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  Quante diete fallimentari abbiamo tentato nel corso della nostra vita? 

  Quante volte abbiamo sognato di rimetterci in forma senza sapere davvero come fare? 

  Finalmente abbiamo la guida che fa al caso nostro! Con poche semplici regole, e con l’aiuto di qualche trucchetto, potremo finalmente sfoggiare il fisico che abbiamo sempre sognato di avere! 

  Attenzione, però: non dobbiamo dimenticarci che oltre al corpo, c’è anche la nostra mente. Per raggiungere i nostri obiettivi, quindi, dovremo occuparci anche dei pensieri che abbiamo e delle emozioni che proviamo, portando a galla tutte le possibili insicurezze e interrogandoci su ciò di cui il nostro organismo ha più bisogno. Questo manuale ci insegnerà a prenderci cura del nostro corpo e a comprenderne i bisogni biologici ma, soprattutto, ci permetterà di amarci. 

  Spesso le diete si basano sulla gestione delle calorie, attraverso le quali si possono controllare le cosiddette “cape indiscusse del dimagrimento”, dando il via all’utilizzo di bilance, ai calcoli, alla misurazione dell’olio al millilitro, al sale ridotto ai minimi termini… Ecco, cancellate dalla vostra mente tutto quello che avete appena letto! Queste cose, cari amici, generano solo stress, che a sua volta contribuisce all’aumento di peso a causa dell’eccessiva produzione di cortisolo. Decisamente controproducente! 

  La priorità che dobbiamo avere qui, invece, è quella di instaurare un nuovo rapporto con il cibo, che sarà il più possibile sereno ed equilibrato. 

  Prima di iniziare, mi presento: Sono Nataliya, una mamma di due splendide bambine e una donna che ha sempre dovuto combattere contro i chili di troppo. Chi, meglio di una persona che ha avuto due gravidanze e allattamenti, potrebbe insegnare davvero come perdere peso? Ho testato moltissime diete e infiniti metodi di dimagrimento, ma nessuno si è rivelato davvero efficace. Così, a gennaio 2021 ho iniziato a lavorare su un mio nuovo programma per ritornare in forma, ideato in base alla mia esperienza e alle esigenze che avevo. L’ho messo in pratica pochi mesi dopo, a marzo dello stesso anno, iniziando anche a condividerlo sulla mia pagina Instagram. In poco tempo ho potuto dimostrare che gli anni di ricerca e di grande studio che avevo alle spalle mi avevano portata a creare un metodo tutto mio, chiamato INTENSIVE 21. Si tratta di un percorso di 21 giorni che ho inizialmente sperimentato su me stessa, poi sulle mie amiche e infine su migliaia di donne, e che con il tempo si è rivelato l’unico metodo efficace al 100% per perdere peso in modo sano e definitivo. 

  Non parliamo di una dieta da fame e nemmeno di pillole magiche o bibite dimagranti, che spesso possono rivelarsi addirittura pericolose per l’organismo. 

  Si tratta di un approccio sano e consapevole verso il cibo, lontano dall’eccessivo controllo delle porzioni e dalle diete rigide. Anzi, visto che ultimamente viene spesso associata ad abitudini rischiose per la salute, da oggi dovremo proprio rinunciare alla parola “dieta”, eliminiamola! 

  Piuttosto, INTENSIVE 21 si concentra sul regime alimentare, considerandolo parte di un percorso che non vuole solo arrivare alla forma perfetta per la prova costume, ma che vuole soprattutto migliorare la salute di chiunque lo intraprenda. Un programma basato su ricerche scientifiche e approvato da nutrizionisti, osteopati e psicologi, che permette di rendere i chili di troppo solo un lontano ricordo. 

  INTENSIVE 21 è un nuovo approccio alla vita e un profondo cambiamento mentale, in grado di mettere in atto la celebre citazione di Ippocrate: “Fa’ che il cibo sia la tua medicina e che la medicina sia il tuo cibo”. 

  In primo luogo, a chi si rivolge INTENSIVE 21? 

			
					A ragazze/i, donne e uomini in sovrappeso dai 3 kg in su; 

					a ragazze/i, donne e uomini che desiderano avere una perfetta forma fisica;

					a chi non ha tempo per andare in palestra, ma vuole tornare in forma;

					a chi desidera apprendere le basi della nutrizione generale e della nutrizione intuitiva;

					a chi soffre di stanchezza cronica e non ha mai energia;

					a tutte le mamme che vogliono tornare in forma dopo la gravidanza, anche in allattamento; 

					a chi non vuole affrontare allenamenti pesanti;

					a chi non ama le diete;

					a chi ha problemi di intestino pigro e/o problemi alla pelle (per esempio acne, dermatiti, altro);

					a chi ha problemi di ipotiroidismo, tiroidite di Hashimoto, insulino-resistenza, diabete di tipo 2.

			

  Insomma, se vi ritrovate anche solo in uno di questi casi, siete pronti a trascorrere con me questi 21 giorni?

  INTENSIVE 21 è quindi un programma di 3 settimane e 7 giorni di mantenimento, ideato per la perdita di peso, per la rieducazione alimentare e per il raggiungimento del benessere fisico e mentale. È stato messo in pratica con l’aiuto di un’equipe di medici, tra i quali un nutrizionista, un osteopata e uno psicologo. 

  Il dimagrimento è una vera e propria rivoluzione, non solo per l’aspetto estetico, ma anche per tutta la sfera del nostro essere. 

