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Il libro




“Per molti il peso è un’ossessione. E anche se scientificamente è un concetto superato da tempo, continuiamo a essere legati a quel maledetto numero e a rincorrerlo invano. Ci focalizziamo sui chili in più come se essere magri fosse di per sé sinonimo di stare bene. Non è così.

Accettarsi con pregi e difetti è l’unico punto di partenza possibile per cominciare un reale percorso di cambiamento e andare incontro a una metamorfosi vera e profonda. Senza una trasformazione interiore, la dieta non farà effetto: non esistono alimenti che fanno bene o che fanno male, non esiste il lecito così come non esiste il proibito. Esistono soltanto le scelte consapevoli, momenti di trasgressione a cui seguiranno recuperi. Questa è la strada per trovare l’equilibrio. Solo così potrai acquisire abitudini che ti libereranno una volta per tutte dal concetto di dieta restrittiva, regalandoti un nuovo rapporto con te stesso e con quello che mangi.”

Monica Germani, ideatrice del metodo “META Experience”, in questo libro ci guida passo passo in un percorso di cambiamento prima di tutto interiore. Oltre a fornirci le indicazioni necessarie per modulare una dieta su misura e costruire uno stile di vita cucito sulla nostra personalità e le nostre esigenze, ci indica quali piccole strategie mettere in atto fin da subito per acquisire maggiore consapevolezza di noi stessi e recuperare un rapporto equilibrato con il cibo e con le nostre forme.

“A cambiare sarà l’idea stessa dello stare a dieta: tu non sei a dieta, stai cambiando il tuo stile di vita. Tu non stai rinunciando al dolce, sei felice di non averne più bisogno solo per sentirti pieno e coccolato. Tu non ti obblighi a fare del movimento, semplicemente non sei mai stato così soddisfatto di te stesso come da quando hai preso coscienza di ciò che il tuo corpo è in grado di fare e di quanto benessere ti stai regalando.”

Un percorso per iniziare a sorridere a te stesso e alla vita, e ottenere risultati inaspettati, concreti e duraturi.








L’autrice




Monica Germani ha conseguito la laurea in Dietistica nel 2005 presso l’Università degli Studi di Tor Vergata. Dopo aver svolto la libera professione in collaborazione con medici generici, pediatri, endocrinologi, cardiologi, psicologi, psichiatri e gastroenterologi, nel 2016 ha fondato il Poliambulatorio TMedical Institute di Roma, che dirige. Dal 2010 al 2016 è stata membro del Consiglio direttivo della Società Italiana di Scienza dell’Alimentazione e ha collaborato con il professor Pietro Migliaccio e con il professor Paolo Gentileschi. Dal 2009 al 2017 ha collaborato con la trasmissione “Amici di Maria De Filippi” come consulente nutrizionale.








Monica Germani

La tua dieta sei tu

Liberati dalle ossessioni alimentari e trasforma la tua vita
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Se vuoi qualcosa che non hai mai avuto devi fare qualcosa che non hai mai fatto





Caro lettore, cara lettrice,

inizia ora il nostro breve viaggio insieme. Spero sia non solo piacevole, ma utile, efficace e costruttivo. In queste pagine proverò a essere la tua guida nel mondo della nutrizione e non solo. Parleremo di leggende, tradizioni, comportamenti, emozioni, esigenze e di come passato e presente riescano lentamente a farci odiare il tanto amato cibo! La nostra meta è la consapevolezza. Consapevolezza di essere, di riconoscere le debolezze, di poter cambiare, di saper scegliere. Darai il via a un nuovo inizio senza rubare tappe al tempo. È questa la mia prima richiesta, concediti il tuo tempo. Non leggere questo libro frettolosamente, utilizzalo come specchio, riconosciti negli aspetti più familiari e sorvolane gli altri. Fermati nella lettura finché non avrai interiorizzato profondamente i concetti e non avrai trovato la tua chiave di volta. Ti chiedo, come faccio con i miei pazienti, di essere propositivo a una piacevole metamorfosi.

Ogni capitolo ti lascerà con uno spunto di riflessione e piccole strategie da mettere in atto; rendile tue e prova ad applicarle nella quotidianità fino a trovare un miglioramento seppur apparentemente irrisorio. Ogni giorno un tentativo, un piccolo passo. Tutto si costruisce: più solide saranno le fondamenta, più duraturo sarà il risultato. Troverai le informazioni necessarie e i principi per modulare la tua dieta e diversi input comportamentali per costruire il tuo stile di vita secondo personalità, interessi ed esigenze. Con dedizione, avrai risultati inaspettati, concreti e duraturi. Non siamo omologati, siamo unici e unico deve essere il nostro stile di vita. Abbandona teorie, leggende e sensi di colpa, prova a ripartire come se fosse un argomento a te nuovo.

Il nostro itinerario inizia dal peso, abbracceremo poi il mondo delle diete, del metabolismo, del DNA e dei miti alimentari radicati. Scenderemo nel limbo dei sensi di colpa e della necessità del doversi riempire per conoscerne le ragioni, i meccanismi e cercare di rimetterci serenamente in pace con il cibo. Risaliremo attraverso i sentieri del movimento, ne comprenderemo l’efficacia, la differenza rispetto allo sport e ne troveremo una nuova interpretazione del tutto personalizzata. Viaggeremo attraverso lo stile, il tuo, lasceremo alle spalle i modelli standardizzati. Meriti di essere, non di sottostare. Un tragitto per ritrovare le tue vere esigenze, la tua natura e liberarti da schemi formali e distruttivi.

Raccoglieremo i frutti di nuove percezioni, nuovi modi di approcciarci a noi stessi e al cibo, un nuovo modo di guardarsi dentro e fuori, un nuovo modo di accettarsi e distinguersi, una nuova figura allo specchio. Raggiungeremo finalmente la meta dell’autostima, del volersi bene e del prendersi cura di sé.

Questo è stato il mio corso di vita sin da bambina, una spensierata ricerca di benessere, esplosivo e avvolgente. Ho deciso di condividerla con i miei pazienti e con te. Un modus apparentemente olistico, ma fermamente sostenuto e costruito secondo scienza e coscienza. Ho scelto di perseguire la mia filosofia di vita, di difenderla dal mondo esterno, di studiare e consolidare le conoscenze scientifiche per poterle proiettare nel modo più corretto nel mio lavoro. Ne ho approfondito nel corso degli anni di formazione tutti gli aspetti scientificamente validati ed è da questi che ho brevettato META Experience, il primo metodo di cura che parte dall’accettazione di sé. Non avrei mai potuto essere altro se non questo. E tu?

Monica Germani
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Dietro il peso, la tua storia




Il peso non è mai solo il numero indicato dalla bilancia, è anche la nostra immagine riflessa allo specchio: quanta storia rivive in una banale cifra, quanta vita vissuta riconosciamo nelle nostre forme! A volte ce ne dimentichiamo e raccontiamo a noi stessi che dobbiamo “solo” dimagrire, ignorando che non siamo un contenitore di calorie ma l’insieme di esperienze, vittorie e sconfitte, debolezze e fragilità. Certo, cancellare quello che siamo e mandare in prima linea la “corazza” è apparentemente più facile, così come pensare che mangiare meno ed eliminare certi alimenti sia quello che serve per farci tornare in forma e farci ritrovare un equilibrio con il cibo.

Pensaci. Quante volte sei sfuggito a te stesso dimenticando di avere già provato mille volte le diete, per poi abbandonarle e ricominciare da capo? Ti ripeti nel meccanismo ancora una volta. Ancora e ancora. E continui a cadere. Passa il tempo, e rialzarsi è sempre più difficile! L’obiettivo sempre più lontano. Pensi di essere tu ad avere qualcosa che non va, di non essere abbastanza forte, ma in realtà continui a sbagliare strada. Se perdi peso periodicamente e poi ti stanchi forse hai scelto la strategia errata: dieta è stile di vita, nulla a che vedere con rinunce e restrizioni.

Ma allora perché, se il meccanismo è così ovvio, è tanto difficile uscirne? Perché voltare le spalle alle fragilità, girarci dall’altra parte e far finta che non esistano è apparentemente la via più facile? Ammettere delle debolezze a se stessi è un atto di grande coraggio! Non sempre si è pronti a mettersi realmente in gioco: troppo profondo e doloroso per quel nostro periodo di vita e sfuggire ci fa sentire più leggeri, anche se solo temporaneamente. Diciamocelo: siamo esseri umani sia dal punto di vista biologico e genetico, sia dal punto di vista mentale ed emotivo. Bisogna guardare tutti gli aspetti. Per questo per dimagrire e tornare in forma non può esistere una strada che possa funzionare per tutti. Nei momenti critici le promesse, gli ipotetici miracoli e le scorciatoie hanno molta più attrattiva: regalano l’illusione di strade facili e brevi. La verità è che proprio questa fantasia innocente che provi a soddisfare ti porta a cedere alle mode scegliendo diete di tendenza che promettono miracoli, ma che poi, inevitabilmente, ti fanno crollare.

Il peso non conta

Dottoressa, devo assolutamente perdere 10 chili, o: Dottoressa, mi basta dimagrire 5 chili, non dovrebbe volerci molto, no?, oppure: Dottoressa, vorrei essere come... mi dicono molte persone quando le incontro per la prima volta.

Le comprendo, certo che le comprendo! Nei loro occhi leggo la smania del volersi liberare da un pezzo scomodo della loro vita che ha lasciato segni profondi anche sul corpo. Se è capitato anche a te di cominciare a prendere chili su chili fino a non riconoscerti più, sai bene di che cosa sto parlando, e sai anche che in quei momenti si vuole una sola cosa: tornare come prima, non importa a quale prezzo. La forza del benessere non ha rivali. Quello che spiego ai miei pazienti è che sono stati proprio equilibrio e serenità a regalare loro un corpo e un peso ideali, e non viceversa! È per questo che non serve partire dal peso, perché spesso il peso non è la causa ma la conseguenza di qualcosa di molto più complesso.

Nella maggior parte dei programmi dimagranti il peso di partenza e quello di arrivo sono parametri molto rilevanti. Spesso si inizia a fare una dieta anche molto rigida, ispirandosi a modelli ben precisi o a stereotipi estetici provenienti dall’esterno, senza soffermarsi su se stessi e sulla propria fisicità. Non c’è nulla di più sbagliato!

La strada per il successo infatti è una e una soltanto: fare pace con se stessi e con il passato, riconoscersi e piacersi per quello che si è oggi, lasciando andare quello che si era un tempo. Si cambia, si cresce e ci si arricchisce di esperienza: il corpo del passato è il racconto di una persona diversa da quella attuale, e sarebbe difficile riconoscersi ancora in quelle forme. Rimarresti comunque deluso o insoddisfatto! Non pensare di dover vivere in una fotografia cercando di somigliare a quella versione di te: oggi vivi in un corpo nuovo addirittura migliore di quello che difendi gelosamente e hai un pezzo di storia in più da raccontare al mondo.

Accettarsi con pregi e difetti è l’unico punto di partenza possibile per cominciare un reale percorso di cambiamento e andare incontro a una metamorfosi vera e profonda. Se invece continuerai a pensare che per dimagrire sia sufficiente un buon programma alimentare, continuerai a cercare la dieta miracolosa per tutta la vita senza trovarla mai! La dieta è semplicemente un compromesso tra scienza e società, motivazione, abitudine, consapevolezza, accettazione. E quando un percorso di dimagrimento è accompagnato dalle giuste strategie, è l’idea stessa dello stare a dieta che cambia. Tu non sei a dieta, stai cambiando il tuo stile di vita. Tu non stai rinunciando al dolce, sei felice di non averne più bisogno solo per sentirti pieno e coccolato. Tu non ti obblighi a fare del movimento, semplicemente non sei mai stato così soddisfatto di te stesso come da quando hai preso coscienza di ciò che il tuo corpo è in grado di fare e di quanto benessere ti stai regalando! Inizierai a sorridere a te stesso e alla vita. Vedrai, è l’intera prospettiva che cambia, ed è più facile di quanto possa sembrare. Ti serve solo un quaderno dove tenere traccia di ogni piccolo passo e delle tue sensazioni, il tuo diario di bordo. Annota non solo gli alimenti, ma anche le motivazioni e gli stati d’animo.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

Prima di iniziare il nostro viaggio, ti invito ad analizzare la tua condizione di partenza e le motivazioni personali che ti portano a voler dimagrire, dalle più banali alle più intime. Anche se mangiare è un gesto naturale, nasconde migliaia di segreti – talvolta anche inconsci – e ignorarli significa innescare meccanismi che possono farti perdere il controllo. Ecco quello che devi confidare a te stesso e al professionista che hai scelto. Ecco ciò che domandiamo la mia équipe e io quotidianamente ai nostri pazienti.


	Che cosa sei disposto a mettere sul tavolo da gioco? Quali sono realisticamente i risultati che vorresti ottenere? Quanto tempo sei disposto a investire per arrivare alla meta una volta per tutte?

	Soffermati sulla modalità con cui mangi. Assapori ogni boccone che metti in bocca oppure mangi in maniera compulsiva? Ti godi il momento? Prendi tutto il tempo che ti serve?





Non farti ingannare dal peso

Per molti il peso è un terribile dilemma, a volte quasi un’ossessione. Per tutti è un grande inganno. E anche se scientificamente è un concetto superato da tempo, continuiamo a essere legati a quel maledetto numero e a rincorrerlo invano! Lo abbiamo detto: il peso comunica una parte, non tutto. È solo uno dei numerosi indicatori del nostro stato di benessere. Ci focalizziamo sui chili in più come se essere magri fosse di per sé sinonimo di stare bene. Non è così! Si continua a porre l’attenzione solo sul BMI (Body Mass Index, rapporto peso/altezza, o anche, in italiano, IMC, Indice di Massa Corporea), perdendo di vista la varietà della popolazione attuale e l’evoluzione sociale degli ultimi cinquant’anni. Lo spiego sempre ai pazienti e mostro loro immagini e grafici, perché solo attraverso esempi reali il messaggio arriva in modo chiaro, immediato ed efficace.


Vi riporto agli anni Sessanta-Settanta, nella fase di studio del BMI pubblicato poi nel 1972. Prendete una foto di quei tempi, osservate con attenzione la popolazione. Le differenze strutturali tra le persone dello stesso sesso sono lievi, così come tra i due sessi e in minima parte tra giovani e anziani. Ora prendete una foto dei nostri giorni. Un caos, vero? Alti, bassi, robusti, esili, muscolosi. Il divario aumenta tra le classi di età, per non parlare delle differenze fra uomo e donna. Siete ancora convinti che il peso da solo possa significare qualcosa?



Essere in salute è un’equazione complessa che non ha a che fare soltanto con il peso: parte dalla conformazione fisica e passa dall’equilibrio interiore per arrivare alle abitudini alimentari e all’attitudine al movimento. Ecco perché non credo che la prima cosa da fare per dimagrire sia tagliare in modo netto le calorie, non avrebbe alcun senso. La mia convinzione di fondo è più ampia. Credo che il benessere della persona sia più complesso di un semplice numero e debba essere visto nel suo insieme e nelle sue molteplici variabili. Bisogna partire dall’accettazione del corpo e della propria natura per costruire un’immagine di sé positiva e armoniosa.

Il peso non è mai una questione estetica, tutti i corpi sono diversi e unici: qualcuno è curvy, altri sono skinny, altri ancora bronzi di Riace. È solo il connubio tra la tua natura e lo stile di vita più adatto al tuo modo di essere e alle tue esigenze a definire la corporatura finale: nessuna dieta potrà fare la differenza nel lungo periodo se non è calibrata sulla tua storia e sulle tue abitudini. META Experience nasce proprio da questa premessa: inquadra il concetto di peso in una visione ampia, tenendo conto della tua storia, delle tue caratteristiche fisiche, emotive e psicologiche.



	Essere magri non vuol dire necessariamente stare bene.

	Il peso non è mai una questione estetica e la bellezza è diversità in tutte le sfumature.

	Si è giusti e unici nel proprio fisico e con il proprio metabolismo, purché sani.

	Il corpo non è un contenitore di calorie, ma il più potente indicatore del proprio vissuto.





Prima di tutto... prendi le misure!

Prima di decidere di dimagrire, è importante che impari a conoscere il tuo corpo e la tua costituzione. Devi avere presente che il tuo peso finale non è definito dalla bilancia ma da alcune variabili di cui è necessario tenere conto: la corporatura (larghezza delle spalle, larghezza ossea del bacino, circonferenza del polso), la quantità di massa grassa e di massa muscolare e il rapporto vita/fianchi. Questo è il modo giusto di concepire il peso! Si fa proprio come un ingegnere che, prima di avviare un progetto per la costruzione di un edificio, fa un attento studio del terreno su cui esso dovrà sorgere. Allo stesso modo dovrai fare tu per capire di cosa è fatto il tuo “terreno”, ovvero il tuo corpo, la cassaforte che custodisce il tesoro più grande che possiedi, te stesso. Puoi cominciare rilevando le tue circonferenze insieme al peso e alla statura, arrivando a calcolare l’indice di massa corporea, il rapporto vita/fianchi e la taglia. Puoi farlo a casa, prova anche tu... è un ottimo inizio!

MISURA LA CIRCONFERENZA DEL POLSO

Dal rapporto tra statura e circonferenza del polso potrai facilmente stabilire se sei di corporatura esile, media o robusta. Una volta che hai misurato la circonferenza del polso dividi la tua statura per la circonferenza e compara il numero che otterrai con i parametri che trovi nella tabella.

TIPOLOGIA DI COSTITUZIONE



	CORPORATURA
	UOMINI
	DONNE



	Esile
	> 10,4
	> 11



	Media
	9,6-10,4
	10,1-11



	Robusta
	< 9,6
	< 10,1




MISURA IL RAPPORTO CIRCONFERENZA VITA/FIANCHI

Il rapporto vita/fianchi è l’indice che misura in centimetri il rapporto della circonferenza della vita e della circonferenza dei fianchi, identificando la distribuzione del grasso. Se sei un uomo i valori dovrebbero essere inferiori a 0,95, se sei una donna inferiori a 0,88.

MISURA LA TUA COMPOSIZIONE CORPOREA

Il calcolo della composizione corporea, ovvero della distribuzione di massa grassa e massa magra, è fondamentale per stabilire con precisione l’eccesso di grasso e valutare i progressi in corso di dietoterapia, il cui obiettivo è sempre la perdita della massa grassa, mentre quella magra, cioè il muscolo, va preservata.

Io normalmente consiglio di far misurare la quantità di grasso e muscolo da un professionista tramite un procedimento di facile utilizzo e non invasivo come la bioimpedenziometria (BIO), un esame di tipo bioelettrico, a basso costo, rapido e non invasivo, utile per conoscere la composizione corporea di un soggetto e valutarne lo stato nutrizionale.

MISURA L’INDICE DI MASSA CORPOREA

L’indice di massa corporea (IMC) è dato dal peso espresso in chilogrammi rapportato al quadrato della statura espressa in metri. Secondo il Ministero della Salute, il range di normalità è compreso tra 18,5 e 25, ma sulla base della mia esperienza i valori ottimali sono 22 sia per gli uomini sia per le donne.

IMC = peso/statura2

Ricorda sempre che perdere grasso e acquistare massa muscolare può voler dire variare di poco il proprio peso corporeo, ma migliorare la propria forma fisica. In altre parole, con un peso simile a quello che hai all’inizio del percorso nutrizionale, a volte si potrebbe notare una significativa riduzione delle circonferenze corporee e si potrebbe apparire più magri: è proprio questa la strada giusta da seguire!








Inizia a conoscerti meglioa




Ti ho parlato della storia del peso e di come mangiamo. Prima di proseguire, prendine consapevolezza. Rilassati, concentrati ed esegui il tuo test usando la versione presente nel pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf.

1


	Non penso consciamente al mio peso e alle dimensioni del mio corpo quando sono con altre persone.

	Mi preoccupo del mio aspetto, ma questo non mi rende normalmente insoddisfatto/a di me stesso/a.

	Sono consapevole del mio aspetto e del mio peso e questo mi rende deluso/a di me stesso/a.

	Sono molto consapevole del mio peso e spesso provo forte vergogna e disgusto per me stesso/a. Perciò cerco di evitare di incontrare altre persone.



2


	Non ho difficoltà a mangiare lentamente, seduto/a in maniera corretta.

	Mi sembra di trangugiare il cibo. Nonostante ciò, non finisco per sentirmi troppo pieno/a per aver mangiato eccessivamente.

	Talvolta tendo a mangiare velocemente e dopo mi sento troppo pieno/a.

	Ho l’abitudine di ingollare il cibo quasi senza masticarlo. Quando faccio così di solito mi sento scoppiare perché ho mangiato troppo.



3


	Quando voglio, sono capace di controllare i miei impulsi verso il cibo.

	Penso di avere minor controllo sul cibo rispetto alla maggior parte delle persone.

	Mi sento totalmente incapace di controllare i miei impulsi verso il cibo.

	Siccome mi sento totalmente incapace di controllare il mio rapporto con l’alimentazione, sto cercando disperatamente di raggiungere il controllo sul cibo.



4


	Non ho l’abitudine di mangiare quando sono annoiato/a.

	Qualche volta mangio quando sono annoiato/a, ma talvolta riesco a distrarmi e a non pensare al cibo.

	Ho una vera abitudine di mangiare quando sono annoiato/a, ma talvolta riesco a distrarmi e a non pensare al cibo.

	Ho una forte abitudine di mangiare quando sono annoiato/a. Niente riesce a farmi smettere.



5


	Quando mangio qualcosa di solito è perché ho fame.

	Talvolta mangio qualcosa d’impulso, senza avere veramente fame.

	Mangio regolarmente per soddisfare una sensazione di fame, pur non avendo davvero bisogno fisicamente del cibo. In queste occasioni non riesco neanche a gustare quello che mangio.

	Anche se non ho fisicamente fame, avverto il bisogno di mettere qualcosa in bocca e mi sento soddisfatto/a solo quando riesco a mangiare qualcosa per riempirmi la bocca, come un pezzo di pane. Qualche volta, quando questo succede, risputo il cibo per non ingrassare.



6


	Non mi sento per nulla in colpa, né provo odio per me stesso/a, dopo aver mangiato troppo.

	Talvolta mi sento in colpa o provo odio per me stesso/a dopo aver mangiato troppo.

	Quasi sempre vivo un forte senso di colpa o provo odio per me stesso/a dopo aver mangiato troppo.
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	Quando sono a dieta, non perdo mai del tutto il controllo sul cibo, anche dopo periodi in cui ho mangiato troppo.

	Quando sono a dieta e mangio un cibo “proibito”, sento che ormai ho sgarrato e mangio ancora di più.

	Quando sono a dieta e mangio troppo spesso mi dico: “Ormai hai sgarrato, perché non vai fino in fondo?”. Quando questo succede, mangio ancora di più.

	Mi metto regolarmente a dieta stretta, ma poi interrompo la dieta con un’abbuffata. La mia vita è fatta di abbuffate e digiuni.
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	Raramente mangio così tanto da sentirmi sgradevolmente pieno/a.

	Circa una volta al mese, mangio così tanto da sentirmi sgradevolmente pieno/a.

	Ci sono periodi regolari durante il mese in cui mangio grandi quantità di cibo, ai pasti o fuori dai pasti.

	Mangio così tanto che di solito, dopo aver mangiato, mi sento piuttosto male e ho nausea.
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	La quantità di calorie che assumo è abbastanza costante nel tempo.

	Qualche volta, dopo aver mangiato troppo, cerco di ridurre al minimo le calorie per compensare l’eccesso di calorie che ho mangiato.

	Abitualmente mangio troppo di notte. Solitamente non ho fame la mattina e mangio troppo la sera.

	Da adulto, ho avuto periodi di circa una settimana in cui mi sono imposto diete da fame, a seguito di periodi in cui avevo mangiato troppo. La mia vita è fatta di abbuffate e digiuni.
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	Di solito riesco a smettere di mangiare quando voglio. So quando è ora di dire basta.

	Talvolta avverto un impulso incontrollabile a mangiare.

	Frequentemente avverto forti impulsi a mangiare, che sembro incapace di controllare, mentre altre volte riesco a controllarmi.

	Mi sento incapace di controllare i miei impulsi a mangiare. Ho paura di non riuscire a smettere di mangiare volontariamente.
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	Non ho problemi a smettere di mangiare quando mi sento pieno/a.

	Di solito posso smettere di mangiare quando sono pieno/a, ma talvolta mangio così tanto da sentirmi sgradevolmente pieno/a.

	Per me è un problema smettere di mangiare una volta che ho iniziato, e di solito mi sento sgradevolmente pieno/a dopo aver finito di mangiare.

	Siccome per me è un problema smettere di mangiare, qualche volta devo provocarmi il vomito per avere sollievo.
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	Quando sono con gli altri (incontri familiari, occasioni sociali) mi sembra di mangiare come quando sono solo.

	Talvolta quando sono con gli altri non mangio quanto vorrei, perché sono consapevole del mio disagio verso il cibo.

	Spesso mangio poco quando sono con altre persone, perché mangiare di fronte ad altri mi imbarazza.

	Mi vergogno così tanto di mangiare troppo, che per farlo scelgo i momenti in cui nessuno mi vede. In effetti, mangio di nascosto.
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	Faccio tre pasti al giorno e occasionalmente uno spuntino.

	Faccio tre pasti al giorno e normalmente anche gli spuntini.

	Quando faccio molti spuntini, salto i pasti regolari.

	Ci sono periodi in cui mi sembra di mangiare continuamente, senza pasti regolari.
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	Non penso molto a controllare gli impulsi a mangiare non desiderati.

	Almeno qualche volta, la mia mente è occupata dal pensiero di come controllare i miei impulsi a mangiare.

	Sento che spesso passo molto tempo a pensare a quanto ho mangiato o a come fare per non mangiare più.

	Mi sembra che la maggior parte del mio tempo la mia mente sia occupata da pensieri sul mangiare. Mi sembra di essere continuamente in lotta per non mangiare.
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	Non penso molto al cibo.

	Mi capita di avere un forte desiderio di cibo, ma solo per brevi periodi di tempo.

	Ci sono giorni in cui non penso ad altro che al cibo.

	La maggior parte delle mie giornate è occupata da pensieri sul cibo. Mi sembra di vivere per mangiare.
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	Di solito se sono affamato/a oppure no, prendo la giusta porzione per saziarmi.

	Occasionalmente, sono incerto/a se ho fisicamente fame oppure no. In questi momenti mi è difficile capire quanto cibo ci vorrebbe per saziarmi.

	Anche se sapessi quante calorie dovrei mangiare, non ho idea precisa di quanto sarebbe una normale quantità di cibo per me.



I risultati si trovano al capitolo Risultato del test. Inizia a conoscerti meglio.





a. Tratto da G. Gormally, S. Black, S. Daston & D. Rardin, Binge Eating Scale (Bed), in “Addict Behav”, 1982, 7(1), pp. 47-55.










Scatta una foto e attaccala qui




Ti chiedo di scattare una foto nella tua postura abituale e con la tua espressione naturale. Non importa se è bella o brutta, deve rappresentare fedelmente come sei oggi e non come vorresti essere. È solo tua. Incollala Incollala sulla pagina apposita del pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf.











2.

Leggeri dentro e fuori




Dottoressa, sono disperata. Lo vede? Il mio corpo non ha più una forma e peggiora ogni giorno che passa... Invece vorrei vedermi magra, con le gambe sottili e la vita piccola... è il mio sogno sin da bambina. Le ho provate tutte! Fino a poco tempo fa dimagrivo e poi, una volta sospesa la dieta, ingrassavo di nuovo, ma ora non dimagrisco nemmeno più... Devo arrivare a pesare 55 kg! Lei è la mia ultima spiaggia, la prego mi aiuti... Se non funziona nemmeno questo, lascio perdere...

Quando Anna due anni fa è arrivata da me aveva 37 anni, misurava 173 cm di altezza per 94 kg, spalle e bacino larghi, polso non minuto. Un passato da giocatrice di basket e un corpo importante, non per il peso ma per la struttura. Dopo vent’anni di diete fallite, di sistemi alimentari restrittivi, torture e digiuni, passava da periodi di dieta punitiva a mesi di totale perdita di controllo.

La sua storia è comune. Gli obiettivi che si poneva impossibili da raggiungere. Anna doveva fare i conti con una corporatura non esile: lo scheletro è opera di madre natura, e il basket le aveva conferito una massa muscolare di non poco conto. Lei però continuava a confrontarsi con canoni prestabiliti e a puntare il dito contro il suo corpo, sbagliando! In realtà il corpo è soltanto il riflesso della sua vita passata e delle sue scelte. Ancora non lo sapeva, ma lo avrebbe imparato presto: un peso e un corpo che erano soltanto frutto della sua fantasia non potevano essere la meta. Ma non potevo certo prendermela con lei: a quale donna non piacerebbe avere un corpo slanciato e filiforme?

I suoi obiettivi dovevano essere un corretto stile di vita, nuove abitudini e l’accettazione della sua conformazione fisica: tre variabili che avrebbero portato un cambiamento profondo in lei, donando anche una nuova forma al suo aspetto.

Oggi per Anna molte cose sono cambiate: ha cominciato a guardarsi con lenti nuove e piano piano, prendendosi il tempo necessario, ad accettarsi così come è. Ha compreso che si può essere in armonia nella magrezza e nella formosità, ognuno con il proprio fisico. Anna oggi pesa 75 kg, si piace, è in pace con se stessa ed è rinata a una nuova vita.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

Se come Anna anche tu sei andato oltre, cambia obiettivo, accettati nel corpo e nelle debolezze e inizia un cammino differente.


	Prenditi 14 giorni a partire da oggi.

	Nei primi 7 ogni mattina guardati allo specchio e annota un pregio e un difetto.

	Nei 3 successivi depenna i difetti non modificabili (come per esempio altezza e ossatura), poi scegli tre pregi e tre difetti su cui invece puoi lavorare.

	Nei 4 giorni successivi valorizza i punti di forza e inizia a pianificare realisticamente una strategia a lungo termine per migliorare i tuoi difetti.

	Infine poniti due obiettivi per quanto riguarda le abitudini di vita che a tuo avviso dovresti cambiare; vietati i regimi restrittivi e gli allenamenti folli e cerca il tuo compromesso.





Mangio, dunque esisto: il rapporto mente-cibo

La storia ci ha tramandato un grande dono: la certezza del legame tra mente, emozioni e cibo. La scienza ne ha confermato l’indissolubilità. Mangiare è l’atto che racchiude interamente il tuo essere. Cosa, quanto e come mangi racconta agli altri molto di te, più di quanto tu possa immaginare: abitudini, tratti caratteriali, stato emotivo e vecchi conflitti, come stai nel tuo corpo, qual è la tua idea di perfezione... E potrei continuare all’infinito! Pensaci bene: mangiare non è un gesto neutro e tu non sei un contenitore da riempire. È questo che devi ammettere a te stesso: tutti noi siamo una cosa sola con il cibo e dissociarlo dalla nostra vita è impossibile.

“Guarda come mangio e scoprirai chi sono” si potrebbe dire. Ed è proprio una grande verità. Il rapporto con il cibo è innato e accompagna ogni essere vivente dai primi giorni di vita. Il neonato, che non ha esperienza e percepisce solo i segnali del corpo, quando ha fame avverte un forte senso di disagio che lo fa stare male, e quindi piange. Non sa che cosa sia la fame, ma il suo istinto lo porta ad attaccarsi al seno (o al biberon, poco importa) e come per magia, grazie al calore del latte e alla tenerezza dell’abbraccio, in un attimo l’incubo finisce: il bambino prova sollievo e smette di piangere, a volte si addormenta.

Dal primo momento in cui mettiamo piede nel mondo, il cibo è gratificazione e consolazione e così, accompagnati da un senso di conforto e appagamento, cresciamo e diventiamo grandi. Scopriamo i sapori e le tradizioni, le ricorrenze religiose e le feste di famiglia, che nella nostra cultura si traducono in pranzi e cene. Il nostro è un modo naturale per rafforzare un legame sociale e per volersi bene.

