolazione del sistema nervoso centrale, come avviene per la caffeina contenuta nel caffè, ma a un miglioramento della resa energetica: per questo viene impiegata anche dagli atleti per migliorare la prestazione sportiva.

Il ginseng è stato scoperto circa cinquemila anni fa sulle montagne della Manciuria, in Cina. Inizialmente veniva usato come alimento dai contadini che avevano notato come il suo consumo producesse un aumento della resistenza alla fatica. Diversi studi sono stati dedicati all’analisi chimica della radice, i cui principali componenti attivi sono: vitamine del gruppo B, saponine triterpeniche (ginsenosidi), saliciliati e acido vanillico. Ai ginsenosidi sarebbero da attribuire le proprietà tonificanti, mentre alcuni studi suggeriscono la possibilità che la pianta provochi un aumento dei livelli di testosterone libero e abbassi la proteina trasportatrice (SHBG) che permette al testosterone di circolare nel sangue. Il ginseng viene definito uno «psicotonico» perché stimola il sistema nervoso centrale (SNC), migliora le prestazioni fisiche e riduce gli stati depressivi, accrescendo il rendimento e la concentrazione. Il meccanismo con il quale contribuisce invece a migliorare i problemi nelle disfunzioni erettili è da attribuire alla sua capacità di aumentare la concentrazione di ossido nitrico, una sostanza naturale che è in grado di rilassare la muscolatura liscia dei corpi cavernosi del pene e di dilatare le arterie che apportano il sangue necessario all’erezione. Infine, l’utilizzo di ginseng sarebbe in grado di abbassare i livelli di colesterolo LDL e aumentare quelli di HDL, di ridurre la pressione arteriosa e quindi in generale il rischio di malattie cardiovascolari.

Il muira puama è una piccola pianta originaria delle foreste amazzoniche brasiliane, molto conosciuta per i suoi effetti afrodisiaci e rinvigorenti e di cui si utilizzano soprattutto la corteccia e la radice. Le antiche tribù attribuivano a questa pianta virtù eccezionali, e la usavano per varie problematiche di salute come, per esempio, il trattamento di reumatismi e di problemi gastrointestinali ma soprattutto nei riti propiziatori dell’accoppiamento e della fertilità. In Occidente il suo impiego risale all’inizio dell’Ottocento, e il suo utilizzo è strettamente collegato alla sfera sessuale. Sulla base delle documentazioni cliniche disponibili, grazie alla presenza di beta-sitosterolo e di alcuni alcaloidi, gli estratti di muira puama hanno effetti tonificanti e aumentano la libido incrementando il livello di testosterone libero e/o sopprimendo l’eccesso di estrogeni. Alcuni studi clinici condotti in merito hanno dimostrato che, in effetti, la muira puama è in grado di ripristinare il desiderio sessuale e di far mantenere e/o favorire l’erezione; pertanto, può costituire un valido aiuto in caso di disfunzione erettile.

L’avena sativa è un potenziatore naturale di testosterone. La regolazione dei livelli di testosterone nell’uomo avviene mediante l’aumento della sua quota libera nel sangue riducendone la capacità di unione con le proteine nel plasma, soprattutto il SHBG (Sex Hormon Binding Globulin). L’avena sativa è in grado di ridurre tale capacità di unione. Questa pianta può inoltre incrementare i livelli dell’ormone luteinizzante (LH), liberato dalla ghiandola pituitaria, il quale stimola la sintesi di testosterone da parte delle cellule di Leydig del testicolo favorendo la conversione del colesterolo in pregnenolone (ormone chiave nella formazione degli ormoni sessuali) fino alla produzione finale di testosterone. Gli avenacosidi sono i princìpi attivi dell’avena sativa che permettono di elevare i livelli di testosterone libero, ridurre l’SHBG, ottimizzare la regolazione di cortisolo e migliorare sia il recupero fisico sia lo stato d’animo e l’umore.

Altri rimedi

Zinco, magnesio aspartato e vitamina B6 rappresentano una triade di micronutrienti essenziali la cui azione è, tra le altre cose, quella di favorire la quota di testosterone libero non legata alle proteine SHBG. Risultano molto utili soprattutto per gli sportivi che ricercano la crescita muscolare al fine di favorire l’ipertrofia e la forza esplosiva.

Acido D-aspartico è un derivato amminoacidico che sembra stimolare, con un meccanismo non del tutto noto, alcune molecole segnale dell’asse endocrino che favoriscono un’ottimale secrezione di testosterone. Elevate quantità di questo amminoacido sono riscontrabili nelle cellule di Leydig, che si trovano nei testicoli.

Vitamina D è da considerarsi un vero e proprio ormone con molteplici effetti, tra i più noti quello regolatorio del metabolismo osseo, immuno-regolatore ed endocrino stimolante. Gli effetti di questa vitamina in tale ambito risiedono proprio nella sua capacità di ridurre la presenza ematica delle proteine SHBG, responsabili della deattivazione di gran parte delle proprietà anaboliche del testosterone.








RICETTE








Colazioni




Chia pudding
(fase 1-2-3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	30 g di semi di chia

	200 ml di latte di mandorla o di avena

	1 pizzico di vaniglia naturale in polvere

	4 gocce di succo di limone

	4 fragole

	foglie di menta

	1 manciata di mirtilli neri

	Facoltativo: stevia o altro dolcificante



Mettete i semi di chia in una ciotola insieme al latte di mandorla o di avena, alla vaniglia in polvere e alle gocce di succo di limone (facoltativo: stevia o altro dolcificante), mescolate e lasciate riposare in frigorifero per circa 30 minuti.

Nel frattempo, lavate e tagliate le fragole a fettine abbastanza sottili e fatele aderire sul fondo dei bicchieri.

Versate il latte vegetale e i semi di chia nei bicchieri con le fragole e ponete nuovamente in frigorifero per qualche ora.

Decorate con foglioline di menta fresca e una manciata di mirtilli neri.

Frullato di fragole e lamponi
(fase 1-2)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	150 g di fragole

	150 g di lamponi

	foglioline di menta fresca

	400 ml di bevanda vegetale (avena, mandorla, soia)

	4 cubetti di ghiaccio



Lavate i lamponi e le fragole avendo cura di togliere le foglioline e tagliateli a pezzetti. Inserite il tutto nel bicchiere di un frullatore assieme ai cubetti di ghiaccio.

Azionate le lame per alcuni secondi, dopodiché unite anche la bevanda vegetale fredda e continuate a frullare, così da ottenere una bevanda densa, cremosa e dall’aspetto omogeneo.

Versate il frullato in un bicchiere e decorate con le foglioline di menta fresca.

Hummus
(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	150 g di ceci lessati (peso netto sgocciolato)

	1 cucchiaio di tahina (pasta di semi di sesamo)

	succo di ½ limone circa

	1 spicchio d’aglio piccolo

	½ cucchiaino di semi di cumino

	paprika dolce

	1 cucchiaino di olio EVO

	sale



Sbucciate lo spicchio di aglio e prendete un cucchiaio di tahina.

Versate i ceci, l’aglio e la tahina in un mixer e frullate a massima velocità aggiungendo a poco a poco il succo di limone e, se necessario, qualche cucchiaio di acqua calda per ottenere la consistenza giusta. Aggiustate di sale.

Versate in una ciotola, aggiungete il cucchiaino di olio EVO, paprika e i semi di cumino.

Pancake alla banana
(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 banana matura

	100 g di farina integrale di grano saraceno

	70 ml di bevanda vegetale (avena, cocco)

	una spolverata di cannella

	1 fialetta di essenza di vaniglia

	1 pizzico di sale

	olio di cocco per ungere la padella

	1 manciata di mirtilli neri per guarnire



Con una forchetta schiacciate la banana matura in una terrina, aggiungete poi il resto degli ingredienti e amalgamate il tutto fino a ottenere un impasto omogeneo.

Riscaldate una padella antiaderente e ungetela con dell’olio di cocco. Versate un cucchiaio del composto all’interno di un coppapasta di metallo adagiato sulla padella per dare una forma circolare al pancake. Cucinate su entrambi i lati fino a ottenere una leggera doratura.

Serviteli caldi con la manciata di mirtilli neri oppure potete spalmarci sopra una crema proteica al cioccolato e infine guarnite con il cocco in scaglie.

Omelette vegana
(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	150 g di farina di ceci

	1 pizzico di sale marino integrale

	1 cucchiaio di olio EVO

	300 ml di latte di avena

	2 pomodori di medie dimensioni per accompagnare



Mescolate gli ingredienti aiutandovi con un frullatore a immersione in modo che il composto risulti omogeneo e non troppo liquido. Se desiderate l’omelette più soffice aggiungete più latte vegetale.

Mettete il composto in frigorifero per 15-20 minuti e, trascorso il tempo, fate scaldare una padella antiaderente. Una volta calda, aggiungete ½ cucchiaio di olio EVO e metà composto. Fate cuocere a fiamma molto bassa e girate, in poco più di 5 minuti la vostra omelette sarà pronta. Ripetete il procedimento. Accompagnate con del pomodoro fresco tagliato a dadini.

Porridge di avena
(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	100 g di fiocchi di avena integrali

	150 ml di bevanda vegetale di avena o di mandorla senza zuccheri aggiunti

	1 pizzico di sale

	1 cucchiaino di sciroppo di agave

	1 manciata di frutti di bosco o mela grattugiata con cannella

	1 cucchiaio raso di mandorle in scaglie



Versate i fiocchi di avena in una ciotola, coprite con 200 ml di acqua e lasciate in ammollo per un’oretta (l’ideale sarebbe lasciare in ammollo una notte).

Una volta che l’avena sarà pronta si presenterà con la tipica consistenza collosa. Versatela in un pentolino.