  Il programma è nato dal desiderio di riuscire ad aiutare tutte quelle donne che dopo la gravidanza non si sono più trovate a loro agio con il loro corpo, ma con il tempo si è rivelato un metodo valido per tutti. L’obiettivo di oggi è rieducare uomini e donne alla cura e al rispetto di sé stessi, in un mondo in cui l’obesità e l’essere sovrappeso sono diventati una problematica sociale. Solo in Italia, il 42% degli adulti ha un indice di massa corporea in eccesso. 

  Questo dato coinvolge direttamente l’aspettativa di vita generale: un peso eccessivo favorisce la comparsa di disturbi e di malattie importanti quali l’ipertensione, il diabete, le malattie cardiovascolari e molto altro ancora. Non è quindi solo una questione estetica, ma anzi, proprio per questi motivi è importante prendersi cura di sé stessi e lavorare per ritornare in forma. 

  Se avete in mano questo libro, è già un ottimo inizio! Come amo ripetere, il primo passo verso il cambiamento si realizza nell’istante in cui si riconosce di averne bisogno. 

  Quindi, pronti per INTENSIVE 21: 21 giorni di allenamenti quotidiani, della durata di 30 minuti, che potrete svolgere insieme a me sul mio profilo Instagram @INTENSIVE 21.official o sul mio sito www.INTENSIVE 21.com. 


   


   


   


  Qualche indicazione prima di scoprire INTENSIVE 21


   


  Per seguire al meglio il programma, questo libro vi illustrerà 10 sane abitudini da adottare, un po’ come 10 comandamenti, che accresceranno il nostro benessere e favoriranno la perdita di peso. Queste poche semplici regole saranno efficaci se applicate con costanza, tenacia e grande forza di volontà per tutta la durata del programma. 

  Oltre alle sane abitudini, vi darò moltissimi consigli e trucchi per mantenere la forma e per avere uno stile di vita sano. Raggiungeremo insieme il benessere a 360 gradi, abbandonando fin da subito le cattive abitudini in favore di altre più sane, rivoluzionando la nostra quotidianità. Saranno sufficienti tre settimane per trasformare un intero stile di vita! 

  Prima di iniziare, però, dobbiamo prendere le misure e il peso del nostro corpo. Di mattina, a stomaco vuoto, togliamo tutti i vestiti di dosso e pesiamoci, poi prendiamo un metro da sarta. Trascriviamo in centimetri le nostre misure e il peso che vediamo sulla bilancia. Avremo così i dati di:

  Giro braccio

  Giro coscia

  Girovita

  Giro fianchi 

  Giro petto 

  Peso 

  Superati i 21 giorni di programma, e i 7 di mantenimento, riprenderemo i dati e li confronteremo con quelli iniziali. Nel frattempo non ci peseremo, né ci misureremo più. Ripetiamo insieme almeno una ventina di volte: “Giuro, da oggi non mi peserò più fino alla fine dei 28 giorni! Non cadrò in tentazione, nemmeno quando la bilancia continuerà fastidiosamente a fissarmi!”.

  Dobbiamo rispettare questa regola perché ogni corpo impiega tempi diversi per reagire agli stimoli del programma, per questo dobbiamo affrontare il percorso senza pesarci spesso, evitando ansie e pressioni. I risultati non si vedranno dopo due ore, ma saranno il frutto di cambiamenti a lungo termine. 

  Superati i 21 giorni di allenamento, affronteremo i 7 giorni di assestamento, durante i quali potremo riposare continuando a seguire le nostre nuove sane abitudini, che in realtà potremo mantenere all’infinito, dato che a questo punto avremo già capito quanti benefici apportano al nostro corpo e alla nostra mente!

  Una volta arrivati ai fatidici 28 giorni affronteremo la seconda misurazione e scopriremo i risultati ottenuti grazie a INTENSIVE 21. 

  In particolare, per le donne, se la fine del percorso coinciderà con la fase premestruale o mestruale, è opportuno attendere la fine di questo periodo per evitare di incorrere in risultati falsati. 

  Una volta rivelate le seconde misurazioni capiremo se il percorso INTENSIVE 21 sarà stato efficace o meno: non dobbiamo avere paura! Se i numeri ottenuti non saranno quelli che ci aspettavamo non dovremo buttarci giù, perché ogni corpo ha bisogno del proprio tempo e il programma può essere ripetuto più volte, fino a quando non raggiungeremo i risultati che abbiamo in mente!


  SFATIAMO I MITI!


   


   


   


	 


   


   


   


  ALT! Prima di partire vorrei dedicare uno spazio a un argomento che mi diverte moltissimo, cioè a tutti quei pregiudizi che spesso riguardano le diete, la salute e il benessere. 

  Con INTENSIVE 21 affronteremo un programma totalmente diverso e lontano da questi preconcetti, che voglio prima segnalare. Ecco a voi i 10 falsi miti più conosciuti. 


   


  “Sudare moltissimo durante gli allenamenti e le passeggiate fa dimagrire”

  Il sudore fa smaltire solo i liquidi e i sali minerali, che saranno reintegrati non appena berrete dell’acqua. Non sempre è necessario nuotare in un mare di sudore per essere certi di aver fatto un buon allenamento. Fare innumerevoli ore di cardio, indossare guaine termiche, allenarsi avvolti nel cellophane ed eccedere con gli appuntamenti in sauna non vi farà dimagrire di più o più velocemente. Per perdere peso è necessario bruciare grassi con l’attività fisica e impegnarsi in una sana alimentazione. Niente di più!