Una cosa è certa: per noi italiani una pietanza non è solo un mix ad hoc di ingredienti, ma un insieme di trascorsi storici, di ricette tramandate e trasformate nel tempo e di emozioni avvolgenti. Quello che mangiamo definisce la nostra identità e il nostro modo di comunicare con gli altri. Ecco perché provare un senso di piacere quando si mangia insieme alle persone care è la cosa più naturale del mondo.

Riempiti di emozioni, non di cibo!

L’atto del mangiare rappresenta sia uno strumento inconscio di comunicazione con l’ambiente e con noi stessi sia un vero e proprio viaggio sensoriale. Un piatto bello da vedere e buono da gustare è un trionfo di sapori, profumi e colori, una gioia non solo per il palato ma anche per il nostro umore. E sedersi a tavola, preparare piatti che amiamo e assaporarli non solo è uno dei grandi piaceri della vita, ma è anche un gesto sano, naturale e gratificante che dobbiamo a noi stessi. Tutto funziona a meraviglia finché siamo in equilibrio, forti dei nostri riferimenti e delle nostre certezze, ma a volte basta poco – una fase in cui non tutto gira come dovrebbe e a cui magari segue un periodo di stress prolungato – per distruggere armonia e serenità. Qualcosa si rompe, e cominciamo a mangiare perché non riusciamo a farne a meno. Riempiamo lo stomaco il più possibile per colmare un vuoto e sentirci abbracciati. Apparentemente ci sembra di stare meglio, ma in realtà è solo una temporanea illusione. Niente più gratificazione, solo il bisogno di sentirci pieni e consolarci con il cibo, un amico che non pone condizioni, ci coccola e ci fa sentire amati. Ma quando presenta il conto, il prezzo da pagare può essere davvero molto alto: ci guardiamo allo specchio senza riconoscerci più!

Pensare solo al corpo è sbagliato

Il primo passo per tornare in forma è prenderti cura del tuo essere, di come stai veramente. La salute del tuo “contenitore” verrà di conseguenza e con i dovuti tempi. Dovresti ripartire dalla mente e ristabilire un rapporto sano ed equilibrato con quello che metti nel piatto, imparare a riempirti di emozioni, non di cibo. Non è solo una questione di avere le curve giuste nei punti giusti e di perdere 5, 10 o 15 chili, ma di comprendere appieno la richiesta inconscia che si cela dietro la perdita dei chili di troppo. Oltre agli eccessi ponderali, infatti, ciò di cui ci si vuole sbarazzare più di ogni altra cosa è l’ossessione di fallire di nuovo. Gli insuccessi attanagliano chi non sta bene con il proprio corpo e con il proprio modo di essere. Assaliti dal senso di colpa, ci si punisce mangiando ripetutamente schifezze e cedendo ad abbuffate emotivamente dolorose. Avere chiaro che l’oggetto del desiderio è diventato più complesso e che il numero sulla bilancia non basta più per essere felici consente di partire per il viaggio verso il benessere. Alla fine il “voglio mettermi in forma” avrà la meglio sul “voglio essere magro”.

Il vuoto emotivo: comprendi te stesso e inizia

Mangiare senza avere fame, ingurgitare alla velocità della luce le tue pietanze preferite senza soffermarti sul loro sapore, mettere in bocca quel biscotto al cioccolato in modo distratto, quasi senza rendertene conto... Sai di cosa sto parlando, vero? A volte siamo assaliti da un impulso irrefrenabile che ci porta a ingozzarci di qualsiasi cosa, per farci sentire in colpa subito dopo. Prova a osservarti mentre lo fai: quanto è realmente appagante quel boccone? Cosa ti resta? Ricordi cosa hai mangiato ieri? Lo chiedo sempre ai miei pazienti, e le risposte sono quasi sempre negative: nel gesto non c’è vissuto, ma solo meccanica.

Se ti chiedessi di farmi una descrizione dettagliata – sapori, retrogusto e caratteristiche – di uno degli alimenti ingeriti ieri sul calare della sera, saresti in grado di farlo? Temo di conoscere la risposta...


Non colmare i vuoti con il cibo.

Mangia pietanze appetibili e gustale.

Le porzioni, la gratificazione e il buon senso

sono le tue armi vincenti.



Abbuffarsi in situazioni di stress, ingozzarsi di dolci dopo una delusione, aprire e chiudere la dispensa freneticamente nei momenti di tensione, mangiare senza sapere cosa e soprattutto senza ricordare cosa sono classici esempi di quella che io chiamo “alimentazione emotiva”. Una forma di coccola immediata, un meccanismo innato e un ritorno al passato: il tuo corpo ricorda il piacere della poppata, l’affetto e la sicurezza trasmessi in quei momenti e li cerca ancora. Un fugace senso di sollievo e poi il senso di colpa. Un circolo vizioso che si ripete e che, nonostante gli sforzi, non riesci a controllare. E poi: Aiuto, non ce la faccio! Non so davvero come fare a uscirne... La perdita di controllo è come un terremoto e uccide ogni motivazione. Ti senti “anormale”. Ti sembra di fare tutto quello che è in tuo potere, ma il problema è che continui a scegliere la strada sbagliata, quella della punizione e della privazione, come se l’armonia dei sensi si ottenesse tenendo a bada la tua avida fame interiore, disprezzando i cibi comunemente incolpati e non traendo più alcun piacere dall’atto del mangiare.

Quando non ti riconosci più nel tuo corpo e nel tuo atteggiamento verso il cibo, allora perdi il controllo, mangi finché non ti senti sazio e non ti fermi finché il tuo stato emotivo non si placa. Ma dopo aver mangiato in quel modo sarai di pessimo umore e, di nuovo, ti sentirai terribilmente in colpa. Ecco perché a volte sono proprio le diete drastiche la vera causa di attacchi di fame compulsivi: è come se il corpo volesse liberarsi dalle catene e ribellarsi a una vita di costrizioni.


Coltiva un rapporto sereno

con il peso e con il cibo.

Sensi di colpa, ossessione e autopunizioni

portano al fallimento.



Di tutto puoi mangiare un po’

Mettiti nell’ordine di idee che puoi dimagrire senza eliminare ciò che ti piace, senza privarti del piacere della tavola, concedendoti un piccolo sfizio di tanto in tanto e senza avere sensi di colpa. Non sto scherzando. Sono gli eccessi, il disordine e spesso anche la mancanza di conoscenza a mettere in pericolo non solo la tua linea ma anche la tua salute. GRATIFICAZIONE è la parola d’ordine! Perché, fidati di me, minore è la gratificazione e maggiore sarà la richiesta di cibo; maggiore è l’esplosione di sapori e minore sarà la quantità richiesta! Se ti gratifichi costantemente, le ricadute piano piano rimarranno solo un lontano ricordo. Questo è il segreto degli eterni magri!


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

Nei momenti critici concediti 10 secondi per capire quale sapore vorresti sentire in bocca. Prendi il cibo che hai scelto, mettilo in un piattino, siediti nel posto più confortevole della tua casa, chiudi gli occhi e gustalo. Alla fine prova a descriverlo a te stesso. Prova ogni giorno e impara ad attendere con fiducia, i risultati arriveranno.



Perché lo stress fa ingrassare

Abbiamo visto che il rapporto fra cibo ed emozioni è molto stretto e che a volte può bastare poco per innescare un forte cambiamento emotivo capace di alterare anche le abitudini alimentari, provocando un improvviso aumento di peso. Ma cosa succede esattamente al tuo corpo quando sei sotto stress? Lo stress di per sé può causare alterazioni psicofisiche e metaboliche che portano da un lato a una riduzione dei livelli di dopamina – l’ormone che regola i processi emozionali del piacere e della ricompensa – e dall’altro a un aumento della produzione di cortisolo, l’ormone che altera il circolo insulina-glicemia causando uno stimolo della fame continuo. C’è di più: quando sei sotto pressione, cresce anche la produzione di grelina, ormone della fame, che agisce nello stomaco attraverso la produzione di succhi gastrici, segnalando al cervello quando è ora di tornare a introdurre cibo e stimolando in particolare il desiderio di carboidrati. La grelina è il principale responsabile anche della fame nervosa e di tutti quei momenti in cui non riesci a smettere di sgranocchiare biscotti, grissini, dolci, un meccanismo diabolico che sul momento ti fa sentire meglio – giusto il tempo per far alzare i livelli di serotonina, l’ormone della felicità –, ma che poi ti fa crollare di nuovo. E così, di picco in picco, entri in un circolo vizioso che ti rende completamente dipendente dai carboidrati, con tutte le conseguenze del caso.

Come uscirne? Il mio consiglio è puntare su alimenti ricchi di vitamine e antiossidanti, omega-3, potassio, zinco e triptofano, un aminoacido che, proprio come i carboidrati, alza il livello di serotonina. Quando assumi zuccheri, infatti, il corpo produce insulina, che facilita l’ingresso degli aminoacidi nelle cellule, a eccezione del triptofano che, restando in circolo nel sangue, può essere assimilato dal sistema nervoso centrale, influenzando così la produzione di serotonina e il buon umore.


QUANDO SEI SOTTO STRESS...

La soluzione è il triptofano, che si trova in formaggi, legumi, pesce, carne di tacchino e uova; a questi alimenti abbiniamo nutrienti che ne favoriscono l’assorbimento e la conversione in serotonina, come le vitamine B3, B6 e C. Via libera a orzo, formaggi, pesce, carote, patate, spinaci, kiwi e fragole.



Quando si ingrassa improvvisamente a seguito di un evento stressante, la prima cosa da fare è riscrivere la storia del futuro peso forma alla luce degli eventi concatenati con la sua alterazione. Dire a te stesso che sei a dieta da una vita o dare la colpa al solito effetto yo-yo che ti fa ingrassare e dimagrire senza riuscire a stabilizzare il peso non basta più, ed è indispensabile spiegare in primis a se stessi che cosa è accaduto e che cosa ha determinato il cambiamento delle proprie condizioni fisiche. Cercare le cause inconscie e trovare gli strumenti per modificare l’apice del problema senza pensare solo al peso ti metterà nelle condizioni di distinguere la fame gastrica (brontolio di stomaco) da quella emotiva. Per raggiungere nuovi traguardi dovrai imparare a gratificarti a ogni pasto, il che non vuol dire eccedere nelle porzioni ma saper scegliere le pietanze che rasserenano la mente e soddisfano lo stomaco.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!


	Nei momenti critici esci di casa e cammina per 10 minuti; se proprio non puoi in quel momento, fai in modo di prenderti 10 minuti nell’arco della giornata.

	Sostituisci i carboidrati con alimenti come latte, formaggi magri, mandorle, nocciole e altra frutta secca.

	Sostituisci lo zucchero con il miele.



Nell’arco di 15 giorni noterai una riduzione della fame nervosa e una diversa percezione del tuo appetito.



Stop a sensi di colpa e tabù!

Una vita di “devo ma non devo.” Di “so che non si fa, ma è più forte di me”.

Quando la testa dice no e la pancia dice sì. L’anima ascolta il bambino che cerca la sua gratificazione, mentre la ragione è pilotata da leggende metropolitane e informazioni inculcate negli anni, in una continua e infinita guerra tra costruito e innato, tra ciò che è giusto e ciò che è sbagliato. Un conflitto tra la tua parte istintiva e quella che deve a tutti i costi rispettare le regole imposte. Tra ciò che “voglio perché così mi gratifico” e ciò che “devo perché così non ingrasso”. Se segui le imposizioni e le regole prima o poi sgarri, è umano! Se ti abbandoni alla tua parte istintiva vieni travolto dai sensi di colpa. E ogni volta è la stessa storia: abbuffate seguite da tentativi estremi di smaltire le calorie di troppo, porzioni minuscole e digiuni forzati. Tutte le volte una parte di te continua a ripetersi “non lo devi fare!”, ma l’altra invece trova un’infinità di giustificazioni, facendoti andare in tilt e rendendoti incapace di fare la scelta giusta. Tutto questo si chiama “dissociazione”: il corpo chiede, la testa nega. È una lotta all’ultimo sangue dove vince solo il compromesso. La soluzione infatti esiste e, come spesso accade, sta nel mezzo. Prova inizialmente al ristorante: scegli una pietanza che davvero ti piace, ma non andare oltre. Gustala lentamente, e il giorno dopo sii equilibrato. Vedrai con i tuoi occhi che il tuo peso non subirà alterazioni negative. Calmerai così le tue ansie e piano piano entrerai nel meccanismo giusto.


Non pensare alla restrizione calorica

e al modo di abbreviare i tempi.

Cambia il tuo atteggiamento

verso te stesso e verso il cibo.



Vai bene solo se vai bene a te

Senza una metamorfosi interiore, la dieta non fa effetto: non esistono alimenti che fanno bene o che fanno male, non esiste il lecito, come non esiste il proibito. Esistono soltanto le scelte consapevoli, momenti di trasgressione a cui seguiranno i recuperi, piccoli sgarri e poi piccole rinunce. Questa è la strada per trovare l’equilibrio. Solo così ce la potrai fare e solo così potrai acquisire abitudini che ti libereranno una volta per tutte dal concetto di dieta restrittiva, regalandoti un nuovo rapporto con te stesso e con quello che mangi. Sembra un paradosso, ma noi funzioniamo proprio in questo modo: se impariamo a gratificarci costantemente, sarà più facile evitare le abbuffate e trovare un equilibrio.

Gli esercizi che trovi qui di seguito sono molto simili a quelli che utilizzo con i miei pazienti per aiutarli a riscoprire i sapori e a ritrovare il giusto approccio al cibo. Prenditi un po’ di tempo e prova a farli anche tu, ti saranno utili ad acquisire consapevolezza e a trovare un compromesso tutte le volte che il diavolo e l’angioletto dentro di te cominciano a discutere e ti mandano in crisi. Forse non saranno risolutivi ma, se cominci, a piccoli passi ti avvierai verso la normalità. Prova, nel tempo vedrai un miglioramento sia pratico sia di percezione.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

A casa...

Quando sei da solo a casa al termine di una giornata intensa e la brama di cibo ha il sopravvento, ritagliati 10 minuti per scegliere e gustare il piatto di cui hai più voglia. Quando hai finito, se ne vuoi ancora prendi tempo. Contemporaneamente ritrova il ricordo di ciò che hai appena divorato e prova a sentirne ancora il sapore.

Un consiglio: acquista una clessidra. Dopo avere mangiato, osservala mentre si svuota. Imparerai a prendere confidenza con il tempo che passa e acquisirai un controllo maggiore.

Al ristorante...

Se ti alimenti bene tutti i giorni e una volta alla settimana vai al ristorante, mangia quello che ti piace di più, non ingrasserai. Guarda il menu e impara a scegliere. Puoi selezionare una sola pietanza, quella che ti attira più di tutte le altre.



Leggi con attenzione le tre storie: in quale ti riconosci?

ANDREA AUTOSABOTAGGIO

Una vita alimentare di doveri e trasgressioni; un conflitto, il suo, che lo inseguiva da quando aveva fatto capolino nel mondo adulto. Quando si diventa grandi la vita cambia, il lavoro rapisce, le pressioni aumentano. Si riducono gli spazi da dedicare a se stessi, e piano piano il cibo diventa sempre più complice, sempre più vicino nei momenti di ansia, sconforto o tensione. Sembra un amico, perché regala qualche sorriso che prima veniva donato da vita sociale, viaggi e sport. Ma può diventare un amico morboso, troppo presente e invadente, una quasi dipendenza. Andrea un bel giorno non si riconosce più nel suo corpo e nel suo io e si rende conto che qualcosa non va, ma quel bisogno di “sentire la pancia tanto piena quasi da far male” diventa un’abitudine da cui sembra impossibile liberarsi. Andrea, in realtà, non aveva fame, ma si puniva per aver abbandonato il vecchio se stesso ed essersi incastrato in una vita non sua. E si puniva ogni volta che iniziava una dieta: ogni volta il vecchio Andrea sottraeva cibo al nuovo Andrea, inducendolo ad avere sempre i morsi della fame! E ogni volta il ciclo ricominciava: eccessi e sensi di colpa, privazioni e sofferenza. I due Andrea per anni hanno giocato a braccio di ferro, senza nessun vincitore. L’unico a vincere è stato l’autosabotaggio.

Un conflitto interiore, il suo, una necessità di perfezione impossibile da raggiungere. Andrea non è il solo a essersi trovato in questa situazione. Da giovani è facile, si è centrati su se stessi, si è spensierati, non ci sono carichi e incarichi, il tempo da dedicarsi si sceglie. Da adulti tutto cambia: ti svegli alle 6.00, fai sport, lavori e ti occupi dei tuoi figli, prepari pranzo e cena e vai a dormire. Ho l’ansia al solo pensiero, come pensi che possa durare? Questa è la “sindrome da Wonder Woman/Man”!!! Non è un compromesso di vita, perché nulla è finalizzato al proprio benessere, è solo una corsa!

FRANCESCA E L’ANSIA DELLE EMOZIONI

Francesca, quando era arrabbiata, mangiava. Quando era agitata, mangiava. Quando era triste, mangiava. Quando era felice, mangiava. Mangiava sempre: ogni emozione che suscitava in lei una sensazione più forte di quella che riusciva a sostenere e a elaborare, la metteva a tacere con il cibo. La copriva. La soffocava. Da bambini si corre dai genitori, da adulti si rischia di correre dal cibo. Una mole sentimentale troppo grande da affrontare da soli. Il cibo riempie senza chiedere. Era restia e perplessa davanti alla richiesta di cercare delle strategie di gestione delle emozioni, quasi come se non ne comprendesse la motivazione. Pensaci, quanto è forte e confortante quell’abbraccio del cibo?

MARIANNA, LA GOLOSITÀ E LA PAURA DI PERDERE LA LIBERTÀ DI ACCESSO AL CIBO

Marianna era spaventata e infastidita: «Non mi sento libera di scegliere quello che voglio e di mangiare quanto voglio!». Le chiedo: «Cosa intendi per libertà?». Un sospiro. Perplessità. E una risposta forse poco convincente anche per lei: «A me piace mangiare, sono golosa, mi infastidisco a rinunciare, non voglio limiti». Il problema di Marianna era, secondo lei, la gola: il corpo non necessitava di grandi quantità di cibo, la testa invece sì. Lo stomaco frena, le emozioni incentivano. Come si può conoscere anticipatamente di quanto cibo abbiamo bisogno? A volte siamo più affamati, a volte meno. Non è possibile avere sempre fame. La libertà è nella possibilità di scegliere e di vivere intensamente la pietanza scelta. La quantità è solo un dettaglio variabile. Quindi il lavoro che si fa in questi casi implica la ristrutturazione del pensiero da “non sono libero di mangiare quello che voglio” a “sono libero di esagerare quanto basta perché il mio benessere psicofisico non ne risenta”. In questo modo il senso di responsabilità nei confronti della propria salute aumenta, e la sensazione di vivere di privazioni per stare bene viene meno. Quando questo nuovo modo di approcciarsi al cibo viene consolidato, anche sul piano nutrizionale, si inizia a lavorare sulla confidenzialità con i cibi più calorici, che gradualmente possono essere inseriti nel piano nutrizionale.

Prima di proseguire e addentrarti nel mondo della nutrizione, leggi con attenzione i miei consigli: ti saranno utili per iniziare a lavorare su te stesso in modo specifico e più consapevole. Qui troverai piccoli compiti per ogni profilo. Buona continuazione! Fermati, rifletti e annota!

SE TI RICONOSCI IN ANDREA...

Per iniziare a uscire dal conflitto interiore, questi sono i compiti che ti lascio per i prossimi 15 giorni: fermati adesso, prendi il tuo diario di bordo e scrivi i tre alimenti che più ti mandano in crisi. Subito dopo scrivi che meriti di essere felice e gratificato. Domani vai al supermercato e acquista i tre alimenti annotati in monoporzione. Mangiane uno al giorno solo dopo aver riflettuto su quale sia più importante per te in quel momento. Gustalo come ti ho spiegato nel capitolo. Annota ogni giorno sensazioni, progressi o crisi, i sapori e il retrogusto. Cosa accadrà tra 15 giorni?

SE TI RICONOSCI IN FRANCESCA...

Tieni sempre la tua clessidra a portata di mano. Ti sarà utile per provare a gestire i momenti più a rischio della giornata. Dopo esserti procurato degli alimenti da sgranocchiare che abbiano un buon sapore, rendi l’atmosfera di casa gradevole e rilassante: puoi mettere della buona musica e acquistare dei profumi domestici (alla lavanda, al cioccolato, al borotalco o allo zucchero a velo) o accendere delle candele. Ora prendi la tua merenda e prima di assaporarla scegli lo spazio dove ti senti meglio (mi raccomando, non in piedi e non in camera da letto). Il momento è tutto tuo. Chiudi gli occhi, fai tre grandi respiri e inizia! Se in un primo momento la parte emotiva prende il sopravvento, lasciala andare, piano piano prova a prendere il controllo. Se, terminata la merenda, l’istinto è quello di svuotare la dispensa, prima di ripetere il secondo e ultimo round di snack attendi tre giri di clessidra. Prova senza eccessive pretese: si vince nella perseveranza e nel tempo. Quanti giorni ti sono stati necessari per vedere un miglioramento? Mi raccomando, ricorda di annotare tutto sul diario!

SE TI RICONOSCI IN MARIANNA...

Viviamo insieme la vera libertà! Liberi da preconcetti, liberi di scegliere, ma anche liberi dal peso e liberi dagli stati emotivi che si vivono nel conflitto con se stessi e nel cibo! Abbiamo parlato di compromessi, mettiamoli in pratica! Prendi il diario e fai un elenco di sette piatti che ami, così suddivisi: un junk food, un fritto (non mix di fritti), un dolce, due primi piatti, due secondi piatti. Distribuiscili ora nei due pasti principali. Ora annota sette pasti di recupero; non sono ammesse pietanze bollite e grigliate! Naviga in internet e cerca pietanze gustose e leggere: metti il sorriso nel piatto! Se serve, aiutati anche con le ricette del libro. Gusta le libertà non badando alla porzione e annota i dettagli del piatto e le sensazioni: viaggia con il cibo! Hai davvero bisogno di immense quantità?
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Il fallimento delle diete




Dottoressa, ho bisogno di capire cosa sta succedendo al mio corpo, non risponde più. Il peso aumenta giorno dopo giorno, mese dopo mese. Una fatica per perdere qualche chilo... e poi basta solo una settimana per risalire! Ho capito che i carboidrati sono deleteri per me. Li mangio e peso subito di più. Mi gonfio e non riesco a scendere. Devo avere qualche intolleranza, ma nessuno riesce a capire quale sia. Mi aiuti, la prego, perché così è un inferno!

Isabella alla sua prima visita esordisce così, con gli occhi pieni di lacrime. E così Paola, Gianluca, Marina. Storie simili che si ripetono quasi quotidianamente. A volte il corpo si ribella alle migliaia di torture imposte, altre volte si sbagliano i conti. Il connubio tra le due situazioni, una combo deleteria. Allora chiedo anche a te che stai leggendo e che forse come Isabella, Paola, Gianluca e Marina vivi questo disagio: sei sicuro che siano i carboidrati e che invece non sia la quantità che assumi a essere inadeguata al tuo stile di vita? Pensaci. Siamo italiani e quindi tra pane, pasta, pizza, biscotti, aperitivi e frutta è un attimo andare in over, pur prestando attenzione.

Prima di rispondere a tanti quesiti e analizzare con te gli aspetti legati a cibo e peso corporeo, ti chiedo di dedicarti 7 giorni. Non cambiare nulla né nel tuo comportamento né nella tua alimentazione. Fermati ora! Per prima cosa compila il tuo diario alimentare che trovi nel pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf. Rispondi al questionario ogni giorno e alla fine, quando avrai terminato, confronta le tue abitudini con le porzioni riportate nella tabella al paragrafo Non esistono cibi buoni o cattivi: l’importanza della porzione. In questo modo ti renderai conto di quanto e come dovrai aggiustare il tiro e sarai in grado di valutare in che direzione stai andando. Questo sarà il tuo, il nostro punto di partenza: la consapevolezza!

La dieta mediterranea: cosa sapere

Se ti dico “dieta mediterranea”, scommetto che sicuramente penserai a una dieta dimagrante classica e lenta. “Che noia! Sempre le solite cose, la conosco a memoria.” Be’, non è esattamente così! Il concetto di dieta mediterranea in realtà ha a che fare con il cibo prodotto dalla nostra terra e con tutto quello che, ogni giorno, mettiamo nel piatto. È il mondo delle abitudini alimentari di chi, come noi, ha avuto la fortuna di nascere e crescere in questa parte di pianeta dove si produce tutto quello che serve per portare in tavola piatti sempre diversi e dai sapori avvolgenti. A volte ce ne dimentichiamo e lo diamo per scontato, ma l’Italia, grazie alla conformazione della sua terra e al clima favorevole, è un luogo unico al mondo: le nostre campagne producono olive, grano, frutta e verdura, e qui si allevano animali da cui si ricavano carne, latte e formaggio; i nostri mari ci offrono pesce fresco tutti i giorni, la macchia mediterranea spontaneamente ci mette a disposizione erbe, frutti selvatici e radici. Pane, pasta, verdure, legumi, frutta, carne e pesce non mancano mai sulla tavola degli italiani, abbiamo tutto a portata di mano e quasi sempre a chilometro zero. Siamo nel regno della dieta mediterranea, non un regime alimentare come tanti altri ma un modello nutrizionale completo ed equilibrato, talmente unico al mondo che l’Unesco lo ha dichiarato patrimonio dell’umanità. Nulla a che vedere con il dimagrimento, ma un giusto bilancio di nutrienti da cui si può ricavare un protocollo dimagrante.

Di mediterraneo le diete hanno poco. Continuo a vedere piani alimentari standard e fermi ad almeno quarant’anni fa, quando le disponibilità, le abitudini e lo stile di vita erano sicuramente molto diversi da oggi. Sembra che “mediterraneo” voglia dire pollo, yogurt, merluzzo e frutta, un vero affronto all’abbondanza e alla varietà di prodotti! I ritmi e le esigenze non sono più gli stessi di quelli dei nostri avi, ed è naturale che anche il modo di nutrirsi si evolva, pur rispettando sapori, gusti e consuetudini. Cambiano le composizioni dei piatti e gli odori, si cercano la novità, la varietà, la diversità. Il cibo stimola la curiosità e la creatività, e questo dobbiamo averlo sempre presente, anche quando nasce l’esigenza di perdere peso. Ben venga inglobare piatti di culture diverse, per noi resta un chilometro zero: abbiamo tutte le materie prime per portarli sulla nostra tavola. Impara a consumare sempre i prodotti tipici della zona in cui vivi, ma attualizza i piatti, rendili al passo con i tempi! Spezie, aromi, colori: 5 minuti in più in cucina e il gioco è fatto! Se sei genitore, educa i tuoi figli alla qualità, crea in tavola la stessa attrazione del fast food e vedrai che questo diventerà una sporadica richiesta. Ricorda: non è il singolo alimento a fare la differenza, ma la consapevolezza delle scelte e il bilancio totale dei nutrienti. Puoi concederti tutto, basta saperlo fare!

Contrariamente a quanto si pensa, la dieta mediterranea offre una varietà proteica vastissima, c’è solo l’imbarazzo della scelta tra uova, carne, pesce, latte e legumi da alternare costantemente durante la settimana per mantenere il corretto equilibrio alimentare. Demonizziamo ingiustamente le proteine animali, soprattutto la carne, che invece sono fondamentali per il nostro organismo se consumate con la giusta frequenza settimanale (vedi tabella al paragrafo Non esistono cibi buoni o cattivi: l’importanza della porzione) e cotte a regola d’arte. Certo, le carni bianche sono meno ricche di grassi saturi rispetto a quelle del manzo e del maiale, ma è bene sapere che entrambe contengono tutti gli aminoacidi essenziali ed elevate quantità di ferro. Questo minerale è un valido aiuto nelle fasi di crescita degli adolescenti, nelle donne durante il ciclo mestruale e in gravidanza. Il pesce, invece, ha un apporto proteico quasi pari alla carne, ma ha un ridotto contenuto di grassi saturi ed elevato apporto di omega-3. Infine le uova, oltre al loro apporto proteico, sono una buona fonte di vitamina D.


L’ABC DELLA DIETA MEDITERRANEA

La dieta mediterranea, nell’ambito dell’apporto calorico complessivo, prevede che il 55 per cento delle calorie provenga dai carboidrati, delle quali il 10-12 per cento da zuccheri semplici (i dolci li puoi mangiare!); il 12-15 per cento dalle proteine, delle quali preferibilmente il 50 per cento di origine vegetale; meno del 30 per cento dai grassi (siamo italiani, raramente superiamo questa quota!), dei quali il 7-10 per cento deve essere rappresentato da acidi grassi saturi, il 20 per cento da monoinsaturi e il 7 per cento da acidi grassi polinsaturi.




DIETA MEDITERRANEA = basso contenuto di acidi

grassi saturi + ricchezza di fibra + alto contenuto

di acidi grassi monoinsaturi, derivati

principalmente dall’olio di oliva.





	TIPOLOGIA
	QUANTITÀ CONSIGLIATA
	FONTI ALIMENTARI
	INFO NUTRIZIONALI



	Grassi totali
	20-30% kcal/die
	Grassi animali e vegetali
	



	Acidi grassi saturi
	< 10% kcal/die
	Burro, lardo, strutto, formaggi, salumi, panna, oli tropicali…
	Se in eccesso, nocivi per l’apparato cardiovascolare, elevano i livelli di colesterolo



	Acidi grassi polinsaturi
	5-10% kcal/die
	Prodotti ittici, frutta secca, oli di semi…
	Protettivi per l’apparato cardiovascolare; aiutano a mantenere a bada i livelli di trigliceridi



	Acidi grassi monoinsaturi
	10-15% kcal/die
	Olio di oliva, olio di arachidi
	Protettivi per l’apparato cardiovascolare



	Colesterolo
	< 300 mg/die
	Tuorlo, frattaglie, formaggi
	




La tua storia conta!

Spesso i pazienti mi parlano di diete lampo che in cambio di sacrifici e privazioni promettono miracoli in poche settimane. Certo, un percorso veloce e apparentemente indolore è una tentazione fortissima per chiunque stia cercando di perdere peso, ma il rischio è sempre lo stesso: perdere chili in poche settimane non significa perdere grasso... e così i chili tornano tutti, forse di più, e anche molto in fretta. Fermati un attimo e fatti questa domanda: cosa succede se di punto in bianco ti privi dei sapori che conosci e con cui sei cresciuto, eliminando dalla tua dieta gli alimenti che ti sono più familiari e stravolgendo le tue abitudini? Pensi davvero di riuscire a durare a lungo se da un giorno all’altro fai sparire dalla tua dieta i carboidrati? Perché continui a pensare che sia quella la strada per perdere peso in poche settimane?

Ti capisco: a volte la disperazione, la qualità della vita in brusca discesa e un corpo che non ti rappresenta ti fanno andare alla ricerca di una promessa che speri vera e concreta. Lo sai anche tu, non si arriva mai! Ti convinci che sia un alimento o una categoria di alimenti a farti ingrassare, e gli imputati sono sempre i carboidrati! Lo so, le diverse mode alimentari inducono a pensare che in assenza di zuccheri sia semplici sia complessi l’organismo utilizzi solo i grassi a scopo energetico favorendo un più rapido ed efficace dimagrimento. Purtroppo non è così. Per bruciare i grassi e utilizzarli come substrato energetico è necessario l’aiuto dei carboidrati, vera scintilla d’accensione del meccanismo. Li odiamo e li amiamo. Sono davvero i carboidrati a farti aumentare di peso o semplicemente ne consumi troppi rispetto al tuo stile di vita? Prova a contare: biscotti, pane, pasta, riso, farro, orzo, pizza, gelato, frutta...