Aggiungete la bevanda vegetale di avena o di mandorla, unite il pizzico di sale e cuocete il composto per circa 4-5 minuti mescolando spesso con una spatola. Quando l’avena risulterà morbida e avrà assorbito il latte spegnete il fuoco e trasferite il porridge in una ciotola, insaporendolo con lo sciroppo d’agave.

Unite i frutti di bosco o la mela grattugiata con la cannella e guarnite con le mandorle in scaglie.

Servite tiepido.

Vegan crêpes
(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	100 g di farina integrale di grano saraceno

	1 cucchiaio di lievito in polvere

	1 pizzico di sale

	1 cucchiaino di curcuma

	1 tazza (200 ml) di latte di mandorla o di avena

	1 cucchiaino di sciroppo d’agave

	1 fialetta di essenza di vaniglia

	1 cucchiaino di olio di cocco



Mescolate in una capiente insalatiera la farina, il lievito, il sale e la curcuma.

A parte, miscelate il latte vegetale con l’essenza di vaniglia e lo sciroppo d’agave.

Aggiungete a poco a poco il latte vegetale nella farina mescolando per bene con una frusta da cucina per evitare la formazione dei grumi.

Fate riposare per almeno 15 minuti, quindi scaldate bene una padella antiaderente, aggiungete il cucchiaino di olio di cocco e, per ottenere la prima crêpe, versate 2 mestoli di impasto. Fate cuocere a fiamma molto bassa per qualche minuto e rigirate aiutandovi con una spatola. Esaurite così tutto l’impasto. Ogni crêpe è pronta in circa 4-6 minuti.

Potrete servirle accompagnandole con crema proteica al cioccolato, una composta di frutta senza zuccheri aggiunti oppure con della mela grattugiata e cannella.








Primi piatti




Grano saraceno con broccoli e sesamo
(fase 2)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	120 g di grano saraceno

	1 piccolo cespo di broccoli

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	1 cucchiaino di curcuma in polvere

	2 cucchiai di semi di sesamo

	sale



Mettete il grano saraceno (risciacquato abbondantemente sotto acqua corrente) a cuocere in una pentola, coprendolo con acqua e salando a metà cottura; scolatelo una volta pronto e sgocciolatelo per bene.

Nel frattempo, lavate i broccoli e divideteli in cimette, scottateli in acqua bollente per alcuni minuti, quindi scolateli.

In una padella scaldate l’olio EVO e fate appassire lo spicchio d’aglio pelato. Unite ora il grano saraceno, il cucchiaino di curcuma e mescolate per amalgamare gli ingredienti.

Aggiungete le cimette dei broccoli e completate la cottura per un paio di minuti.

Mettete nel piatto e cospargete con i semi di sesamo e un filo d’olio EVO.

Orecchiette integrali alle cime di rapa
(fase 5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	400 g di cime di rapa

	2 cucchiai di olio EVO

	1 spicchio d’aglio

	3 filetti di acciuga

	1 peperoncino

	30 g di pangrattato

	140 g di orecchiette di semola di grano duro integrali

	sale



Pulite le cime di rapa selezionando i fiori e le foglie più tenere. I rami, che sono duri, vanno scartati e le foglie troppo grandi spezzettate eliminando le nervature. Lavate le foglie e i fiori, separatamente, sotto acqua fresca corrente, facendo molta attenzione a sciacquare bene le foglie che possono trattenere facilmente sabbia e terra.

In una capace padella mettete 1 cucchiaio di olio EVO, l’aglio spellato e le acciughe spezzettate. Fate dolcemente dorare l’aglio e l’acciuga. Spegnete e unite il peperoncino spezzettato.

In un’altra padella versate 1 cucchiaio di olio EVO e aggiungete il pangrattato, mescolate con una spatola in silicone e lasciatelo abbrustolire a fuoco medio, fino a quando non sarà ben dorato.

Portate a bollore l’acqua per la pasta, salatela e buttate le orecchiette. Calcolate un tempo di cottura di 2 minuti in meno rispetto a quello indicato sulla confezione, perché vanno scolate piuttosto al dente.

A 5 minuti dalla fine della cottura aggiungete nella pentola le foglie e a 2 minuti dalla fine anche i fiori.

Poco prima di scolare aggiungete un mestolino di acqua di cottura nella padella del condimento, quindi scolate la pasta.

Fate saltare la pasta a fiamma vivace con il condimento per un paio di minuti, girando di frequente. Impiattate e cospargete con il pangrattato dorato.

Poke di riso venere, ceci, zucca e rucola

(fase 3-5 con ceci, fase 2 senza ceci)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	80 g di riso venere

	200 g di zucca

	160 g di ceci in vasetto di vetro

	2 cucchiaini di curry

	1 cucchiaio di olio EVO

	2 manciate di rucola

	1 cucchiaio di mandorle in scaglie

	1 pizzico di sale

	pepe nero



Sciacquate il riso venere sotto acqua corrente e cuocetelo in acqua salata per il tempo indicato nella confezione.

Tagliate la zucca a piccoli cubetti e cuocetela in forno ventilato a 180 °C per 15 minuti e cospargete con il pizzico di sale e del pepe nero macinato.

Sgocciolate per bene i ceci e riscaldateli per un paio di minuti in una padella con un filo di olio EVO cospargendo con il curry, mescolando di tanto in tanto.

Disponete in una terrina il riso venere, la zucca, i ceci e la rucola senza mescolarli.

Guarnite con le mandorle in scaglie.

Polpette di miglio, lenticchie e spinaci

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	80 g di miglio

	50 g di lenticchie verdi

	200 g di spinacini

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 cucchiaio di curcuma

	1 uovo

	2 cucchiai abbondanti di pangrattato integrale

	sale



Cuocete il miglio e le lenticchie separatamente in abbondante acqua salata seguendo le indicazioni riportate sulle rispettive confezioni.

Lasciate scolare il miglio finché non avrà perso tutta l’acqua e si sarà completamente asciugato.

Cuocete per 1 minuto gli spinacini con un cucchiaio di olio EVO. Aggiungeteli al miglio e alle lenticchie insieme al cucchiaio di curcuma e aggiustando di sale.

Unite ora l’uovo sbattuto e il pangrattato fino a ottenere un composto malleabile e non troppo asciutto. Impanate le polpette così ottenute con altro pangrattato. Lasciate riposare una mezz’oretta in frigorifero: in questo modo le polpette saranno più compatte ed eviterete che si aprano in cottura.

Infornate a 200 °C in forno statico per 6-7 minuti, servite in tavola.

Quinoa, avocado e fagioli bianchi

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	80 g di quinoa

	140 g di fagioli bianchi in vasetto ben sgocciolati

	1 manciata di prezzemolo tritato

	1 cucchiaio di semi di zucca

	½ avocado maturo

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)

	1 pizzico di sale

	peperoncino rosso affettato finemente (facoltativo)



Sciaquate bene la quinoa, lessatela e fatela raffreddare. Mettete poi la quinoa, i fagioli bianchi, il prezzemolo tritato e i semi di zucca in un’insalatiera. Alla fine aggiungete l’avocado tagliato a cubetti.

Condite con la vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone), aggiungete un pizzico di sale e mescolate delicatamente.

Servite, eventualmente cospargendo con il peperoncino rosso affettato finemente.

Quinoa con verdure

(fase 2-3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	120 g di quinoa

	1 zucchina

	1 carota

	1 peperone rosso

	1 peperone giallo

	70 g di funghi champignon

	1 cipolla

	1 pizzico di sale



Sciacquate bene la quinoa sotto acqua fredda corrente, lessatela per i tempi indicati nella confezione. Tagliate a rondelle sottili la zucchina e la carota e a cubetti i peperoni (togliete tutti i semini che trovate all’interno), versateli, assieme ai funghi tagliati a fettine, in una padella dove avete rosolato la cipolla tritata e cuocete il tutto per 15-20 minuti, aggiungendo di tanto in tanto un po’ di acqua calda. Aggiustate di sale.

Versate infine la quinoa nella padella dove avete cucinato le verdure, saltate per qualche minuto e servite.

Riso basmati integrale

con funghi shiitake e verdure croccanti

(fase 2)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	25 g di funghi shiitake essiccati

	1 cucchiaio di olio EVO

	qualche cucchiaio di brodo vegetale

	50 g di fagiolini

	1 zucchina

	1 carota

	1 cipollotto

	120 g di riso basmati integrale

	peperoncino rosso fresco

	sale

	30 g di germogli di soia freschi



Mettete a mollo i funghi shiitake in acqua fredda per almeno 2 ore. Toglieteli poi dall’acqua e strizzateli delicatamente, quindi trasferiteli in una padella antiaderente con il cucchiaio di olio EVO.

Saltate gli shiitake a fiamma vivace per circa un minuto, poi aggiungete 2-3 cucchiai di brodo vegetale, coprite, abbassate la fiamma e lasciate cuocere per 10 minuti.

Intanto lavate le verdure, immergete i fagiolini in acqua bollente salata per 3 minuti quindi trasferiteli in una ciotola con acqua fredda.

Tagliate a rondelle sottili la zucchina e la carota. Tagliate a fettine il cipollotto.

Cuocete il riso basmati integrale in acqua bollente salata e scolatelo al dente.

Quando i funghi shiitake avranno terminato la cottura, alzate la fiamma e nella stessa padella aggiungete il cipollotto, la zucchina, la carota, i fagiolini tagliati a pezzetti, il peperoncino rosso tagliato a striscioline, saltate tutto per 2 minuti e regolate di sale.

Abbiate cura di non cuocere eccessivamente le verdure, che dovranno restare croccanti.

Aggiungete infine i germogli di soia e il riso integrale, saltate insieme ancora per un minuto e, se necessario, aggiungete un altro cucchiaio di brodo vegetale.