   


  “Contano le calorie assunte piuttosto che la qualità del cibo” 

  Mangiare biscotti e merendine confezionate per colazione può certamente portare ad assumere meno calorie di un porridge con frutta, noci, miele e cioccolato fondente. Certo, ma bisogna soffermarsi soprattutto sui micronutrienti. Fate un confronto tra zuccheri raffinati, grassi saturi e proteine insignificanti con un bilanciato apporto di carboidrati, grassi buoni e proteine. La qualità di ciò che mangiamo è molto più importante del numero di calorie assunte.


   


  “Se i chili sulla bilancia calano, sicuramente sto dimagrendo”

  Il peso è influenzato da molti fattori. Il nostro peso cala anche quando perdiamo massa magra (ossia i muscoli). Eppure la pancetta resta sempre lì, perché dimagrire non significa solo perdere peso. Ciò di cui abbiamo bisogno è di consumare la massa grassa, riducendola, favorendo quella magra, permettendo una corretta redistribuzione del grasso corporeo. La bilancia c’entra ben poco! 


   


  “La pasta e i carboidrati fanno ingrassare”

  Le grandi quantità fanno ingrassare, ma i carboidrati sono micronutrienti essenziali per il nostro organismo. Azzerarli, magari senza il controllo medico e con diete fai da te, significa provocare effetti negativi sull’intero organismo. Pasta e pane non sono minacce da combattere, ma sono nostri amici: ci donano tutte le grandi energie che ci servono per affrontare la vita. 


   


  “Mangiare solo cibi light mi farà dimagrire più velocemente”

  I cibi light contengono spesso zuccheri e additivi per avere un sapore invitante anche quando sono disgustosi, garantendo comunque un ridotto apporto di grassi. Con il dimagrimento c’entrano ben poco, perché non sempre è sufficiente ridurre l’apporto di grassi per ritornare in forma.


   


  “Digiunare o mangiare poco mi farà dimagrire subito”

  Certo, se desideri riprendere tutti i chili immediatamente, non appena ricomincerai a mangiare, prego, fai pure! Con INTENSIVE 21 si perde peso mangiando il doppio di prima. 


   


  “Le diete fai da te sono la soluzione più economica”

  Affidatevi sempre al parere di medici e nutrizionisti, non lasciate nulla al caso. Inoltre, spesso i disturbi alimentari trovano spazio quando si iniziano proprio le diete fai da te. 


   


  “Mangiare scondito aiuta a perdere peso”

  Olio extravergine a crudo, aceto di vino, limone e la corretta quantità di sale contribuiscono non solo a rendere i tuoi pasti più gustosi, ma hanno anche ottime proprietà per il nostro corpo.


   


  “Per dimagrire devo eliminare tutti i grassi”

  Altro sistema pericoloso. I grassi buoni e insaturi sono fondamentali per il benessere del nostro organismo, perché svolgono moltissime funzioni vitali. 


   


  “È necessario mangiare senza glutine e lattosio”

  Ragazzi, lasciamo queste cose ai casi per cui sono state progettate. Perché dobbiamo privarci di glutine e lattosio se non siamo né intolleranti né celiaci? 


   


  Allora, siete pronti a liberarvi di tutte queste sciocchezze?

  scopriamo le 10 sane abitudini di INTENSIVE 21! 


  PRIMA SANA ABITUDINE: 
L’ACQUA


   


  2 litri d’acqua al giorno, 2 bicchieri prima della colazione


   


   


   


  Prendersi cura del proprio corpo è un’assicurazione per la propria anima.


   


  toni sorenson


   


   


   


   


  Il nostro corpo, si sa, è composto per circa il 70% di acqua, che è quindi la nostra componente principale e lo fa funzionare al meglio. Inoltre, ha la preziosa capacità di prevenire numerose malattie e disturbi più o meno gravi e possiamo ritenerla, quindi, il toccasana per eccellenza. 

  Per questi motivi è fondamentale assumere, ogni giorno, almeno 2 litri d’acqua, distribuiti adeguatamente nell’arco delle 24 ore senza mai rimanere disidratati. 

  Per riuscire a bere regolarmente, un buon metodo può essere quello di porsi degli obiettivi quotidiani da raggiungere, come per esempio:

			
					2 bicchieri d’acqua a temperatura ambiente al mattino, prima della colazione;

					2 litri d’acqua distribuiti nell’arco di tutta la giornata, evitando di esagerare prima di coricarsi (per non rischiare di dover andare al bagno per tutta la notte).

			

  Un consiglio può essere quello di scrivere il proprio nome su una bottiglia da 1 litro e tenerla sempre a portata di mano. È utile, inoltre, fissare degli orari per ricordarsi di bere, e a tal proposito esistono numerose applicazioni per smartphone che permettono di impostare dei timer che ci allerteranno quando arriverà il momento di bere. 

  La regola di bere 2 bicchieri di acqua appena svegli a stomaco vuoto arriva da una lontana tradizione giapponese. Già nei tempi antichi si erano scoperti i benefici di questa usanza, che consente la messa in moto del nostro organismo, risveglia il sistema digestivo e immunitario e ci regala una buona dose di energia fin dalle prime ore della giornata. Un po’ come premere il tasto “On” per riattivare tutte le funzioni biologiche dopo una notte di sonno. Il primo a beneficiare dell’acqua è sicuramente il nostro cervello perché, grazie all’idratazione, dimezziamo il rischio di emicranie o fastidiosi mal di testa durante la giornata. In aggiunta, una mente adeguatamente idratata ci permette di mantenere la concentrazione per molte ore in più rispetto a quando non beviamo abbastanza. 