Per riuscire davvero a perdere peso è fondamentale partire dalla tua tradizione e dalle tue radici, che dovrai attualizzare ma non abbandonare del tutto. Se rinneghi la tua storia alimentare, resisterai qualche giorno, forse qualche settimana, ma poi ricadrai nelle vecchie abitudini e sarà peggio. Avrai perso tempo. A proposito, quanto tempo hai perso con diete brevi in cui ti sei privato di tutto e non è servito a nulla? E quanto tempo è trascorso prima di riuscire a ritrovare la forza per affrontare una nuova dieta? E quanto è stata dura? Ma perché torturarsi così e mancarsi di rispetto fino a tal punto solo per un attimo di precaria felicità? Se continui così andrai incontro a un altro fallimento, e poi a un altro e a un altro ancora, perché tutto ciò che si discosta dal tuo essere, dal tuo bagaglio culinario e dalle tue abitudini è destinato a durare poco e a renderti infelice e insoddisfatto. E se stai ancora combattendo contro il peso e contro il cibo, forse è giunta l’ora di cambiare strategia. Fidati di me, è molto più semplice di quanto si pensi: provare per credere!



	ALIMENTI
	NUTRIENTI E ALTRE SOSTANZE



	Grassi da condimento
	Grassi, AGE (acidi grassi essenziali), vitamine liposolubili



	Latte e derivati
	Proteine, grassi, Ca, vitamina B, vitamina D



	Carni
	Proteine, grassi, Fe, Se, vitamine e in particolare vitamina B12



	Pesce
	Proteine, grassi, Fe, Se, vitamine e in particolare vitamina B12



	Uova
	Proteine, grassi, Fe, Se, vitamine e in particolare vitamina B12



	Salumi
	Proteine, grassi, Fe, Se, vitamine e in particolare vitamina B12



	Legumi
	Amido, proteine, vitamine (fibra e oligosaccaridi)



	Cereali e patate
	Amido, proteine, vitamine e in particolare vitamina B1 (fibra)



	Ortaggi e frutta
	Zuccheri, vitamine, minerali (fibra e phytochemicals)



	Dolci (zucchero e miele)
	Zucchero: glucosio Miele: glucosio, fruttosio, acqua e oligoelementi



	Vino
	Alcol, polifenoli, antiossidanti




Cosa succede se non rispetti il tuo corpo

Siamo come automobili che vanno a benzina: con il gasolio non funzionano e si brucia il motore. Ecco, per il nostro corpo vale lo stesso principio: il cibo che ingeriamo è la nostra benzina e la combinazione corretta dei nutrienti rappresenta il carburante essenziale per il funzionamento di organi e apparati. Se non manteniamo il giusto equilibrio, il meccanismo si blocca perché ogni nutriente svolge funzioni specifiche e a ogni carenza corrisponde una reazione avversa.

Il cibo è ciò che ci tiene in vita, è il nostro elisir quotidiano e non può essere oggetto di interpretazioni fantasiose né essere gestito con superficialità, perché tutto ciò che si discosta dall’equilibrio conduce ad alterazioni nel tempo. Ecco perché dico sempre che per dimagrire prima di tutto dobbiamo sapere come funziona l’organismo, conoscere le sue necessità e soprattutto avere le idee chiare su come gestire i diversi eventi enogastronomici della vita, senza che possano incidere negativamente sul peso. Dovrai avere pazienza, costanza e perseveranza ed evitare di cambiare, cambiare e ancora cambiare, altrimenti il tuo corpo prima o poi alzerà la bandiera bianca!

Ciò che conta più di tutto è bilanciare i diversi nutrienti e avere un’alimentazione di routine più varia possibile. Certo, l’alimentazione non può essere sempre uguale e metodica, perché è influenzata dalle emozioni e dagli accadimenti della vita. Risente degli stati d’animo, dello stress, degli eventi sociali, lavorativi, degli imprevisti ma anche delle feste e dei successi. La buona tavola è e deve essere un momento di benessere consapevole, di condivisione e mai una frustrazione o un’ossessione. Non esistono alimenti o pietanze che favoriscono il calo o l’aumento di peso, è solo un gioco di porzioni! Per dimagrire non è necessario privarsi, ma limitarsi! Ritrovare il piacere di volersi bene e di prendersi cura di se stessi è l’unica strada che funziona, perché è nel punto di equilibrio tra mente e corpo che ciascuno può trovare la propria bellezza.

La dieta dimagrante è un mezzo che necessita di rigore scientifico e di elevata professionalità. Alimentazioni squilibrate possono, in tempi indefiniti, provocare una cascata di alterazioni metaboliche che conducono a danni talvolta cronici di diversa entità. La nutrizione è una questione di bilanci, non di alimenti, ed è la strategia che, costruita in base alle alterazioni del tuo organismo, risolve il problema. Rinunciare a tutto non solo è inutile, ma anche frustrante.

Ecco alcuni degli effetti collaterali determinati da protocolli alimentari non corretti.


	Se eccedi con le restrizioni il tuo corpo si difende e il metabolismo si blocca. L’organismo, pur di tenerti in vita, abbassa il metabolismo basale facendo lavorare meno alcuni organi come fegato, reni, intestino. Non tirare troppo la corda perché potresti crollare da un momento all’altro! E, in ogni caso, ciò che ne risulta è un’estrema rapidità a riprendere peso e una maggiore difficoltà a riperderlo.

	Se il dimagrimento è troppo rapido, ne consegue una perdita progressiva di massa muscolare. Fai attenzione perché si degrada anche il tessuto muscolare che riveste alcuni organi vitali, come il cuore. Possono manifestarsi veri e propri danni, che in genere si pagano negli anni compromettendo la qualità della vita.

	Nel tempo si diventa sempre più grassi. A parità di peso e di altezza, ciò che conta sono le percentuali di tessuto muscolare e adiposo presenti in un organismo.

	Il classico effetto yo-yo, determinato dal susseguirsi di squilibri alimentari, provoca una diminuzione della massa magra durante il dimagrimento, che viene sostituita da grasso quando si riprendono i chili persi.

	L’adozione di diete esclusivamente proteiche o ricche in proteine può indurre danni d’organo, soprattutto a fegato e reni, e alterare i valori della pressione arteriosa.

	Nelle donne un calo ponderale molto rapido può provocare alterazioni ormonali fino alla completa scomparsa del ciclo.

	L’eccesso di tessuto adiposo non è una garanzia energetica e quindi non puoi permetterti digiuni o semidigiuni: il corpo non può attingere facilmente e rapidamente a quella riserva!



Eliminare i carboidrati fa male

Quando ci si mette a dieta, i carboidrati sono i primi a scomparire dalla tavola, ma eliminarli del tutto non serve a dimagrire in modo sano perché si perdono soprattutto acqua e massa muscolare, ma poco grasso! Anche se da soli i carboidrati non causano aumento di peso, avrai sicuramente notato che dopo un pasto a base di carboidrati l’ago della bilancia tende a salire: in realtà non è grasso, ma ritenzione idrica che va via nell’arco di poche ore! Non farti prendere dall’ansia neanche se dopo un pasto molto ricco in glucidi il peso aumenta di un chilo o poco più: sono sufficienti 2 giorni di alimentazione normale e tutto tornerà come prima. Certo, come per ogni alimento bisogna evitare gli eccessi, ma i menu poveri di carboidrati possono causare, a breve termine, fatica, costipazione e irritabilità.



	Dai priorità ai carboidrati complessi come pasta e pane e limita quelli semplici, contenuti per esempio in caramelle, biscotti, zucchero, gelati, bevande zuccherine.

	Concediti anche UNO snack o del cioccolato a merenda o dopo cena per gratificarti, ma non eccedere nelle dosi!

	Il problema non è il carboidrato, nemmeno se assunto a cena: quantità e qualità dei prodotti sono fattori determinanti, soprattutto rispetto al proprio stile di vita.





Non esistono cibi buoni o cattivi: l’importanza della porzione

Il nostro piatto è sempre abbondante, a volte troppo per le nostre esigenze. A questo si sommano i pasti fuori casa che, anche se apparentemente frugali, spesso nascondono troppe chilocalorie! E poi cibi etnici, il desiderio di trasgredire spesso con alimenti non sani, l’invasione sul mercato di snack di ogni genere, le bevande zuccherine e tanto altro ancora ci hanno indotto a eccedere con le quantità rispetto al nostro stile di vita e di alimentarci complessivamente con scarsa qualità. Non sto cercando di farti desistere o di rinunciare, voglio solo darti i mezzi necessari per trovare nel tuo quotidiano un corretto rapporto tra qualità e quantità. Il buon senso è il compromesso vincente!

Iniziamo dalle porzioni corrette: si può mangiare di tutto, l’importante è non eccedere nella quantità, e quando decidi di concederti attimi di libertà impara a recuperare senza digiunare! La porzione non è uguale per tutti. Varia nelle classi di età, tra uomo e donna, tra sedentario e sportivo, tra neofiti e veterani delle diete, tra peso basso e peso alto. Le variabili sono tante e sempre molto soggettive, ecco perché non siamo uguali ai nostri amici che a volte guardiamo con invidia. Proviamo a fare ordine insieme e cerchiamo di apprendere alcune informazioni necessarie.

La tabella che segue indica le porzioni degli alimenti e la frequenza settimanale con cui possiamo assumerli. Nel caso di pane o pasta ho fatto una media: entrambi possono essere consumati tutti i giorni se lo desideri (ma non è obbligatorio!); ti spiego come farlo correttamente, tenendo conto che tra pranzi e cene i pasti settimanali sono quattordici. Le porzioni che vi trovi riguardano le persone sane, normopeso e che seguono uno stile di vita corretto, sono quindi indicative e seguono le linee guida ministeriali.

PORZIONI DI RIFERIMENTO



	ALIMENTO
	PORZIONI SETTIMANALI
	GRAMMI



	ORTAGGI E FRUTTA



	Ortaggi
Insalata fresca
	14
	250
50



	Frutta
	21
	150



	CEREALI E TUBERI



	Pane
	7
	100



	Pasta e riso
Pasta all’uovo fresca
	7
	80
120



	Prodotti da forno
	7
	20



	Patate
	2
	200



	CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI



	Carne
	3
	130-150



	Salumi
	3 (alternativa carne)
	50



	Pesce
	3-4
	150



	Uova
	1-2
	2 uova



	Legumi
	3-4
	30 secchi / 100 freschi / 200 cotti o in scatola



	LATTE E DERIVATI



	Latte
Yogurt
	14
	125
125



	Formaggio fresco
Formaggio stagionato
	3
	100
50



	CONDIMENTI



	Olio
	7
	30 (3 cucchiai)



	Burro o margarina
	5
	10



	E INOLTRE



	Zucchero
	21
	5 (1 cucchiaino)



	Vino
Birra
	1-2
	100 ml
300 ml




Se i carboidrati vanno tenuti sotto controllo, è importante sapere con che frequenza consumi le proteine. Per farlo ritaglia la tabella sottostante, fai più copie e ogni settimana sbarra le caselle che corrispondono alle tue abitudini, tenendo conto che queste sono le porzioni settimanali consigliate per ogni alimento:

- carne: 3

- pesce: 4

- uova: 1

- legumi: 3

- latticini: 3.



	Carne
	1
	2
	3
	/



	Pesce
	1
	2
	3
	4



	Uova
	1
	/
	/
	/



	Legumi
	1
	2
	3
	/



	Latticini
	1
	2
	3
	/




Sul sito www.mondadori.it troverai una gallery creata per te che indica le porzioni corrette sia dei piatti leggeri sia di quelli elaborati: antipasti, primi, secondi, pietanze vegane e dolci. Ti sarà utile per evitare di pesare gli ingredienti.


Regola n. 1: tutti gli alimenti sono permessi.

La scelta di un adeguato numero di porzioni di cibo deve riguardare tutti i gruppi di alimenti presenti nella piramide giornaliera per essere sicuri di assumere i nutrienti correttamente.

Regola n. 2: le porzioni sono strettamente correlate al tuo stile di vita.

Atleti e sportivi necessitano sicuramente di quantità di cibo superiori rispetto a chi non fa sport ma semplicemente passeggia ogni tanto o si allena un paio di volte alla settimana. Ci sono differenze anche nell’ambito di tipologie di allenamento diverse, e il discorso si fa ancora più complesso per chi conduce una vita sedentaria.

Regola n 3: trova sempre un compromesso tra te e la scienza.

L’obiettivo è sempre lo stesso: vivere il cibo serenamente rimanendo in forma e in salute. Se le porzioni indicate in tabella sono lontane dalle tue abituali fai così:


	muoviti di più nei limiti possibili alla tua vita, ma trova il tuo tempo;

	gustati il piatto nella sua totalità, non buttare giù rapidamente. Se come me odi i cibi freddi, compra una piastra elettrica o a induzione da centrotavola e posiziona lì le tue pietanze;

	se il tuo piatto di pasta nonostante tutto deve superare i 100 g, riduci la frequenza settimanale. Tieni presente che la pasta corta rende di più nel piatto!





Gli alimenti fra storia, mode e porzioni adeguate

I carboidrati

I carboidrati, detti anche glucidi (dal greco glucús, “dolce”), sono sostanze formate da carbonio e acqua. Sono contenuti principalmente negli alimenti di origine vegetale e il loro ruolo è fondamentale nell’alimentazione umana perché rappresentano la principale fonte di energia per l’organismo.

LA PASTA

Un po’ di storia

Tanto amata e tanto odiata, la pasta è il grande dilemma dei tempi moderni. Mi chiedi se fa ingrassare? La risposta è no! Seppur raffinata e rivisitata negli anni, la pasta ci rappresenta dai tempi dei Romani, che preparavano e mangiavano la lugana, una specie di “antenata” della moderna lasagna, composta da sfoglie di pasta imbottita di carne cotte nel forno. Eppure reperti archeologici e arti figurative ci riportano l’immagine di un popolo non certo in sovrappeso: gli antichi Romani erano magri anche se di banchetti ne facevano, eccome! Abbiamo esportato la pasta nei Paesi arabi dopo l’anno Mille, nella sua forma secca, quando grandi carichi partivano dalla Sicilia. E nemmeno gli Arabi erano in sovrappeso, neanche i nobili, a cui il cibo sicuramente non mancava. Fermiamoci un attimo a riflettere: trascorrono i secoli e i millenni e la tradizione si fortifica, ma il sovrappeso lo vediamo sorgere solo con l’agio e il benessere!

Qualità nutrizionale

La pasta è un alimento ricco in amido, con un discreto contenuto di proteine di basso valore biologico (10 per cento), quasi priva di grassi. Contiene una discreta quantità di vitamina PP, potassio e fosforo.

Porzione

La porzione di riferimento è di 80 g per la pasta secca e di 120 g per la pasta all’uovo fresca. Un pacco di pasta da 500 g corrisponde a circa 6 porzioni.

Pensi ancora che la pasta sia colpevole? Non cercare mai la causa in un alimento se non hai patologie, cercala sempre nel tuo stile di vita e nel conflitto tra sedentarietà e disponibilità a tavola! E stai attento a non cercare nel riso la soluzione dietetica, perché i valori nutrizionali sono simili a quelli della pasta e non c’è alcun vantaggio. Pensa che il riso bianco ha addirittura un indice glicemico più elevato!

IL PANE

Un po’ di storia

Bianco, ai cereali, integrale, senza glutine, con i semi, di segale, di mais e chi più ne ha più ne metta! Una lista infinita di farine e di forme danno origine all’alimento più antico della nostra tradizione: abbiamo iniziato a produrlo nel Neolitico, per poi perfezionarne fragranza e consistenza nel corso dei secoli grazie a nuove ricette. Se si deve agli antichi Egizi la scoperta del lievito, furono i Romani a dare alla lavorazione del pane un valore artigianale con l’uso di farine bianche e più dolci. Oggi è tra i nostri maggiori nemici, perché la bontà inganna la gola e le porzioni diventano eccessive rispetto al nostro stile di vita. Soprattutto quando è fresco, friabile e profumato, non basta mai! Gustalo e non mangiarlo avidamente. Trova il modo che più ti gratifica: da solo, con olio, con i pomodori, sotto forma di bruschetta o di toast. Vivilo! Lo dico sempre ai miei pazienti: rivalutiamo il pane, utilizziamolo anche a colazione, perché permette di affrontare al meglio la giornata! Se pensi di perdere il controllo, acquistalo in monoporzione (come per esempio la rosetta!) e tutto sarà più facile.

Qualità nutrizionale

Il pane apporta all’organismo i carboidrati (soprattutto amido) necessari ad assicurare il carburante per lo svolgimento delle funzioni vitali, fra cui per esempio la contrazione muscolare. La quota di calorie da carboidrati dovrebbe essere tale da coprire almeno il 55-60 per cento dell’apporto energetico giornaliero.

Porzione

La porzione di riferimento è pari a 50 g fino a un massimo di 150 g al giorno in relazione allo stile di vita e allo stile alimentare che si decide di adottare (per esempio la presenza o no di pasta, patate, aperitivi e prodotti da forno).

LE PATATE

Un po’ di storia

Come il pane e la pasta, anche le patate vengono guardate con occhio circospetto e temute. È la cultura dei tempi moderni perché i carboidrati uccidono, vero? Non è così e non abbiamo alibi, siamo noi stessi a metterci al tappeto: abbiamo una storia culinaria ricca e variegata, ma una scarsa cultura nutrizionale, peccato! Siamo la patria del benessere ma senza benessere... un paradosso! Dopo averle importate nel 1500 dall’America Centrale, le patate sono state coltivate prima nell’Europa settentrionale e centrale, poi in Francia e molto più tardi in Italia, diventando, insieme a farina e legumi, il prodotto base dell’alimentazione. Facciamoci caso: abbiamo alle spalle oltre quattrocento anni di consumo di patate, e in tanti Paesi questo non ha influito minimamente sul peso! La verità è che le persone un tempo si muovevano di più e di cibo ce n’era poco; ecco perché in passato non era frequente il problema del sovrappeso! Lo so, quando le abitudini sono radicate, imparare a ragionare è difficile, ma con un po’ di tempo e di impegno è possibile. Provaci!

Qualità nutrizionale

Le patate contengono circa il 18 per cento di carboidrati e il 77 per cento di acqua, per un valore calorico di circa 77 kcal ogni 100 g. Rilevante è anche il contenuto di vitamine B1, B3 (niacina) e C, di acido folico, di acido pantotenico, di potassio, di fosforo e di calcio. Attenzione alla cottura! I sali minerali si preservano solo con la cottura con buccia, soprattutto durante la bollitura.

Porzione

Una porzione, che deve sostituirne una di pasta, pane o dolci, equivale a circa 200-250 g del tubero a crudo e privato della buccia, che corrispondono a circa due patate di media grandezza.

LO ZUCCHERO

Un po’ di storia

Fino a nove secoli fa in Europa lo zucchero era quasi sconosciuto, mentre ai cinesi era nota la sua estrazione dalla canna già da circa mille anni prima di Cristo. Nel 1700 era ancora un lusso riservato a pochi privilegiati e veniva utilizzato come spezia o come medicina: un vero paradosso, visto che il suo abuso nei tempi moderni lo classifica come il nostro peggior nemico!

Qualità nutrizionale

Lo zucchero è un disaccaride costituito da una molecola di glucosio e una di fruttosio e rappresenta il carburante migliore per le cellule del muscolo e del cervello. Lo zucchero può derivare anche da dolci, miele, gelati.

Porzione

La porzione di riferimento è di 5 g, un cucchiaino da caffè raso. Si consiglia di non superare i tre cucchiaini di zucchero al giorno e di rimanere a un cucchiaino se si fa uso di biscotti o dolci, caramelle, miele o succhi. Attenzione alle bevande zuccherine, di cui è buona norma preferire la versione light.

Le proteine

L’importanza della funzione delle proteine nell’organismo è racchiusa nel nome: quando vennero scoperte, nella prima metà dell’Ottocento, furono chiamate così dal termine greco prótos, che significa “primo” o “che occupa la prima posizione”.

Rappresentano un ampio gruppo di composti organici formati da sequenze di aminoacidi legate tra loro attraverso legami peptidici e si distinguono in: enzimi, proteine da trasporto di sostanze nel sangue e nelle cellule, contrattili, strutturali, di difesa e regolatrici. Dato che il corpo non dispone di riserve proteiche, le proteine devono essere introdotte attraverso la dieta. Sono presenti nei prodotti sia di origine animale sia vegetale, in quantità variabile.

I SALUMI

Un po’ di storia

La salatura per la conservazione della carne ha radici molto antiche: pensa che in una tomba scavata a Tebe e in quella del faraone Ramsete III (1166 a.C.) sono rappresentati degli insaccati tipo salsicce o salami a dimostrazione di una tecnica già comune nella cucina egizia. In Italia, durante l’Impero Romano, grazie al clima e all’ampia disponibilità di sale, si diffonde l’allevamento di maiali e una produzione di salumi familiare. Sebbene le nuove tabelle diano dati rincuoranti rispetto al contenuto in grassi e alla presenza di nitriti, nitrati e di sale, bisogna comunque fare attenzione a non abusarne!

Qualità nutrizionale

I salumi rappresentano un’alternativa alla carne nei secondi piatti e forniscono proteine di ottima qualità. Sono inoltre una buona fonte di vitamine del gruppo B e di minerali quali ferro e zinco. Negli ultimi anni è stato ridotto l’apporto di sale, anche se rimane ancora elevato.

Porzione

La porzione di riferimento corrisponde a 50 g, pari a circa 3 fette di prosciutto o 6-7 fettine di salame tipo Milano. Sono consigliate al massimo 3 porzioni alla settimana.

I LEGUMI

Un po’ di storia

Fagioli, piselli, lenticchie, ceci, fave, arachidi e cicerchie sono i legumi più comuni e quindi più facilmente reperibili nelle nostre città. Coltivati per la prima volta in Medio Oriente tra il 7000 e il 3000 a.C., hanno origini antiche e sono stati per millenni la fonte proteica più diffusa, anche se oggi quasi totalmente abbandonata.

Valore nutrizionale

Il valore biologico delle proteine è sicuramente inferiore rispetto alla carne per mancanza di un aminoacido (metionina), ma se i legumi sono abbinati ai cereali il pasto risulta completo. Allo stato secco hanno un alto contenuto di carboidrati (amido). Elevato è il contenuto in fibra “insolubile” capace di regolare il transito intestinale. I legumi sono importanti anche come fonti di vitamine del gruppo B (B1 e B2), niacina e folati.

Porzione

Una porzione di riferimento corrisponde a circa 30 g (secchi), a 100 g (freschi) o a 200 g (in barattolo). I legumi andrebbero consumati almeno tre volte alla settimana. Se hai poco tempo per prepararli puoi optare per quelli in vetro, se invece non li gradisci sotto forma di minestra o di portata principale, opta per gli hamburger o le polpette di legumi, facilmente reperibili nei negozi bio o nelle grandi catene di supermercati. Quando hai 20 minuti, puoi fare come me, che li preparo a casa e poi li congelo per i pasti futuri!

PESCE E CROSTACEI

È un dato di fatto: il pesce non è amato da tutti. E non solo per l’odore e l’apparente mancanza di praticità nel prepararlo a casa. Spesso nelle diete comuni si suggerisce una cottura in umido o al forno senza condimento e ne vengono bandite alcune tipologie (come molluschi e crostacei!)... Niente di più inutile! È qui che nasce il mio scetticismo, sia per ragioni prettamente chimiche legate alla cottura (carne e pesce non assorbono olio se privi di panatura o infarinatura), sia per caratteristiche nutrizionali: perché vietare un pesce più grasso come il salmone per ragioni caloriche, quando invece è ricco di grassi come gli omega-3 che apportano tanti benefici alla salute?

Rivalutalo e, se non ami cucinare, puoi sempre optare per i tranci o i filetti. Scopri ricette facili sul web e prendi spunto da quelle indicate alla fine del libro, è molto più facile di quanto sembri!

Qualità nutrizionale

Se escludiamo i molluschi, il pesce è un alimento facilmente digeribile. Contiene proteine di elevato valore biologico in quantità variabile: dal 13 al 20 per cento nel pesce e dal 9 al 16 per cento in crostacei e molluschi e rappresenta un’ottima fonte di iodio, calcio, fosforo, rame, magnesio, ferro, selenio e sodio. Sono presenti in quantità considerevole le vitamine B1, B2, B12 e PP, mentre il contenuto di grassi è piuttosto variabile, e per questo il pesce si divide in tre categorie:

- magro (grasso 1-3 per cento): aragosta, calamaro, gambero, mitili, nasello, orata, ostrica, palombo, polipo, razza, rombo, seppia, sogliola, spigola, vongola;

- semigrasso (grasso 3-10 per cento): alice, dentice, pesce spada, sarago, sarda, triglia, tonno;

- grasso (grasso superiore al 10 per cento): anguilla, aringa, sgombro. Il contenuto di colesterolo è di circa 50 mg nei pesci, mentre arriva a valori di 150 mg nei crostacei.

Porzione

La porzione è di circa 150 g e se ne raccomanda il consumo almeno tre-quattro volte alla settimana.

LE UOVA

Un po’ di storia

L’usanza di mangiare le uova a Pasqua sembra sia da attribuire ai Persiani, che in occasione dell’arrivo della primavera e quindi della rinascita della natura, regalavano uova di gallina, doni propiziatori e simbolo della nuova vita. I primi cristiani, appoggiandosi alle antiche credenze e facendole proprie, vedono nell’uovo anche il simbolo della resurrezione di Cristo ed è per questo che, in occasione della Pasqua, la tradizione vuole che i fedeli si scambino uova benedette. Grazie alle loro caratteristiche, le uova da sempre sono impiegate nell’alimentazione umana non solo direttamente, ma anche nella preparazione dei cibi.

Qualità nutrizionale

Le proteine delle uova sono di alto valore biologico, tanto che per anni la composizione proteica dell’uovo è stata il riferimento per valutare la qualità delle proteine degli altri alimenti. Grazie al loro elevato indice di sazietà e al loro basso apporto di calorie, le uova sono indicate nei regimi ipocalorici. Sono da ridurre, ma non da eliminare, in caso di ipercolesterolemia (salvo espressa indicazione medica).

Porzione

La porzione di riferimento è pari a 2 uova; nell’arco della settimana si possono consumare fino a un massimo di 4 uova suddivise in 2 porzioni.

LA CARNE

Un po’ di storia

I primi uomini erano cacciatori-raccoglitori e la loro alimentazione dipendeva in gran parte dall’ambiente in cui vivevano e da come si procacciavano il cibo. La carne è in assoluto il primo alimento di cui l’uomo si è nutrito, prima sotto forma di insetti, poi dei prodotti della caccia e infine di quelli derivanti dall’allevamento di bestiame. Il cambiamento che modifica la dieta umana rendendo l’uomo onnivoro avviene durante l’era neolitica, circa diecimila anni fa, con la rivoluzione agricola, quando si iniziano a coltivare vegetali e a addomesticare alcune specie animali.

Oggi il rapporto con la carne è contraddittorio, sia per ragioni etiche sia per teorie nutrizionali di moda. Mentre l’aspetto morale resta indiscusso in quanto frutto della sensibilità personale, è necessario invece fare chiarezza sulle modalità di consumo della carne e su cosa sia davvero nocivo per la salute. Come ogni alimento, da quello più sano a quello meno sano, la carne, se consumata in eccesso rispetto alle quantità ben tollerate dall’organismo, diventa nociva. Per esempio, se considerassimo il consumo di carni trasformate come prosciutto, bresaola, fesa o arrosto di tacchino, ci renderemmo conto che spesso è decisamente superiore rispetto alle linee guida di riferimento. Attenzione, quindi, anche in questo caso a imputare un’azione nociva a un alimento e non alla frequenza e alla quantità consumata!

Qualità nutrizionale

La carne apporta proteine di elevata qualità, il cui contenuto varia da 15 a 22 g/100 g secondo il tipo di carne e di taglio. Circa il 40 per cento delle proteine della carne è costituito da aminoacidi essenziali per l’organismo umano. Il contenuto in grassi è compreso tra il 2 e il 30 per cento, prevalentemente saturi, monoinsaturi e pochi polinsaturi. Sono presenti, inoltre, le vitamine del gruppo B, in particolare la B12, niacina e minerali quali ferro, zinco, rame.

Porzione

La porzione di riferimento è di 100-150 g di carne (a crudo). Si consiglia di consumarla al massimo due-tre volte alla settimana, quindi non tutti i giorni.

IL LATTE

Anche se generalmente quando si parla di latte si fa riferimento al latte vaccino, oltre al latte materno nel primo periodo di vita, l’uomo può assumere per esempio anche il latte di pecora, di capra o di asina. Pur essendo da sempre uno degli alimenti base per l’uomo, spesso è mal tollerato in età adulta. Le intolleranze si sviluppano per diversi motivi, ma la più comune è correlata al colon irritabile o a un intestino anche lievemente infiammato a causa di stile di vita e alimentazione scorretta. Quando si instaura uno stato infiammatorio, l’enzima che digerisce il lattosio (lattasi) perde parte delle sue funzioni. La lattasi, inoltre, è un enzima dose-dipendente e come tale lavora in proporzione alla quantità di lattosio assunta. Quindi se per un periodo smetti di assumere lattosio, l’enzima si mette a riposo. Se all’improvviso decidi di bere nuovamente latte tutti i giorni, il rischio è di avere una colica o una spiacevole sensazione di gonfiore e costipazione.

Proprietà

Il latte di origine animale che beviamo può essere vaccino o ovino (di pecora o capra). È composto per l’87 per cento di acqua, proteine (3,3 per cento) di alto valore biologico, grassi (3,6 per cento) in prevalenza saturi a catena corta e facilmente digeribili, zuccheri (4,9 per cento) rappresentati soprattutto dal lattosio. Le vitamine presenti nel latte in sono la A, la B1, la B2, la B12 e la B5 (acido pantotenico). Il latte contiene anche una discreta quantità di triptofano che ha azione calmante e, se assunto di sera, favorisce il sonno.

Porzione

La porzione di riferimento è 250 ml, pari a una tazza. Si consiglia ogni giorno di consumare 250 ml di latte o un bicchiere di latte e uno di yogurt, preferibilmente magro o greco.

IL FORMAGGIO

Un po’ di storia

Non si sa con precisione a quando risalga l’invenzione del formaggio, ma il più antico reperto conosciuto è rappresentato da un residuo trovato in un vaso egizio del 2300 a.C. I primi formaggi, probabilmente, furono ottenuti lasciando agire sul latte inacidito gli stessi batteri dello yogurt. L’uso del caglio, fondamentale per la trasformazione del latte in formaggio, fu scoperto quando lo stomaco dei vitelli da latte fu utilizzato come otre per il latte.

Proprietà

I formaggi freschi contengono una maggiore percentuale di acqua e, quindi, hanno una minor quantità di nutrienti rispetto a quelli stagionati. Le proteine dei formaggi hanno un elevato valore biologico, al pari delle proteine di altri alimenti di origine animale, mentre è insignificante il contenuto in carboidrati. Il contenuto in grassi varia da circa il 18 per cento dei formaggi freschi fino al 36 per cento dei formaggi stagionati; i grassi sono soprattutto acidi grassi saturi a catena corta, responsabili dell’aroma e del sapore tipico di ciascun formaggio. Di particolare interesse è il contenuto in calcio, presente in una forma altamente biodisponibile: contribuisce in modo rilevante a soddisfare il fabbisogno del nostro organismo. Elevato è anche il contenuto di sodio che viene utilizzato, sotto forma di sale, nella preparazione. Le vitamine del gruppo B sono presenti in piccole quantità, mentre buona è la quantità di vitamina A.

Porzione

La porzione di riferimento corrisponde a 50 g di formaggio stagionato e 100 g di formaggio fresco. Ogni settimana si consiglia di consumare al massimo 4 porzioni.