Risotto integrale ai piselli

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	500 ml brodo vegetale

	120 g di riso integrale

	40 g di piselli freschi

	2 scalogni

	2 cucchiai di olio EVO



Tritate e rosolate gli scalogni in una pentola unta con un cucchiaio d’olio. Versate quindi il riso e lasciatelo tostare per un minuto, poi proseguite la cottura con il brodo vegetale bollente.

Dopo circa un quarto d’ora aggiungete i piselli e lasciate cuocere per altri 15 minuti.

Quando il risotto è pronto, aggiungete l’altro cucchiaio di olio, mescolate e servite nel piatto.

Risotto integrale al radicchio tardivo di Treviso

(fase 2-3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	120 g di riso integrale

	brodo vegetale

	1 grande cespo di radicchio tardivo di Treviso

	1 rametto di rosmarino

	1 scalogno

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 bicchiere di vino rosso

	30 ml di panna vegetale



Fate bollire il brodo vegetale aggiungendo una foglia di radicchio tardivo e qualche ago di rosmarino.

Lavate e tagliate a pezzetti il radicchio. Tritate lo scalogno e soffriggetelo, senza farlo colorire, in poco olio EVO. Aggiungete il radicchio (tenetene da parte un cucchiaio per la decorazione finale del piatto) e mescolate per qualche minuto. Unite il riso, fatelo tostare, sfumate con del vino rosso e fatelo evaporare. Portate a cottura il riso aggiungendo, man mano che viene assorbito, il brodo bollente (30 minuti circa) e mescolando continuamente.

A fine cottura fate riposare un paio di minuti, aggiungete il rosmarino tagliuzzato finemente e infine mantecate con la panna vegetale.

Servite il risotto aggiungendo al piatto qualche pezzettino di radicchio crudo e rosmarino fresco.

Risotto integrale alle zucchine

(fase 2-3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	500 ml di brodo vegetale

	120 g di riso integrale

	2 zucchine

	2 scalogni

	1 rametto di prezzemolo tritato

	1 cucchiaio di olio EVO

	scorza grattugiata di limone bio

	sale

	pepe



Tritate e rosolate gli scalogni in una padella unta con un cucchiaio d’olio, poi aggiungete le zucchine tagliate a rondelle e cuocete a fuoco medio per 15 minuti, aggiungendo a metà cottura il prezzemolo.

Preparate il riso facendolo cuocere per 30 minuti nel brodo vegetale. Scolatelo e versatelo nella padella con le zucchine, facendo saltare il tutto per un minuto per amalgamare bene gli ingredienti.

Servite nel piatto cospargendo con la scorza grattugiata del limone.

Spaghetti di zucchine al pesto

(fase 2-3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di zucchine

	2 cucchiai abbondanti di pesto

	1 manciata di pinoli tostati

	30 g di anacardi grattugiati

	1 manciata di germogli di alfa alfa



Tagliate le zucchine in spaghetti sottili usando uno spiralizzatore, poi sbollentatele per una ventina di secondi in acqua bollente salata.

Scolatele e conditele con il pesto, amalgamando delicatamente. Cospargete con un po’ di pinoli e di anacardi grattugiati e decorate con i germogli di alfa alfa.

Taboulé mediterraneo

(fase 2 con miglio, fase 1 senza miglio)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	140 g di miglio cotto

	40 g di peperoni sott’olio sgocciolati

	40 g di melanzane sott’olio sgocciolate

	40 g di carciofini sott’olio sgocciolati

	30 g di pomodori secchi sott’olio sgocciolati

	10 olive nere denocciolate

	1 cucchiaio di capperi

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)

	sale

	pepe

	1 manciata di foglie di basilico sminuzzate



Dopo aver tagliato a pezzetti i peperoni, le melanzane, i carciofini, i pomodori, le olive nere denocciolate e tritato i capperi grossolanamente, aggiungeteli al miglio cotto in un’insalatiera.

Condite con la vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone), sale e pepe a piacere. Mescolate il tutto e servite cospargendo con le foglie di basilico sminuzzate.








Minestroni e vellutate




Minestrone

(con fagioli fase 2-5, senza fagioli fase 1-3-4)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	50 g di fagioli borlotti secchi

	1 foglia di alloro o 1 pezzetto di alga kombu

	1 zucchina

	1 patata piccola

	1 pomodoro

	1 carota

	2 coste di sedano

	1 cipolla

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	pepe

	Facoltativo: 50 g di pasta (ditalini)



Lasciate in ammollo per 12 ore i fagioli secchi con la foglia di alloro fresca o il pezzetto di alga kombu, cambiando di tanto in tanto l’acqua e poi scolateli.

Pulite e tagliate a pezzettini le verdure.

Soffriggete la cipolla tritata, il sedano e le carote tagliate a piccoli tocchetti. Unite poi la zucchina e il pomodoro tagliati a pezzetti, coprite con abbondante acqua e fate andare a fiamma bassa per 40 minuti mettendo il coperchio, poi aggiungete la patata tagliata a dadini e la parte di acqua evaporata e proseguite la cottura per un’altra mezz’ora.

Aggiustate di sale.

Facoltativo: gli ultimi 5-6 minuti aggiungete la pasta.

Servite tiepido con un cucchiaio di olio EVO e una macinata di pepe nero.

Vellutata di asparagi

(fase 1-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 cipolla

	500 g di asparagi

	½ bicchiere di vino bianco

	150 ml di brodo vegetale

	sale

	pepe



Eliminate la parte più spessa e dura dei gambi degli asparagi e lavateli per bene.

Tagliate gli asparagi a piccole rondelle lasciando le punte intere.

Tritate finemente la cipolla e fatela soffriggere assieme agli asparagi. Sfumate con il vino bianco.

Aggiungete il brodo vegetale e lasciate cuocere per 15 minuti.

Aggiustate di sale e pepe.

Frullate il tutto in un mixer e servite.

Vellutata di funghi

(fase 1-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 cipolla

	1 spicchio d’aglio

	250 g di funghi (per esempio champignon)

	½ bicchiere di vino bianco

	250 ml di brodo vegetale

	timo

	rosmarino

	sale

	pepe



Tritate finemente la cipolla e lo spicchio d’aglio e fateli soffriggere assieme ai funghi tagliati a fettine. Sfumate con il vino bianco.

Aggiungete il brodo vegetale e lasciate cuocere per 15 minuti.

Aggiungete il timo e il rosmarino a piacere e aggiustate di sale e pepe.

Frullate il tutto in un mixer e servite.

Vellutata di piselli o fave

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	2 scalogni

	250 g di piselli o fave fresche

	350 ml di brodo vegetale

	sale

	pepe

	1 cucchiaio di olio evo



Tritate finemente gli scalogni e lasciateli appassire in un tegame unto di olio a fuoco basso, mescolando spesso per evitare che si bruci. Dopodiché unite i piselli o le fave. Salate, pepate e mescolate il tutto. Lasciate cuocere circa 5 minuti, poi coprite con 350 ml di brodo vegetale (tenetene da parte 50 ml). Continuate la cottura per altri 15-20 minuti, infine spegnete il fuoco e usando un mixer a immersione frullate il tutto aggiungendo man mano il brodo vegetale tenuto da parte fino a raggiungere la consistenza desiderata.

Vellutata di porro e topinambur

(fase 1-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 scalogno

	2 cucchiai di olio EVO

	2 porri

	1 topinambur

	150 ml circa di brodo vegetale

	pepe

	sale



Rosolate in una padella antiaderente lo scalogno finemente tritato con un cucchiaio di olio EVO.

Aggiungete i porri tagliati finemente e il topinambur tagliato a rondelle e lasciate rosolare per qualche minuto.

Unite il brodo vegetale e fate cuocere per 10 minuti. Frullate il tutto e nel mentre aggiungete un cucchiaio di olio EVO e aggiustate di pepe e sale.

Vellutata di zucca

(fase 1-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 cipolla

	1 cucchiaio di olio EVO

	500 g di zucca già pulita

	150 ml di brodo vegetale

	1 manciata di semi di zucca

	erba cipollina o erbe aromatiche a piacere

	1 cucchiaio di olio di semi di zucca



Mettete in una pentola la cipolla tagliata a fettine con l’olio EVO e fatela appassire per qualche minuto a fiamma dolce, aggiungete quindi la zucca tagliata a pezzi e il brodo vegetale.

Coprite la pentola e fate cuocere la zucca a fiamma moderata fino a che non sarà molto tenera (20-25 minuti, a seconda del tipo di zucca); mescolate di tanto in tanto.

A cottura ultimata frullate tutto con un mixer fino a ottenere una crema vellutata; se vi sembra necessario, per ottenere una consistenza più morbida, aggiungete un po’ di brodo vegetale.

Servite la crema di zucca cospargendola con i semi di zucca, e impiattate aggiungendo qualche stelo di erba cipollina o altre erbe aromatiche a piacere e l’olio di semi di zucca.

Vellutata di zucchine

(fase 1-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 cipolla

	1 cucchiaio di olio EVO

	500 g di zucchine

	150 ml di brodo vegetale

	erba cipollina o erbe aromatiche a piacere



Mettete in una pentola la cipolla tagliata a fettine con l’olio EVO e fatela appassire per qualche minuto a fiamma dolce, aggiungete quindi le zucchine tagliate a pezzi e il brodo vegetale.

Coprite la pentola e fate cuocere la zucchine a fiamma moderata per 15-20 minuti; mescolate di tanto in tanto.

A cottura ultimata frullate tutto con un mixer fino a ottenere una crema vellutata.

Impiattate aggiungendo qualche stelo di erba cipollina o altre erbe aromatiche a piacere.

Zuppa di amaranto con piselli e lenticchie

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	120 g di amaranto

	40 g di piselli secchi, spezzati e decorticati

	40 g a secco di lenticchie verdi

	1 scalogno

	600 ml di brodo vegetale

	2 cucchiai di olio EVO

	1 pizzico di sale



Dopo aver lasciato in ammollo per un paio di ore i piselli e le lenticchie, scolateli e versateli in una pentola dove avrete preventivamente appassito in un po’ di olio lo scalogno tritato.