  L’acqua, inoltre, ha le stesse proprietà di un elisir di bellezza, perché stimola la rigenerazione cellulare prevenendo la formazione delle rughe d’espressione e favorendo l’eliminazione delle tossine e dei batteri accumulati. Il risultato? Una pelle più giovane, luminosa e tonica. 

  Non è finita qui, i vantaggi che ci regala l’acqua sono ancora molti. Di seguito, altri 4 benefici da tenere sempre in mente: 


   


  1. Attiva il sistema immunitario e dona grande energia 

  L’acqua ingerita al mattino riempie di ossigeno le nostre cellule, permettendo all’organismo di assorbire al meglio le sostanze presenti nei cibi che mangeremo nel corso del giorno. Perciò, una corretta alimentazione combinata all’assunzione adeguata dei sali minerali contenuti nell’acqua previene i consueti malanni di stagione e ci fa allenare al meglio, perché ci dà più energia. 


   


  2. Ci rende più felici

  L’acqua favorisce il rilascio di ormoni, tra i quali le endorfine, che sono gli ormoni della felicità!


   


  3. Aiuta a prevenire i calcoli renali

  Bere acqua al mattino stimola la diuresi e aiuta i reni. In particolare, questi ultimi hanno bisogno di essere costantemente idratati per funzionare al meglio. Proprio per questo, ingerendo dell’acqua appena svegli abbiamo modo di depurarli dopo la notte, prevenendo calcoli renali e persino alcuni tipi di infezioni urinarie.


   


  4. È amica del tratto digerente 

  Il nostro sistema digestivo si purifica grazie all’eliminazione delle tossine rilasciate durante il riposo e, dopo le lunghe ore di digiuno durante il sonno, si riattiverà piano piano. In questo modo abbassiamo il rischio di soffrire di irritazioni allo stomaco e di gastriti, favorendo la digestione nel corso della giornata.


   


  Da ultimo, un aspetto che non deve essere tralasciato. Come da sempre viene sostenuto, la risoluzione della maggioranza dei disturbi associati all’intestino e dei disturbi legati alla stitichezza è possibile aumentando il consumo dell’acqua durante la giornata. Un alto numero di persone che soffre di stipsi, infatti, è spesso composto da coloro che ne consumano un quantitativo appena sufficiente. A volte, per risolvere problemi di natura intestinale basta un’adeguata idratazione, sulla base delle necessità del nostro corpo. Basti solo pensare che un antico rimedio della nonna contro la stitichezza è proprio quello di consumare una tazza di acqua calda la mattina, a digiuno. Provare per credere!

  Quindi, se le capacità benefiche dell’acqua sono indubbie, perché bere a sufficienza aiuta anche a dimagrire?

  La risposta è semplice, ma non scontata: se, come detto, favorisce tutte le funzioni vitali del nostro organismo, allora permette anche al nostro metabolismo di funzionare al meglio e, soprattutto, di farlo molto più velocemente. Bruciando maggiormente, perderemo peso in meno tempo. In breve, se diamo una scossa a tutto l’organismo, anche la velocità del consumo dei grassi aumenta. 

  Inoltre, l’acqua a digiuno consente di controllare più facilmente la quantità di cibi assunti nelle ore successive, impedendoci di esagerare nel corso della giornata.

  È importante quindi iniziare fin da subito a modificare la nostra routine mattutina con la buona abitudine di consumare, prima della colazione, 2 bicchieri di acqua naturale tiepida a stomaco vuoto e di impegnarci a berne 2 litri complessivi nel corso della giornata. 


   


   


   


  Qualche trucchetto per chi, a bere, “non riesce proprio”!


   


  Come abbiamo detto, per il nostro organismo l’acqua è fondamentale. Molto spesso, seppure sia un’attività semplice, bere con costanza può risultare difficile e, a volte, il sapore dell’acqua può annoiarci. 

  Quante volte abbiamo detto o sentito: «Ho sete ma l’acqua non mi va, vorrei qualcosa di più gustoso»

  Bene, ho delle soluzioni per voi: delle alternative salutari e benefiche come le tisane, i tè, gli infusi naturali e l’acqua aromatizzata.

  Ognuna di queste opzioni diluisce l’acqua modificandone il sapore, apportando dei benefici a chi le sceglie, in base alle esigenze che si vogliono soddisfare. Alcune sono più indicate per la mattina, altre per la sera, altre ancora per il sonno, per la digestione o per la stanchezza, e così via. Per scegliere la migliore in base alle nostre esigenze, è importante conoscerne le differenze. 


   


   


   


  Tisane, tè e infusi


   


  La tisana si prepara utilizzando sia la parte legnosa che la parte tenera delle piante, mescolando le foglie e i fiori con la corteccia e le radici. È diversa dal tè, che si ottiene con l’essicazione di foglie e piante della stessa famiglia, ed è diversa anche dall’infuso, che si prepara solo con la parte tenera della pianta, cioè i fiori e le foglie. Non dimentichiamoci che il decotto, invece, è composto dalle parti più dure, ovvero le radici e le cortecce. 

  Dove possiamo acquistare le tisane, i tè e gli infusi? Esistono due alternative: il supermercato e l’erboristeria. 

  Al supermercato troveremo un intero scaffale ricco di proposte già pronte di ogni genere: dalle tisane rilassanti a quelle drenanti, dai tè aromatizzati agli infusi più particolari. 