I grassi

I grassi, detti anche lipidi (dal greco lípos, “grasso”) sono sostanze formate da carbonio, idrogeno, ossigeno, e hanno la caratteristica di non essere solubili in acqua. Si trovano soprattutto negli alimenti di origine animale come carne, pesce, tuorlo dell’uovo, prodotti lattiero caseari, ma sono abbondantemente presenti anche nel regno vegetale.

Vediamo pregi e difetti di olio e burro, i condimenti che utilizziamo più comunemente.

L’OLIO DI OLIVA

Un po’ di storia

L’olio di oliva, così come la coltivazione degli ulivi, si è diffuso principalmente nei Paesi del Mediterraneo, e l’Italia ne rappresenta il maggior produttore. L’olio extravergine non è solo un condimento, ma è considerato un alimento a tutti gli effetti: è ricco di acidi grassi buoni della categoria omega-6, di vitamina E, polifenoli e fitosteroli che esplicano azioni protettive e antiossidanti per il nostro organismo. Quindi fa bene!

Porzione

La porzione di riferimento è pari a 30 g: 6 cucchiaini da tè al giorno, fino a un massimo di 60 g (12 cucchiaini da tè al giorno) e se ne può consumare una porzione al giorno.

IL BURRO

Un po’ di storia

Prodotto di antiche origini, anche sul burro, come per il formaggio, si parla di epoche e origini diverse tramandate da remote leggende a partire dal VII e II secolo a.C. Il burro è soggetto a critiche nutrizionali di non poco conto, per qualche aspetto valide se lo si paragona all’olio extravergine di oliva, ma inutili in relazione al consumo che noi italiani ne facciamo. Ricco di vitamina A, il burro è costituito da acidi grassi a catena corta e media e di solito viene digerito facilmente. Attenzione a non usare la margarina vegetale al posto del burro, è decisamente più dannosa!

Porzione

La porzione di riferimento è pari a 10 g e si consiglia un consumo settimanale non superiore a 50 g, quindi non tutti i giorni.

Perché togliere è una convinzione errata

Intraprendere una dieta è spesso sinonimo di una condizione soffocante, di angoscianti privazioni, di costrizioni, di isolamento sociale, di frustrazione e tentativi falliti. In realtà la maggior parte dei sacrifici imposti sono inutili, futili e soprattutto poco produttivi se proiettati nella vita futura. Il magico, la promessa di un percorso facile e veloce è ciò che più fa gola e induce in tentazione. Purtroppo non c’è nulla di più errato! Così sfumano sogni, ci si illude di bugie e si rincorre qualcosa che non sarà mai definitivo!

Sembrerà strano, ma la strada più scontata e più vicina a noi è la più efficace e sicuramente la più duratura. Bisogna imparare a capirsi e a trovare le giuste strategie per affrontare anche le situazioni più difficili come stress, ansia, nervosismo, viaggi e festività, apprendere le vere nozioni di una corretta alimentazione e saperle mettere in pratica nella società odierna. È molto più semplice di quanto si pensi, perché non esistono alimenti o pietanze che favoriscono il calo o l’aumento di peso, è solo un gioco di porzioni: per dimagrire non è necessario privarsi, ma limitarsi nelle quantità e dare spazio al gusto!


COSA È UTILE FARE PER INTRAPRENDERE UN PERCORSO COMPLETO E DURATURO?


	Acquisire le reali basi di una sana alimentazione, evitando banali restrizioni e imparando a gestire autonomamente gli eventi.

	Organizzare e gestire meglio la propria alimentazione.

	Migliorare la propria forma fisica e il proprio benessere psicofisico.

	Dedicarsi piccoli momenti di relax, ritrovare la serenità interiore e migliorare l’autostima.

	Arrivare a un rapporto più equilibrato con il cibo e il proprio corpo acquisendo più fiducia in se stessi.





Il percorso di cambiamento deve iniziare nella nostra testa e solo in un secondo momento coinvolgere il corpo, perché volersi bene è il primo passo per mettere in moto una metamorfosi. Lasciarsi pilotare dalle emozioni negative, invece, aumenta il rischio di fallimento e rende il cammino verso i propri obiettivi costellato di imprevisti e difficoltà.

Ricorda di non saltare mai i pasti: se non fornisci cibo all’organismo, questo per poter sopravvivere inizierà a “distruggere” i muscoli per produrre energia. Per dimagrire (ossia per perdere grasso) il digiuno è proprio l’ultima delle soluzioni. A risentirne non sarà solo l’aspetto fisico (privo di tono), ma anche il metabolismo basale: sarà sempre più basso e di conseguenza ti indurrà a mangiare sempre meno nel presente e nel futuro.

Non avere fretta di ottenere il risultato, perché la perdita di peso è una maratona, non una corsa a ostacoli, e la fretta, oltre a farti perdere tempo, non serve a realizzare i tuoi desideri. Quanto tempo hai perso tra le varie diete? Se vuoi avere qualcosa che non hai mai avuto, devi fare qualcosa che non hai mai fatto! Il tempo, le porzioni, le gratificazioni e il buon senso sono le armi vincenti.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!


	Prendi il tempo che ti serve per fare colazione.

	Usa il pane come base a pranzo o a cena.

	Gratificati con un buon secondo piatto senza fossilizzarti su cotture alla griglia o al vapore.

	Mangia secondo tradizione.

	Non avere fretta, perché per correggere le cattive abitudini ci vuole tempo.

	Ricorda che concedersi piccoli attimi di piacere non è vietato.





Come sistemare l’alimentazione in maniera semplice ma corretta

La giornata ideale a livello nutrizionale dovrebbe prevedere cinque pasti, e se la giornata è lunga anche sei o sette. Devono essere distribuiti così: colazione, pranzo e cena (i pasti principali che non dovrebbero mai essere saltati) e due spuntini, uno a metà mattina (si può anche evitare se ci si sveglia tardi) e uno nel pomeriggio, in modo da non arrivare famelici a cena. Gli spuntini extra vanno inseriti a metà mattina e/o a metà pomeriggio in relazione alla distanza tra i pasti principali: bisognerebbe mangiare ogni 3 ore. La colazione dovrebbe rappresentare circa il 15 per cento delle chilocalorie totali giornaliere assunte con la dieta, mentre il pranzo e la cena dovrebbero coprire rispettivamente il 40 e il 35 per cento delle calorie totali.

Colazione

È uno dei pasti più importanti, spesso sottovalutato e quindi trascurato: interrompe il digiuno notturno, aiuta a riattivare il metabolismo, contribuisce a mantenere costante la glicemia e fornisce l’energia necessaria per affrontare la giornata. Quale scegliere? Dolce o salata non importa, l’essenziale è bilanciare carboidrati, proteine e grassi. A latte e/o yogurt, utili per l’apporto proteico e di calcio, puoi affiancare preferibilmente pane o fette biscottate con miele, marmellata o un velo di cioccolato, oppure cereali anche con frutta secca. Se sei intollerante al lattosio, puoi preferire il latte senza lattosio oppure bevande a base di soia o mandorle oppure latte di capra. Scegli la colazione salata, se ti piace, sicuramente più facile da bilanciare e migliore per non avere picchi di fame nella mattinata. Aggiungi sempre frutta secca.


SEMPRE: ricordati di concludere la colazione

con un frutto di stagione o frutta secca.

OGNI TANTO: puoi mangiare un croissant

o una merendina.

MAI: non saltare mai la prima colazione.



Il mio consiglio: mangia pane, così cercherai di meno i carboidrati durante la giornata.

Pranzo

Dovrebbe rappresentare il pasto in cui viene assunta la maggior quantità di carboidrati complessi come pasta, pane, riso, farro, orzo, cous cous, avena, miglio ecc., in base alle preferenze personali. Per limitare l’aumento glicemico è buona norma far seguire il primo piatto da un contorno di verdura, cruda o cotta. Il pane, se presente, dovrebbe essere consumato con moderazione. Al termine del pranzo, in alcuni casi, si può mangiare anche un frutto.


SEMPRE: prenditi almeno 20 minuti per pranzare

con calma e spezzare il ritmo della giornata.

OGNI TANTO: il pane dovrebbe essere consumato

con moderazione.

MAI: non saltare mai il pranzo!



Il mio consiglio: se sei costretto a pranzare al bar, prendi pure un panino (meglio se contiene verdure!) e fai in modo di avere sempre con te un frutto o frutta secca!

Cena

Dato che oggi il pranzo spesso è molto frugale, per molti la cena è il pasto principale della giornata. La sera sarebbe preferibile dare la precedenza alle proteine rispetto ai carboidrati per cui l’ideale sarebbe prevedere una porzione di pesce o di carne bianca/rossa (quest’ultima con minor frequenza e magra) o legumi (ricchi anche di carboidrati a lento assorbimento, fibra e minerali) da unire a verdura di stagione, cruda o cotta, una giusta quantità di pane (i carboidrati non devono mai mancare in un pasto!) e frutta. Si dice che mangiare dopo le 20 sia dannoso per l’organismo, ma non è proprio così: non è l’orario a determinare la dieta, ma la quantità e la qualità del pasto.


SEMPRE: prediligi i secondi piatti

e accompagna tutto con del pane.

OGNI TANTO: concediti uno snack dolce dopo cena.

MAI: evita di mangiare in maniera compulsiva.



Il mio consiglio: se prima di coricarti hai un languore, bevi un bel bicchiere di latte (meglio se parzialmente scremato); aiuta a riposare meglio e a placare eventuali attacchi di fame.

Spuntini

Per assicurare un’adeguata distribuzione delle calorie e per evitare di arrivare eccessivamente affamati al pasto successivo, devono essere presenti almeno due spuntini al giorno, uno a metà mattina e l’altro nel pomeriggio. Lo spuntino ideale può essere dolce o salato: un frutto o dello yogurt o un tè con biscotti secchi oppure un panino piccolo con un po’ di prosciutto crudo o bresaola. Le soluzioni sono infinite, basta concordarle con il tuo nutrizionista!


SEMPRE: prenditi una pausa e gusta

il tuo spuntino senza fretta.

OGNI TANTO: una barretta di cioccolato

è lo spuntino ideale per chi pratica sport,

ma anche per chi vuole concedersi una piccola coccola!

MAI: mangiare frettolosamente e con distrazione.




RIPARTIZIONE DELLE CALORIE GIORNALIERE

[image: ]

L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda il consumo di 5 porzioni al giorno tra frutta e verdura, che corrispondono a 300 g circa. Il consiglio è di distribuirle nell’arco della giornata, indicativamente secondo il seguente schema: un frutto a colazione e altri due per lo spuntino a metà mattina e a metà pomeriggio. La verdura invece va inserita nei due pasti principali.




PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

Ferma il tempo per 20 minuti e dedicalo al pasto. Rallenta e gustati il momento. Apparecchia la tavola ogni giorno come se dovessero arrivare degli ospiti, anche se sei da solo. E se proprio non vuoi cucinare, fatti portare qualcosa a casa! Meriti il miglior vetro, il miglior servizio, il miglior tessuto... Spegni il televisore, lo stereo, il tablet e ascolta solo i sensi! Devi volerti bene e dedicarti gli spazi “utili”: la frenesia occupa lo stesso numero di minuti, ma non dà qualità. Perché ti chiedo questo? Perché prima di arrivare alla gestione di un evento, un aperitivo, un week-end tra parenti e amici devi trovare un approccio confidenziale con il cibo. In caso contrario, le possibili libertà diventano un’arma a doppio taglio.



E se esci a cena?

Il concetto di condivisione del pasto nasce tanto tempo fa, quando l’uomo ancora viveva di sola caccia e le tribù si riunivano davanti al fuoco condividendo la loro preda. Da un gesto prettamente correlato alla sopravvivenza nasce l’emozione legata al momento e al cibo: si sorride, si inizia a parlare. Ogni evento sfocia nella gratificazione alimentare da vivere con le persone care, ed è un modo naturale per rafforzare il legame sociale e per volersi bene. E ora che siamo finalmente tornati alla vita sociale, fatta di aperitivi e di cene al ristorante, come fare a non ingrassare? Quale dieta scegliere adesso che possiamo goderci degli svaghi a cui avevamo rinunciato?

Non posso uscire a cena, sono a dieta!

Preferisco non uscire piuttosto che guardare i miei amici che mangiano.

Dai miei pazienti sento tutti giorni frasi come queste... Corrugo la fronte, una smorfia come espressione della mia perplessità. Dimagrire non è soffrire, ma volersi bene e gioire di un nuovo modo di vivere il cibo e il corpo. La convivialità aiuta a “riaccendere” i sapori, aiuta a gustare ciò che frettolosamente sfugge durante la settimana lavorativa.

Al ristorante...

Uscire a cena non è un’impresa impossibile, bisogna solo ragionare ed essere consapevoli di cosa e come si deve scegliere. Ai miei pazienti insegno gradualmente tutte le strategie e gli abbinamenti vincenti per evitare di ricorrere alla solita carne ai ferri e insalata.


PROVA A SEGUIRE QUESTE PICCOLE STRATEGIE


	Non spizzicare dal cestino del pane appena ti siedi, attendi il tuo piatto e, se proprio non riesci ad aspettare, ordina un antipasto freddo, così ti verrà servito subito!

	Leggi il menu e scegli la cosa che ti soddisfa di più. Lo sfizio è solo uno, a scelta tra antipasto ricco, primo piatto o dolce. Salta sempre una portata!

	Non spiluccare mai l’antipasto dai piattini, riempi sempre il piatto!





In pizzeria...

Pizza? Se potessi usare una emoticon sceglierei quella con gli occhi sgranati e le mani sul viso! Quanto è buona la nostra amata pizza, ma quanto è difficile da buttare giù! È un mix di calorie, sale, carboidrati, lievito: un duro colpo per la nostra ritenzione idrica! Dopo aver mangiato la pizza, il peso può aumentare da 500 g a 1,5 kg e il corpo può impiegare anche 72 ore per eliminare i liquidi accumulati. Non pensare sia grasso! Ai miei pazienti la concedo in genere ogni 15 giorni e consiglio loro una dieta apposita che aiuti l’organismo a recuperare.

Cosa ti conviene? Pur rimanendo una trasgressione di non poco conto, sarebbe meglio optare per ½ pizza, un contorno di verdure crude e 2 olive ascolane.

Al ristorante cinese...

Da cultori della cucina abbiamo accettato e inglobato con curiosità ed entusiasmo nuovi piatti. Via libera a sapori e profumi diversi. Abbiamo ereditato e riadattato la cucina della Cina del Sud alla nostra: pesce fritto o alla piastra, riso, ravioli e pollo aromatizzato. Ma attenzione, perché non è così innocua come sembra: come tutte le cucine “di importazione”, i piatti vengono sempre adattati alle abitudini dei Paesi che li adottano.

Ecco alcune informazioni che ti aiuteranno a regolarti con porzioni e calorie!

Se sei a dieta, puoi prendere anche due portate (un primo e un secondo), ma cerca di dividere una portata con un commensale. In questo modo avrai poco da recuperare! Raccomandazione: le indicazioni sono generiche e per soggetti sani, non prendere mai iniziative autonomamente!


LE CALORIE DEI PIATTI PIÙ COMUNI

Ravioli al vapore o alla piastra: 4 pezzi, circa 370 kcal

Riso alla cantonese: una porzione, circa 670 kcal

Spaghetti fritti: una porzione, circa 520 kcal

Involtini primavera: 2 pezzi, 260 kcal

Pollo alle mandorle: una porzione, circa 400 kcal

Pollo all’ananas: una porzione, circa 310 kcal

Gelato fritto: una porzione, circa 430 kcal



Al sushi bar...

La cultura culinaria giapponese è un vero e proprio culto: i giapponesi sono molto attenti alle materie prime, alle tecniche di cottura, a insaporire con spezie e aromi, a non eccedere nei condimenti, nei grassi e negli zuccheri. Una cucina tradizionale perfetta, che noi abbiamo importato e modificato proprio come accade all’estero con la nostra amata pasta! Io adoro il sushi, probabilmente anche tu, ma anni fa nello studiare la versione italiana ho scoperto una triste realtà: sembra tanto innocuo ma non lo è. I nostri ristoranti tendono a caramellare il riso e, quindi, ne elevano notevolmente il tenore zuccherino e le chilocalorie. Se sei a dieta, discuti con il tuo nutrizionista la soluzione più idonea alle tue esigenze. Sarà facile costruire un menù ad hoc.


ECCO LE CALORIE DEI PIATTI PIÙ COMUNI

Nigiri: un pezzo, in media 40 kcal

Roll non fritto: un pezzo, circa 30 kcal

Roll fritto: un pezzo, circa 80 kcal

Tempura: 5 pezzi, circa 380 kcal

Zuppa di miso: una porzione, circa 200 kcal

Sashimi: un pezzo, circa 40 kcal

Salsa di soia: un cucchiaio, circa 30 kcal



L’apericena...

Scegli gli spuntini che ti attirano di più e goditeli! Scegli quattro-cinque sfiziosità da mettere in un piatto e tra queste metti sempre del farro o dell’orzo e delle verdure crude.

Se invece vuoi fare l’aperitivo light a casa al rientro dal lavoro puoi scegliere tra:

- un piatto di crudités di verdure con pompelmo rosa e parmigiano stagionato: è una buona combinazione;

- 2 medaglie di riso con salmone affumicato (o altri pesci affumicati) e cetriolo;

- 4 tartine da aperitivo con un cucchiaio raso di formaggio light spalmabile alle erbe senza lattosio vanno benissimo (e se vuoi potrai aggiungere dell’erba cipollina).


ECCO LE CALORIE DEI PIATTI PIÙ COMUNI

Tartine piccole: un pezzo, circa 40-50 kcal

Pizzette di pasta sfoglia piccole: un pezzo, circa 60 kcal

Finger food di riso, farro o orzo: un pezzo, circa 50 kcal

Fritti piccoli (finger food): un pezzo, circa 50 kcal



Ai miei pazienti consiglio sempre gli abbinamenti, ma in generale è una corretta abitudine scegliere 4-5 pezzi e gustarli tra una chiacchiera e l’altra!


COME RISPARMIARE ED EVITARE LO SPRECO


	Organizza il tuo frigo: metti in evidenza gli avanzi e i cibi che sono in scadenza.

	Congela tutto ciò che hai acquistato o preparato in eccesso. Puoi congelare anche la frutta, così non solo risparmierai, ma avrai a disposizione frutti tipicamente estivi anche in inverno!

	Se avanzano piccole porzioni, non gettarle! Puoi utilizzarle come pranzo al sacco, finger food o, se si tratta di verdure, potrebbero tornarti utili per la preparazione di un sugo per la pasta.

	Pianifica le pietanze della settimana in anticipo e stila una lista della spesa sulla base degli ingredienti di cui hai bisogno. Così acquisterai solo ciò che ti serve davvero.





Sei vegano o vegetariano?

Tra scelte etiche o di salute, oggi è molto comune avvicinarsi a un regime alimentare che tende più verso gli alimenti vegetali a discapito di quelli animali.

Se la tua scelta è prettamente nutrizionale, è sufficiente attenerti alla tabella riportata nel paragrafo Non esistono cibi buoni o cattivi: l’importanza della porzione che indica le porzioni settimanali ideali, tenendo conto che sarebbe opportuno portare il consumo di legumi, fonti di proteine, da 3 a 5 porzioni alla settimana. Se invece si tratta di una scelta più intima, che coinvolge la tua sfera emotiva e il tuo modus vivendi, ecco alcuni consigli pratici per bilanciare la tua alimentazione e non andare incontro a carenze a breve e lungo termine. Ti consiglio in ogni caso di chiedere aiuto a un esperto nei primi tempi, in modo tale che la tua dieta possa essere impeccabile.

I legumi sono ottimi sostituti di carne e pesce, ma poiché sono carenti di un aminoacido essenziale (la metionina, che il corpo non può produrre da sé) presente nei cereali, è buona norma abbinarli sempre a una mini porzione di cereali (a tua scelta tra pasta, orzo, farro, riso oppure pane). E se lenticchie, fagioli, ceci al piatto o sotto forma di minestra ti annoiano, puoi provare a fare hamburger o polpette a base di legumi! Occhio a non cadere nel tranello della pasta di legumi, che sicuramente non fa male ma non è in nessun modo un sostituto del legume.

Se sei vegetariano o vegano, è molto importante tenere sotto controllo i valori del ferro e della vitamina B12. Il primo, seppur contenuto nei legumi, è presente in una forma non facilmente disponibile e, per facilitarne l’assorbimento, dovrai aiutarti con alimenti contenenti vitamina C come kiwi, arance e mandarini. Attenzione a non eccedere con i carboidrati, facile ripiego dei pigri o di chi ha poche conoscenze in materia. La vitamina B12, invece, non è presente negli alimenti vegetali: valuta con il tuo medico la soluzione più idonea a te e in generale, soprattutto nei primi tempi, chiedi aiuto a uno specialista.

Oggi esistono numerose pietanze bilanciate che ti aiutano a variare la tua dieta senza incorrere in monotonia e carenze. Qui trovi alcuni piatti sfiziosi, da provare con la tua famiglia e con i tuoi amici!

- Un panetto di tofu strapazzato e un cucchiaino di curcuma cotto in padella antiaderente + un contorno di verdure cotte o crude condite con un cucchiaino da tè di olio.

- Una frittata con 50 g di farina di ceci, curcuma e acqua cotta in padella antiaderente con delle fettine di pomodoro + un contorno di verdure cotte o crude condite con un cucchiaino da tè di olio.

- Un’insalata fresca di fagioli borlotti e/o tofu marinato e/o 50 g di tonno vegano e menta.

Sappi che, qualunque sia la ragione che ti spinge a non mangiare alimenti di origine animale, condivido la tua scelta purché sia consapevole e ponderata: ogni decisione deve essere un modo per vivere meglio e stare meglio!

Come recuperare dopo uno stravizio

Per noi italiani, amanti della dieta mediterranea, mangiare è quasi un rito: siamo abituati a pietanze ricche e corpose tramandate dai nostri avi, che al contrario di noi però sostenevano ritmi di vita molto più intensi dal punto di vista fisico. Per noi rinunciare ai momenti conviviali è impossibile, e non sarebbe nemmeno giusto chiederlo a noi stessi solo per perdere qualche chilo. Non è un reato lasciarsi andare di tanto in tanto e abbandonarsi a piccoli attimi di piacere culinario. La tavola è e deve essere un momento di piacere, di benessere, di condivisione e non una inutile frustrazione: non saranno due giorni di festa a compromettere la forma fisica. E niente paura: gli eccessi delle feste si smaltiscono mangiando, scegliendo i cibi giusti, quelli capaci di riequilibrare il metabolismo e depurare l’organismo da tossine e liquidi accumulati.

Il segreto è concedersi degli stravizi senza lasciarsi sopraffare dal senso di colpa e imparare a recuperare il giorno successivo, ma attenzione, senza digiunare! Basterà ridurre le portate e tagliare qualche caloria a ogni pasto, scegliere pietanze semplici e il gioco è fatto! Questo ci aiuterà non solo a preservare ciò che ci è più caro, ma anche a conoscere le variazioni di peso del nostro corpo e a imparare a gestire, di conseguenza, tutti gli eventi della vita. Ci aiuterà, anche, a restare in forma a lungo! Dobbiamo guardare in prospettiva futura: badare solo al presente non produce risultati concreti e duraturi. Gli ostacoli non possono essere aggirati, devono essere affrontati!

La regola da tenere sempre a mente è una: a ogni pasto ipercalorico deve corrisponderne uno compensatorio. Una volta fatto tuo questo concetto, potrai sbizzarrirti in piena libertà. Il cioccolato, per esempio, è uno dei tanti alimenti demonizzati, ed è invece molto ricco di antiossidanti e di potassio. Non ha senso escluderlo, l’importante è non eccedere. Anche la frutta, se in eccesso (più di 3 porzioni al giorno), può essere nociva in quanto fornisce una quantità di zuccheri semplici superiore rispetto alle linee guida. Mangia di tutto, ma ricorda di limitare le porzioni!


LA GIORNATA DETOX: NON ELIMINARE NULLA!

Se a colazione mangi abitualmente 5 biscotti, prendine solo 3 o, se temi di avere fame, scegli qualcosa di meno calorico e mangiane di più, come per esempio yogurt con cereali o un paio di fette biscottate con il miele. Lo stesso vale per i pasti principali: preferisci un secondo piatto magari alla griglia o preparato con vino o Marsala (è più appetitoso e poco calorico), accompagnato da verdure crude o cotte; riduci la quantità di olio e di pane. Per qualche giorno evita eccessi di zuccheri e grassi. Bevi tanta acqua e passeggia almeno mezz’ora al giorno.



Falsi miti e leggende metropolitane

Le mode alimentari e le filosofie di pensiero non validate scientificamente hanno comportato una divulgazione di informazioni scorrette e talvolta anche dannose per l’organismo. Ecco l’elenco dei falsi miti più comuni da sfatare: ti aiuteranno ad affrontare la dieta con più leggerezza!


	Una giornata di digiuno fa bene. Non è affatto vero che il corpo si depura dopo un digiuno: per purificare l’organismo è importante cosa si mangia quotidianamente.

	Saltare un pasto aiuta a perdere peso. Saltare un pasto rende tutto più complicato, perché a quello successivo controllare l’appetito sarà davvero difficile. Inoltre, se si saltano i pasti, il metabolismo rallenta e così quando si mangia un po’ di più si rischia veramente di ingrassare.

	Per dimagrire non si devono mangiare grassi. I grassi devono essere consumati nella giusta quantità, ma non possono mancare in una dieta equilibrata perché sono necessari al buon funzionamento dell’organismo. Preferiamo quelli dell’olio extravergine di oliva, del pesce azzurro e della frutta secca; riduciamo invece quelli saturi presenti in junk food, formaggi stagionati e salse.

	Meglio mangiare la frutta lontano dai pasti. La frutta è un alimento che fa bene alla salute, indipendentemente dal momento in cui viene assunta! L’attenzione va posta solo in presenza di gastrite e reflusso gastroesofageo.

	I cibi integrali aiutano a dimagrire: falso! I cereali integrali non sono di particolare aiuto per dimagrire più rapidamente, sono solo leggermente meno calorici di quelli raffinati, e grazie all’elevato contenuto di fibre conferiscono maggior senso di sazietà; quindi è più facile consumarne porzioni ridotte. Inoltre hanno un indice glicemico minore rispetto ai prodotti raffinati e in alcuni casi migliorano la funzionalità intestinale.

	Lo zucchero di canna è migliore di quello bianco. Lo zucchero di canna è sempre zucchero: contiene una variazione così minima di minerali e calorie che questi non sono assolutamente significativi ai fini di una dieta. Un cucchiaino di zucchero di canna fornisce 15 kcal rispetto alle 20 di un cucchiaino di zucchero raffinato.

	I succhi di frutta senza zucchero non fanno ingrassare. Non lasciarti ingannare dalla dicitura: “senza” significa senza zuccheri aggiunti! La frutta contiene di per sé uno zucchero (il fruttosio), che fornisce le stesse calorie del saccarosio, lo zucchero da tavola. Pertanto la tua bevanda non è assolutamente light! Inoltre i succhi non possono essere considerati un’alternativa al frutto intero dato che con la spremitura si perde totalmente la fibra.

	Prodotto dietetico significa “con poche calorie”. Assolutamente no! Controlla le etichette. Il termine “dietetico” può essere utilizzato per alimenti rivolti a diabetici, a celiaci, a condizioni di ipertrigliceridemia, ipercolesterolemia, insufficienza renale e altre patologie.

	Per dimagrire bisogna consumare solo prodotti light! La dicitura “light” compare ormai su tanti prodotti, ma da qui a essere dei prodotti poveri di calorie ce ne vuole! Non possono essere consumati a piacimento. Bisogna distinguere intanto la dicitura “light”, che può essere intesa come “senza zucchero” o come “povero in grassi”. Comunque attenzione a non eccedere, perché in ogni caso non sono così salutari.

	Il pane fa ingrassare. Il pane è gustoso, versatile e sano. Tostato è più digeribile e permette di abbattere la maggior parte del suo contenuto in lievito. Siamo sicuri che sia il pane a fare ingrassare e non la quantità?



L’importanza del DNA

Lo studio del DNA è la nuova frontiera della medicina, sia per la prevenzione di molte patologie metaboliche, sia per stabilire la cura più idonea in alcuni ambiti, come quello oncologico. Viene utilizzato per esempio per la diagnosi prenatale, per la predisposizione a tumori, malattie cardiovascolari e metaboliche perché permette di avere un quadro chiaro e definito sulla funzionalità del corpo di un singolo individuo. In ambito nutrizionale e sportivo è un valido aiuto nella definizione delle strategie nutrizionali e comportamentali che contribuiscono a preservare un buono stato di salute a lungo termine.

La genetica è uno strumento di prevenzione utilissimo e ci permette di comprendere come le caratteristiche individuali possono influire non solo su alimentazione e metabolismo, ma anche sulla probabilità di sviluppare malattie. Mi spiego meglio: il genoma non è mai la causa diretta dell’aumento di peso, ma è un indicatore importantissimo del funzionamento del tuo corpo: se il corpo arranca in alcuni processi biologici e il tuo stile di vita non è adeguato, il peso aumenta con maggiore facilità e le alterazioni che ne conseguono si manifestano precocemente.

La dieta ideale inizia dal DNA

Il DNA contiene tutte le informazioni genetiche che rendono il nostro corpo quello che è, nella forma e nel funzionamento: conoscere il proprio codice genetico significa conoscere se stessi, anche a livello metabolico, e di conseguenza permette di realizzare diete mirate e personalizzate. Il test del DNA analizza nel dettaglio le mutazioni genetiche di due macrocategorie.


	Intolerance: la predisposizione alle intolleranze può creare una serie di reazioni ed effetti avversi che compromettono lo stato di salute e talvolta il mantenimento del peso. Si possono testare geni per valutare la predisposizione alla celiachia, all’intolleranza al lattosio e al fruttosio, alla sensibilità alla caffeina e al nichel, alla sensibilità all’alcol e ai solfiti.

	Health&Wellness: è utile per individuare le possibili alterazioni individuali inerenti alla salute cardiovascolare, al controllo del peso, al metabolismo dell’omocisteina, all’antiaging, allo stress ossidativo, alla risposta infiammatoria e alla salute delle ossa. Possiamo testare complessivamente oltre 50 geni.



In questo modo si individuano le mutazioni fondamentali per alimentarsi al meglio. Ecco alcuni esempi di iterazioni genetiche e possibili conseguenze.

- FTO: predispone all’aumento di peso e di grasso a livello corporeo se si conduce una vita inattiva, anche in presenza di un’alimentazione bilanciata.

- GHSR: regolatore del senso di fame e dell’appetito. In caso di mutazione di questo gene, un’alimentazione con pochi pasti giornalieri implicherebbe un appetito difficilmente gestibile.

- SLC6A4: regola la produzione di serotonina: in assenza di buon umore l’appetito aumenta!

Il test genetico, da non confondere mai con quello delle intolleranze alimentari, ci indica se si è predisposti alla celiachia, all’intolleranza patologica al lattosio, al nichel, all’alcol, ai solfiti e alla caffeina, e ci mette nella condizione di adottare semplici strategie per vivere serenamente il rapporto con il cibo.

Presta attenzione anche a questi due aspetti: se il tuo stile di vita non ha ancora creato alterazioni endocrinologiche e/o di peso e noti delle difficoltà di metabolizzazione, il genoma potrebbe darti le risposte che cerchi; se invece sei già vittima dei danni e devi risolvere prima le alterazioni, il genoma servirà ai medici che ti seguono per scegliere la terapia più idonea e a te per gestire al meglio un’eventuale fase di mantenimento!
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Muoversi è tutta salute!




Ludovica: Sono attenta, ma non riesco a perdere peso.

Monica: Quanto si muove?

Ludovica: Non mi fermo mai! Accompagno i miei figli a scuola, vado a lavorare, rientro a casa, sistemo e preparo la cena.

Monica: Purtroppo lei si stanca molto, ma questo per il corpo è vita sedentaria.