Aggiungete quindi 250 ml di brodo vegetale e cuocete per circa 30 minuti. Contemporaneamente avrete preparato l’amaranto, passandolo più volte sotto acqua corrente e cuocendolo per 40 minuti nei rimanenti 350 ml di brodo vegetale. Assemblate piselli, lenticchie e amaranto, mescolate delicatamente, aggiustate di sale e servite nel piatto versando un filo di olio EVO.








Insalate




Insalata di asparagi e quinoa

con code di gamberi

(con gamberi fase 5, senza gamberi fase 2)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	120 g di quinoa mista

	150 g di code di gamberi

	200 g di asparagi

	2 cucchiai di olio EVO

	il succo di ½ limone

	erba cipollina fresca

	sale

	pepe



Per eliminare le saponine che ricoprono la quinoa e che le danno un sapore amaro, procedete in questo modo: mettete la quinoa in un grande colino a maglie sottili, inserite il colino in una ciotola e riempitela di acqua fredda corrente.

Smuovete la quinoa con le dita, quindi sollevate il colino e buttate via l’acqua che sarà diventata un po’ torbida.

Ripetete questa operazione almeno 3-4 volte.

In una pentola portate a bollore 1 litro d’acqua leggermente salata e versatevi la quinoa sciacquata e ben scolata.

Fate cuocere a fiamma moderata fino a quando l’acqua non sarà completamente assorbita (10-15 minuti), mescolando delicatamente di tanto in tanto.

Spegnete la fiamma, coprite la pentola con un coperchio, lasciate riposare per 5 minuti.

Trascorso questo tempo, trasferite la quinoa in una ciotola, aggiungete il cucchiaio di olio EVO e mescolatela delicatamente con una forchetta per sgranarla; coprite la ciotola e lasciate raffreddare.

Sciacquate e sgusciate le code di gamberi, praticate con un coltello affilato una leggera incisione lungo i dorsi ed eliminate gli intestini.

Cuocete i gamberi in acqua bollente salata per un minuto quindi trasferiteli in una ciotola, copritela e lasciate raffreddare.

Eliminate la parte più spessa e dura dei gambi degli asparagi, lavateli e cuoceteli in acqua bollente leggermente salata per 2-3 minuti (secondo la loro dimensione) avendo cura che restino croccanti.

Una volta pronti, trasferiteli subito in una ciotola con acqua fredda (meglio se con ghiaccio) in modo da bloccare la cottura.

Tagliate gli asparagi a piccole rondelle lasciando le punte intere, uniteli ai gamberi e alla quinoa e condite con 1 cucchiaio di olio EVO, il succo di ½ limone, erba cipollina tritata a piacere, sale e pepe.

Può essere servita sia a temperatura ambiente sia fredda.

Insalata di grano saraceno e salmone affumicato

(fase 2 senza salmone, fase 5 con salmone)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	80 g di cetriolo tagliato a fettine sottili

	1 cipolla rossa piccola, tritata

	100 ml di aceto di mele

	120 g di grano saraceno

	10 pomodori ciliegini tagliati a metà

	2 cucchiai di olio EVO

	1 cucchiaio di succo di lime

	80 g di salmone selvaggio affumicato a fettine

	1 rametto di aneto

	sale

	pepe



Mettete il cetriolo a fettine e la cipolla rossa tritata nell’aceto di mele, lasciate riposare per 30 minuti e poi sgocciolateli.

Fate lessare il grano saraceno (dopo averlo risciacquato abbondantemente in acqua corrente) in acqua bollente salata.

In un piatto mettete il grano saraceno e i pomodori ciliegini. Aggiungete l’olio EVO e il succo di lime, in seguito il salmone a fettine, il cetriolo e la cipolla.

Completate con sale e pepe e il rametto di aneto.

Insalata greca veggie

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	½ cipolla rossa

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)

	20 pomodori ciliegino

	1 cetriolo medio

	20 olive nere denocciolate

	1 pizzico di origano

	sale

	100 g di tofu



Mettete la cipolla rossa finemente affettata a bagno nella vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone) per 30 minuti, quindi sgocciolatela conservando la vinaigrette.

Mettete i pomodori tagliati in quattro in un piatto, aggiungete il cetriolo tagliato a dadini, le olive nere denocciolate e la cipolla rossa affettata. Condite con la vinaigrette e aggiungete del sale e il pizzico di origano. Infine, sbriciolate sopra il tofu.

Insalata di indivia riccia con gamberi,

polpa di granchio, cuori di palma e pompelmo rosa

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 grande cespo di indivia riccia

	12 code di gamberi cotte alla piastra

	12 spicchi spelati di pompelmo rosa

	100 g di polpa di granchio al naturale

	8 cuori di palma sgocciolati

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)



Pulite l’insalata e disponete le foglie dell’indivia riccia su un piatto, aggiungete sui bordi le code di gambero cotte alla piastra alternate agli spicchi di pompelmo rosa come in un quadrante di orologio. Disponete al centro la polpa di granchio e i cuori di palma disposti a raggio. Unite la vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone) in quantità sufficiente a condire bene gli ingredienti.

Insalata di lenticchie, rucola e pomodorini

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	100 g di lenticchie di Castelluccio di Norcia

	20 pomodori ciliegino

	1 manciata abbondante di rucola

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)

	sale

	pepe



Lessate le lenticchie, mettetele in una terrina, aggiungete i pomodori ciliegino tagliati in quattro e la rucola, condite con la vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone), sale e pepe, mescolate delicatamente e servite.

Insalata di pollo

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	100 g di yogurt di soia

	1 cucchiaio di dragoncello tritato

	1 cucchiaio di succo di limone

	250 g di petto di pollo, cotto ai ferri e tagliato a striscioline

	2 gambi di sedano tagliati a pezzetti

	½ mela rossa tagliata a fiammifero

	1 manciata di uvetta sultanina (ammollata per qualche minuto in acqua tiepida)

	1 cespo di insalata croccante

	50 g di gherigli di noci tagliati a metà

	sale

	pepe



Mescolate lo yogurt, il dragoncello e il succo di limone, aggiustando di sale e pepe.

Mettete tutti gli altri ingredienti, tranne l’insalata, in una ciotola, versate la salsa allo yogurt e mescolate delicatamente.

Mettete l’insalata in un’insalatiera e disponetevi sopra il contenuto della ciotola.

Insalata di sgombro

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	250 g di filetti di sgombro al naturale sgocciolati

	250 g di misticanza

	foglioline di menta

	alcuni steli di erba cipollina finemente tagliuzzati

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 cucchiaio di aceto balsamico di Modena IGP

	1 manciata di uvetta sultanina (ammollata per qualche minuto in acqua tiepida)

	30 g di pinoli

	10 olive verdi denocciolate tagliate a pezzettini

	sale

	pepe



Unite alla misticanza le foglioline di menta e l’erba cipollina tagliuzzate, condite con l’olio EVO, l’aceto balsamico e il sale.

Impiattate e aggiungete le olive, l’uvetta, i pinoli e infine i filetti di sgombro. Terminate con una macinata di pepe nero fresco.

Insalata di tonno, fagioli e cipolla

(fase 4-5 con tonno, fase 3-4-5 senza tonno)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	125 g di lattughino

	1 cipolla rossa

	150 g di fagioli cannellini in vasetto (sgocciolati)

	100 g di tonno in vasetto al naturale (sgocciolato)

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	pepe



Lavate e asciugate il lattughino, disponetelo in un piatto e collocatevi sopra la cipolla rossa tagliata ad anelli, i fagioli sgocciolati e conditi precedentemente con un po’ di olio EVO, sale e il tonno sgocciolato.

Terminate con una spolverata di pepe.

Insalata di verdure cotte al cartoccio

(fase 1-2-3-4 senza patata, fase 5 con patata)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	250 g di cavolfiore bianco, giallo e viola, broccolo verde e romano

	1 patata

	1 carota

	1 finocchio

	1 spicchio d’aglio

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	pepe



Ripulite per bene tutte le verdure: pelate la patata, dividete le cimette di cavolfiori e broccoli dai gambi duri, raschiate la carota eliminando le estremità, pulite il finocchio eliminando le foglie più dure e le barbe verdi. Lavatele e asciugatele e poi tagliatele a pezzetti. Mettete il tutto in una ciotola capiente e condite con olio EVO, sale, pepe e lo spicchio di aglio spellato e schiacciato, da eliminare in seguito. Mescolate bene il tutto.

Preparate il cartoccio con un doppio strato di carta da forno e disponetevi sopra le verdure. Chiudete il cartoccio a caramella e trasferitelo su una teglia, infornate in forno ventilato a 180 °C per circa mezz’ora.

Servite il cartoccio in un piatto e aprite con cura.

Insalata di zucchine e menta

(fase 1-2-3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	2 zucchine medie

	1 radicchio rosso

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	foglioline di menta



Lavate e pulite il radicchio e le zucchine. Tagliate le zucchine a bastoncini sottili (utilizzando una mandolina).

Disponete le foglie del radicchio rosso in un piatto e adagiatevi sopra i bastoncini di zucchine, condite con olio EVO e sale e guarnite con le foglioline di menta.

Variazione di insalata nizzarda

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 lattuga romana

	4 pomodori datterino

	2 uova sode

	½ cetriolo medio

	6 carciofini sott’olio sgocciolati

	12 olive nere denocciolate

	6 filetti di alici marinate sgocciolate

	vinaigrette (olio EVO, aceto di mele e succo di limone)

	1 manciata di foglie di basilico



Mettete su un piatto le foglie di lattuga, aggiungete i pomodori tagliati a spicchi, le uova tagliate a metà, il cetriolo tagliato per il lungo e poi a fettine, i carciofini, le olive e le alici marinate.