  Se si ha la possibilità, però, il mio consiglio è quello di scegliere sempre l’erboristeria. È proprio lì che troveremo dei prodotti sfusi di qualità superiore, mentre negli articoli confezionati del supermercato potremmo ritrovarci con delle tisane, tè o infusi in bustina che potrebbero contenere non solo le piante indicate, ma anche aromi aggiuntivi o artificiali. I prodotti dell’erboristeria, essendo naturali e acquistabili direttamente, sono molto più efficaci, soprattutto se abbiamo bisogno di risolvere qualche piccolo problema di salute o di trarre dei benefici fisici. 

  Un’alternativa ai supermercati tradizionali può essere quella dei supermercati biologici, ormai largamente diffusi, che sono specializzati e propongono buone tisane di qualità, anche se confezionate.

  È importante bere tisane, tè e infusi al naturale, riducendo al minimo l’aggiunta di zucchero per dolcificarli. Oltre a essere più salutare, è bene assaporarne il gusto e gli aromi, un po’ come bere il caffè amaro per assaporarne la vera essenza. Se trovate la tisana troppo aspra e non riuscite proprio a berla, invece di zuccherarla, potete aumentare la quantità di acqua. Così facendo, il sapore diventerà molto più delicato.

  Le piante contenute all’interno delle tisane, dei tè e degli infusi sono sostanze attive, che fanno reagire il nostro corpo, per questo motivo l’assunzione di questi prodotti deve essere fatta con attenzione. In erboristeria, è utile farsi consigliare dall’erborista per trovare la soluzione più adatta alle proprie esigenze. Se invece si hanno dei disturbi, delle condizioni particolari o delle patologie, è bene rivolgersi al proprio medico di base che potrà prescrivere ciò che riterrà opportuno e che vi saprà dire quali piante potrebbero interferire con i farmaci che state già assumendo. In generale, è importante non scegliere mai con leggerezza cosa assumere, non esagerare con le dosi e non mischiare le piante, per non incorrere a degli effetti collaterali. 

  Ma quindi, alla fine, quante tisane, tè o infusi possiamo bere in una giornata? Be’, il mio consiglio è quello di non prepararne più di 2 tazze al giorno. 

  Una tisana rilassante la sera, magari prima di andare a dormire, può fare molto bene. Se si hanno problemi di digestione, invece, la tisana allo zenzero e al limone dopo i due pasti principali è l’ideale. 

  Scopriamo insieme alcune tipologie di tisane e i loro benefici:


   


  Tisane depurative

  Esempio: liquirizia e bardana. Depurano l’organismo e riducono la ritenzione idrica. 


   


  Tisane drenanti

  Esempio: vite rossa e hamamelis. Utili per gli inestetismi della cellulite. 


   


  Tisane digestive

  Esempio: melissa, menta, tiglio e verbena. Un perfetto alleato per alleviare le sensazioni di pesantezza e gonfiore che si hanno subito dopo un pasto. La melissa, il tiglio e la verbena sono anche ottimi alleati per i dolori mestruali.


   


  Tisane contro la stitichezza

  Esempio: cicoria e rosmarino. Le cause della stitichezza possono essere davvero tante, come l’alimentazione scorretta o la sedentarietà. Oltre a mangiare in modo equilibrato, fare sport e bere tanto, per contrastare questo disturbo è utile assumere delle tisane dalle proprietà benefiche, in grado di ridurre il gonfiore e favorire la digestione. 


   


  Tisane per combattere la stanchezza

  Esempio: dente di leone, timo e rosmarino. Ottime durante i cambi di stagione perché aiutano a combattere la stanchezza fisica e mentale, dandoci energia.


   


  Tisane rilassanti

  Esempio: valeriana. Utilizzate per ridurre stress, agitazione e per conciliare il sonno, migliorandone anche la qualità. 


   


  Tisane contro l’insonnia

  Esempio: biancospino, arancio e camomilla. Simili alle precedenti, sono utili per chi ha problemi ad addormentarsi. È bene bere questo tipo di tisane un’ora prima di andare a dormire. La camomilla con estratti di melatonina, in particolare, stimola l’organismo per facilitare il sonno. 

  Alcune tisane, invece, sono indicate per combattere i malanni di stagione:


   


  Tisana all’echinacea

  Usata per combattere raffreddore e influenza. Previene e cura le infezioni ricorrenti delle vie respiratorie. 


   


  Tisana al ribes nero e melissa

  Ottima per combattere l’allergia al polline perché riesce ad attenuarne i sintomi. Ovviamente non sostituisce la cura con gli antistaminici.


   


  Tisana alla malva

  L’azione emolliente e antinfiammatoria della malva è consigliata per il trattamento della tosse grassa.


   


  Tisana al tasso barbasso o verbasco

  È un rimedio contro i colpi di freddo, ma anche per dare sollievo ai sintomi di tutte le malattie respiratorie come tosse, bronchite e broncopolmonite. Anche questa tisana non sostituisce in nessun caso le cure mediche.


   


  Tisana ai petali di papavero

  In grado di calmare la tosse persistente e alleviare le infezioni dell’apparato respiratorio.


   


  Tisana all’eucalipto e salvia

  Sono le erbe più conosciute, perfette per liberare le vie respiratorie. Ottima in caso di raffreddore. La salvia ha proprietà antisettiche e balsamiche, efficaci contro il mal di gola e il mal di testa. L’eucalipto, invece, oltre ad avere anch’esso un’azione balsamica, agisce come fluidificante ed espettorante. Questa tisana non è indicata per le donne in gravidanza o in fase di allattamento.


   


  Tisana alla rosa canina

  Ricca di vitamina C, questa tisana aiuta a rinforzare il sistema immunitario, oltre ad alleviare i primi sintomi di influenza e raffreddore. Inoltre, la rosa canina è efficace per combattere le infezioni.