Ludovica ha 46 anni, lavora ed è madre di due splendidi bambini. Non è mai stata una grande sportiva e adesso che ha poco tempo da dedicarsi la pigrizia ha preso il sopravvento. E nonostante sia sana e in salute, negli anni ha visto il suo peso salire lentamente, e il suo corpo, che non metabolizza più come un tempo, cambiare. E non certo in meglio! Come se non bastasse, il desiderio di cibo aumenta progressivamente, cosa che non capita al marito, sportivo da sempre.

Ludovica, non mi odi, ma funzioniamo così: i piccoli accorgimenti – come fare le scale, parcheggiare a 5 minuti dalla destinazione, evitare di utilizzare i mezzi di trasporto se la meta è vicina – fanno sicuramente la differenza se uniti a un minimo di movimento. Non servono ore, bastano 15-20 minuti di cammino a passo costante. Il passo lo scelga lei in funzione delle sue capacità. Basta che non si fermi mai!

La sedentarietà si paga sempre, prima o poi. I motivi? Di sicuro non il dispendio energetico! Si riduce la quantità di muscoli e quindi si consuma meno. I muscoli sono fermi, e metabolizzare un pasto diventa una vera fatica; si accumula grasso facilmente. Muoversi preserva la base muscolare, crea un lavoro costante anche nelle 48 ore successive allo svolgimento dell’attività, fa assorbire e “smistare gli zuccheri” con facilità! Per questo non servono attività lunghe e affaticarsi eccessivamente, ma solo buone norme.

L’importante è muoversi

«Non ho tempo per andare in palestra, la odio», «Non mi piace lo sport, che stress!». Queste frasi, pronunciate centinaia di volte dai miei pazienti e forse anche da te ora, sono frutto di un grande equivoco: per dimagrire e per tornare in forma non mi aspetto che diventi un atleta dall’oggi al domani. La vita attiva è un’altra cosa: è l’insieme delle azioni quotidiane che, insieme alla cura di sé e alla ricerca di un’alimentazione sana e gustosa, ti permette di ritrovare e mantenere il benessere psicofisico ideale e di essere in salute, dentro e fuori.


L’attività fisica e lo sport sono una scelta.

La vita attiva deve essere parte di noi.

Bastano 15-30 minuti al giorno.



Il movimento è un regalo che fai a te stesso perché ti permette di interrompere la monotonia della routine e di combattere la pigrizia innaturale che ne deriva. Pensaci: ti areni dietro un elenco infinito di doveri, confondi la stanchezza e la noia con la mancanza di volontà, ma non è così! Non avresti il piacere di passeggiare con un’amica o di guardare le vetrine o semplicemente di liberare la mente per ricordare a te stesso che tra le mille faccende esisti anche tu? Riprendi i tuoi spazi, anche se brevi! Se poi trovi il tempo e un’attività che ti piace, praticala anche per svago, per socialità e per ritrovare quello che la vita frenetica ti sottrae. Se hai figli che fanno sport, approfitta del tempo di attesa per dedicarlo a te! Se lasci il corpo a riposo, piano piano si usura e va in tilt, proprio come un’auto che dopo essere stata parcheggiata in garage per mesi non si accende più. Il corpo non si spegne, ma arranca!

La differenza fra attività fisica e sport

Muoversi ed essere sportivi non è la stessa cosa. Lo sport è cultura, propensione personale e forse anche qualcosa di più: è un modo di vivere e non è per tutti, perché nasce da una componente caratteriale, da un’attitudine e dall’esigenza di esprimersi, esattamente come accade a un artista davanti alla tela o a un attore quando sale sul palcoscenico. La vita di chi pratica sport fin da piccolo, amandolo e riconoscendosi in ciò che fa, è scandita da allenamenti e partite, gare e record da battere, momenti a cui non si è disposti a rinunciare perché con il tempo e la costanza diventano un’esigenza per la mente prima ancora che per il corpo. Lo sportivo ha un obiettivo di prestazione personale intimo che non ha nulla a che vedere con l’aspetto fisico o con il peso.

Se non fa per te, non devi fare sport per forza... però muoviti, questo sì! Muoversi significa trovare anche pochi minuti per pensare a te stesso, alla tua salute fisica e mentale e al tanto temuto metabolismo. L’importante è fare sempre qualcosa che sia affine al tuo stile di vita e al tuo carattere.


Muoversi aiuta a migliorare la tua forma fisica

e mentale, allevia lo stress e riduce gli attacchi

di fame. E attenzione: non è detto che servano ore

e ore di allenamento, l’essenziale è essere costanti

e mantenere l’impegno preso.



Il segreto? Costanza, costanza, costanza!

Tutto e subito. Quando ci poniamo obiettivi ambiziosi e il traguardo sembra lontano e difficile da raggiungere, spesso e volentieri si tende a bruciare le tappe. Si parte in quarta, sperando che andare “da zero a cento” in poco tempo acceleri i processi, renda il percorso più breve e meno faticoso. Un grande classico. Lo facciamo con la dieta, iniziando a privarci di tutto quello che ci piace sia in termini di qualità che di quantità: mangiamo poco e mangiamo pervasi di tristezza. Lo facciamo anche con l’attività fisica, come se passare dal divano di casa alla palestra fosse una cosa che non richiede alcuna preparazione e che porta risultati immediati. Falso! Non funziona così e cominciare ad allenarsi in maniera eccessivamente intensa e compulsiva, a maggior ragione all’inizio di un percorso di dimagrimento, non è mai una buona idea. Il rischio concreto è di farsi del male, ottenere risultati fittizi e gettare la spugna prima del dovuto. Il traguardo a cui dobbiamo puntare è prendersi il tempo che serve, ritagliarsi il proprio spazio e acquisire nuove abitudini da portare avanti in una prospettiva di lungo periodo. Solo così riusciremo a stabilizzare il nostro peso o a dimagrire, con un effetto a lungo termine sul metabolismo.

Non conta quanto lentamente si vada, non conta con quale esercizio o attività, l’importante è non rimanere totalmente fermi. Comincia da dove sei, usa quello che hai, fai quello che puoi. Niente è davvero difficile se lo si fa a piccoli passi. Non attendere ancora, il giorno migliore è oggi, non il classico “lunedì”!


Inizia oggi!

• Cammina 15-20 minuti ogni giorno, fa bene

anche all’umore e alla circolazione.

• Prendi le circonferenze di vita, fianchi

e cosce e misurati di nuovo fra 25 giorni.



Se vuoi essere felice, impara a muoverti!

Se non sono ancora riuscita a convincerti ad alzarti dal divano e uscire di casa per fare due passi, forse tirare in ballo la tua felicità potrà fare la differenza. Proviamo! Lo sapevi che ansia e depressione colpiscono maggiormente le persone sedentarie? È scientificamente dimostrato, infatti, che l’esercizio fisico apporti benefici non soltanto in termini di salute corporale ma anche di benessere psicologico e mentale. Se ti muovi poco il cortisolo nel sangue aumenta, produci meno endorfine e riduci la capacità di captare serotonina. Il cortisolo, o ormone dello stress, altera una serie di meccanismi biologici e favorisce l’aumento di grasso e peso. Un recente studio condotto dall’Università di Cambridge, inoltre, conferma il legame tra attività fisica e felicità e ha provato che lo sport e in generale uno stile di vita attivo contrastano stress e depressione riducendo i livelli di cortisolo attraverso l’impegno dei muscoli e dei sistemi cardiocircolatorio e respiratorio. Inoltre stimolano la produzione di alcune sostanze responsabili del nostro buon umore come dopamina, serotonina ed endorfine.


	Dopamina: ormone della felicità. È una sorta di “mediatore del piacere” rilasciato quando l’encefalo vive circostanze o attività che fanno stare bene, tra cui il movimento. È responsabile del controllo dei muscoli, ma anche della motivazione personale, del sonno, dell’umore, della memoria e dell’apprendimento.

	Serotonina: ormone del buon umore. È uno dei più potenti modulatori corporei di umore, appetito, sonno e percezione della sofferenza. La carenza di questa sostanza può, quindi, causare disturbi come insonnia ed emicrania e favorire l’emergere di stati d’ansia. Inoltre più bassa è la produzione di serotonina, più forte è il senso di affaticamento che si avverte durante la giornata.

	Endorfine: sostanze prodotte dal cervello con azione simile alla morfina e agli oppiacei; sono dotate di una potente attività analgesica ed eccitante. Hanno la capacità di regalare piacere, gratificazione e felicità aiutando a sopportare meglio stress, ansia e arrabbiature. La produzione delle endorfine aumenta in risposta all’esercizio fisico con un incremento medio del 500 per cento. Questo spiega la sensazione di benessere ed euforia che insorge dopo aver praticato attività fisica.



Se stai bene con te stesso, migliorano anche i rapporti con gli altri. Se ti vuoi bene permetterai agli altri di beneficiare non solo del tuo tempo ma anche della tua luce!


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!

Inizia a muoverti come ci siamo detti prima, e ogni 10 giorni rispondi alle seguenti domande con un numero da 1 a 5, tenendo conto che, in una scala da 1 a 5, 1 è poco e 5 è sempre.


	Hai sempre voglia di mangiare?

	Mangi molto velocemente?

	Quante volte al giorno ti arrabbi o senti un forte nervosismo?



Vedrai che con un allenamento costante noterai dei cambiamenti concreti!



Un buon allenamento inizia a tavola

Se invece pratichi sport, devi sapere che l’alimentazione riveste un ruolo predominante. Per affrontare nel modo giusto lo sforzo fisico, per garantire un corretto recupero post-attività e un miglioramento dello stato fisico nel tempo, è indispensabile fornire all’organismo tutti i nutrienti necessari e avere un regime alimentare equilibrato e adeguato all’attività. Solo così ti garantirai i massimi benefici a livello fisico, estetico e soprattutto di salute. E, anche se dovessi avere l’esigenza di perdere peso, il discorso non cambierebbe: la dieta può essere contemporaneamente ipocalorica, cioè dimagrante, ed equilibrata. Se mangi più di quello che consumi non riesci a dimagrire, e se non mangi e affronti esercizi fisici potresti perdere peso ma essere più “flaccido”.

Semplificando si potrebbe dire che l’organismo, se sottoposto a uno sforzo in assenza delle giuste sostanze nutrienti, distrugge i muscoli per ricavare energia e permettere il funzionamento degli organi vitali. Esiste una differenza sostanziale tra perdere peso e dimagrire: nel primo caso l’ago della bilancia scende ma perdi acqua, muscolo e forse grasso; nel secondo perdi grasso, acqua in eccesso e forse una piccolissima quota di muscolo.

Ecco perché è bene tenere sempre a mente che prima di affrontare un qualsiasi allenamento è necessario che l’organismo sia messo in condizioni di:

- sopportare al meglio il carico di lavoro e poter sfruttare il potenziale massimo senza arrecare danni,

- recuperare in fretta dopo la seduta di allenamento,

- protrarre la performance per tutto il tempo necessario,

- mantenere la glicemia costante per il corretto funzionamento cerebrale e per evitare cali improvvisi,

- non raggiungere mai livelli di deficit energetico e/o idrosalino, che comportano un recupero muscolare eccessivamente lungo.

Per far sì che tutto questo possa accadere, l’alimentazione deve essere curata nei dettagli, sia quotidianamente sia prima di affrontare uno sforzo fisico. È inutile fare un pasto bilanciato e adeguato prima di andare in palestra, se nei giorni precedenti non hai garantito al corpo tutti i nutrienti essenziali!


Aminoacidi essenziali

Devono essere obbligatoriamente introdotti con l’alimentazione, perché l’organismo non è in grado di produrli da sé. Sono presenti nelle proteine ad alto valore biologico contenute in carne, pesce e uova. Il mix perfetto per vegetariani e vegani è dato dai legumi uniti ai cereali come pane, pasta, farro e riso.

Acidi grassi essenziali, omega-3 e omega-6

I primi sono contenuti nella frutta secca e nel pesce azzurro, i secondi nell’olio extravergine d’oliva. Sono indispensabili per lo svolgimento di numerose funzioni metaboliche tra cui il recupero muscolare dopo l’allenamento.

Acqua

Oltre a garantire un perfetto svolgimento di tutte le funzioni biologiche e fisiologiche dell’organismo, l’idratazione corporea aiuta ad avere buone performance e a recuperare più rapidamente dopo l’esercizio fisico. In caso di carenza d’acqua si attiva un processo di risparmio del plasma e viene eliminata una minor quantità di prodotti tossici, responsabili dell’affaticamento post-esercizio. Attenzione a scegliere una buona acqua e a non consumarne una con residuo fisso troppo basso (residuo fisso ottimale 250-300 mg/litro).

Vitamine e antiossidanti

Per garantire il corretto apporto è necessario consumare 5 porzioni di vegetali al giorno, 3 di frutta e 2 di verdura, ed evitare di eccedere con i cibi spazzatura. Il cioccolato, nelle giuste dosi, è un buon alleato: un carico di potassio e antiossidanti!



No carboidrati, addio muscoli!

Quando pensiamo all’alimentazione dello sportivo, la prima cosa che ci viene in mente sono le diete iperproteiche tanto di moda nelle palestre. La verità è che solo un regime alimentare equilibrato e adeguato all’attività fisica svolta è la soluzione ideale per garantire i massimi benefici a livello fisico, estetico e soprattutto di salute. Un regime nel quale anche i carboidrati, che rappresentano la fonte energetica principale per l’organismo e sono indispensabili per il corretto svolgimento dell’attività fisica, fanno la loro parte, una parte fondamentale!

Molti infatti non sanno che per bruciare i grassi e utilizzarli come substrato energetico è necessario l’aiuto dei carboidrati, vera scintilla d’accensione del meccanismo, senza i quali il muscolo non può svolgere il lavoro previsto. In questo caso si parla di catabolismo, ovvero demolizione muscolare, un fenomeno abbastanza frequente che avviene quando la pratica sportiva non è correttamente supportata da una giusta alimentazione o quando si eccede con gli allenamenti. Quando il glucosio necessario ai tessuti per la produzione di energia è insufficiente, la carenza prolungata di zucchero compromette non solo la struttura della muscolatura degli arti ma anche quella di organi e apparati, con ripercussioni sullo stato di salute a medio o a lungo termine.

Prima e dopo l’allenamento

Prima

Il pasto prima di uno sforzo fisico deve essere di facile digestione, deve poter offrire un apporto energetico adeguato e prevedere un corretto bilancio dei nutrienti. Oltre alle proteine, nella tua dieta non dovranno mai mancare i carboidrati, meglio se complessi come pane, pasta, riso, cereali integrali. Affrontare un esercizio fisico in carenza di glucidi diminuisce infatti la prestazione fisica, produce un lavoro limitato e predispone alla perdita muscolare. In generale l’associazione di un frutto poco calorico e ricco di fibra o di un contorno di verdure a un alimento con indice glicemico elevato consente di bilanciare l’assorbimento degli zuccheri e di mantenere la glicemia abbastanza costante nelle ore successive.


Menu: se mangi a casa


	una porzione di carne bianca o pesce magro cucinati in modo semplice per non compromettere la digestione (se l’allenamento si terrà dopo non meno di 4 ore)

	una porzione di pane
oppure


	un primo piatto non molto elaborato che contenga una fonte di proteine come tonno o una spolverata di formaggio

	un contorno di verdure condito con olio



Menu: se mangi fuori


	un panino che contenga verdure con ridotto apporto di fibra, per esempio zucchine, e proteine, come una fettina di formaggio fuso o ancora meglio con prosciutto cotto o fesa di tacchino o bresaola

	frutta secca

	frutta: sì a mela, pera, arancia e kiwi; no a uva e mandarino




Consuma il pasto almeno 3 ore prima dell’allenamento.

Se vai in palestra nel tardo pomeriggio, ricordati

di fare sempre uno spuntino 60 minuti prima!

Un frutto, un pacchetto di cracker, una fetta

di pane tostato con marmellata o una barretta

di cioccolato andranno benissimo!





Dopo

A influenzare le tue scelte alimentari dopo lo sport sono il tipo di allenamento che hai fatto – aerobico o anaerobico –, l’intensità e la durata dello sforzo muscolare, ma anche gli obiettivi che ti poni sia di prestazione sia fisici. Al fine di massimizzare ogni allenamento, bisognerebbe mettere in pratica una strategia alimentare composta da giusti quantitativi di carboidrati e proteine, da inserire nella fase di post-work-out, in modo da ottimizzare la sintesi proteica e massimizzare la costruzione muscolare. Per quanto riguarda i tempi, non esiste un momento perfetto: la regola comune è quella secondo cui dovremmo consumare nutrienti entro un periodo di tempo specifico dopo l’allenamento per permettere al corpo di recuperare e al muscolo di “formarsi”. Tuttavia, il recupero e la costruzione muscolare non si verificano solo un paio d’ore dopo un allenamento, ma anche nelle 24-48 ore successive.

PROTEINE

Poiché un esercizio intenso provoca sempre microtraumi a carico del tessuto muscolare (è una reazione normale per cui non dobbiamo allarmarci), dobbiamo fornire all’organismo l’apporto proteico necessario per costruire muscoli più forti. Le quantità variano da persona a persona in relazione all’allenamento, e il dosaggio deve essere indicato da uno specialista.

CARBOIDRATI

Glucosio e glicogeno consentono all’organismo di produrre energia facilmente reperibile. Inoltre, con la giusta quantità di carboidrati in circolo, il corpo non deve smontare i suoi muscoli per ricavare energia. Se l’attività fisica è intensa e prevalentemente aerobica, il corpo utilizza zucchero e grassi. È importante ripristinare l’energia utilizzata assumendo carboidrati. La quantità di carboidrati da reintegrare tende a variare in base agli obiettivi: chi pratica uno sport di endurance, per esempio, avrà un fabbisogno glucidico più alto di chi pratica body-building o attività con i pesi. Se devi perdere peso, reintegra i carboidrati in minime dosi – mai eliminarli! – e dai maggiore importanza a proteine e grassi. Consuma uno spuntino o un pasto con un moderato contenuto di carboidrati: quelli semplici forniranno energia di pronto uso, quelli complessi energia a lungo termine. Mi raccomando, rispetta sempre il corpo e non correre dietro a mode promettenti. Chiedi sempre a un nutrizionista di elaborare per te una pianificazione dei pasti che sia affine anche alle tue esigenze di vita.


Movimento o sport? Allenamento aerobico o anaerobico? Dimagrimento o mantenimento? Sono questi i fattori da valutare nella scelta del pasto successivo all’attività fisica. Sembra apparentemente semplice, ma non lo è! Facciamo chiarezza almeno sugli aspetti più importanti, perché se pratichi attività fisica e mangi in modo adeguato, ti assicuro che il sacrificio sarà dimezzato.


	Se vai a camminare o fai un’attività fisica blanda, l’importante è che l’alimentazione sia bilanciata, ma non è necessario modificare il piano alimentare, almeno in fase iniziale.

	Se pratichi uno sport di endurance avrai un fabbisogno glucidico e necessità di reidratazione più alti di chi pratica, per esempio, body-building o attività con i pesi.

	Dimagrire e praticare attività fisica è la combo ottimale, ma attenzione a non ridurre drasticamente le quantità, altrimenti, come ti ho spiegato, non è un dimagrimento!

	Il tempo sarà dalla tua parte, non avere fretta e consolida i risultati!





Perché le donne non dimagriscono in palestra

Il mondo dell’attività fisica è per la maggior parte delle donne un’incognita, ma a essere errato spesso è il nostro approccio: scarsa volontà, pochi stimoli e poca autostima portano a non credere realmente in ciò che si sta facendo. Temiamo di non sopportare il carico di lavoro, entriamo in palestra già stanche e sconfitte, viviamo lo sport come una costrizione da abbinare alla dieta ipocalorica e non come un modo di volersi bene, di dedicarsi attenzioni e di trovare una valvola di sfogo psicofisico. Be’, fatti coraggio! Il nostro organismo garantisce un’ottima resistenza alla fatica, tanto che anche a livello agonistico uomini e donne seguono gli stessi protocolli d’allenamento, adattato ovviamente alle condizioni fisiche individuali. Quindi niente paura!

La scusa altre volte è la fretta! Quello spazio temporale è tutto tuo e devi difenderlo sempre: non dovrebbero esistere pratiche di lavoro da chiudere, pasti da preparare o altre faccende da sbrigare. La fretta porta ad allenarsi male, a non porre attenzione agli esercizi e non produce alcun risultato. Meglio fare due esercizi in meno che farli tutti male e di corsa. Prova a fermarti, quella è la tua ora! Inspira, espira e cancella ciò che ti circonda!


Ricavarsi il proprio spazio non è impossibile!

È solo questione di determinazione

senza sensi di colpa e abitudine.



Alcune di noi magari non sanno che passare da una vita sedentaria a una qualsiasi forma di attività, anche aerobica, inizialmente può portare i muscoli ad aumentare di volume perché sottoposti a un carico di lavoro al quale non erano abituati. In questi casi il peso, invece di diminuire, può aumentare lievemente. È normale! È vero che durante i primi mesi di allenamento potresti ritrovarti con la circonferenza coscia aumentata, ma è solo una situazione transitoria, nel tempo la condizione torna alla normalità, il muscolo si allunga e appare longilineo e definito. Attenzione all’intensità dell’attività che svolgi: man mano che ti alleni, i muscoli diventano più forti e si abituano al carico di lavoro. Quante volte ti sarà accaduto di utilizzare un peso che inizialmente ti sembrava un macigno e dopo qualche mese una piuma? Il lavoro va aumentato progressivamente, in seguito alle risposte dell’organismo! Mi raccomando, come per tutto, mai affidarsi al “fai da te!”

In generale, se stai affrontando una dieta dimagrante e decidi di cominciare ad andare in palestra, ti consiglio di effettuare un esame della composizione corporea all’inizio (bioimpedenziometria) e ripeterlo a distanza di un mese. Questo ti permetterà, nel caso in cui la bilancia non dia risultati soddisfacenti – e può accadere nei primi tempi dell’allenamento –, di vedere nero su bianco che effettivamente stai perdendo chili di grasso e che una parte di questi è stata sostituita da fibre muscolari. Dimagrire vuol dire perdere grasso, e anche questo fa parte del dimagrimento!


15 minuti di sport al giorno aiutano

• circolazione • insulina

• umore • peso



Cosa aspettarsi dall’attività fisica

Se sei arrivato a questo punto sicuramente hai già iniziato il tuo movimento quotidiano. Se invece non lo hai ancora fatto, inizia oggi! Ecco cinque buoni motivi per muoversi. Il movimento

- aiuta a mantenere un buon tono muscolare,

- migliora la salute e la forza delle ossa,

- riduce il rischio di insulino-resistenza, la strada verso il diabete,

- migliora il benessere psicologico e la salute mentale,

- riduce il rischio di demenza.

Non importa quanto lentamente si vada, l’importante è non fermarsi! Comincia da dove sei, usa quello che hai, fai quello che puoi. Niente è davvero difficile se lo dividi in tanti piccoli pezzi. Le persone che aspettano che tutte le condizioni siano perfette prima di agire non agiscono mai.

20 minuti al giorno...
In collaborazione con Antonio Napolitano, personal trainer

A casa

Spesso sembra che per dimagrire siano necessarie ore e ore di esercizi, associati a un lunghissimo ed estenuante allenamento aerobico. Non è così! Può sembrare strano, ma allenarti per meno tempo e nel modo giusto ti farà perdere più peso e più in fretta. Come afferma uno studio apparso sul “Journal of American College of Cardiology”, ripreso poi dagli stessi ricercatori in un articolo pubblicato sul sito The Conversation, 20 minuti di allenamento funzionale al giorno possono farti raggiungere ottimi risultati con il vantaggio di poter fare gli esercizi comodamente a casa in un tempo che tutti, organizzandosi in modo razionale, riescono a trovare. Ti ho consigliato di passeggiare 20 minuti, ma se il tempo rema contro o non puoi allontanarti da casa, questa è la soluzione adatta a te!

Allenarsi 20 minuti al giorno per dimagrire non è un’utopia, ma una grande opportunità da sfruttare per dare una svolta alla propria vita. Se poi riesci a integrare questo tempo con un paio di camminate veloci a settimana, avrai raggiunto il livello di attività fisica settimanale raccomandato e, allo stesso tempo, anche quel benessere psicofisico a cui tutti aspiriamo.

CIRCUITO TOTAL BODY 20’

[image: ]

Con EMS

Se invece hai poco tempo ma preferisci essere seguito, puoi provare l’elettromiostimolazione whole-body (EMS), una metodologia di fast-fitness in grande sviluppo. Si tratta di un allenamento non convenzionale della durata di 20 minuti che consente l’attivazione simultanea di 8-12 gruppi muscolari con diverse intensità selezionabili. A differenza di una comune seduta in palestra, questa tipologia di allenamento si basa sull’applicazione di impulsi elettrici: la trasmissione di questi segnali permette un’eccitazione delle cellule nervose e di conseguenza delle fibre muscolari, stimolandone la contrazione. La persona che si sottopone all’elettromiostimolazione indossa una tuta tecnica dotata di elettrodi che, applicati sui vari distretti muscolari e collegati a un dispositivo, definito elettrostimolatore, emettono impulsi a bassa frequenza e permettono la stimolazione della contrazione muscolare. La contrazione passiva, indotta dall’elettrostimolazione, e la contrazione attiva, generata dal movimento, permettono un reclutamento maggiore delle fibre della regione muscolare, garantendo così una seduta breve ma intensa, equivalente a circa 2 ore di palestra. Numerosi studi dimostrano i risultati di questa metodologia che, proprio come qualunque altra attività sportiva, deve essere portata avanti con costanza, almeno una volta alla settimana.

Potrai scegliere di camminare, di allenarti a casa oppure l’elettromiostimolazione. Va bene tutto, l’importante è riuscire a ritagliarsi il tempo non solo per ottenere un miglioramento da un punto di vista estetico ma anche per assicurarsi un equilibrio che permetta di sentirsi appagati e soddisfatti nella vita di tutti i giorni.


ATTIVITÀ FISICA E DIETA: FALSI MITI

Per dimagrire localmente bisogna lavorare localmente: falso

L’organismo non consuma il grasso nella zona che fai lavorare. Per esempio è inutile fare ogni mattina 30 addominali con lo scopo di eliminare la “pancetta”. Devi abbinare 30 minuti di cammino a una dieta sana ed equilibrata, solo così raggiungerai progressivamente il tuo intento.

Durante l’allenamento il grasso si trasforma in muscolo: vero e falso

Quando ti alleni è vero che fai lavorare i muscoli e consumi il grasso. Se sei amante di uno sport di resistenza come la bici, la corsa o il nuoto oppure pratichi un’attività aerobica in palestra, bruci del grasso. Se invece pratichi un’attività anaerobica aumenterà la massa muscolare, ma perderai una quantità di grasso inizialmente irrisoria.

Fare la sauna fa dimagrire: falso

Fare spesso la sauna nella speranza di dimagrire è solo un’illusione. Si tratta semplicemente di una perdita di liquidi e non di grasso. Se perdi un chilo dopo la sauna, ti basterà uscire e bere un bel bicchiere d’acqua per riprenderlo subito!

Se ti alleni consumi, quindi poi potrai mangiare di più: vero e falso

Dipende dall’intensità dell’allenamento, dalla frequenza e dalla durata. Per un’ora di allenamento tre volte alla settimana si può iniziare a mangiare di più dopo circa 3 mesi dall’inizio dell’attività. Ricorda che non è il dispendio energetico durante l’attività fisica, ma il muscolo che cresce, lavora e consuma a dare i risultati.
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Belli dentro e fuori




Piccoli accorgimenti per piacere a se stessi e agli altri

Buongiorno, dottoressa, voglio dirle una cosa... Stamattina mi sono guardata allo specchio e finalmente ho visto la vera me stessa. In quel momento ho realizzato che l’avevo soffocata mentre cercavo la donna che non ero e che non sarei mai potuta diventare. Lei lo sa bene, avevo provato davvero di tutto: digiuni, trattamenti, liposuzione, ma a ogni tentativo corrispondeva un fallimento... Oggi finalmente mi riconosco nelle mie fragilità e nelle mie curve e mi vado bene così. Ho smesso di straziare il mio corpo e ho iniziato ad ascoltarmi, a osservarmi e ora so come prendermi cura di me, dentro e fuori. Aveva ragione: da quando ho cominciato a volermi bene è cambiato davvero tutto. Ho acquisito una consapevolezza nuova, che mi guida nella vita e nel rapporto con me stessa.

Anna Laura, 50 anni, ha terminato il suo percorso da 2 mesi. Quando l’ho incontrata la prima volta era convinta di dover perdere 25 chili e di dover intervenire chirurgicamente per eliminare il grasso addominale in eccesso; diceva di essere invasa dalla cellulite e che l’addominoplastica era l’unica soluzione. Per fortuna si sbagliava. Oggi ha perso 12 kg, è una taglia 42, non ha dovuto fare nessun intervento e, grazie alla collaborazione tra angiologo e medico estetico, ha risolto anche un importante problema circolatorio che era alla base della sua cellulite.

Come ha fatto? Ha preso in mano la sua vita dedicando attenzione a se stessa come non aveva mai fatto prima, ha aggiustato l’alimentazione, ha cominciato a camminare tutti i giorni e a curare il suo corpo con piccoli gesti quotidiani alla portata di tutti.

Il primo passo? Volersi bene

Distratti da mille impegni e dai ritmi frenetici che la vita ci impone, spesso ci dimentichiamo di noi. Ci dimentichiamo che il corpo non è solo un contenitore vuoto e che emozioni, esperienze e carattere influiscono in maniera importante sul benessere, così come la capacità che abbiamo (o più spesso non abbiamo) di accettarci con pregi e difetti. Il corpo è un tutt’uno con la nostra parte emotiva, e difficilmente godremo di buona salute se siamo afflitti da problemi o pensieri che turbano la nostra serenità. Mettersi continuamente a dieta, sperimentare trattamenti apparentemente miracolosi e sputare sangue in allenamenti sfiancanti e che non fanno per noi non equivale a volersi bene, anzi! Volersi bene significa tenere conto delle nostre attitudini, abitudini alimentari, indole ed esigenze, nel bene e nel male. E se alimentazione e movimento sono alla base di uno stile di vita sano, anche le buone abitudini hanno la loro importanza e contribuiscono in maniera sostanziale al benessere e alla bellezza. Regalarsi la giusta attenzione, tutti i giorni, anche con piccoli gesti, è il punto da cui ripartire.

La perfezione non esiste

Nessuno è perfetto, tutti abbiamo pregi e difetti. Un naso molto pronunciato, il seno che ai tuoi occhi è troppo grande o magari troppo piccolo, il bacino largo o una corporatura non proprio esile. Ti concentri su canoni estetici standard, guardi l’inestetismo come una montagna da scalare e ti senti a disagio. Nascondi il tuo corpo e ignori i tuoi punti di forza. Ma siamo proprio sicuri che i tuoi difetti siano così orrendi e i pregi così poco rilevanti? No, proprio no! Che il tuo fisico sia stressato da continue diete o no, il segreto è riconoscere le sue potenzialità e fare di tutto per metterle in luce. Le caratteristiche personali, l’armonia tra pregi e difetti esaltano la tua personalità e ti rendono speciale proprio perché sono solo tue.


Se il tuo corpo o il tuo viso è segnato dal tempo

o dall’effetto yo-yo, prenditi cura di quei segni, amali! Piano piano, con le dovute attenzioni, saranno

solo lontani ricordi. Resterà un residuo:

l’esperienza di vita.