Condite con la vinaigrette (ottenuta emulsionando olio EVO, aceto di mele e succo di limone) e cospargete con le foglie di basilico sminuzzate.








Pesce




Alici al forno

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di alici puliti

	200 g di pomodori ciliegino

	origano

	30 g di pangrattato

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	pepe



Spennellate il fondo di una piccola casseruola con l’olio EVO. Disponete i filetti di alici a comporre uno strato, coprite con parte dei pomodorini tagliati in quattro parti, salate, pepate e aggiungete un pizzico di origano.

Fate un secondo strato con i filetti di alici e ricoprite nuovamente con la parte restante dei pomodorini, salate e pepate.

Cospargete con il pangrattato e l’origano.

Infornate in forno ventilato a 180 °C per 20 minuti.

Avocado, gamberi e lime

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	½ scalogno

	coriandolo

	2 avocado maturi

	1 lime, succo e buccia

	sale

	1 pizzico di peperoncino rosso in polvere

	6 pomodori ciliegino

	12 code di gamberi cotte alla piastra



Preparate il guacamole: mondate e tritate finemente lo scalogno, poi tritate il coriandolo. Dividete gli avocadi a metà ed estraete il nocciolo. Prelevate la polpa con un cucchiaio e mettetela in un mortaio da cucina. Aggiungete il succo di lime (tenendo da parte la buccia) e cominciate a pestare fino a ottenere una crema. Unite lo scalogno e il coriandolo finemente tritati e amalgamate il tutto, aggiustando di sale ed eventualmente di peperoncino rosso in polvere.

Posizionate un coppapasta da 10 cm al centro di un piatto, versate il guacamole e mettete sopra i pomodori a fettine. Rimuovete il coppapasta e disponete ai bordi le code di gambero cotte alla piastra.

Grattugiate, infine, sopra agli ingredienti la buccia del lime.

Calamari ripieni al forno

(fase 3-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	4 calamari

	mazzetto di prezzemolo

	100 g di pangrattato integrale

	1 cucchiaino da tè di capperi

	2 cucchiai di olio EVO

	sale

	pepe



Tritate i tentacoli e le alette dei calamari e rosolateli in un cucchiaio di olio EVO per circa 10 minuti, quindi trasferiteli in una terrina. Tostate il pangrattato nella stessa padella unta d’olio e lasciatelo raffreddare.

Tritate il prezzemolo con i capperi. Aggiungete il trito ai tentacoli rosolati, unendo anche il pangrattato tostato e mescolate con un cucchiaio di legno. Infine, salate e pepate il ripieno.

Con l’aiuto di un cucchiaino, incominciate a riempire le sacche dei calamari. Richiudete i calamari con lo stuzzicadenti, spolverizzateli con un po’ di pangrattato e disponeteli in una teglia rivestita con carta da forno unta con un po’ di olio e salateli. Mettete in forno ventilato a 200 °C per circa 20 minuti.

Servite i calamari ripieni tagliati a fettine.

Cuor di merluzzo allo zenzero

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di merluzzo

	1 lime, succo e buccia

	1 radice di zenzero

	1 cucchiaio e ½ di olio EVO



Preparate la salsa: grattugiate la buccia del lime in una ciotolina. Spremete il lime e versatene 10 ml di succo nella stessa ciotolina. Pelate lo zenzero e grattugiatelo, quindi raccogliete la polpa con un cucchiaino e ponetela nella ciotolina insieme al lime, versate anche l’olio EVO e mescolate per amalgamare la salsa.

Prendete i filetti di merluzzo, adagiateli su una teglia rivestita con carta da forno e cospargeteli di salsa.

Cuocete in forno statico preriscaldato a 180 °C per 20 minuti.

Filetti di orata al forno con carciofi freschi

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di orata

	4 carciofi

	2 scalogni

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 ciuffetto di finocchietto selvatico

	sale

	pepe



Lavate i carciofi, tagliateli a metà e poi con un coltello affilato fateli a fettine sottili. Tritate finemente lo scalogno. Mettete in una terrina le fettine di carciofo, lo scalogno tritato, l’olio, aggiungete qualche pizzico di sale, pepe e mescolate il tutto.

Adagiate in una teglia su della carta da forno unta con poco olio i filetti di orata e metteteci sopra i carciofi con lo scalogno. Infornate in forno ventilato a 180 °C per 20 minuti.

Servite guarnendo il piatto con il finocchietto selvatico.

Filetti di platessa all’arancia e mandorle

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di platessa

	1 cucchiaio colmo di farina di riso impalpabile

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 arancia, succo e buccia grattuggiata

	1 cucchiaio di scaglie di mandorle tostate

	sale

	pepe



Versate la farina in un setaccio e cospargete i filetti di platessa.

In una padella ampia scaldate l’olio EVO e adagiate i filetti. Dopo qualche minuto, aggiungete il succo di arancia e le scorzette della buccia. Girate un paio di volte i filetti di platessa, aggiustate di sale e pepe.

Impiattateli cospargendoli con le scaglie tostate di mandorle.

Filetti di sgombro al pomodoro

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	4 filetti di sgombro

	1 spicchio d’aglio

	1 cipolla

	1 cucchiaio di olio EVO

	3 pomodori

	1 cucchiaio colmo di pinoli

	10 olive denocciolate

	1 rametto di maggiorana

	½ bicchiere di vino bianco secco

	sale

	pepe

	1 ciuffetto di prezzemolo



Preparate un trito con aglio e cipolla e fatelo appassire delicatamente in un tegame con l’olio EVO; unite i pomodori sbucciati e tagliati a pezzettoni, i pinoli, le olive e la maggiorana tritata.

Adagiate i filetti di sgombro, spruzzateli con il vino bianco e fateli cuocere coperti per 15-20 minuti.

Una volta impiattati, aggiustateli di sale e pepe e cospargete il tutto con il prezzemolo.

Filetto di sogliola al vapore con asparagi verdi

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di sogliola

	250 g di asparagi verdi

	brodo vegetale

	2 cucchiai di olio EVO

	succo di ½ lime

	prezzemolo tritato finemente

	sale

	pepe



Cucinate al vapore i filetti di sogliola (circa 10 minuti).

Tagliate gli asparagi a rondelle, preservando integre le punte e avendo avuto cura di eliminare la parte fibrosa dei gambi. Cuoceteli in una pentola antiaderente per 10-15 minuti con un po’ di brodo vegetale e 1 cucchiaio di olio EVO, facendo infine asciugare alzando la fiamma per qualche minuto.

Disponete gli asparagi su un piatto, adagiate sopra i filetti di sogliola, condite con 1 cucchiaio di olio EVO e il succo di lime, cospargete con il prezzemolo tritato, sale e pepe.

Involtini di branzino o orata

con coulis di pomodoro

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di branzino o di orata (pescati)

	2 pomodori ramati maturi

	aglio

	olio EVO

	la buccia grattugiata di ½ limone

	15 ml di vino bianco

	sale

	pepe

	erba cipollina (facoltativo)

	basilico



Lavate i pomodori, divideteli in due ed eliminate la parte interna con i semi, tagliateli a pezzi e trasferiteli nel bicchiere di un frullatore insieme a una fettina d’aglio, un filo d’olio EVO e sale. Frullate bene e passate il composto ottenuto attraverso un setaccio così da eliminare eventuali semi residui e la buccia. Conservate il coulis di pomodoro in frigorifero fino al momento di servire.

Disponete i filetti di branzino o di orata su un tagliere, cospargeteli con un po’ di buccia di limone grattugiata, sale e pepe.

Arrotolateli formando degli involtini e fermateli con degli stuzzicadenti.

Scaldate una pentola antiaderente, aggiungete un cucchiaio di olio EVO, gli involtini e dopo un minuto sfumate con il vino bianco; lasciate evaporare per qualche secondo quindi abbassate la fiamma e proseguite la cottura dolcemente coprendo con un coperchio.

Dopo 5 minuti, girate gli involtini usando molta delicatezza e proseguite la cottura per altri 3 minuti, spegnete la fiamma e lasciateli nella pentola ancora per un paio di minuti.

Prima della consumazione eliminate gli stecchini e, se volete, legate ogni rotolino di pesce con uno stelo di erba cipollina.

Servite gli involtini con il coulis di pomodoro distribuito sul fondo dei piatti, decorando con qualche fogliolina di basilico fresco.

Orata al cartoccio

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 orata da 500 g

	1 rametto di rosmarino

	alcune foglie di salvia

	2 spicchi d’aglio

	1 ciuffetto di prezzemolo

	2 limoni

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	pepe



Eviscerate e desquamate l’orata, passatela sotto l’acqua corrente, asciugatela, poi sistematela su un doppio strato di carta da forno.

Preparate una emulsione mescolando l’olio EVO e il succo di limone.

Conditela all’interno con rosmarino, salvia e aglio, sale e pepe, innaffiate con l’emulsione e richiudete con altra carta da forno.

Fate cuocere in forno ventilato a 180 °C per 25 minuti.

Servite guarnendo il fondo del piatto con il limone tagliato a fette sottili e cospargete con trito fresco di prezzemolo.

Polpette di sgombro al forno con salsa allo yogurt

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	Per le polpette

	150 g di filetti di sgombro fresco senza pelle

	½ spicchio d’aglio

	prezzemolo

	1 cucchiaio e ½ di capperi

	50 g di patata lessa

	la buccia grattugiata di ½ limone

	sale

	pepe

	15 g di crusca d’avena o pangrattato integrale




	Per la salsa allo yogurt

	100 g di yogurt di soia

	1 cucchiaio di aneto fresco tritato

	½ cucchiaino di senape di Digione

	1 spicchio d’aglio

	1 pizzico di sale



Preparate la salsa: mettete lo yogurt in una piccola ciotola, aggiungete l’aneto tritato, la senape, lo spicchio d’aglio sbucciato e tagliato in due per il lungo, il pizzico di sale e mescolate bene.