   


  Tisana al tiglio

  Dato che il tiglio stimola la sudorazione, questa tisana agisce in caso di febbre, aiutando ad abbassare la temperatura corporea. 


   


  Tisana allo zenzero

  Un vero toccasana. Lo zenzero ha numerosi benefici: stimola le difese immunitarie, previene influenza, raffreddore, febbre, bronchite e mal di gola. Aiuta anche la digestione e placa il senso di nausea. Lo zenzero è davvero un ottimo alleato in tutto e per tutto.


   


  Per quanto riguarda i tè, parliamo di tutte quelle bevande che si ricavano esclusivamente dalle sole foglie delle piante di camelia. Ne esistono diverse tipologie, ma tutte hanno proprietà stimolanti perché contengono teina o caffeina. Quindi, il consumo di tè è sconsigliato alle persone con pressione alta e a quelle con problemi cardiaci. Nonostante questo, il tè è comunque un prezioso alleato contro le malattie perché aiuta a regolare la pressione arteriosa e migliora la circolazione sanguigna, prevenendo i rischi di ictus. Vediamone insieme alcuni tipi:


   


  Tè verde

  In grado di stimolare l’organismo, è di certo il più conosciuto in assoluto. Se si ha bisogno di un aiuto per drenare ed eliminare i liquidi in eccesso, il tè verde è sicuramente un ottimo alleato. Contiene tantissimi antiossidanti, perciò è fortemente consigliato alle donne in menopausa. Unito alla menta, ha un’azione digestiva che può aiutare quando si mangia troppo. Unito ad asparago e menta, invece, aiuta a eliminare le tossine.

  Il bello del tè verde è che si può bere anche freddo, ed è davvero buono! 


   


  Tè nero

  Dal gusto molto forte e deciso, possiede proprietà benefiche per la salute perché è ricco di antiossidanti che aiutano il corpo a prevenire l’invecchiamento cellulare e a mantenere in salute il sistema cardiocircolatorio. 

  Diversi studi medici hanno confermato che è anche un ottimo antitumorale e, secondo uno studio svedese, apporta benefici al cuore, riducendo il rischio di infarto e di formazione di coaguli sanguigni nel cervello. Nondimeno, previene anche la formazione della placca dentale, il rischio di infezioni e il tanto fastidioso alito cattivo.

  Ma i suoi benefici non finiscono qui, a quanto pare, perché il tè nero previene il diabete di tipo 2 e aiuta a controllare la digestione dei carboidrati. Contiene calcio, favorendo così la densità minerale delle ossa: per questo motivo è consigliatissimo per le donne in menopausa.

  Altri studi hanno rivelato che il consumo a lungo termine del tè nero riduce leggermente la pressione arteriosa e abbassa la concentrazione di colesterolo nel sangue.


   


  Tè bianco

  È sicuramente il più raro e raffinato, con un sapore molto fresco e dolce. Spesso consigliato nelle diete ipocaloriche perché in grado di accelerare il metabolismo. Al contrario del tè verde e del tè nero, contiene meno caffeina, ma questo non significa che non sia un eccitante naturale. Il tè bianco stimola la concentrazione e la memoria, ed è molto utile nel favorire una buona digestione.


   


  Tè rosso Rooibos

  È un tè privo di teina, dal sapore dolciastro, che rallenta l’invecchiamento perché possiede delle proprietà antiossidanti. Prezioso in quanto indicato per mantenere la salute e la bellezza del corpo, ha un aroma molto intenso, che ricorda il tè classico. Essendo senza teina, può essere un’ottima alternativa al tè deteinato, perciò è perfetto anche per i bambini, le donne in gravidanza e per tutti coloro che vogliono evitare la teina.

  Come già detto, gli infusi invece sono ricavati solo da fiori e foglie provenienti da un’unica pianta. Vediamo insieme alcune tipologie: 


   


  Infuso al finocchio

  Eccellente digestivo e utile per sgonfiare la pancia dopo i pasti.


   


  Infuso allo zenzero

  Supporta il metabolismo, contribuendo con un’azione “brucia-grassi”. Inoltre, è ideale da consumare in estate freddo, per avere un sollievo dal caldo. 


   


  Infuso al limone 

  Da bere nel corso di tutta la giornata, sia caldo che come acqua aromatizzata fredda (che vedremo fra poco), ci aiuta a depurare tutto l’organismo. 


   


  Infuso all’alloro

  Simile al precedente, facilita la digestione e contribuisce anche a risvegliare il metabolismo. 


   


  Infuso alla menta

  Utile per migliorare la digestione e soprattutto per ridurre gli attacchi di fame. 


   


   


   


  Oli essenziali


   


  Ecco a voi una chicca per potenziare gli effetti delle piante contenute all’interno delle nostre tisane, tè e infusi: gli oli essenziali. Questi oli, se aggiunti alle nostre bevande, possono apportare ulteriori benefici in base alle nostre esigenze. 

  Il mio consiglio è sempre quello di acquistare solo ed esclusivamente oli essenziali di qualità. Anch’essi devono essere usati con cautela, rispettando i dosaggi prescritti, perché contengono principi attivi estremamente concentrati. Prima di utilizzarli possiamo chiedere un parere al medico di base o all’erborista di fiducia, per assicurarci di non rischiare di imbatterci in controindicazioni legate al nostro stato di salute. L’uso di questi meravigliosi oli essenziali è fortemente sconsigliato ai bambini e alle donne in gravidanza. 