Ognuno ha il suo stile ed è questo a fare un’enorme differenza. Se l’hai già trovato sai di cosa sto parlando. Se ci stai lavorando, preparati a scoprire dei lati di te che non sapevi di avere. Puoi farlo scegliendo abiti e accessori che ti valorizzino, oppure un make-up e un taglio di capelli adatti al tuo viso. Comincia a esaltare i tuoi pregi innati e quelli conquistati. Ti piacerai più che mai, e piacerai di più anche agli altri, che scopriranno la tua vera personalità e ne saranno affascinati. Se ti fa sentire meglio, maschera – ma solo temporaneamente – ciò che non ami di te e poi inizia a prendertene cura: il tempo anche in questo caso giocherà a tuo favore, e se avrai pazienza ti accorgerai che i tuoi punti di forza sono tanti, ma prima non lo sapevi, non ne eri consapevole. Estremizzare ed esaltare al massimo la bellezza secondo canoni definiti dalla società moderna è la cosa peggiore che tu possa fare: dando troppa importanza all’apparenza piuttosto che alla sostanza, il rischio è sacrificare la tua unicità in favore dell’adesione a canoni che ci vorrebbero uguali a tutti gli altri e che ci tengono intrappolati nella ricerca ossessiva di una perfezione che non esiste.


PROVIAMO: fermati, rifletti e annota!


	Scatta 4 foto del tuo corpo: una di fronte, due di profilo e una dietro.

	Evidenzia in rosso tutto ciò che non ti piace e in verde tutto ciò che trovi gradevole.

	Dividi in tre colonne i punti critici: da un lato quelli che non puoi migliorare (altezza, bacino largo, spalle larghe ecc.), al centro quelli migliorabili solo con chirurgia (naso, seno troppo grande o troppo piccolo ecc.), a destra i punti modificabili (adipe localizzato, tessuti flaccidi, acne ecc.).



Concediti 25 giorni di tempo e, a partire dal primo, comincia a mettere in luce i tuoi pregi, senza guardare il resto. Inizia a curare gli aspetti elencati nella colonna di destra con perseveranza e dedizione. Quanti saranno i nuovi punti di forza? Se ti impegni ne acquisirai almeno tre.



Essere di buon umore, avere una pelle luminosa e capelli folti non ha sempre a che fare solo con il tuo DNA, né è sempre questione di fortuna o sfortuna. Dipende anche dalla “benzina” che introduci nel tuo corpo. Esistono tante piccole e semplici regole che, se seguite con costanza e un briciolo di attenzione, possono fare davvero la differenza. L’alimentazione è un ottimo punto di partenza.

Metti il buon umore nel piatto

Se le nostre scelte alimentari sono in parte influenzate da stress, umore e stati d’animo, è vero anche il contrario: l’entusiasmo con cui si affronta la giornata può dipendere anche da ciò che si mangia e da come si mangia. Una dieta ricca di acidi grassi essenziali omega-3, contenuti nel pesce e nella frutta secca, è un buon punto di partenza! Gli omega-3, infatti, oltre a essere responsabili della produzione dei neurotrasmettitori della felicità come dopamina e serotonina, garantiscono l’integrità e l’ottimizzazione dei rivestimenti mielinici dei neuroni, che costituiscono la materia bianca cerebrale, ottimizzando gli impulsi nervosi. Allo stesso modo è consigliabile ridurre il più possibile i cibi che contengono colesterolo e acidi grassi saturi come burro, insaccati, formaggi grassi e prodotti da forno industriali, responsabili di un deficit nel funzionamento dei circuiti cerebrali che governano l’umore.

Stai per cominciare una dieta? Presta attenzione alla corretta distribuzione di carboidrati, proteine e grassi ed evita le diete iperproteiche. L’apporto di carboidrati, infatti, è essenziale per mantenersi in buona salute, non solo fisica ma anche mentale, e un difetto cronico di zuccheri potrebbe causare uno stato di ipoglicemia con relativi sintomi ed effetti collaterali. Chi ha provato le diete iperproteiche conosce bene lo stato di euforia che si instaura nei primi tempi, ma sa anche che poi viene sostituito da repentini sbalzi di umore. Attenzione però anche all’eccesso di carboidrati!

Se ti capita spesso di essere apatico o di cattivo umore, alcuni alimenti potrebbero esserti di aiuto per riacquistare velocemente il benessere psicofisico.


	Fai in modo che la tua dieta sia ricca di pesce azzurro, noci, semi di lino e olio di oliva per i grassi buoni; frutta e verdura per gli antiossidanti e minerali come magnesio, zinco, potassio e selenio; carne, pesce e latticini per la vitamina B12; salmone, sgombro, aringa, formaggi e uova per la vitamina D.

	Il caffè va bene, ma con moderazione. La caffeina ha un’azione psicostimolante e potrebbe essere un valido aiuto al risveglio ma deve essere evitata nelle ore serali. Il consiglio è di non superare le 2-3 tazzine al giorno, meglio se consumate nella prima parte della giornata.

CIBO ANTISTRESS

Sì a…


	Pesce e frutta secca: sono fonte di acidi grassi essenziali e omega-3.

	Frutta e verdura fresche: apportano antiossidanti e minerali come magnesio, zinco e potassio.



Con moderazione…


	Burro, insaccati, formaggi grassi e prodotti da forno industriali: fanno aumentare colesterolo e acidi grassi.

	Caffè: la caffeina è da evitare nelle ore serali.

	Alcol: altera l’umore.

	Formaggi stagionati, crauti, pomodori, conserve, pesce in scatola: fanno aumentare l’istamina.

	Preparazioni industriali: contengono glutammato.






	No a un consumo abituale di alcolici; sì a un bicchiere di vino o birra saltuariamente in compagnia! L’alcol svolge un’azione disinibente e provoca quindi un peggioramento dello stato emotivo. Nel caso in cui tu abbia intrapreso qualsiasi cura con antidepressivi o ansiolitici devi essere consapevole che l’alcol interferisce con il farmaco, riducendone l’efficacia ed enfatizzando gli effetti indesiderati come debolezza e sonnolenza.

	Attenzione all’istamina... L’istamina è un neurotrasmettitore che, se introdotto in quantità elevate con l’alimentazione, può provocare mal di testa, ansia ed eccessiva irritabilità. È contenuta nei formaggi stagionati (gorgonzola, groviera, provolone), in crauti, pomodori, conserve, pesce in scatola (sardine, tonno, sgombro), pesce affumicato (aringa, salmone), crostacei, salsiccia, spinaci e vino.

	... e anche alla “sindrome del ristorante cinese”! Il glutammato di sodio ha un ruolo eccitatorio a livello del sistema nervoso centrale ed è utilizzato nelle preparazioni industriali come esaltatore della sapidità. Quando è assunto in quantità eccessive è il principale imputato della cosiddetta “sindrome del ristorante cinese”, un disturbo che si manifesta con sensazioni diffuse di bruciore, cefalea, ansia, sete, formicolii, nausea e sudorazione eccessiva, e può peggiorare gli stati depressivi.



Inizia a fare brevi passeggiate! Un regolare esercizio fisico, meglio se all’aria aperta, migliora il tono dell’umore.

L’importanza dell’acqua, risorsa di benessere

Teoricamente lo sanno tutti, ma poi solo in pochi ne tengono davvero conto: l’acqua è una fonte di benessere capace di aumentare le nostre prestazioni fisiche e mentali, e la sua importanza per l’organismo non dovrebbe mai essere sottovalutata. L’acqua è un alimento a tutti gli effetti, nutre! Oltre a rappresentare il 60 per cento del peso corporeo totale, è anche il costituente principale di ogni organismo. Le funzioni che svolge sono tante, tutte fondamentali:

– mantiene costante la temperatura corporea e il volume delle cellule;

– favorisce l’eliminazione delle sostanze di rifiuto dall’organismo aumentando l’escrezione di urina e sudore;

– consente di mantenere adeguatamente umide le superfici di naso, occhi e orecchie;

– favorisce una adeguata lubrificazione delle articolazioni tramite la produzione di liquido sinoviale;

– ha un effetto estetico perché conferisce forma e rigidità ai tessuti.

L’affermazione “l’acqua elimina l’acqua” è parzialmente vera! Bere è necessario per l’eliminazione delle tossine e per depurare l’organismo, non per dimagrire!

Ma quanta acqua ci serve in un giorno? Una persona sana che non svolge attività fisica dovrebbe introdurre complessivamente, tra alimenti e bevande, 2,5 litri di acqua al giorno. Se ne dovrebbero bere 6-10 bicchieri (pari a 1,2-2 litri) distribuiti nell’arco delle 24 ore. Quando si fa attività fisica, si ha la febbre, oppure in caso di gravidanza, allattamento o in climi particolarmente caldi il fabbisogno di acqua aumenta, in media di circa un litro al giorno.


L’ACQUA NELLA TUA GIORNATA


	Un bicchiere di acqua a colazione, 2 a pranzo, 2 a cena.

	Mezzo litro di acqua lontano dai pasti.

	Consumare alimenti ricchi d’acqua come frutta, verdura e minestre.

	D’inverno, quando lo stimolo della sete viene meno, può essere d’aiuto bere tè e tisane.



CONTENUTO MEDIO DI ACQUA IN DIVERSI ALIMENTI

Quantità di acqua (% di parte edibile):


	0: olio, zucchero

	2-10: biscotti, frutta secca (arachidi, noci, pinoli), pop-corn

	10-20: burro, farina, legumi secchi, miele, pasta

	20-40: formaggio (grana, groviera), pane, pizza

	40-60: formaggi freschi (latticini), gelati, salumi

	60-80: carne, pesce, uova

	> 80: frutta fresca, ortaggi e verdura, latte



Fonte: tabelle di composizione degli alimenti, INN, 1997



Pelle e capelli sono lo specchio della tua salute

La pelle non mente e, indipendentemente dai fattori genetici, è il primo rilevatore del tuo stato di salute. Una cute luminosa e compatta dice che digerisci bene, che non hai problemi di circolazione, che probabilmente di notte riposi e che bevi la giusta quantità di acqua.

Non tutti lo sanno, ma la pelle contiene il 20 per cento dell’acqua totale di un organismo: maggiore è la sua idratazione, migliore sarà il suo aspetto. E se una vita sedentaria, l’abitudine al fumo e una dieta non bilanciata tendono ad accelerare il naturale invecchiamento cutaneo, anche una dieta equilibrata è alla base di una pelle che – letteralmente – sprizza salute da tutti i pori. Il primo passo per conferirle splendore e mantenerla giovane sta proprio nel rispettare la corretta distribuzione di nutrienti, ricordando sempre che vitamina C, polifenoli, betacarotene e licopene sono i principali alleati di una cute luminosa e splendente. Se vuoi mantenere la tua pelle giovane, fai tue queste sane abitudini quotidiane:

– bevi almeno 2 litri di acqua,

– consuma 5 porzioni tra frutta e verdura,

– applica creme idratanti o nutrienti (a seconda del tipo di pelle e delle condizioni atmosferiche),

– non fumare,

– limita l’uso degli alcolici.

Come la pelle, anche i capelli raccontano come stai e sono i primi a lanciare segnali d’allarme quando qualcosa non va. La loro crescita dipende principalmente dai nutrienti che il sangue apporta alla radice, pertanto un’alimentazione adeguata – anche se da sola non è in grado di riparare eventuali danni causati da trattamenti aggressivi, cambiamenti stagionali, stress e fumo –, insieme a una corretta idratazione, è il primo mezzo per prevenire e combattere alcuni tipi di calvizie e per avere una chioma forte, sana e luminosa. Lo stesso vale per le unghie: se ti sembrano fragili, si sfaldano facilmente e crescono lentamente, oltre a fare i dovuti accertamenti a livello medico tieni d’occhio anche la tua alimentazione, che dovrà prevedere

– calcio: yogurt, formaggi, latte, salmone, sardine, bottarga, lattuga e spinaci;

– proteine: pollo, sogliola, tonno, formaggio, tuorlo d’uovo, noccioline, lenticchie, mandorle e pistacchi;

– oligoelementi come zinco e magnesio: banane, cacao, ostriche, gamberetti, tuorlo d’uovo, soia, cereali e pane integrale;

– ferro: carne, pesce, crostacei, tuorlo d’uovo, frutta secca e legumi;

– zolfo: cipolla, aglio e germe di grano;

– zinco: carne, latticini, uova, legumi, riso integrale, germe di grano e pesce;

– omega-3: pesce azzurro, noci e olio di semi di lino;

– omega-6: olio d’oliva;

– vitamina B12: prodotti di origine animale come carne, pesce e uova;

– vitamina A (betacarotene): frutta e verdura giallo-arancio.


FATTORI CHE FAVORISCONO LA DISIDRATAZIONE DELLA PELLE


	Fattori climatici: caldo, vento

	Patologie/stile di vita: diabete, squilibri alimentari, fumo di sigaretta, abuso di alcuni farmaci (soprattutto diuretici), abuso di sostanze alcoliche

	Fattori meccanici: rasoi, depilazione, fibre sintetiche

	Fattori chimici: saponi e detergenti utilizzati impropriamente, solventi organici, sostanze depilatorie, bagni prolungati, prodotti cosmetici inadatti, medicamenti topici






ECCO COSA SERVE ALLA TUA PELLE

Vitamina C

Contrasta il processo di invecchiamento cutaneo non solo per le sue proprietà antiossidanti ma anche per azione diretta sulle fibre di collagene; migliora l’elasticità e il tono della cute.

Dove: kiwi, fragole, arance, mandarini, mandaranci, verdure a foglia verde, peperoncini, peperoni, pomodori.

Polifenoli

Contrastano la demolizione dell’acido ialuronico e sono utili contro i danni legati al tempo o allo stress.

Dove: tè, legumi, uva, fragole, frutti di bosco, melagrana; verdure di colore rosso o viola, che contengono quercetina, canferolo, esperidina; cioccolato, cacao, olio d’oliva.

Beta-carotene

Necessario per la corretta crescita e riparazione dei tessuti corporei.

Dove: precursore della vitamina A, è contenuto in frutta e verdura di colore giallo-arancio come peperoni, carote, zucca, albicocche, melone, cachi.

Licopene

Svolge un’azione antiossidante e funziona da scudo nei confronti dei raggi UV.

Dove: ne è ricchissimo il pomodoro, e la sua disponibilità aumenta in seguito alla cottura.




BUONE ABITUDINI PER LA SALUTE DEI TUOI CAPELLI


	Non legarli con acconciature troppo strette.

	Evita il phon troppo caldo e vicino al cuoio capelluto, piastre e ferri arricciacapelli.

	Non spazzolare ripetutamente i capelli perché l’elettricità statica provocata dalla spazzola spezza la cheratina.

	Non trascurare l’igiene perché le impurità che si annidano alla base della radice ostacolano il passaggio di sostanze nutritive.





Come proteggere il tuo sorriso

Nonostante denti e gengive siano i primi a entrare in contatto con gli alimenti che introduciamo nel nostro corpo, raramente pensiamo che il cibo che mangiamo, in qualche modo, possa influire sulla loro salute. Invece è proprio così. Tra gli alimenti più amati dalla nostra bocca ci sono bieta, spinaci e in generale verdura e frutta, che stimolano la salivazione e aiutano a detergere i denti dalle particelle di placca. Sì alle verdure in foglia, sia fresche sia cotte al vapore: stimolano la salivazione e “lavano” la bocca. Sì anche alla frutta croccante e ricca di fibre come i frutti di bosco, purché senza zucchero: contengono sostanze antibatteriche capaci di ridurre i depositi di placca dell’80 per cento. In particolare i mirtilli, che contengono polifenoli e fluoro, contrastano l’azione dei batteri, responsabili di carie e di malattie della gengiva. Per il loro contenuto di calcio, tra gli alleati di bocca e sorriso ci sono anche il latte e i suoi derivati, anche se è importante lavare sempre i denti per eliminare il lattosio, zucchero che si deposita come residuo e diventa cibo per la flora batterica naturalmente presente nella bocca.


Sì a...


	Verdure a foglia: stimolano la salivazione e lavano la bocca.

	Mirtilli: contengono polifenoli e fluoro: contrastano l’azione dei batteri.

	Latte: contiene calcio.



Attenzione invece a dolci, caramelle e snack, che aderiscono ai denti e rimangono a lungo in bocca. Attenzione anche a bibite gassate, aceto e birra che, nel tempo, possono creare erosioni dello smalto. Inoltre tè, caffè, liquirizia, fumo, vino rosso con alto contenuto di tannino, succhi colorati possono macchiare i denti in modo esteticamente significativo. Il nemico numero uno di denti e gengive però è proprio lui, l’alcol, che assunto in modo eccessivo può danneggiare seriamente i denti e le mucose orali. Il momento della giornata più rischioso per la nostra bocca è l’aperitivo: patatine, tartine, arachidi lasciano infatti residui altamente adesivi il cui effetto dannoso viene moltiplicato dall’alcol che, degradato da enzimi naturalmente presenti nella bocca, viene trasformato in una sostanza capace di danneggiare le gengive. Diffidiamo delle vecchie dicerie secondo cui il superalcolico “disinfetta i denti”, perché è vero tutto il contrario! L’azione irritante dovuta ai prodotti di trasformazione dell’alcol crea la base per l’instaurarsi di carie e serie recessioni gengivali.

Con moderazione...


	Dolci, caramelle e snack: aderiscono ai denti e rimangono a lungo in bocca.

	Bibite gassate: possono creare erosioni dello smalto.

	Alcol: in bocca si trasforma in una sostanza capace di danneggiare le gengive.






BUONE ABITUDINI PER LA SALUTE DI DENTI E GENGIVE


	I cibi integrali svolgono un’azione di peeling sia sui denti sia sui tessuti molli, favorendo la pulizia e il ricambio cellulare.

	La masticazione è importante perché crea autodetersione: i denti che non masticano tenderanno a sporcarsi più facilmente.

	L’assunzione eccessiva di cibi acidi o di bibite gassate causa erosione dentale, consumando lo smalto.

	Gli zuccheri provocano carie, quindi è bene spazzolare i denti entro 30 minuti dopo averli assunti.

	Ravanelli e pomodori sono ricchi di fluoro e quindi utili a proteggere lo smalto.

	La liquirizia è un’arma a doppio taglio: da un lato altera la colorazione dello smalto ma dall’altro aiuta a combattere lo streptococco mutans, uno dei batteri che predispongono allo sviluppo di carie.





Cellulite, no grazie! La prevenzione inizia a tavola

La cellulite, termine comunemente usato per indicare quella che i medici chiamano adiposità localizzata, si manifesta con la comparsa soprattutto su fianchi, cosce, glutei e addome di fossette irregolari che danno vita alla cosiddetta “pelle a buccia di arancia”. Interessa circa il 90 per cento delle donne, indipendentemente dall’età e dalla forma fisica, ma può riguardare anche gli uomini. Correlata a una stasi microcircolatoria a livello degli arti inferiori, non sempre ha a che fare con un eccesso di peso ed è frequente anche nelle donne molto magre. Dal punto di vista alimentare, il suo principale alleato è il sale, responsabile dello sviluppo e della progressione della ritenzione idrica, la tendenza dell’organismo a trattenere liquidi nei tessuti causando un rigonfiamento. Limitare l’apporto di sale con gli alimenti è tutto sommato facile, basta adottare alcuni semplici accorgimenti.


	Per insaporire le pietanze sostituisci il sale con spezie o aromi come timo, lauro, basilico, cipolla e prezzemolo.

	Utilizza poco sale per la cottura della pasta o del riso.

	Limita il consumo di cibi conservati sotto sale, trasformati o in scatola come insaccati, formaggi stagionati, patatine, salatini e snack.

	Riduci il consumo di dadi e salse.

	Bevi un’acqua povera di sodio, ma ricca di altri minerali.



Per contrastare l’azione del sale ti consiglio, inoltre, di consumare alimenti ricchi di potassio come finocchi, indivia, sedano, carciofi, asparagi, carote, arance, kiwi, pompelmi, prugne fresche, albicocche e pesche. Via libera anche a frutti di bosco, ribes, ciliegie, arance rosse, cavoli, meloni, peperoni, broccoli e spinaci, alimenti ricchi di flavonoidi che svolgono funzione protettiva sulle pareti dei vasi.

Le mie sono indicazioni di massima che non devono essere applicate in maniera maniacale, perché non sarà certo una cena con amici o un aperitivo ad aggravare la situazione! Le piccole concessioni ci permetteranno di essere più precisi nell’alimentazione di tutti i giorni e soprattutto di essere costanti.


IL SALE

In Italia il 36 per cento del sale introdotto con la dieta è quello aggiunto durante la cottura degli alimenti; il 54 per cento è assunto tramite cibi che lo contengono, e solo il 10 per cento è contenuto naturalmente negli alimenti. Il mio consiglio è ridurre (non eliminare!) il consumo di salumi, formaggi, pizza, pane, cereali da colazione, cibi in scatola e cibi conservati in genere, che apportano elevate quantità di sodio.



Come avere la pancia piatta ed eliminare il gonfiore addominale

Stomaco, intestino, fegato, milza e pancreas sono organi vitali che si trovano nella zona addominale e prendono parte al processo digestivo. Al giorno d’oggi, i disturbi a livello gastrico e intestinale sono in aumento. Consulta sempre il tuo medico, che saprà consigliarti l’iter di accertamenti corretto o le terapie farmacologiche qualora necessarie. Spesso lo specialista non riscontra problemi di ordine medico, e quella che comunemente chiamiamo “pancia gonfia” può essere per esempio la conseguenza di un pasto troppo abbondante, di bevande gassate o gas intestinali prodotti nella digestione di verdura e frutta ricche di fibra.

Per alleviare il gonfiore addominale e avere la pancia piatta la prima cosa da fare è evitare diete drastiche e digiuni: l’effetto yo-yo causato da una perdita di peso troppo repentina a cui segue una rapida ripresa dei chili persi favorisce infatti l’accumulo di tessuto adiposo, soprattutto sul punto vita, mentre una dieta sana, equilibrata e varia è la strada giusta per raggiungere un risultato definitivo.


Un calo di peso improvviso non garantisce la perdita

di grasso, ma di massa muscolare e acqua;

la successiva ripresa dei chili, invece, riguarda esclusivamente il tessuto adiposo. Si diventa

sempre più GRASSI anche a parità di peso.



Ecco alcuni consigli utili per una “terapia d’urto” contro il gonfiore.


	Inizia con una dieta lievemente ipocalorica ed equilibrata.

	Privilegia proteine animali (carni magre, pesce, uova), cereali integrali, verdura, carote, radicchio), frutta secca e fresca, cioccolato fondente, acqua, tisane.

	Non eccedere con le pietanze molto elaborate, la frittura, i latticini stagionati, le bevande gassate, i dolci e il sale.

	Per aiutare la digestione prediligi gli alimenti cotti rispetto a quelli crudi o in scatola.

	Se soffri di aerofagia evita per qualche giorno broccoli, broccoletti, rape, cavoli e cavolfiori e scegli invece finocchi, carote, zucchine e cicoria da taglio.

	Bevi molta acqua e aiutati con tisane drenanti preferibilmente lontano dai pasti o prima di cominciare a mangiare.

	Non eccedere (ma non eliminarli) con i prodotti lievitati come pane e pizza! Una buona abitudine è quella di tostare leggermente il pane prima di consumarlo.

	Non consumare abitualmente alcolici e bevande gassate!



Quando la medicina estetica può essere un aiuto

Sono profondamente convinta che la strada maestra per stare bene con se stessi e con gli altri sia ascoltarsi e prendersi cura di sé: cura della pelle, dei capelli, delle mani e dello stile possono sembrare piccole cose, ma sono gesti necessari per esprimere quello che si è veramente e possono essere di grande aiuto per chi, soprattutto al termine di un percorso di dimagrimento, deve incontrare e consolidare “il nuovo se stesso” con un approccio al proprio corpo e al cibo completamente nuovo. Ce lo siamo detti tante volte: “accettarsi” è la parola d’ordine, e valorizzare i punti forti cercando di fare di ogni piccolo difetto un segno di personalità è il segreto per stare bene... Ma non sempre ci riusciamo!

A volte può capitare che, nonostante i chili persi e il cambio di stile di vita, si senta comunque l’esigenza di affidarsi alla medicina estetica per provare a migliorare il proprio aspetto fisico, e non c’è niente di male! La medicina estetica deve essere un mezzo di cura e di prevenzione, una strada lecita da percorrere per stare bene nel proprio corpo ma che, così come la chirurgia plastica, deve essere utilizzata con consapevolezza e buona ratio. Mai perdere di vista il senso estetico e l’armonia delle forme, cosa che oggi non è da dare per scontata: l’ossessione culturale e sociale per l’aspetto esteriore, infatti, è ormai diventata un’epidemia che pregiudica la capacità delle donne, degli adolescenti, e in modo crescente anche degli uomini, di accettarsi, con risvolti devastanti sia sulla salute fisica sia mentale e con una crescente commercializzazione dei servizi medico-estetici e della chirurgia estetica, che portano in secondo piano l’etica medica, la professionalità e la possibilità di diagnosi psicofisica.

Quando si parla di trattamenti estetici, bisogna poi distinguere fra medicina estetica e chirurgia estetica. I due termini vengono spesso confusi perché entrambe si servono di trattamenti che combattono gli inestetismi corporei. È importante comprenderne le differenze per poter eventualmente scegliere il trattamento più adeguato alle proprie esigenze.


La medicina estetica permette di eliminare o migliorare gli inestetismi del corpo attraverso tecniche non chirurgiche e l’impiego di materiali di ultima generazione perfettamente tollerati e garantiti. Trattamenti laser, filler, mesoterapia, linfodrenaggio e criolipolisi ne sono un esempio.

La chirurgia estetica è un insieme di tecniche chirurgiche utilizzate per la correzione di difetti estetici che necessitano di un ricovero e quindi di un’anestesia.

Il compito del chirurgo estetico è ripristinare l’armonia delle forme, rispettando la fisionomia del paziente, in modo da ottenere un risultato che sia esteticamente gradevole e naturale. Molto spesso è necessario appoggiarsi alla medicina estetica per consolidare al meglio il risultato della chirurgia estetica.



Quando i miei pazienti lo chiedono, li affido a specialisti che prestano attenzione a quale problematica medica sia la causa dell’inestetismo in modo che il risultato estetico sia solo una conseguenza della risoluzione del problema. Per esempio: se si tratta di cellulite e ritenzione idrica, sarà l’angiologo a escludere o confermare un’alterazione del processo circolatorio o linfatico, e poi il medico estetico a eseguire il trattamento più idoneo alla condizione clinica. Se il problema è il grasso addominale, il medico chiederà un’ecografia sia epatica sia del tessuto adiposo.

Un ultimo consiglio: fai sempre molta attenzione al viso! Ormai la mania di riempire è incalzante, ma il filler (tecnicamente una sostanza che viene iniettata per correggere imperfezioni della pelle o ritoccare gli inestetismi) deve essere l’ultimo step, non il primo! Rivolgersi a un buon medico è fondamentale: prima di iniettare sostanze riempitive ti consiglierà un piano di trattamenti non invasivi che andranno a nutrire la pelle e levigare la cute. Valuta con lui anche la possibilità di affidarti alla medicina rigenerativa: il grasso è un elisir di bellezza e può ripristinare i volumi in modo naturale. Ricorda che la bellezza sta nella tua unicità, tieni sempre a mente che l’obiettivo è migliorare non modificare; e non oltrepassare il limite.

Chiudiamo in bellezza Ora che ti piaci, non stravolgere il tuo look!
I consigli di Francesco Amatucci, make-up artist

Il trucco come strumento di benessere e comunicazione

Truccarsi è un’abitudine sana e che riguarda soprattutto le donne: vi truccate, anche, per stare meglio con voi stesse, per la volontà di piacervi e piacere, a volte nascondendo qualche difetto e valorizzando i vostri punti forti. Attraverso questo linguaggio non verbale raccontate alle persone molto di voi. Grazie al make-up valorizzate non solo l’aspetto fisico, ma anche il vostro mondo interiore, rivelate agli altri chi siete e chi vorreste essere. Vi truccate anche per sentirvi più sicure ma anche per essere più belle, ai vostri occhi e agli occhi delle persone che vi circondano. Questo non vuol dire che tutte le donne si devono truccare per sentirsi bene: il trucco non è un obbligo, tutt’altro! È creatività e libertà! Mettersi davanti allo specchio con tutti gli strumenti per il make-up è come iniziare a dipingere una tela: il pittore ha prima un progetto in mente e poi è tecnicamente in grado di realizzarlo con pennelli e colori.

Capita a volte che le insicurezze e il bisogno di camuffare un viso che non piace e che quindi non viene accettato, possano rendere il make-up eccessivo, ed è in questi casi che il trucco non giova a una donna. Può accadere, infatti, che la discrepanza tra l’immagine naturale e autentica del viso femminile e il tentativo, attraverso il trucco, di modificarlo in eccesso, lo rendano una maschera che copre ogni elemento spontaneo. Distorcere troppo i lineamenti del volto non è mai una buona idea: camuffa i tratti della personalità, producendo non solo inestetismo ma anche un’immagine falsa di sé.

Occhi e bocca

Si dice che gli occhi sono lo specchio dell’anima e in effetti è proprio così: gli occhi caratterizzano l’espressività della persona e la sua personalità, fanno parte di quella sfera della comunicazione non verbale che affascina perché implicita. Gli occhi sono una di quelle zone del viso che anche le meno esperte o appassionate amano truccare, alcune più semplicemente, altre in maniera più marcata ed eclatante. Il cosmetico di cui nessuna donna può fare a meno è il mascara, perché capace di valorizzare lo sguardo solo con un po’ di colore sulle ciglia. Matite, eyeliner e ombretti completeranno l’opera! Anche le sopracciglia, fondamentali nel definire le espressioni di un volto, hanno un ruolo di primo piano quando ci si trucca, ecco perché tenerle sempre curate è un aspetto da non sottovalutare.

Le labbra, oltre a essere la fonte dell’espressione verbale, rappresentano una delle parti più sensuali del corpo di una donna. Molte di voi amano farle risaltare con rossetti dai colori forti, modificarle e ingrandirle con un filo di matita denotando una certa sicurezza di sé. Altre, per timidezza o perché non amano le proprie labbra e non vogliono cambiarne la forma forzatamente, preferiscono sempre optare per un “nude” quasi da mimetizzarle.

Il make-up è un mondo ampio e meraviglioso ed è per questo che ti consiglio alcuni esercizi su come muovere i primi passi in modo molto semplice.

1° SETTIMANA: BASE DEL VISO

Quando si è alle prime armi, la base del viso spesso viene considerata superflua, ma in realtà uniformare l’incarnato farà risaltare come non mai il trucco che hai scelto per occhi o labbra. Non serve usare fondotinta molto coprenti e correttori su correttori. Se non hai dimestichezza con il make-up, sarà sufficiente applicare un po’ di correttore sulla zona perioculare o su eventuali imperfezioni del viso, non importa se liquido o in stick: per sfumarlo, basteranno poi soltanto i polpastrelli! Se non hai una pelle problematica, come primo step al posto del fondotinta potrai usare anche una BB cream o una CC cream. La loro applicazione è infatti molto semplice e veloce, dato che si mettono sul viso come se fossero una normale crema idratante. Fai attenzione anche a sfumarla bene sul collo, in modo da non creare uno stacco netto. Nel caso in cui tu sia alla ricerca di un effetto sofisticato, opta invece per il fondotinta, sempre con una tonalità delicata, che si stende più facilmente. Se vorrai, potrai anche non mettere la cipria.

2° SETTIMANA: CONTOURING

Per dare un tocco di colore e di definizione all’incarnato e scolpire delicatamente i lineamenti del tuo viso, la cosa migliore è utilizzare il blush in polvere: potrai infatti snellire un viso tondo applicandone una piccola quantità sotto gli zigomi e sfumandolo bene, oppure bilanciare un viso lungo mettendone un po’ vicino all’attaccatura dei capelli e sulla punta del mento. L’importante è usare un solo prodotto dal colore tenue, meglio se rosato o tinta pesca, senza esagerare con le quantità. Per definire meglio il viso con dei giochi di luce, applica dell’illuminante in maniera strategica sotto il sopracciglio e mettine un po’ anche sugli zigomi, sul dorso del naso, sull’arco di Cupido (tra labbra e naso) e sull’arcata sopraccigliare: valorizzerai così i tuoi lineamenti senza appesantirli.