Se vi è possibile preparatela in anticipo e lasciatela riposare per qualche ora in frigorifero, così risulterà più aromatica.

Prima di servirla mescolatela ed eliminate i pezzi d’aglio.

Preparate le polpette: tagliate a pezzi i filetti di sgombro, tritateli in un mixer e trasferiteli in una ciotola.

Tritate l’aglio sottilmente il prezzemolo e i capperi in modo più grossolano, aggiungeteli al pesce insieme alla patata lessa schiacciata, la buccia grattugiata di limone, sale e pepe.

Mescolate gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo.

Formate le polpette e impanatele schiacciandole leggermente (se utilizzate la crusca d’avena per renderla più sottile potete prima tritarla con un mixer).

Adagiatele su una leccarda rivestita con carta da forno e cuocetele in forno già caldo a 200 °C in modalità ventilata. Giratele dopo 10 minuti e proseguite la cottura per altri 10 minuti.

Le polpette di sgombro al forno sono buone sia calde sia a temperatura ambiente, per un aperitivo sano e gustoso servitele con la salsa allo yogurt e aneto e un pinzimonio di verdure.

Rana pescatrice ai pomodorini

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	1 trancio di rana pescatrice (600 g)

	250 g di pomodori ciliegino

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 spicchio d’aglio tritato

	10 olive nere denocciolate

	1 cucchiaio di capperi

	basilico fresco

	sale

	pepe



Lavate bene e tagliate a metà i pomodorini.

In una casseruola di coccio, o antiaderente, scaldate il cucchiaio di olio EVO. Unitevi lo spicchio d’aglio tritato, fatelo insaporire e poi aggiungete i pomodorini. Mescolate bene e fate cuocere a fuoco medio per circa 10 minuti. Aggiustate i pomodorini di sale e pepe e quindi unitevi il trancio di rana pescatrice tagliato a tocchetti dello spessore di due dita. Fateli cuocere per 5 minuti avendo cura di girarli, con estrema delicatezza, almeno una volta.

Unite le olive, i capperi, il basilico fresco spezzettato e aggiustate di sale e pepe. Fate insaporire altri 2 minuti e servite i tranci di rana pescatrice con pomodorini caldi.

Rombo in guazzetto

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetto di rombo

	200 g di pomodori ciliegino

	1 cipolla

	1 spicchio d’aglio

	1 peperoncino

	1 ciuffo di prezzemolo tritato

	qualche foglia di salvia

	1 bicchiere di brodo vegetale

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale

	pepe



Versate in una teglia da forno un cucchiaio di olio EVO, la cipolla finemente affettata, lo spicchio d’aglio, il peperoncino e parte dei pomodori ciliegino tagliati a metà. Sistemate i filetti di rombo sulle verdure, guarniteli con la salvia e infine bagnate con il brodo vegetale. Cospargete la superficie dei filetti con i rimanenti pomodorini, aggiustate di sale e pepe e spolverate con il prezzemolo tritato.

Coprite la teglia con il coperchio e mettete in forno ventilato caldo a 180 °C per 20 minuti.

Salmerino o salmone

in crosta di pane e semi di sesamo

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di filetti di salmerino o salmone bio

	50 g di pane integrale grattugiato

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 cucchiaio di crema di rafano

	succo di ½ limone

	sale

	pepe

	2 cucchiai rasi di semi di sesamo



Scottate per qualche minuto i filetti di salmerino o salmone dalla parte della pelle in una pentola antiaderente. Lasciate raffreddare, metteteli in una teglia con la carta da forno e coprite la parte senza pelle con il composto preparato mescolando il pane integrale grattugiato, l’olio EVO, la crema di rafano, il succo di limone e il pizzico di sale e pepe.

Cospargete il tutto con i semi di sesamo e mettete in forno ventilato a 200 °C per circa 25 minuti, finché la crosta non diventa dorata.

Salmone selvaggio

in crosta di scalogno e curry

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di trancio di salmone bio

	4 scalogni

	1 mazzetto di erba cipollina

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 pizzico di sale

	1 cucchiaino di curcuma e curry



Tritate finemente lo scalogno e l’erba cipollina, versate in una ciotola e aggiungete un cucchiaio di olio, la curcuma, il curry e un pizzico di sale mescolando il tutto fino a ottenere un composto omogeneo. Adagiate il trancio di salmone in una teglia rivestita con carta da forno leggermente unta di olio e versate il composto ottenuto con lo scalogno e gli altri ingredienti fino a coprire interamente il trancio. Mettete in forno ventilato a 200 °C per circa 20-25 minuti.

Seppioline in umido

(fase 3-4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	400 g di seppioline pulite

	1 cipolla

	1 carota

	1 costa di sedano

	1 spicchio aglio

	400 ml passata di pomodoro

	½ bicchiere di vino bianco

	1 ciuffetto di prezzemolo tritato

	sale olio EVO



Tritate assieme cipolla, sedano, carota e aglio.

Lavate bene le seppioline, separate le sacche dai tentacoli e tritate grossolanamente questi ultimi. In una padella alta rosolate nell’olio EVO il trito di verdure con le seppioline e i tentacoli e mescolate delicatamente con un cucchiaio di legno. Sfumate con il vino bianco. Aggiungete la passata di pomodoro e il prezzemolo. Mescolate, coprite e lasciate cuocere a fuoco medio per 30 minuti, mescolando di tanto in tanto.

Servite spolverando con pepe nero.








Carne




Arrosto di tacchino alle erbe aromatiche e melagrana

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di fesa di tacchino in un pezzo unico

	¼ di spicchio d’aglio

	1 rametto di rosmarino

	1 rametto di timo

	2 foglie di salvia

	2 pizzichi di sale

	2 pizzichi di pepe bianco

	3 cucchiai di olio EVO

	10 ml di vino bianco

	30 g di chicchi di melagrana

	1 cucchiaio di Porto rosso



Legate la fesa di tacchino con lo spago da cucina in modo da farle tenere la forma in cottura e tagliarla più facilmente una volta pronta.

Tritate sottilmente l’aglio con le erbe aromatiche precedentemente lavate e asciugate. Aggiungete il sale, il pepe e mescolate.

Spennellate la fesa con un cucchiaio di olio EVO, poi cospargetela e massaggiatela con il trito di erbe.

Mettete sul fuoco una casseruola antiaderente e fate colorire a fiamma alta il tacchino da tutti i lati in modo da sigillare la carne, quindi sfumate con il vino bianco.

Abbassate la fiamma al minimo e aggiungete i rimanenti due cucchiai di olio EVO, coprite e fate cuocere per un’ora girando la carne di tanto in tanto.

Frullate la melagrana (tenetene da parte qualche chicco) e passate il composto ottenuto attraverso un colino a maglie sottili, conservando solo il succo.

Quando l’arrosto avrà ultimato la cottura, alzate la fiamma e sfumate velocemente con il Porto.

Abbassate nuovamente la fiamma al minimo, aggiungete il succo di melagrana, attendete un minuto e spegnete.

Prelevate la carne dalla pentola, raccogliete il sugo dalla casseruola versandolo in una salsiera e tenetelo in caldo.

Tagliate la carne a fette non troppo sottili e disponetele su un piatto da portata, finite decorando con rametti di rosmarino e chicchi di melagrana.

Servite l’arrosto di tacchino alle erbe e melagrana accompagnato, a parte, dal suo sugo.

Cosce di pollo alla siciliana

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	2 cosce di pollo

	150 g di pomodori

	2 spicchi d’aglio

	1 peperoncino piccante

	10 olive nere denocciolate

	½ bicchiere di vino bianco

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 manciata di foglie di basilico

	sale

	pepe



Tagliate i pomodori a dadini, metteteli a soffriggere per 5 minuti con l’aglio, il peperoncino a pezzettini, il basilico, l’olio EVO e le olive tagliate a pezzettini. Versate in una piccola casseruola da forno e adagiatevi sopra le cosce di pollo con ½ bicchiere di vino bianco. Infornate in forno ventilato a 180 °C per 40 minuti, rigirando a metà cottura. Servite le cosce di pollo irrorandole con il sughetto formatosi durante la cottura.

Filetto di manzo al Porto

(fase 5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	2 filetti da 150 g cadauno di manzo grass-fed

	1 rametto di rosmarino

	2 spicchi d’aglio

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 bicchiere di passata di pomodoro

	½ bicchiere di Porto

	½ bicchiere di brodo vegetale

	sale

	pepe



Marinate i filetti con l’olio EVO, il rosmarino, gli spicchi d’aglio schiacciati, sale e pepe lasciando riposare un paio di ore in frigorifero.

Versate quindi la marinatura, filtrata con un colino, in una padella, riscaldate e aggiungete la passata di pomodoro e il Porto; lasciate ridurre a fiamma bassa. Aggiungete il brodo vegetale cuocendo a fiamma alta fino a ottenere una salsa densa.

In un’altra padella, dopo aver riscaldato l’olio EVO, rosolate girando un paio di volte il filetto e, per una cottura media, cuocetelo da entrambi i lati per 5 minuti totali.

Impiattatelo e ricopritelo con la salsa.

Pollo allo zafferano

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	2 cosce di pollo

	1 scalogno

	1 cucchiaio di olio EVO

	1 tazza di brodo vegetale

	1 bustina di zafferano

	sale



Soffriggete lo scalogno finemente tritato nell’olio EVO. Aggiungete le cosce di pollo e rosolate a fiamma media da entrambi i lati. Versate il brodo vegetale, aggiustate di sale e pepe e lasciate cuocere a fiamma bassa, mescolando di tanto in tanto. Dopo circa 30 minuti, sciogliete in un po’ di acqua calda lo zafferano, versatelo nella padella e mescolate. Fate cuocere per altri 10 minuti, girando di tanto in tanto.