  Ecco un elenco di alcuni oli essenziali con relative proprietà benefiche:


   


  Olio essenziale di origano compatto

  È un tonico generale, ottimo anche in caso di infezioni respiratorie.


   


  Olio essenziale di mandarino 

  Favorisce il rilassamento e il sonno. 


   


  Olio essenziale di timo 

  Antivirale, rigenerante e tonico.


   


  Olio essenziale di anice stellato 

  Famoso per le sue proprietà antibiotiche e antimicrobiche.


   


  Olio essenziale di arancia 

  Usato come rimedio naturale per disturbi emotivi come la depressione e il nervosismo. 


   


  Olio essenziale di carota 

  Indicato per chi cerca rimedi naturali contro la cellulite. Grazie alle sue proprietà, può essere impiegato come ricostituente per la pelle o come antirughe.


   


  Olio essenziale di cedro 

  Indicato per la cura dei capelli e per contrastare la ritenzione idrica. Utile contro la caduta dei capelli e l’alopecia, ma anche in caso di capelli grassi e unti.


   


  Olio essenziale di ginepro 

  Ha proprietà depurative e drenanti, disintossica l’organismo in modo naturale. Agisce sia sui reni sia sul sistema linfatico, aiutando il nostro organismo a espellere tossine e scorie.


   


  Olio essenziale di melissa 

  Considerato un ansiolitico naturale, ottimo anche contro i dolori mestruali, non dovrebbe mai mancare in casa. 


   


  Olio essenziale di limone 

  Si utilizza per sbiancare i denti, per rinforzare le unghie, per disinfettare, per eliminare la cellulite, nelle maschere di bellezza e, nella manicure, per migliorare le cuticole. 


   


  Olio essenziale di pepe nero 

  Con le giuste dosi, si utilizza anche in cucina per aromatizzare le vivande. Questo olio è ricco di minerali come ferro, potassio, magnesio, calcio e selenio. Apporta, inoltre, vitamina A e vitamina K. Può avere degli effetti collaterali quindi deve essere usato con attenzione. 


   


  Olio essenziale di Salvia 

  Ottimo rimedio naturale contro le afte alla bocca, può essere utilizzato per lenire diversi disturbi.


   


  Olio essenziale di Sandalo 

  Allevia disturbi come raffreddore, febbre e infiammazioni di vario genere.


   


   


   


  Acque aromatizzate


   


  L’ultima “bevanda salutare” è l’acqua aromatizzata, utile proprio nei casi in cui l’acqua “ci annoia” e desideriamo sorseggiare dei sapori più accattivanti. 

  Ora vediamo alcuni esempi più conosciuti: 


   


  Acqua al limone

  Quanti di voi hanno mai sentito che bere acqua e limone al mattino, per giunta a stomaco vuoto, fa bene? Be’, vi svelo un segreto, non è così! Al contrario, non dovremmo mai bere acqua e limone a stomaco vuoto perché questa bevanda potrebbe irritare lo stomaco che presenta già problemi di acidità. È vero che favorisce e migliora la digestione, ma non è assolutamente vero che aiuta a dimagrire. Il succo di limone aiuta a disintossicare l’organismo e rafforza le difese immunitarie, ma essendo acido è importante fare attenzione, soprattutto quando lo si vuole bere a digiuno. 


   


  Acqua al limone e lavanda

  La lavanda ha proprietà rilassanti e stimola il sonno, per questo motivo è ideale per la sera, magari dopo cena. Per prepararla basta prendere un limone e tagliarlo a fettine, aggiungere una mezza tazzina di fiori di lavanda essiccati e versarli insieme in una caraffa di acqua. Li lasciamo riposare in frigorifero per almeno un paio d’ore e poi possiamo gustarci una bella tazza di acqua, limone e lavanda. 


   


  Acqua al limone e zenzero

  Ideale sia per il giorno, quando si ha bisogno di energie, sia per la sera per rilassarsi. Nei mesi estivi può essere un aiuto per affrontare il caldo. Infatti è molto fresca, e se si aggiunge qualche fettina di cetriolo è perfetta per l’estate. 

  È ottima da bere anche dopo un pasto impegnativo, perché lo zenzero ha proprietà antinfiammatorie e stimola la produzione dei succhi gastrici, aiutando così la digestione. 


   


  Acqua allo zenzero, arancia e cannella

  Tagliamo l’arancia a fette e sbucciamo lo zenzero, andiamo a versare tutto in una caraffa di acqua assieme a dei bastoncini di cannella. L’arancia è ricchissima di antiossidanti e di vitamina C, può darci un grosso aiuto per recuperare le energie. La cannella regola gli zuccheri nel sangue.


   


  Acqua alla mela e cannella

  La mela ha dei componenti antiossidanti e detossificanti per l’organismo, protegge gli occhi e il cuore e ha un basso apporto calorico. Ha persino proprietà digestive, lassative e antitumorali. Una volta tagliata a cubetti, basta versarla dentro una caraffa di acqua insieme a un paio di bastoncini di cannella, infine lasciarla in infusione per un paio di ore.


   


  Acqua alla fragola e menta

  Questa è davvero buona! Basta aggiungere due fragole tagliate a fette in una tazza di acqua (calda o fredda) assieme ad alcune foglie di menta fresca. La menta combatte i batteri e i virus a cui siamo esposti durante l’inverno. La fragola, invece, aiuta a prevenire le malattie cardiovascolari, il diabete e la stitichezza, rafforzando la memoria e le difese immunitarie.