3° SETTIMANA: SOPRACCIGLIA

Per quanto riguarda il make-up delle sopracciglia, potrai cimentarti direttamente nell’uso di matite, polveri o di creme colorate. Fai sempre molta attenzione, perché richiedono abbastanza manualità e si può correre il rischio di calcare troppo la mano! Se vuoi dare definizione e riempire qualche buchetto, la cosa migliore da fare è optare per un mascara per sopracciglia colorato; in alternativa, se hai la fortuna di avere sopracciglia folte e con una forma definita, si può optare per un mascara in gel trasparente.

4° SETTIMANA: OCCHI

Ombretto monocromatico e mascara costituiscono un trucco adatto a ogni età e occasione. Per gli ombretti i colori chiari (anche leggermente luminescenti), come il classico beige, sono tra i più quotati. Via libera anche ai colori nude, come l’avorio, il tortora e i marroni non troppo intensi, sia in declinazione luminosa sia opaca. Colori molto forti e pigmentati come il blu, il marrone scuro o il nero solitamente risultano più difficili da sfumare, e hanno una stesura meno semplice. Una volta completato l’ombretto potrai passare al mascara.

5° SETTIMANA: LABBRA

Il mio consiglio è optare per un balsamo per le labbra colorato o, se preferisci, potrai mettere al centro delle labbra una punta di rossetto per poi sfumarlo con un pennellino e un po’ di lip gloss sul resto della bocca, verso l’esterno.

Accettati come sei, metti in luce i tuoi punti di forza e non cercare di diventare qualcosa di diverso da te stesso, perché non funziona! Tienilo a mente, è tutto ciò che ti serve avere sempre presente per costruire la migliore immagine possibile di te, per piacerti e per piacere agli altri.
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Genitori e cibo, quanto è difficile!




Sono trascorsi diversi anni, ma ancora lo ricordo come ieri: Leonardo varca la soglia del mio studio con la madre in perfetta forma e il padre con qualche chiletto in più. Leonardo all’epoca aveva 11 anni e il suo peso superava i 120 kg. Lo osservavo perplessa e forse un tantino rammaricata mentre la madre parlava di lui. Teneva sempre lo sguardo al pavimento, e le poche volte che tirava su il volto quello sguardo era così spento da far rabbia. Non aveva amici e non voleva uscire di casa. Andare a scuola era un incubo per lui, non per lo studio ma per i commenti dei compagni di classe.

«Dottoressa, cerchi di capire, lui ha sempre fame, eppure i medici ci dicono che non ha disfunzioni.»

Chiedo ai genitori quale sia il loro atteggiamento di fronte alle sue continue richieste di cibo, e la risposta è devastante: «Non possiamo farlo morire di fame, lui è così. Noi siamo in difficoltà. Per favore, gli blocchi l’appetito!».

Scopro che ogni giorno vengono sfornati dolci solo per lui e che ogni pasto è abbondante come un pranzo di nozze! Cosa posso fare per lui? Per loro? Provo a improntare un’alimentazione che tenga conto delle indicazioni del pediatra e che sia un buon compromesso tra cultura, gusti e timori, seppur infondati, di genitori e nonni. Inizio anche un’educazione alimentare per tutti e tento l’inserimento di un percorso di psicoeducazione. Nel primo periodo sembra che tutto vada nel verso giusto: Leonardo inizia a fare rugby e a frequentare altri bambini, ma dopo alcuni mesi e oltre 10 kg persi i genitori decidono di lasciare la psicoeducazione, e tempo qualche settimana entrano in crisi: il carico morale, la gestione alimentare familiare e il fatto di non sentirsi liberi è troppo per loro. Eppure le mie diete non escludono mai nulla, anzi! Purtroppo i genitori decidono di interrompere il percorso, e la storia di Leonardo non è a lieto fine. Lo osservo di tanto in tanto sui social; ormai è maggiorenne, ma quel peso lo porta con sé ancora oggi. È difficile, lo comprendo anche come madre, ma insegnare a saper scegliere e a gestire il cibo consapevolmente, senza eccessi né rinunce, fa parte del nostro ruolo di educatori. Forse per me è stato un gioco facile, ma lo può essere anche per te!



	Insegna a tuo figlio a mangiare tutto, senza forzature.

	Fai in modo che impari a distinguere il sano dal meno sano e a trovare il giusto compromesso.

	Educalo al valore del cibo nella sua complessità.

	Se stai seguendo una dieta particolare, fai di tutto perché questo non influisca sulla sua alimentazione.





Leonardo è solo un esempio, ma essere genitori è una responsabilità anche dal punto di vista alimentare, e se si inizia quando i figli sono piccoli il gioco sarà semplice. Ogni bambino si approccia al cibo così come gli insegna la sua mamma, sin dai primi giorni di vita. Possiamo fargli assaggiare tutto senza forzare e anche se è vero che la cucina deve essere sana, è sempre importante esaltare i sapori, altrimenti quando scoprirà il junk food o pietanze più elaborate non vorrà più saperne di ciò che gli si propone a casa. Tu, genitore, sarai lo chef personale di tuo figlio! E non allarmarti se all’età di 2-3 anni inizia la raffica dei no: è una fase normale della vita, una dimostrazione di indipendenza contro cui non vale la pena combattere! Rendi i tuoi piatti colorati e belli da vedere, accetta serenamente un rifiuto ma rimanendo fermo sull’impossibilità di fare merenda più di una volta durante il pomeriggio. Vedrai che in breve tempo la fase si risana in modo naturale. Fino agli 8-9 anni il tuo ruolo è solo quello di fare ordine nella sua alimentazione e di trasferire il concetto di equilibrio e ponderazione, null’altro. I divieti portano solo a conflitti e a un cattivo rapporto con il cibo. Impara prima tu a gestire anche i piatti meno salutari e poi insegna a tuo figlio che tutto è possibile senza eccessi. La società in cui viviamo è ricca di pubblicità e tentazioni, di cibi etnici, junk food e snack di ogni tipo: impossibile rinunciare, si sentirebbe diverso da tutti i suoi coetanei.

Il buon senso vince, anche a tavola!

Essere genitori, seppur così naturale, è uno dei ruoli più difficili e precari che si possano avere nella vita. Crescere dei figli significa proteggere, coinvolgere, stimolare, insegnare, guidare. Bisogna imparare a essere confidenti e amichevoli, ma con autorevolezza. E poi il più grande paradosso: per educare dobbiamo imparare a mettere da parte le emozioni e quel forte sentimento che non ti farebbe mai dire di no! Difficile, davvero difficile, ma quando vedi i figli fiorire e viaggiare spensierati nella loro vita tiri quel sospiro di sollievo che ripaga di tutte le volte in cui hai dovuto stringere i denti per dare spazio ai rimproveri e alle negazioni. Eppure con il cibo il compito di un genitore sembra sempre essere più complicato rispetto agli altri. Negare un alimento colpisce un aspetto più inconscio, ci fa sentire sbagliati e forse fin troppo severi.

È naturale, o meglio, primordiale: nutrire è il modo con cui ogni specie animale si prende cura del proprio cucciolo dal primo giorno di vita, e lo è ancora di più per gli umani che fanno del cibo un rituale culturale e conviviale. Un legame troppo radicato e profondo per avere sempre la lucidità e la fermezza di insegnare ciò che è corretto, giocare di compromessi senza ricatti e resistere ai capricci più insistenti. Non è semplice, ma è possibile!


COSA NON DIRE MAI A TAVOLA


	Bravo, hai finito tutto! (Non è bravo se non termina? Se la pappa era troppa?)

	Se non mangi mi fai essere triste. (E se non ha fame?)

	Guarda tuo fratello, ha già finito! (Magari è solo più veloce o più affamato.)

	Se mangi tutto ti do una caramella! (La caramella è un cibo come tutti gli altri, non un premio!)

	Mangia che è buono! (Chi lo dice?)





La mia esperienza personale

Lo ricordo bene quel periodo, nei primi anni di vita di mio figlio: la lotta con i nonni e la lotta con il mestiere che svolgo nella vita. Un lavoro lungo, lento e costante e senza che lui si rendesse conto di nulla: non potevo permettere che il suo rapporto con il cibo, con il corpo, con lo sport si incrinasse o prendesse la strada sbagliata. Lo stile di vita si costruisce negli anni perché possa essere una parte imprescindibile di noi. Leggendo la mia storia ti renderai conto che, grazie a un po’ di astuzia e a molta perseveranza, oggi mio figlio ha una buona educazione alimentare, un rapporto con il cibo sereno e ponderato e una curiosità smisurata verso qualsiasi attività. Forse per me il compito è stato più semplice, ma ti assicuro che puoi farcela anche tu.

Quando Emanuele è nato pesava 2,700 kg, ma dopo 6 mesi il peso era sopra soglia. Non ricordo bene di quanto, ma diciamo che era il bambino paffuto tanto amato dai nonni. Il periodo dell’allattamento non mi preoccupava perché la cadenza dei pasti era regolare e la notte si dormiva. Lo svezzamento, invece, fu un disastro: tutti si divertivano a dargli alimenti nuovi da provare senza una regola, e fino ai suoi 2 anni di vita solo i pasti rimanevano regolari. Un tira e molla per evitare che si abituasse ai soli sapori forti e ai biscotti. Eppure, come sai, contro i biscotti io non ho proprio nulla! Ho capito a un certo punto che le battaglie le avrei perse tutte e non potevo permettere che mio figlio crescesse senza una buona educazione alimentare né, soprattutto, tra le risa dei compagni di materna e poi delle future scuole. Volevo un bambino sereno e complice della tavola! Ero e sono responsabile della sua crescita. Ho giocato al contrario, ho assecondato tutti, ho ponderato solo le porzioni e ho cominciato a lavorare gradualmente sulla consapevolezza delle scelte. Condividevo con lui le merende anche meno sane e le alternavo a quelle più salutari.

Messaggi chiari e semplici: «Facciamo merenda con lo yogurt così questa sera prepariamo le patatine?», «Non ti piacciono le verdure? Tranquillo, ritentiamo tra qualche tempo, magari con una ricetta più buona!». Le camuffavo nel cibo che gradiva e ogni tanto riprovavo. Nessun conflitto, lasciavo che lui avesse tanti cuochi personali e lentamente lo portavo a comprendere che di fronte alla sazietà poteva fermarsi. Lavoravo su di lui, gli chiedevo di ascoltare gli stimoli del suo corpo e preservavo un ordine negli orari. Non mi importava che dimagrisse subito, bastava che mantenesse il peso, la crescita staturale avrebbe sistemato tutto.

Abbiamo passato indenni, anche se non è stato facile, la fase dei “no” dai 2 ai 5 anni. Sempre la stessa linea educativa, nessun conflitto e messaggi mai contraddittori. Nessun senso di colpa, nessun ricatto. Piano piano ha iniziato a mangiare tutto, gli piaceva e gli piace essere coinvolto e condividere. Ha imparato a scegliere, a non chiedere doppia merenda perché sa che la merenda è una, così come lo sfizio, ed è normale. A casa ha sempre tutto a disposizione, dai prodotti da forno ai salati, dagli affettati ai salumi, è tutto a portata di mano, nessun tabù. Oggi è lui a scegliere se vuole la banana, il panino con il prosciutto o lo snack. È lui a chiedere un contorno. È lui a dire basta. Si regola da solo, sia sugli orari dei pasti sia sul tipo di cibo, in relazione agli allenamenti. Eh sì, si allena e non ama trascorrere le sue giornate davanti al pc. Quando non deve studiare preferisce uscire. Lunghi anni di parchi, pigiama party, passeggiate, giochi. Ora la sua normalità è questa. Ha 14 anni ed è sereno nel suo stile di vita. Non è stato facile, a volte la stanchezza sembrava assalirmi, ma alla fine con i giusti tempi si ottiene tutto.

Vietato mangiare a caso!

Queste sono le mie linea guida per insegnare ai bambini a mangiare in maniera sana ed equilibrata: prova a seguirle e negli anni le cose diventeranno facili e naturali. Inizia da subito, non ci sono tabù, nessuna moda. Ogni scelta ponderata è per il loro bene e lo resterà a vita.

L’affetto nel piatto

Per ragioni antiche, rifiutare il cibo è segno di ostilità. È frequente che davanti a un bambino che non vuole mangiare un piatto preparato con amore, l’adulto si senta ferito e rifiutato. Non è un rifiuto, può essere un capriccio o una richiesta di attenzione, oppure semplicemente un’inappetenza temporanea. Tu resta sempre con il sorriso, senza arrabbiarti. Prova a coinvolgerlo e a condividere, se la risposta è negativa accetta il rifiuto e attendi l’orario della merenda. Sarà tuo compito pensare a una merenda sana e sostanziosa, lui non sa scegliere. Gioca di astuzia e intelligenza. Consiglio: mai utilizzare le parole “bravo” e “cattivo” quando mangia o non mangia, tuo figlio vivrebbe il cibo con senso di colpa!

Disciplina a tavola

La disciplina non è la lista dei comandamenti a tavola, ma la modalità con cui tu insegni a tuo figlio a vivere e a condividere la tavola, cercando di non guardarlo con gli occhi di un adulto. Proverà a giocare, a provocarti, magari anche a lanciare le posate nei primi mesi dopo lo svezzamento. Resta impassibile quasi come se non vedessi i suoi tentativi. Si rimane seduti a tavola, si continua a chiacchierare, a sorridere e condividere. Si stancherà presto se non ha reazioni da parte tua. Devi solo insegnargli che il momento del pasto è circoscritto, che si mangia al tavolo e che quello è un momento familiare. Devi simulare ciò che accade a scuola con i compagni e sarà tutto piacevole.

Il pasto è un momento felice

È il momento dei colori, dei sapori, dei sorrisi. Non è una corsa, non un dovere. Scegli le posate giuste, riempi la tavola di colori, fuori e dentro il piatto. Metti una musica di sottofondo, ma mai la tv. Accetta le porzioni che decide di mangiare, e se tuo figlio è inappetente al punto tale da non crescere adeguatamente (secondo le indicazioni del pediatra), non imporre nulla e impara a nascondere nel piatto: puoi puntare su olio, parmigiano, carne (omogeneizzata a casa) nel sugo. Crea nel piatto disegni con il cibo, come faccine o animali! E ricorda: mai cambiare rotta, la linea è sempre la stessa altrimenti rischi di confondergli le idee.

No a giochi e tv mentre si mangia, insegna la convivialità

Nelle nostre vite frenetiche, la tavola è uno dei pochi momenti di scambio e di confronto familiare e per questo pranzi e cene in famiglia vanno affrontati con lo stesso spirito di un aperitivo o di una cena tra amici! Evitiamo di accendere tv, giochi e cellulare, che distraggono sia dalla socialità sia dal viaggio sensoriale che facciamo assaporando le pietanze. Prova da domani, vedrai che in poche settimane il clima sarà sereno per tutti!

Preparate da mangiare insieme

Quando hai tempo, nel week-end o se rientri prima dal lavoro, coinvolgi tuo figlio nella preparazione della cena o della tavola. Create insieme una forma nel piatto e fai in modo che scelga ingredienti, stoviglie e posate. Non potrà rifiutare qualcosa che ha fatto con le sue mani!

Lavora sul tuo istinto di volergli dare da mangiare e accetta che possa non avere fame

Il timore che il proprio bambino non mangi a sufficienza è comune a tanti genitori. Se sei ansioso, i controlli periodici dal pediatra ti diranno se le tue sono solo preoccupazioni o se invece è necessario trovare una nuova strategia per garantire un corretto accrescimento. È normale che per qualche anno non voglia assaggiare alcuni alimenti, camuffali con un pizzico di fantasia. Per esempio, se tuo figlio non mangia verdure, passa le zucchine e inseriscile nel sugo o nelle polpette: si abituerà gradualmente al sapore senza saperlo. Adora i panini? Creali a modo tuo a casa! Queste sono solo tre possibili soluzioni, ma ne esistono centinaia! E se ogni tanto non dovesse avere appetito, rispetta il suo orologio biologico senza stress.

Senza la mamma non si impara a mangiare

La mamma riveste un ruolo predominante nell’alimentazione dei figli sin dai primi giorni di vita e per questo ogni madre diventa un esempio pratico e non verbale a tutti gli effetti. Mostrati sempre serena e non condividere teorie alimentari, diete, ansie o le tue frustrazioni sul peso. Se sei a dieta, non farti vedere quando ti privi di qualcosa. Stai attenta a non dire mai che devi “morire di fame” perché vuoi dimagrire e soprattutto mai riversare le ansie alimentari sui figli, che devono semmai vederti cambiare senza rinunciare. Il cibo è sempre motivo di gioia!

Insegna il buon senso, nessun alimento deve essere eliminato

Insegna a scegliere e insegna soprattutto che ogni alimento ha la sua porzione e la sua frequenza settimanale. Nulla è vietato, è solo questione di buon senso!

Non farlo annoiare

Se è vero che videogiochi, tv e telefono a volte possono servire a distrarre i bambini in modo che tu possa dedicare alcuni minuti a te stesso, è vero anche che per un tempo prolungato generano noia e apatia, spengono la fantasia e la creatività, le stesse che hanno accompagnato anche te dai primi anni di vita fino alla tarda adolescenza. I tempi sono sicuramente cambiati, si gioca raramente nei cortili, ma il modo per invogliare i bambini esiste: acquista giochi che stimolino la creatività e lascia che siano loro a scegliere un’attività. Non occorre percorrere grandi distanze, per loro è socialità! Non togliere mai lo sport per lo studio, aiutali piuttosto a organizzarsi, in modo da insegnargli a gestire i tempi nel presente e nel futuro: è un impegno, ma è il compito di noi genitori! Come per te, anche per tuo figlio la noia induce a cercare più frequentemente il cibo, perché è il modo per appagarsi.
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Se tutto questo non ha funzionato




Ilaria, 33 anni e 134 kg di vissuto poco piacevole. Passa da binge eating a bulimia da molto tempo, e come se non bastasse da qualche anno ha fatto capolino nella sua vita l’insulino-resistenza. È seguita da un endocrinologo, ma la lista di nutrizionisti è infinita. Arriva tra sconforto, scetticismo e un velo di speranza. Iniziamo insieme un percorso di educazione alimentare e comportamentale. Nel tempo Ilaria riesce nell’impresa di perdere 30 kg e di avere finalmente un rapporto non più compulsivo con il cibo: non teme i pacchi di biscotti nella dispensa e vive serena tutti gli eventi sociali. Un successo più di vita che di dieta. La spensieratezza riempie, alleggerisce e solleva. Decidiamo di stabilizzare il peso per un periodo; la dieta, per quanto possa essere elastica nelle scelte, è sempre una piccola restrizione. Ne parliamo a lungo. Ilaria, nel pieno delle sue nuove consapevolezze, riconosce a se stessa che affrontare il secondo giro di boa sarebbe per lei un carico troppo pesante, e rimanere a 104 kg a 33 anni non è solo rischioso ma anche poco gratificante esteticamente. Decidiamo di sentire un endoscopista dopo aver superato la soglia dei 99 kg. Ilaria fa una sleeve reversibile. Da 99 kg raggiunge i suoi 58 kg, peso corretto per la sua corporatura. Oggi è felice nel suo nuovo corpo, nel suo nuovo stile di vita.

Ilaria è l’esempio per eccellenza, e lo sarebbe stata anche se non fosse riuscita, nonostante il pool di specialisti e il forte desiderio di cambiamento. Ammettere a se stessi i propri limiti è simbolo di grande forza caratteriale, non è una sconfitta. Se sei andato troppo oltre, se sei sovrastato dagli eventi passati, non hai la giusta spinta emotiva e sai di non avere le energie necessarie per essere costante, fai un ultimo tentativo cambiando la strategia.

Prova, affidandoti a professionisti, a cambiare la modalità di vedere e affrontare una dieta. Esci dalla concezione che si dimagrisce solo con protocolli alimentari drastici, perderesti solo altro tempo e continueresti a danneggiare il tuo stato di salute fisico e psicologico. Prova a darti un tempo e un’attenzione diversi: prendi 6 mesi solo per te. Inizia a cambiare dentro per cambiare fuori. E anche se 6 mesi non portano al risultato ponderale desiderato, lavorando su te stesso raggiungerai sicuramente una maggiore serenità nel rapporto con il cibo e con la sfera sociale. Il dimagrimento definitivo arriverà con i dovuti tempi, perché è impossibile cancellare anni di vita e di lotte con le diete in pochi mesi di lavoro.

Se neanche questo funziona o ti rendi conto di non avere la forza necessaria per darti la spinta, nonostante il supporto dei professionisti sia adeguato alle tue esigenze, significa che la tua soglia emotiva è stata superata. Non hai perso la guerra, ma solo una battaglia. Con l’intento di fare un percorso di psicoeducazione comportamentale, di mettere a tacere buona parte dei vuoti emotivi che ti inducono a mangiare, di ripristinare un rapporto con il cibo senza privazioni e tabù e di rimettere in discussione tutto ciò che ti ha portato a questa condizione, hai ancora due possibili strade da percorrere, che dovrai considerare comunque un punto di inizio e non di arrivo: il trattamento endoscopico (reversibile) o il trattamento chirurgico bariatrico (definitivo). In entrambi i casi si tratta di un aiuto fisico a mangiare meno e, quindi, utile a prendersi il tempo necessario a imparare a gestire le emozioni, a riassaporare le pietanze e a ristabilire un buon rapporto con il cibo. Uno svezzamento a tutti gli effetti, una nuova vita. È come viaggiare in motorino e non a piedi.

Il trattamento endoscopico dell’obesità

Una possibile strada per contrastare l’obesità, uno dei principali problemi di sanità pubblica soprattutto per le comorbidità che comporta (ipertensione arteriosa, cardiopatia ischemica, diabete) e per i costi che ne conseguono è la procedura endoscopica. Nella sua reversibilità infatti consente di perdere peso senza intervento chirurgico e rappresenta un aiuto temporaneo per tutte le persone reduci da innumerevoli programmi alimentari e dalla difficoltà di essere costanti e portarli a termine. Talvolta affrontare una dieta per un periodo lungo è un’impresa ardua, e l’endoscopia, oltre a ridurre le difficoltà iniziali, permette di effettuare il percorso di educazione alimentare e comportamentale che porta al dimagrimento e a un nuovo stile di vita con facilità e leggerezza. Non è la soluzione alla perdita di peso, ma un aiuto per raggiungere il cambiamento a breve e lungo termine. Per questo viene utilizzata sia per aiutare il paziente al rispetto di programmi dietoterapici sia per indirizzarlo a interventi chirurgici non invasivi.

Poco invasiva, ripetibile e gravata da un rischio di complicanze più contenuto rispetto alla chirurgia, l’endoscopia ha un grande potenziale e può svolgere sia un ruolo di trattamento primario sia di “ponte” verso la chirurgia, riducendo i rischi operatori. Negli ultimi anni grandi novità sono state presentate nel trattamento endoscopico dell’obesità patologica, e le principali tipologie di trattamento endoscopico dell’obesità attualmente esistenti vanno dai diversi tipi di palloncini intragastrici fino alla gastroplastica verticale endoscopica, nota anche come sleeve. L’endoscopia permette di effettuare un intervento transitorio.

I palloncini intragastrici agiscono come dispositivi occupanti spazio, comportano quindi una sazietà precoce inducendo una perdita di peso. I palloni sono approvati per un posizionamento della durata di 6-12 mesi. Vanno quindi rimossi per via endoscopica dopo tale periodo di tempo (eccetto il pallone Elipse che si autodegrada e viene espulso per via naturale dopo 12 settimane dal posizionamento). I palloncini intragastrici sono sostanzialmente di tre tipologie diverse con diverse indicazioni e modalità di posizionamento.

L’indicazione è il trattamento dell’obesità nei pazienti con BMI > 30 kg/m2 fino a un BMI > 50 che non hanno tratto beneficio dalle modifiche dello stile di vita e precedenti interventi dietetici. Questi dispositivi risultano particolarmente utili nell’ottenimento di un rapido calo ponderale preoperatorio (pre-chirurgia bariatrica nei super-obesi, pre-chirurgia ortopedica), ma anche nel trattamento dell’obesità “fine a se stessa”.

Gastroplastica verticale (sleeve) endoscopica

L’endoscopia bariatrica rappresenta un’opzione meno invasiva rispetto alla chirurgia, più efficace rispetto ai trattamenti medici e alle modificazioni dello stile di vita da soli e con una morbilità e una mortalità minori se comparata alla chirurgia bariatrica.

PROCEDURA

La gastroplastica verticale endoscopica (GVE) è una procedura endoscopica mininvasiva che permette di apporre suture a tutto spessore a livello della parete gastrica per via transorale, ottenendo una restrizione del volume gastrico e un ritardato svuotamento gastrico con conseguente senso di sazietà precoce. La procedura ha un effetto di durata maggiore e una maggiore efficacia rispetto al palloncino intragastrico, e ha la caratteristica di essere un intervento ripetibile e reversibile. Inoltre, non ha controindicazione in caso di un’eventuale futura chirurgia bariatrica.


Pro gastroplastica verticale endoscopica


	Reversibilità.

	Non si provocano stenosi gastriche, per cui la gastroplastica verticale endoscopica non determina intolleranza alimentare o sensazioni di difficoltà al transito.

	• Minimo rischio di complicanze precoci o tardive legate alla tecnica.



Contro gastroplastica verticale endoscopica


	Se non si effettua il percorso psicologico e nutrizionale nel post-intervento, rischio di riacquisire peso.





A CHI SI RIVOLGE

La procedura è indicata nei pazienti affetti da obesità con BMI 30-35 kg/m2 con comorbidità oppure BMI > 35. Inoltre, rispetto alle indicazioni della chirurgia bariatrica, la GVE può essere eseguita anche nei pazienti di età superiore ai 65 anni. Ulteriore indicazione a tale intervento riguarda tutti i pazienti che rifiutano la chirurgia bariatrica. In regime privato il limite minimo per essere sottoposti alla procedura è un BMI 27 kg/m2.

FOLLOW-UP

I risultati attesi dopo la procedura di GVE sono una perdita di peso corporeo totale di circa il 15-20 per cento e una perdita di peso corporeo in eccesso di circa il 50-70 per cento dopo 12 mesi di follow-up.

PREPARAZIONE E INTERVENTO

La preparazione preoperatoria comprende esami ematici di routine, una gastroscopia eseguita dall’operatore che effettuerà la procedura, una valutazione multidisciplinare che confermi l’indicazione all’intervento e che comprenda la presenza di un dietologo, di uno psicologo, di un endocrinologo/internista e di un chirurgo. La procedura viene eseguita in regime di ricovero, in sala endoscopica, in anestesia generale. Ha una durata di circa 40-60 minuti.

Il trattamento chirurgico bariatrico

La chirurgia bariatrica è considerata oggi il gold standard per il trattamento dell’obesità patologica, ma questa terapia ha indicazioni ben precise e limitate, è definitiva e implica un cambiamento di vita consistente. Una decisione difficile da prendere e ben lontana dall’essere accettata dai pazienti, anche se gravemente obesi. Spesso spaventa o subisce rifiuti inconsci proprio per l’impossibilità di tornare indietro.

A CHI SI RIVOLGE

La chirurgia può essere presa in considerazione solo in pazienti opportunamente informati e motivati, in cui il rischio operatorio è accettabile e dopo il fallimento di programmi integrati di trattamenti non chirurgici (dieta, esercizio fisico, terapie comportamentali); si tratta di una procedura definitiva e riguarda una cerchia ristretta di pazienti, che devono essere in grado di partecipare ai programmi di trattamento e di follow-up a lungo termine:

- pazienti con un BMI superiore a 40,

- pazienti con un BMI tra 35 e 40 che hanno comorbidità ad alto rischio o problemi fisici che interferiscono con una normale qualità della vita.

Nel corso di questi ultimi anni le linee guida sono sostanzialmente rimaste invariate, fatte salve le eccezioni relative all’età, sia in termini di riduzione, al di sotto dei canonici 18 anni, sia in termini di incremento, in linea di massima fino ai 60 (dai dati del Registro Nazionale della Società Italiana di Chirurgia dell’Obesità si evince che solo circa il 2 per cento dei pazienti operati ha un’età variabile dai 60 ai 65 anni e solo circa lo 0,5 per cento un’età superiore ai 65 anni). Il merito sostanziale e incontrovertibile delle prime linee guida è stato l’introduzione di un criterio di BMI minimo (superiore a 40 o tra 35 e 40 in presenza di almeno una comorbidità correlata all’obesità e suscettibile di miglioramento o guarigione per la perdita di peso), al di sotto del quale la terapia chirurgica non avrebbe dovuto essere presa in considerazione.

Questi di seguito gli interventi più comuni oggi.

Gastroplastica verticale (sleeve gastrectomy) definitiva

La gastroplastica rappresenta l’intervento per correzione dell’obesità grave più noto e, sino a pochi anni fa, più diffuso al mondo. Attualmente circa il 30 per cento degli interventi eseguiti in Italia sono di questa tipologia che, volendo provare a schematizzare, consiste nella creazione di una piccola “tasca” gastrica grande poco più di una siringa (20-30 cc).

INDICAZIONI PREFERENZIALI ALLA GASTROPLASTICA

Pazienti obesi con indice di massa corporea (BMI) tra 35 e 50 kg/m2, con presupposto di valido adattamento alle regole alimentari indotte dall’intervento stesso.

VANTAGGI


	Semplicità di esecuzione (è più complesso l’intervento laparoscopico) e assenza di alterazione dei meccanismi della digestione rispetto agli interventi non restrittivi gastrici;

	rischio operatorio limitato;

	valido risultato sulla perdita di peso: riduzione media del 50-60 per cento dell’eccesso di peso preoperatorio (ma con ampia variabilità da caso a caso, come per tutte le categorie di interventi);

	scarse complicazioni e assenza di rischio di carenze metaboliche e nutrizionali a distanza.



SVANTAGGI

Rischio di fallimento sulla perdita di peso sin dalle fasi iniziali oppure rischio di recupero di peso negli anni successivi. L’insuccesso in genere è correlato alla non collaborazione da parte del paziente nel seguire un percorso psicologico e alimentare educativi soprattutto nei primi mesi dopo l’intervento.

EFFETTI COLLATERALI E PRINCIPALI COMPLICANZE

Il vomito è l’effetto collaterale più tipico, soprattutto se l’alimentazione, pur con cibi solidi, è troppo abbondante e/o troppo veloce (sono indicati pasti frazionati di piccolo volume, con ingestione di pezzi piccoli, valida masticazione e notevole lentezza). A causa di continui aumenti di pressione all’interno della tasca gastrica, nel tempo si possono verificare complicanze quali il cedimento della sutura di separazione della tasca gastrica dallo stomaco adiacente con conseguente aumento dell’alimentazione e ripresa del peso con il passare degli anni.

Mini bypass

Il mini bypass gastrico è una procedura chirurgica per il trattamento dell’obesità e della sindrome metabolica. È costituito da una lunga e stretta tubulizzazione gastrica praticata lungo la piccola curvatura dello stomaco che viene suturata a una lunga ansa digiunale portata in sede sovramesocolica. Il mini bypass gastrico può considerarsi una tecnica con un’azione restrittiva causata dalla tubulizzazione gastrica e una moderata azione malassorbitiva causata dalla esclusione di 180-250 cm di intestino tenue dal transito alimentare.

COMPLICANZE (TRATTO DALLE LINEE GUIDA SICOB)


	Fistola della anastomosi gastro-digiunale (0,9 per cento): può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.

	Fistola della sutura gastrica dello stomaco tubulizzato (0,2 per cento): può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.

	Fistola della sutura gastrica dello stomaco escluso (0,2 per cento): può essere trattata in maniera conservativa o chirurgica.

	Stenosi della anastomosi gastro-digiunale: può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.

	Emorragia della linea di sutura o della anastomosi gastro-digiunale (0,2 per cento): può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.

	Ulcera perianastomotica (0,6 per cento): può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.