Servite le cosce in un piatto cospargendole con il sughetto formatosi durante la cottura.

Spezzatino di manzo

(fase 5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	carota, cipolla e sedano

	1 cucchiaio di olio EVO

	300 g di polpa di manzo grass-fed

	1 bicchiere di vino rosso

	200 ml di brodo vegetale

	250 ml di passata di pomodoro

	sale

	pepe



Preparate un trito molto fine con sedano, carota e cipolla e fatelo dorare in un po’ di olio EVO in una pentola a bordi alti.

Adagiate la polpa di manzo tagliata a tocchetti nella padella, alzate la fiamma e fate rosolare velocemente su tutti i lati. A questo punto versate il vino rosso e sfumate sempre a fiamma alta.

Aggiungete la salsa di pomodoro, abbassate la fiamma e mettete due mestoli di brodo caldo. Aggiustate di sale e pepe e lasciate cuocere a fiamma bassa per circa 50 minuti.

Mescolate di tanto in tanto e se il sugo risulta troppo ristretto aggiungete altro brodo. Controllate la cottura della carne con una forchetta e lasciate cuocere fin quando non risulta molto morbida.

Servite lo spezzatino ben caldo con tutto il suo sugo.

Spiedini di pollo marinato nel lime con semi di sesamo

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	300 g di petto di pollo

	1 spicchio d’aglio

	2 cm di zenzero fresco

	1 lime

	pepe bianco

	1 cucchiaio di olio EVO

	½ zucchina

	½ peperone rosso

	1 cucchiaio di semi di sesamo tostati



Tagliate il petto di pollo a pezzi spessi circa 3 cm e trasferitelo in una ciotola.

Sbucciate lo spicchio d’aglio, tagliatelo per il lungo ed eliminate il germoglio centrale; sbucciate lo zenzero e tritatelo con un coltello affilato insieme all’aglio. Schiacciate il trito ottenuto utilizzando uno spremi-aglio in modo da estrarre solo il succo e la parte di polpa più tenera, poi unitelo al pollo.

Aggiungete alla carne il succo del lime, pepe bianco a piacere e mescolate bene.

Aggiungete infine l’olio EVO e mescolate nuovamente, coprite la ciotola con pellicola e lasciate riposare in frigorifero per almeno un’ora.

Tostate i semi di sesamo: metteteli in un pentolino su fiamma vivace, quando inizieranno a scoppiettare muoveteli per qualche secondo facendo ruotare il pentolino, appena li vedrete diventare un po’ più scuri e sentirete un profumo gradevole, trasferiteli immediatamente in una ciotola e fateli raffreddare.

Prendete il pollo marinato, infilzate i pezzi di carne negli spiedini alternandoli a fette di zucchina e peperone rosso.

Cuocete gli spiedini su una piastra antiaderente ben calda, 2-3 minuti per lato.

Cospargete con i semi di sesamo e servite subito.








Uova




Frittata di spinaci al forno

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	4 uova

	200 g di spinacini

	1 scalogno

	1 spicchio di aglio

	1 peperoncino

	1 cucchiaio olio EVO

	sale



In una padella antiaderente rosolate in poco olio EVO lo scalogno tritato e lo spicchio di aglio tagliato a fettine sottilissime. Aggiungete poi gli spinacini e cuocete per 15 minuti, coprendo con un coperchio, aggiustate di sale e aggiungete il peperoncino tagliato a pezzetti e fate raffreddare.

Sbattete le 4 uova con un frustino in una terrina capiente. Poi versate gli spinacini nella terrina insieme alle uova sbattute e mescolate per bene con un cucchiaio di legno.

Foderate una piccola teglia tonda con carta da forno fino ai bordi e versate il composto.

Infornate a 180 °C in forno statico per una decina di minuti.

Frittata di zucchine e cipolla al forno

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	4 uova

	2 zucchine medie

	1 cipolla rossa

	foglioline di menta fresca

	1 cucchiaio olio EVO

	sale



In una padella antiaderente cuocete in poco olio EVO la cipolla tagliata a piccole listarelle, le zucchine a rondelle sottili e alcune foglioline di menta sminuzzate aggiustando di sale e fate raffreddare.

Sbattete le 4 uova con un frustino in una terrina capiente. Poi versate la cipolla e le zucchine nella terrina insieme alle uova sbattute e mescolate con un cucchiaio di legno.

Foderate una piccola teglia tonda con carta da forno fino ai bordi e versate il composto.

Infornate a 180 °C in forno statico per una decina di minuti.

Servite guarnendo con le rimanenti foglioline di menta.

Omelette con salmone selvaggio affumicato e avocado

(fase 4-5)

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	4 uova bio

	80 ml di bevanda vegetale di soia o avena

	1 pizzico di sale marino integrale

	1 cucchiaio di olio EVO

	2 fette di salmone selvaggio affumicato

	mezzo avocado maturo



Sbattete le uova con una frusta aggiungendo di volta in volta la bevanda vegetale oppure unite uova e bevanda vegetale aiutandovi con un frullatore a immersione in modo che il composto risulti omogeneo e non troppo liquido. Se desiderate l’omelette più soffice aggiungete più bevanda vegetale.

Mettete il composto in frigorifero per 15-20 minuti e, trascorso il tempo, fate scaldare una padella antiaderente. Una volta calda, aggiungete ½ cucchiaio di olio EVO e metà composto. Fate cuocere a fiamma molto bassa e girate, in poco più di 5 minuti la vostra omelette sarà pronta. Ripetete il procedimento. Accompagnate con la fetta di salmone selvaggio e un quarto di avocado tagliato a fettine.








Snack




Chips di cavolo nero e sesamo

(fase 1-2-3-4-5)


	20 foglie di cavolo nero di piccole dimensioni

	1 cucchiaio di olio EVO

	semi di sesamo

	sale



Lavate per bene le foglie di cavolo nero e poi asciugatele.

Disponetele su una teglia rivestita con carta da forno unta uniformemente con l’olio EVO, aggiungete il sale e cospargete con i semi di sesamo.

Infornate in forno ventilato a 180 °C per 8-10 minuti.

Chips di pomodoro e origano

(fase 1-2-3-4-5)


	2 pomodori di medie dimensioni

	1 cucchiaio olio EVO

	origano

	sale



Tagliate a fette sottili di un paio di millimetri i pomodori e asciugatele con della carta assorbente.

Disponetele su una teglia rivestita con carta da forno unta uniformemente con l’olio EVO, aggiungete il sale e cospargete con l’origano.

Infornate forno ventilato a 110 °C per un’ora, poi abbassate di una decina di gradi e cuocete per altre 2 ore.

Nota: Per ottenere le chips potete dotarvi di un essiccatore, in grado anche di preparare della gustosissima frutta disidratata essiccata a fette.

Chips di zucchine

(fase 1-2-3-4-5)


	2 zucchine

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale



Tagliate a rondelle sottili le zucchine con un coltello affilato o utilizzando una mandolina. Mettetele in una terrina e mescolatele per bene con il cucchiaio di olio EVO.

Disponetele su una teglia rivestita con carta da forno, aggiungete il sale e infornate a 180 °C in forno ventilato per 15 minuti.








Dolci




Biscotti cremosi alla banana

INGREDIENTI PER 10 BISCOTTI


	2 banane grandi e mature

	½ cucchiaino di cannella

	¼ di cucchiaino di zenzero macinato o in polvere

	130 g di burro di mandorle

	50 g di cocco grattugiato non zuccherato

	1 cucchiaio di olio di cocco biologico



Preriscaldate il forno a 250 °C.

In una grande ciotola schiacciate le banane fino a renderle cremose.

Unite le spezie, il burro di mandorle e il cocco grattugiato fino a formare una grande sfera.

Foderate una teglia con carta da forno e spennellatela di olio di cocco.

Con l’aiuto di un cucchiaio formate delle palline e adagiatele sulla teglia. Sempre usando il cucchiaio appiattite le palline per creare la forma di un biscotto.

Cuocete in forno per 10-12 minuti.

Sfornateli quando saranno dorati e lasciateli raffreddare.

Gelato vegano al lampone

INGREDIENTI PER 2 PERSONE


	150 g di lamponi

	1 banana grande surgelata sbucciata, tagliata a pezzetti

	120 ml di bevanda vegetale al cocco (senza zuccheri aggiunti)

	2 cucchiai di granella di cacao (per guarnire, facoltativa)



Mettete tutti gli ingredienti in un frullatore e azionatelo fino a quando il composto apparirà liscio e omogeneo.

Versate il composto in un contenitore e riponetelo in freezer per un’ora fino a quando non si sarà solidificato.

Porzionate il composto nelle coppe da gelato, cospargere con la granella di cacao (facoltativo) e servite.

Tartufini freschi al cioccolato

INGREDIENTI PER 4 PERSONE


	75 g di cacao in polvere senza zucchero

	150 g di mandorle o noci finemente tritate

	1 cucchiaino di vaniglia in polvere

	½ cucchiaino di cannella

	80 ml di bevanda vegetale al cocco (senza zuccheri aggiunti)

	1 cucchiaio colmo di olio di cocco biologico

	40 g di farina di cocco (per l’impasto) + 20 g di farina di cocco (per la copertura finale)

	1 cucchiaio di sciroppo di agave



Unite tutti gli ingredienti in una grande ciotola e mescolate accuratamente.

Prendete una piccola quantità di composto e formate un pallina con i palmi delle mani. Continuate fino a esaurire il composto.

Rotolare ogni pallina su un piatto contenente la farina di cocco.

Riponete le palline in frigorifero almeno 7 ore prima di consumarle.
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Le malattie che possono dipendere dallo squilibrio ormonale




OGNI patologia ha spesso cause molteplici. In questo breve elenco segnaliamo gli squilibri ormonali che possono intervenire in alcuni disturbi e malattie.

Accumulo di liquidi: alti livelli di estrogeni, carenza di progesterone.

Acne e pelle grassa: carenza di progesterone, alti livelli di testosterone e DHEA.

Acufene e ipersensibilità ai rumori: carenza di cortisolo, DHEA, progesterone.

Allergie: carenza di progesterone, dominanza di estrogeni, bassi livelli di cortisolo, carenza di DHEA.

Andropausa: progesterone e testosterone bassi.

Anoressia: carenza di estrogeni, ormone della crescita, ormoni tiroidei e cortisolo.

Ansia: carenza di progesterone e di DHEA, eccesso di estrogeni, disturbo della funzione tiroidea.

Aritmia: carenza di progesterone, disturbi della funzione tiroidea, carenza di DHEA.

Artrosi e altri disturbi analoghi: squilibrio ormonale generale.

Assenza del desiderio sessuale (perdita o calo della libido): carenza di DHEA, testosterone, progesterone o dominanza di estrogeni.

Atonia vescicale, incontinenza (in conseguenza a colpi di tosse, starnuti o risate): carenza di progesterone, estriolo, DHEA.

Attacchi di panico, fobie: carenza di DHEA, progesterone, dominanza estrogenica, disturbo della funzione tiroidea.

Bulimia: eccesso di grelina e insulina, carenza di cortisolo e aldosterone.

Caduta dei capelli (alopecia): eccesso di testosterone e di estrogeni, mancanza di progesterone, disturbi della funzione tiroidea.

Capelli secchi e sfibrati: bassi livelli di progesterone, dominanza di estrogeni che provoca ipertiroidismo.

Capogiri: carenza di progesterone, DHEA e cortisolo.

Cisti mammarie/ovariche: carenza di progesterone, eccesso di estrogeni.

Cistite: carenza di progesterone, estradiolo, pillola anticoncezionale.

Crampi e contratture: carenza di progesterone.

Crescita della barba (nella donna): eccesso di DHEA o testosterone, carenza di progesterone e di estrogeni.

Debolezza del tessuto connettivo, disturbi venosi: carenza di progesterone e di DHEA.

Depressione: eccesso o carenza di estrogeni, carenza di progesterone e DHEA.

Difficoltà di concentrazione, pensiero annebbiato: carenza di estrogeni e progesterone, dominanza estrogenica, carenza di vitamina D, ipogligemia, ipotiroidismo.

Digestione lenta: carenza di estradiolo, bassi livelli di DHEA, ipotiroidismo.

Dispnea, respirazione affannosa: carenza di DHEA e progesterone.

Disturbi articolari a ginocchia, spalle, gomiti, dita, polsi (sindrome del tunnel carpale): carenza di progesterone, estrogeni, DHEA, disturbi della funzione tiroidea.

Disturbi del sonno: disturbi della funzione tiroidea, carenza di progesterone, DHEA.

Disturbi della menopausa: carenza di progesterone, eccesso o carenza di estrogeni, disturbi della funzione tiroidea.

Disturbi di memoria: alti livelli di cortisolo, eccesso di estrogeni, carenza di progesterone e DHEA.

Disturbi mestruali: dominanza estrogenica, carenza di progesterone, disturbo della funzione tiroidea.

Disturbi prostatici: carenza di testosterone.

Disturbi visivi: carenza di progesterone, eccesso di estrogeni.

Dolori all’articolazione del pollice: carenza di progesterone e di estriolo.

Dolori alla cistifellea: eccesso di estrogeni, carenza di progesterone.

Dolori articolari: bassi livelli di cortisolo, dominanza estrogenica, carenza di progesterone, testosterone e DHEA, disturbo della funzione tiroidea.

Dolori durante i rapporti sessuali: carenza di estriolo.

Emicrania: livelli bassi di progesterone, DHEA, eccesso di estrogeni.

Emorragie mestruali: carenza di progesterone, disturbo della funzione tiroidea.

Emozioni instabili (aggressività e depressione): carenza di progesterone, eccesso di estrogeni, carenza di DHEA, disturbo della funzione tiroidea.

Endometriosi: carenza di progesterone.

Esaurimento psico-fisico: carenza di cortisolo, di DHEA, disturbo della funzione tiroidea.

Fibromi uterini: dominanza di estrogeni, carenza di progesterone.

Fibromialgia (e altri disturbi analoghi): squilibrio ormonale generale.

Formicolio a braccia e gambe: eccesso di estrogeni, carenza di progesterone e DHEA.

Gambe senza riposo: eccesso di estrogeni, carenza di progesterone e DHEA.

Ganglio, cisti sinoviale: carenza di progesterone e DHEA.

Grasso addominale: eccesso di estrogeni, carenza di testosterone, eccesso di cortisolo, bassi livelli di DHEA, insulinoresistenza, disturbo della funzione tiroidea.

Hashimoto (morbo di): eccesso di estrogeni, carenza di progesterone, spirale ormonale, pillola anticoncezionale e carenza di selenio.

Impotenza: carenza di testosterone, disturbi della funzione tiroidea, farmaci per depressione o pressione.

Infarto del miocardio (negli uomini): carenza di progesterone e testosterone, squilibrio ormonale generale.

Infertilità, aborti spontanei, parti prematuri: carenza di estriolo-estradiolo e di progesterone.

Infiammazioni a livello generale e predisposizione alle infezioni: carenza di cortisolo, DHEA, progesterone, squilibrio ormonale generale.

Insufficienza muscolare: carenza di cortisolo, progesterone, DHEA, testosterone, disturbi della funzionalità tiroidea.

Ipoglicemia: eccesso di estrogeni, carenza di progesterone e cortisolo.

Irritabilità: bassi livelli di estrogeni e progesterone, carenza di DHEA, eccesso di estrogeni, testosterone e cortisolo.

Irritazioni, infiammazioni, infezioni frequenti delle vie urinarie: carenza di progesterone e di estrogeni, infezione batterica, pillola anticoncezionale.

Irsutismo (peli sul mento e sul labbro superiore nelle donne): squilibrio ormonale, origine genetica.

Lupus eritematoso: carenza di progesterone, cortisolo e DHEA.

Malattie autoimmuni (come lupus eritematoso, sclerosi multipla, morbo di Hashimoto): carenza di progesterone, cortisolo e DHEA.

Mammelle sensibili: carenza di progesterone ed eccesso di estrogeni.

Mani e piedi freddi: carenza di progesterone, eccesso di estrogeni, ipotiroidismo, disturbi della tiroide.

Mastopatia: eccesso di estradiolo (terapia sostitutiva ormonale, pillola anticoncezionale) e di estrogeni.

Occhiaie: carenza di cortisolo e DHEA, stanchezza della funzione surrenale, disturbo della funzione tiroidea.

Osteopenia (massa ossea ridotta): carenza di progesterone, DHEA ed estrogeni.

Osteoporosi: carenza di progesterone.

Palpitazioni: carenza di progesterone, bassi livelli di cortisolo, DHEA e testosterone.

Parestesia: eccesso di estrogeni, carenza di progesterone e DHEA.

Parodontosi, problemi gengivali: carenza di progesterone.

Pelle secca: carenza di estrogeni, progesterone, eccesso di estrogeni, di testosterone e di DHEA.

Pelle sottile: eccesso o carenza di cortisolo, carenza di estrogeni, di testosterone, di DHEA e di progesterone.

Predisposizione alle infezioni: carenza di cortisolo, DHEA, progesterone, squilibrio ormonale generale.

Problemi del puerperio (come depressione post partum): carenza di progesterone e di ormoni tiroidei.

Problemi di coordinazione: carenza di progesterone e DHEA, squilibrio ormonale generale.

Problemi venosi: carenza di progesterone e DHEA.

Qualità spermatica carente: carenza di progesterone.

Reumatismi: squilibrio ormonale generale.

Russamento: carenza di progesterone, DHEA, estriolo (mucose secche).

Sbalzi di pressione: carenza di DHEA e cortisolo, disturbo della funzione estrogenica.

Sbalzi di umore ciclici: carenza di progesterone, eccesso di estrogeni.

Sbalzi di umore estremi: squilibrio ormonale, carenza di progesterone e DHEA.

Sclerosi multipla: carenza di progesterone, cortisolo e DHEA.

Scoppi di pianto: carenza di progesterone e di DHEA, squilibrio ormonale, menopausa.

Secchezza delle mucose: carenza di estriolo, progesterone e DHEA.

Secchezza oculare: carenza di estriolo e progesterone.

Secchezza vaginale: carenza di estriolo.

Sindrome da burnout: carenza di cortisolo, di DHEA, disturbo della funzione tiroidea.

Sindrome premestruale: carenza di progesterone.

Smemoratezza: carenza di progesterone, eccesso di estrogeni, carenza di DHEA, disturbo della funzione tiroidea.

Sonnolenza: eccesso di progesterone dopo l’assunzione orale o un sovradosaggio di questo ormone, ipotiroidismo.

Sordità (perdita improvvisa dell’udito): carenza di estriolo, cortisolo e di progesterone, dominanza estrogenica.

Sovrappeso: disturbo della funzione tiroidea, eccesso di estrogeni, carenza di DHEA e cortisolo.

Stanchezza cronica: carenza di cortisolo e DHEA, eccesso di estrogeni.

Sudorazione abbondante: ipertiroidismo, eccesso o carenza di estrogeni e progesterone.

Sudorazione notturna: livelli fluttuanti di estrogeni, carenza di progesterone e di estrogeni, dominanza estrogenica, disturbo della funzione tiroidea (ipertiroidismo).

Vampate di calore: carenza di estrogeni e progesterone, squilibrio ormonale durante la menopausa.

Vitiligine: carenza di cortisolo, progesterone e DHEA.
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