	Esofagite da reflusso (1,5 per cento): può essere trattata in maniera conservativa o chirurgica.

	Occlusione intestinale (0,1 per cento): è trattata in maniera chirurgica.

	Malnutrizione (0,9 per cento): può essere trattata in maniera conservativa, endoscopica o chirurgica.



CONCLUSIONI

Il mini bypass gastrico costituisce una procedura bariatrica sviluppata per ridurre i rischi del bypass gastrico tradizionale. Offre, infatti, i vantaggi di una procedura sicura e riproducibile, con buoni risultati in termini di perdita di peso e riduzione delle comorbidità, e bassa percentuale in termini di complicanze e mortalità.

Alimentazione e psicologia

Se stai leggendo questo capitolo, quasi sicuramente non è semplice curiosità.

Come ti ho spiegato in ogni pagina, non è la restrizione calorica a fare la differenza, ma il tuo metterti in discussione, metterti a nudo davanti a te stesso e ricominciare da capo. Il rapporto con il cibo va ben oltre il semplice atto meccanico, nasconde motivazioni molto più radicate e profonde. Qualunque sia la strada che tu decidi di percorrere (tradizionale, endoscopica o chirurgica), il mio consiglio è fare pace con se stessi e ripartire.

Capita spesso che, quando i pazienti bariatrici mi vedono varcare la soglia della loro stanza il giorno prima dell’intervento, si irrigidiscano e a volte palesino esplicitamente il loro dissenso. Pensano ovviamente agli anni di dieta restrittiva e non hanno alcuna intenzione, soprattutto dopo un intervento, di proseguire sulla stessa linea. Spiego loro che si lavorerà al contrario: nessuna privazione, nessun limite. Sarà uno svezzamento, una riscoperta di sapori. Fatto salvo le prime settimane, in cui il protocollo alimentare è tecnico per ragioni post-chirurgiche, a partire dalla quarta settimana dalla procedura si inizia a riassaporare e reintegrare tutto.

L’intervento aiuta nelle porzioni e nella velocità di consumo del pasto: se il paziente non oppone resistenze, il “gioco” non solo è semplice, ma anche molto piacevole! È in questo momento che ricevo un sorriso e una possibilità da parte del paziente. Spiego i dettagli in modo che possa essere pienamente consapevole. Racconto anche come nel contempo i medici lavorino per sistemare i problemi metabolici correlati al peso e lo psicologo per ripristinare l’equilibrio emozione-cibo. Sei-otto mesi di lavoro in discesa. Rifiutare di essere seguiti e guidati da professionisti rappresenta un rischio di vanificare i risultati nel tempo: se la priorità resta il peso, terminato l’effetto della restrizione l’atteggiamento nei riguardi del cibo avrà nuovamente la meglio e l’ago della bilancia tornerà a salire. Se scegli questa strada fallo fino in fondo e godi appieno della tua rinascita. Dai a te stesso una vera possibilità! In bocca al lupo!
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META Experience




Siamo arrivati al termine del nostro viaggio... Spero di esserti stata d’aiuto e di averti offerto spunti utili per avvicinarti al cibo con una modalità nuova e per trovare lo stile di vita che fa per te. Ho cercato di rendere comprensibili e meno teoriche le nozioni scientifiche che per la loro complessità a volte stentano a entrare nelle case. Spero infine, seppur nella semplicità, di essere riuscita a fornirti mezzi chiari, facilmente fruibili ed efficaci. Ho tentato di rendere pratico ogni concetto, piccoli compiti domestici per iniziare ad avere feedback positivi e toccare con mano che quanto scritto non è solo teoria ma anche pratica! Spero infine di aver generato in te l’esigenza di metterti al centro, di acquisire consapevolezza, di trovare il giusto compromesso tra scienza e realtà e soprattutto di guardarti con occhi nuovi.

Ma prima di salutarci ti invito a rifare il test nel pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf in modo da toccare con mano i passi avanti che hai fatto. Nelle prossime pagine trovi una sintesi dei principi di META Experience e del lavoro che svolgo nella pratica, insieme alla mia équipe, sui pazienti.

Il percorso per ritrovare se stessi e rinascere

Il metodo META – acronimo di Medical Education Transform Action – è il primo protocollo scientifico di dimagrimento ideato per riequilibrare il peso corporeo a partire dal benessere mentale e fisico, un percorso di rieducazione verso la positività nei confronti del proprio corpo, che parte dalla sfera emotiva e riguarda la salute della persona a 360°.

Non si limita alla sola dieta e non è nemmeno un semplice piano alimentare personalizzato con l’obiettivo del dimagrimento fine a se stesso. Con un approccio interdisciplinare, META punta alla trasformazione psicofisica totale della persona attraverso una serie di azioni terapeutiche che agiscono su mente e corpo e che combinano nutrizione, attività fisica, supporto psicologico, rieducazione comportamentale ed estetica. Il risultato è il raggiungimento del peso corporeo ideale.

Compito degli specialisti del protocollo META è creare un percorso di riflessione personale su punti di forza, percezione del corpo, rapporto con il cibo e stile di vita, in modo da arrivare a una rieducazione mentale e alimentare personalizzata che non ha nulla a che vedere con uno stereotipo di bellezza filiforme, ma contempla ed esalta anche la diversità nelle forme più curvy, purché ci sia armonia.

META Experience è un lavoro in tre obiettivi e prevede tre fasi.

Obiettivi


	Acquisire autoconsapevolezza

	Ritrovare il proprio equilibrio psicofisico

	Ottenere risultati duraturi



Fasi


	Fase diagnostica

	Fase operativa

	Fase di mantenimento



Nella fase diagnostica il paziente viene preso in carico da un team medico-scientifico che ne studia tutti gli aspetti: dietista e nutrizionista, medico internista e/o endocrinologo, medico dello sport e personal trainer, cardiologo e psicologo a cui si aggiungono, quando ritenuto necessario, anche dermatologo, chirurgo endoscopista, chirurgo plastico, ortopedico, fisiatra, fisioterapista e osteopata. La diagnosi parte dal DNA e prende in considerazione il livello di conoscenza e consapevolezza del sé, il rapporto con il cibo e l’attitudine al movimento della persona, che alla fine può contare su un unico piano combinato di cure e comportamenti in grado di correggere le cause biologiche dell’aumento di peso, ma anche della difficoltà di mantenerlo normale.

La diagnosi META Experience prevede il test del DNA: con un semplice tampone salivare si riesce a ottenere un quadro completo delle caratteristiche genetiche che influiscono sull’alimentazione, sul metabolismo e su eventuali intolleranze alimentari. Dalle informazioni scritte nel codice genetico del paziente, il team medico elabora un unico piano combinato di cure, abitudini alimentari e comportamentali capaci di contrastare le cause biologiche dell’aumento di peso o della difficoltà a mantenerlo. Si adottano strategie che, in presenza di un adeguato stile di vita e di una consapevole gestione delle emozioni, sono tali da rendere il rapporto con il cibo sano e sereno.


BENESSERE, ALIMENTAZIONE E DNA COME SONO CORRELATI?

Il codice genetico contiene tutte le informazioni di cui abbiamo bisogno per sapere come alimentarci al meglio senza correre il rischio di incappare in alterazioni metaboliche, aumento di peso inspiegabile, oppure intraprendere routine che potrebbero rivelarsi dannose.



Con il test del DNA, META Experience


	rileva la predisposizione a intolleranze alimentari (celiachia, intolleranza al lattosio, fruttosio, sensibilità alla caffeina, al nichel, all’alcol e solfiti),

	rileva possibili alterazioni cardiovascolari, del metabolismo, dell’omocisteina, dell’antiaging,

	analizza lo stress ossidativo, la risposta infiammatoria e la salute delle ossa.



Durante la fase operativa si mette in pratica, attraverso controlli settimanali, il programma di dimagrimento educazionale creato su misura dai medici, in un meticoloso lavoro interdisciplinare, con e senza chirurgia. Si punta a diminuire i chili in eccesso a partire dalla gestione delle emozioni e dalle conoscenze individuali, indirizzando la persona verso la sua personale meta di benessere psicofisico totale.

Contemporaneamente inizia anche l’approccio al movimento fisico.


	Si inizia un programma di attività fisica su misura che tiene conto di abitudini, fattori psicologici e stile di vita.

	Ogni allenamento può avere una frequenza flessibile, un periodo personalizzato a partire dai 20 minuti, un impiego cardiovascolare e non necessariamente importante.



La fase di mantenimento è quella più delicata e punta a consolidare e radicare quanto si è appreso nel percorso. Psicoterapeuti e nutrizionisti lavorano non solo per stabilizzare la nuova modalità di approccio alla vita e al cibo, ma anche per rafforzare le consapevolezze acquisite e serrare la nuova “casa” in cui si vive. L’impegno richiesto inizialmente è bisettimanale, poi mensile, trimestrale, semestrale e, alla fine, annuale. Può durare da 3 a 12 mesi, fino al raggiungimento di una totale autonomia.

La META Experience si conclude “in bellezza” con il team Beauty & Style, un aspetto leggero e dinamico che guida il paziente a “vestire” il nuovo IO. L’aspetto esteriore è idoneo a essere valorizzato, curato nei dettagli e mostrato a se stessi e al mondo esterno. Il corpo comunica al mondo cosa racchiude al suo interno. È il benessere a parlare, è la rivalsa a imporsi, la personalità a definirne i colori e lo stile. Stylist, hair stylist e make-up artist/beauty insegneranno a prendersi cura di se stessi a 360° e a trovare un nuovo look.


QUANTO TEMPO SERVE?

In genere il percorso di META Experience

può durare da 3 mesi a un anno, con verifiche frequenti

per valutare progressi e difficoltà. Si lavora insieme

e, passo dopo passo, si vince insieme.
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Piatti sfiziosi e ricette




Se hai letto con attenzione questo libro, ormai ti sarà chiaro che per me non esistono piatti che non si possono mangiare: nulla è vietato, l’importante è usare la fantasia e mantenere le giuste quantità.

Io consiglio ai pazienti di consumare gli stessi pasti del resto della famiglia e spiego come fare, passo dopo passo. Quando li vedo in difficoltà, per agevolare i pazienti, soprattutto se poco abili in cucina o con poco tempo a disposizione, offro loro la possibilità di avvalersi di un catering biologico a cui invio le indicazioni dietetiche che elaborano le pietanze rispettando i loro gusti. A una condizione: che prendano spunto e provino da soli la volta seguente!

Nelle pagine che seguono, ti riporto alcuni esempi di piatti che potrai provare a casa con la tua famiglia.








APERITIVI




Birra analcolica, crudités di verdure, un bicchierino di cous cous alle verdure, 5-6 cubetti di prosciutto cotto.

Aranciata senza zucchero, 5-6 cubetti (10 g cad.) di formaggio tipo provola, un cucchiaino raso di miele, crostini di pane preparati con una fetta di pancarrè.

Bevanda senza zucchero lime e menta, 2 crêpe preparate con 20 g di farina e 40 g di albume, farcite con formaggio spalmabile, tofu, salmone affumicato o verdure.

Bloody Mary analcolico (preparato con kefir d’acqua, pomodorini, lime, sedano e wasabi), un bicchierino di ceci, due cubetti di feta.








PRIMI PIATTI

Riso Carnaroli semilavorato in crema di porcini con funghi trifolati e brunoise di zucca al profumo di limone e prezzemolo




Ingredienti

- 60 g di riso Carnaroli

- 150 g di funghi

- 100 g di zucca

- 5 g di olio evo

- limone non trattato q.b.

- prezzemolo tritato q.b.

- sale q.b.

Procedimento


	Pulire i funghi e tagliarli a pezzetti, metterli in una padella antiaderente con l’olio e cuocerli per 5-10 minuti.

	Frullare una parte dei funghi con un frullatore a immersione e mettere da parte.

	Per la brunoise: tagliare la zucca a dadini e metterla a cuocere in un mestolo di acqua finché non si ammorbidisce.

	In una pentola far bollire l’acqua per il riso, salare e far cuocere per circa 10 minuti.

	Scolare il riso e aggiungere la crema di funghi porcini.

	Impiattare e decorare con i restanti funghi trifolati e la brunoise di zucca. Arricchire il piatto con una spolverata di scorza di limone non trattato, un pizzico di sale e del prezzemolo.










PRIMI PIATTI

Riso basmati saltato con brunoise di verdure




Ingredienti

- 70 g di riso basmati

- 100 g di verdure miste (carote, fagiolini, zucchine ecc.)

- 4 g di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Lessare il riso in acqua leggermente salata, scolarlo e trasferirlo in una ciotola per farlo raffreddare.

	Per la brunoise, tagliare le verdure prima a julienne e poi a dadini, trasferirle in una padella con l’olio, una presa di sale e lasciar cuocere per 5-6 minuti.

	A questo punto unire il riso e amalgamare bene tutti gli ingredienti per qualche minuto.

	Impiattare e servire.










PRIMI PIATTI

Orecchiette integrali con pomodoro fresco, melanzane e basilico




Ingredienti

- 60 g di orecchiette integrali

- 100 g di melanzane

- 150 g di salsa di pomodoro

- basilico q.b.

- 4 g di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Tagliare le melanzane a cubetti e lasciarle in ammollo con un pizzico di sale per circa 15 minuti.

	In una padella mettere l’olio, la salsa di pomodoro e le melanzane scolate, e far cuocere il tutto a fiamma moderata per 15-20 minuti.

	Nel frattempo in una pentola far bollire e salare l’acqua per le orecchiette.

	Scolare le orecchiette e aggiungerle nella padella con la salsa di pomodoro e le melanzane e farle andare a fuoco alto per ancora un paio di minuti.

	Impiattare e aggiungere due foglioline di basilico per decorare.










PRIMI PIATTI

Insalata di farro con tonno al naturale e dressing di pomodorini alla polvere d’olive




Ingredienti

- 50 g di farro

- 50 g di tonno

- 200 g di verdure

- 5-6 pomodorini secchi

- 2 g di polvere di olive

- 1 cucchiaino da tè di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Immergere il farro in una pentola di acqua bollente leggermente salata e lasciar cuocere per circa 20 minuti.

	Per il dressing frullare i pomodorini secchi con l’olio con un frullatore a immersione fino a ottenere un composto liscio.

	A questo punto scolare il farro, aggiungere il tonno e la salsa e amalgamare bene il tutto.

	Impiattare e guarnire con la polvere di olive.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Brasato di manzo nella sua salsa con fondo di carciofini stufati




Ingredienti

- 150 g di scamone

- 300 g di carciofini

- 20 g di vino rosso

- prezzemolo q.b.

- 1 spicchio di aglio

- 1 cucchiaino da tè di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Marinare in una ciotola lo scamone con il vino rosso e lasciarlo a riposo per una notte (12 ore).

	In una pentola versare l’olio, la carne e un pizzico di sale e procedere con la rosolatura da tutti i lati.

	Aggiungere il liquido della marinatura e lasciar cuocere fino a creare una salsina densa.

	A parte stufare i carciofini in acqua aggiungendo un pizzico di sale, prezzemolo e lo spicchio di aglio. Coprire con un coperchio e lasciar cuocere per 20-30 minuti a fiamma bassa.

	Impiattare adagiando il brasato sulle sue verdure e ricoprire con la salsa ottenuta durante la cottura della carne.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Coste al vapore in olio evo




Ingredienti

- 280 g di coste

- 5 g di olio evo

- spezie e odori q.b.

Procedimento


	Marinare le coste con l’olio, gli odori e le spezie (per esempio rosmarino, aglio, peperoncino) per 4-5 ore.

	Riempire una padella con abbondante acqua e portarla a ebollizione.

	Inserire le coste in una vaporiera e lasciar cuocere per circa 30-40 minuti.

	Servire ben caldo.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Filetto di branzino in panure senza glutine alle erbe su letto di spinaci con pachino arrosto, rapa e carote a bastoncino




Ingredienti

- 120 g di branzino

- 200 g di verdure (pomodori pachino, spinaci, rapa, carote)

- 5 g di pangrattato senza glutine

- erbe aromatiche q.b.

- 4 g di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Cospargere il filetto di branzino con la panatura senza glutine alla quale avremo aggiunto delle erbe aromatiche a piacere.

	Tagliare a metà i pomodori pachino adagiandoli insieme al branzino in una teglia con carta da forno.

	Cuocere il tutto in forno preriscaldato a 180 °C fino a doratura del pesce.

	A cottura ultimata aggiungere un pizzico di sale.

	Preparare il piatto con gli spinaci precedentemente saltati in padella con l’olio, la rapa e le carote tagliate a bastoncino; infine adagiare il branzino con i pachino arrostiti.

	Servire ben caldo.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Flan d’uovo al radicchio su letto di carote saltate




Ingredienti

- 100 g di uova

- 200 g di carote

- 3 g di parmigiano

- 1 cucchiaino da tè di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Cuocere le carote in padella con l’olio e due cucchiai di acqua, aggiungere un pizzico di sale e lasciar andare a fuoco basso finché non si saranno ammorbidite.

	Separare i tuorli dagli albumi.

	In una ciotolina unire i tuorli crudi con le carote cotte e il parmigiano.

	Montare gli albumi e aggiungerli nella ciotolina con tuorli, carote e parmigiano.

	Inserire il composto così ottenuto in pirottini e cuocerlo a bagnomaria nel forno a 160 °C per circa 30-40 minuti.

	Una volta pronto lasciare intiepidire per qualche minuto, capovolgere i pirottini nel piatto da portata e servire.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Carotine e zucchine saltate al prezzemolo




Ingredienti

- 150 g di carote

- 150 g di zucchine

- prezzemolo q.b.

- 4 g di olio evo

- sale q.b.

Procedimento


	Lavare e tagliare a julienne le verdure.

	Versare in una padella o in un wok le verdure con l’olio e mezzo bicchiere d’acqua e lasciar andare per circa 15 minuti con coperchio, avendo cura di saltare spesso le verdure nella padella.

	Aggiungere un pizzico di sale.

	Tritare finemente il prezzemolo.

	Impiattare e guarnire le verdure con il prezzemolo tritato.










SECONDI PIATTI E CONTORNI

Hummus di ceci con sesamo ed erbe aromatiche al vapore




Ingredienti

- 50 g di ceci secchi o 150 g precotti

- 150 g di erbe aromatiche a piacere

- 5 g di sesamo

- 5 g di olio

- sale q.b.

Procedimento


	In una vaporiera cuocere le erbe per circa 20 minuti.

	Lessare i ceci, scolarli e frullarli con un frullatore a immersione aggiungendo l’olio.

	Trasferire il composto ottenuto in una ciotolina, salare e guarnire con il sesamo e le erbe aromatiche.










DESSERT

Macedonia di frutta fresca




Ingredienti

- 50 g di mela

- 50 g di kiwi

- 50 g di fragole

- succo di limone q.b.

- 1 cucchiaino di zucchero

- menta fresca q.b.

Procedimento


	Tagliare la frutta e metterla in una ciotola.

	Condire con il limone, lo zucchero e qualche fogliolina di menta fresca.










DESSERT

Ciotolina di tiramisù light




Ingredienti

(per 2 porzioni)

PER LA CREMA

- 120 g di formaggio spalmabile light

- 30 g di yogurt al caffè

- caffè amaro q.b.

- 1 cucchiaino raso di zucchero a velo

- cacao amaro q.b.

PER IL PAN DI SPAGNA

- 1 uovo

- 60 g di farina

- 20 g di stevia (se non sei allergico)

- ¼ di bustina di lievito per dolci

Procedimento


	Preparare il pan di Spagna: dividere il tuorlo dall’albume e montare l’albume a neve; unire il tuorlo con la stevia mescolando fino a rendere il composto omogeneo. Aggiungere la farina setacciata, gradualmente, e poi il lievito; unire l’albume, infornare e cuocere a 180 °C per 35 minuti. Una volta freddo dividere in 4 parti uguali (se vuoi puoi dare la forma dei contenitori che hai scelto).

	Preparare la crema unendo formaggio, yogurt e zucchero a velo: mescolare finché il composto non risulterà omogeneo.

	Comporre i due tiramisù in due ciotoline o vasetti da vasocottura (fare tre strati di crema e due di pan di Spagna bagnato con il caffè).

	Spolverare con il cacao amaro.










DESSERT

Tortini al cacao




Ingredienti

(per 2 tortini)

- 40 g di farina 00

- 30 g di zucchero o 12 g di stevia (salvo allergie o diversa indicazione del medico)

- ½ bustina di lievito per dolci (8 g)

- 3-4 cucchiaini di cacao amaro

- 60 ml di latte

- zucchero a velo per decorare q.b.

Procedimento


	Versare in una terrina la farina setacciata, lo zucchero, il lievito e il cacao anch’esso setacciato.

	Intiepidire quindi il latte e versarlo a filo nella terrina. Mescolate per bene fino a ottenere un impasto omogeneo, che avrà alla fine la consistenza di un omogeneizzato.

	Versare l’impasto in due stampi imburrati e cuocere per 25 minuti in forno preriscaldato a 180 °C.

	Sfornare i tortini light al cioccolato, far intiepidire su una gratella e cospargere di zucchero a velo.
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Testimonianze




Il mio primo incontro con la dottoressa Germani è stato speciale, perché mi ha fatto capire da subito grazie alle sue parole su come avrebbe strutturato la mia alimentazione, che essere a dieta non sarebbe stato trovarsi in uno stato di restrizione e privazione. Questo mi ha permesso di rilassarmi e di affrontare il percorso in maniera più serena. Inoltre lavorare su entrambi gli aspetti, mentale e nutrizionale, per me è stata la chiave di svolta. Non nego che ci sono stati momenti difficili in cui l’abitudine voleva tornare in modo prepotente, ma essendo supportata sotto ogni aspetto è stato più semplice resistere. Questo anche grazie alle strategie mentali che si costruiscono lungo il percorso, che vanno a sostituire e a cambiare le abitudini poco utili al risultato desiderato e anche al proprio benessere psicologico. Per me è stato un viaggio nel corpo e nella mente, durante il quale la mia perdita di peso è stata accompagnata dall’aumento della mia autostima, da nuove strategie mentali che operano a mio favore e non contro di me, e questo è stato una grande svolta. Ho acquisito ancora più consapevolezza del mio corpo e ho imparato a conoscermi più profondamente rispetto alla mia relazione con il cibo. Penso di poter dire che all’inizio avevo una meta, e che poi quella stessa meta si è trasformata nell’esperienza con me stessa. Ed è cambiata la mia relazione con il cibo. Grazie.

Barbara G.

Ero arrivato a un punto in cui con il mio peso e il mio stile di vita, anche se facevo attività, non vedevo risultati. Sono stato catturato dall’intervista della cantante Noemi. Preso coraggio, ho contattato la dottoressa Germani per fissare un appuntamento. Devo dire che inizialmente ero abbastanza scettico e un poco sulla difensiva: avevo provato in passato altre diete, ma senza successo. Subito dopo l’inizio della prima visita ho trovato quella giusta disponibilità di ascolto che mi ha convinto a fidarmi e ad abbattere il muro di difesa. La dottoressa, dopo attenta analisi del mio racconto sul mio stile di vita e su cosa e come mangiavo, mi ha convinto con una frase: «La nostra salvezza sono i secondi». Due cose mi hanno colpito:

1. le parole “nostra salvezza” e non “tua salvezza” che dà l’idea di intraprendere un percorso insieme dove si vince (o si perde) insieme;

2. che tutto sommato qualcosa di buono nel mio stile di vita c’era e dovevo trovare il giusto modo di incanalarlo.

In questi mesi, l’abbinamento di 1 + 2 + attività fisica costante (faccio solo lunghe camminate) hanno prodotto risultati di cui sono ampiamente soddisfatto, non solo di perdita di peso, ma anche e soprattutto di autostima. Capire che possiamo avere un rapporto con il cibo e la gola molto più sano, che nascondersi dietro frasi “sono troppo impegnato”, “non ho tempo”, “ho spesso cene fuori” sono scuse che usiamo per non voler fare quel poco di fatica che ci fa stare molto meglio.

Il team della dottoressa, inoltre, ci mette a nostro agio fornendo indicazioni e pietanze della più ampia varietà, da cose facili e veloci a qualcosa di più elaborato e gustoso. Oggi quello che mi porto dietro e che ho imparato è essere flessibile e rigoroso con me stesso allo stesso tempo. Che si può avere gusto di mangiare ma anche controllare il proprio benessere. Questo grazie al supporto, alla cura e alla disponibilità di tutto lo staff della dottoressa, sempre pronti a dare consigli e a adattare il consiglio alimentare in base al momento che si trascorre (lavoro da casa, viaggi di lavoro, ferie, attività fisica che si vuole fare...) senza tralasciare il piacere del mangiare.

Andrea M.

22.02.2021: oltre a essere una data particolarmente ridondante di 2, per me rappresenta una vera e propria presa di coscienza e l’arrivo dei 30 anni. Ho iniziato a sentire l’esigenza di prendermi cura di me stessa e ad aprile ho deciso di conoscere meglio il percorso META della dottoressa Germani. Ho deciso di mettermi in gioco, ma senza crederci troppo all’inizio. Che fatica credere in se stessi!

Oggi, otto mesi dopo, mi rendo conto che il pensiero allora impossibile di dedicarmi un mio tempo da conciliare con il lavoro è stato più semplice di quanto previsto.

Con una costanza di quasi un incontro a settimana, ho iniziato a seguire il percorso alimentare prima, con l’aggiunta dei trattamenti qualche mese dopo, e sempre con il supporto del mental coach. La cosa straordinaria è che il percorso intrapreso non ha cambiato nulla della mia vita (il mio lavoro mi porta spesso a essere fuori casa e non mi priverei mai degli aperitivi con i miei amici!), se non le cattive abitudini.

Oggi posso dire di avere acquisito gli strumenti per prendermi cura di me stessa senza negarmi mai niente né sentirmi costretta.

Tornando ai numeri, a distanza di otto mesi sono quasi 27 i chili persi e quattro le taglie.

Alin C.

Ciao a tutti, sono Davide e da alcuni mesi a questa parte sono seguito dalla dottoressa Monica Germani con il proposito di perdere peso. Prima di iniziare questo percorso dimagrante, che fino a oggi mi ha permesso di perdere 17 chili, avevo già provato numerose diete ma senza ottenere buoni risultati, e questo mi aveva portato a scoraggiarmi all’idea di seguire una nuova dieta poiché consapevole delle numerose privazioni che essa poteva comportare. Da quando ho iniziato a seguire il percorso dimagrante con la dottoressa Germani, ho molto rivalutato l’approccio con quella che preferisco definire non una semplice dieta, ma una “rieducazione alimentare” perché si tratta di una alimentazione attentamente studiata in base alle mie necessità, non solo dal punto di vista esclusivamente fisico ma anche, in un certo senso, mentale. Grazie alla dottoressa e alla sua équipe altamente qualificata, ho trovato un giusto modo di mangiare, salutare senza però precludermi momenti di convivialità a tavola con amici e parenti. Ed è per questo motivo che la ringrazio di cuore e scrivo con piacere queste righe per raccontare un’esperienza assolutamente positiva.

Davide M.

Ho provato un’infinità di diete nella mia vita, che però non mi hanno mai fatto sentire bene e soddisfatta quanto ora.

La dottoressa Germani prevede, accanto a una dieta ad hoc, che concede spuntini gustosi e colazioni golose, un percorso con un mental coach che mi ha fatto entrare in sintonia con me stessa e con il cibo. Ho riscoperto il piacere di nutrirmi, ho imparato a gustare i sapori e ho rivalutato alimenti che non tenevo in considerazione. Non è sempre stato leggero il procedere di questa rieducazione alimentare. Sostituire il caffè con il tè è stato scioccante (sono caffeinomane), non mangiare pane è difficile.

Perdevo peso abbastanza costantemente, a volte è capitato invece di aumentare o di cadere in una stasi. Questo mi portava a essere ansiosa, demoralizzata, ma l’ottimismo della dottoressa Germani era contagioso. Avevo anche pensato di mollare tanto ero depressa, ma l’aiuto della mental coach Erika ha aperto sempre spiragli nella mia autostima.La dottoressa Germani mi ha dato gli strumenti per imparare a sostituire alcuni cibi con altri, ed Erika quelli per fare un gran lavoro su me stessa.

Ora so come rimediare alle distrazioni e quindi non vivere gli sgarri con senso di colpa, e piano piano percepisco il cibo come accompagnamento alla mia vita piuttosto che come antagonista. Indubbiamente ho ancora molto da fare, ma sento che questo progetto mi sta dando un’altra consapevolezza rispetto al mio rapporto con il cibo e la mente.

Maria Cristina G.








Risultato del test

Inizia a conoscerti meglio






	1.
	00
	1
	3



	2.
	01
	2
	3



	3.
	01
	3
	3



	4.
	00
	0
	2



	5.
	01
	2
	3



	6.
	01
	3
	



	7.
	0
	23
	3



	8.
	0
	12
	3



	9.
	0
	12
	3



	10.
	0
	12
	3



	11.
	0
	12
	3



	12.
	0
	12
	3



	13.
	0
	02
	3



	14.
	0
	12
	3



	15.
	0
	12
	3



	16.
	0
	12
	




Segna il punteggio totale alla fine del test nel pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf


	C’è tanto da lavorare (punteggi da 9 a 6)
Se hai ottenuto un punteggio così alto, vuol dire che sei consapevole delle cattive abitudini che caratterizzano il tuo rapporto con il cibo, a causa delle quali hai bisogno di intervenire per disinnescare i vecchi circoli viziosi e sviluppare nuovi circuiti virtuosi. Il tempo degli indugi è scaduto!


	Siamo di fronte a un bivio (punteggi da 5 a 3)
Chi ottiene questo punteggio può trovarsi in una fase della vita in cui è necessario prendere il controllo della condizione di salute psicofisica. Ci sono dei margini di miglioramento, ma sono minacciati da condotte rischiose messe in atto abitualmente. Con questi presupposti, si è pronti per agire!


	Buone abitudini (punteggi da 0 a 3)
Congratulazioni! Hai un buon rapporto con il cibo, ma la sua qualità e quantità ti rendono soddisfatto/a del tuo peso forma?











Diario alimentare




Compila il Diario Alimentare usando la versione presente nel pdf scaricabile all’indirizzo https://www.mondadori.it/content/uploads/2022/01/978883571557_germani_monica_la_tua_dieta_sei_tu_CONTENUTI_ONLINE.pdf.

LUNEDÌ

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ........................................................................................ ___ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ...................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ..................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne .......................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

MARTEDÌ

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ..................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

MERCOLEDÌ

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ......................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

GIOVEDÌ

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ......................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

VENERDÌ

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ......................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

SABATO

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ......................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

DOMENICA

COLAZIONE

Biscotti ................................................................................... _____ g

Cereali ................................................................................... _____ g

Fette biscottate ...................................................................... n.____

Pane ....................................................................................... _____ g

Latte ....................................................................................... ____ ml

Yogurt ................................................................................... _____ g

Altro ......................................................................................... ______

METÀ MATTINA

................................................................................................................

................................................................................................................

PRANZO

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

METÀ POMERIGGIO

................................................................................................................

................................................................................................................

PRIMA DI CENA

................................................................................................................

................................................................................................................

CENA

Pasta o riso (peso a crudo) ................................................ _____ g

Pasta o riso (peso da cotto) ................................................ _____ g

Pane ....................................................................................... _____ g

Cracker, grissini o gallette .................................................. _____ g

Carne ................................................................................... _____ g

Pesce ...................................................................................... _____ g

Tonno o sgombro in scatola ............................................... _____ g

Salmone affumicato ............................................................. _____ g

Uova ...................................................................................... n._____

Legumi secchi ....................................................................... _____ g

Legumi freschi, surgelati o in barattolo ............................ _____ g

Formaggio fresco ................................................................. _____ g

Formaggio stagionato .......................................................... _____ g

Affettato ................................................................................. _____ g

Olio (cucchiaini da tè) .......................................................... n._____

Altro ......................................................................................... ______

DOPO CENA

................................................................................................................

................................................................................................................
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