   


  Acqua al rosmarino, cetriolo e lime

  Prendiamo la nostra caraffa di acqua e uniamo alcuni rametti di rosmarino, delle fettine di cetriolo e altre di lime. Può sembrare strana, ma è davvero buona. Il rosmarino migliora la circolazione sanguigna e riduce le infiammazioni. Il lime aiuta a prevenire i calcoli renali ed elimina i batteri nocivi, riducendo persino il gonfiore addominale. Il cetriolo, infine, controlla la pressione sanguigna e previene cancro e diabete. Inoltre è composto dal 96% di acqua; direi che è ottimo!


   


  Acqua alle pere e clementine

  Tagliamo la pera a listarelle sottili e prepariamo gli spicchi di clementine, poi versiamo tutto dentro la nostra caraffa di acqua. Lasciamo riposare per alcune ore. La pera migliora la digestione e la salute del cuore, oltre a possedere proprietà antisettiche. Le clementine, invece, contengono vitamina C, potassio e betacarotene.


   


  Acqua ai lamponi e mirtilli

  Basta aggiungere mirtilli e lamponi a dell’acqua fresca, e il gioco è fatto! I lamponi sono degli ottimi antiossidanti, ricchi di vitamine, ferro e fibre. Aiutano a prevenire il cancro e la perdita delle capacità cognitive dovute all’invecchiamento. Rafforzano l’utero e alleviano il senso di nausea mattutino. I mirtilli, dal canto loro, difendono la salute del cuore e prevengono le infezioni delle vie urinarie, le infiammazioni e la stitichezza. Inoltre, sono importanti per la cura della pelle e dei capelli. 


   


  Ora non avete più scuse: da oggi in poi 2 bicchieri di acqua al risveglio e 2 litri d’acqua al giorno, con l’aiuto di tisane, tè, infusi e acque aromatizzate di ogni tipo!


  SECONDA SANA ABITUDINE: 
L’ALLENAMENTO


   


  30 minuti di allenamento e 10.000 passi al giorno


   


   


   


  Non può esistere nessuna “pillola magica” per dimagrire, sennò nel mondo i problemi di peso non esisterebbero più! L’unica pillola che serve è quella della costanza!


   


  nataliya


   


   


   


   


  Un punto cardine di INTENSIVE 21 è l’allenamento, da eseguire ogni giorno per 30 minuti. Già, avete letto bene: basteranno solo 30 minuti di attività fisica! 

  Uno studio danese ha dimostrato che le persone che ogni giorno praticano almeno mezz’ora di allenamento a corpo libero (ovvero senza attrezzi di alcun tipo), dimagriscono più velocemente di quelle che frequentano la palestra per attività sportive, utilizzando attrezzi e pesi. 

  È importante ricordarci che fare sport però, non è utile solo per un’esigenza estetica. Il nostro corpo ha bisogno di essere in movimento per ridurre la possibilità di sviluppare moltissime patologie e per ricavare dall’esercizio mille altri vantaggi. Ma, nello specifico, che benefici apportiamo al nostro corpo allenandoci?

  In primo luogo, l’attività fisica riduce l’ipertensione e il colesterolo alto, regolando l’attività cardiaca. Bruciando massa grassa, lo sport ci aiuta a sviluppare quella magra, a migliorare la nostra forma fisica e il nostro aspetto, permettendoci di ottenere un corpo tonico, asciutto e forte. Di conseguenza, ovviamente aumenterà anche la nostra autostima. Infine, non è da trascurare il fatto che durante l’allenamento produciamo anche un’ingente quantità di endorfine, sostanze prodotte dal cervello che ci fanno sentire bene, donandoci buonumore, carica ed entusiasmo in grado di aiutarci ad affrontare tutta la giornata e non solo. 

  Tornando alla dimensione medica, tra i grandi vantaggi dello sport abbiamo sicuramente il miglioramento della tolleranza del glucosio, allenandoci riduciamo infatti notevolmente il rischio di ammalarci di diabete di tipo 2, e diminuiamo anche il rischio di sviluppare malattie cardiache e diversi tumori, come per esempio quelli del colon e del seno. Con l’allenamento proteggiamo le nostre ossa, rinforzandole e riducendo il rischio di imbatterci in fratture, e miglioriamo i fastidi legati al mal di schiena. 

  Un grande effetto dello sport è sull’ansia, lo stress e la depressione. Il movimento previene e riduce il cattivo umore, favorendo il nostro benessere psicologico attraverso le endorfine prodotte, che migliorano l’autostima. 

  Il dispendio energetico abbassa drasticamente il rischio di obesità, facendoci sentire carichi e pronti ad affrontare la nostra giornata e le nostre sfide quotidiane. 

  Qual è il momento ideale per allenarsi nell’arco della giornata? La risposta degli esperti, in realtà, è abbastanza univoca: se il nostro obiettivo è quello di dimagrire, il momento perfetto è la mattina, appena svegli e a stomaco vuoto. Ovviamente, anche le altre ore della giornata vanno bene, ma in quel caso dovremo seguire qualche accorgimento, che vedremo più avanti.

  Perciò, da oggi in poi cambiamo insieme la nostra routine! Impostiamo la sveglia un’ora prima dell’orario abituale, beviamo 2 bicchieri di acqua a stomaco vuoto, infiliamo la tuta, le scarpe da ginnastica e stendiamo il tappetino a terra. Non avremo bisogno di altro per l’allenamento INTENSIVE 21 se non, chiaramente, tanta voglia di mettersi in gioco! Si parte!

  Questa seconda buona abitudine ci consentirà di ottenere una maggior perdita di peso perché l’organismo, grazie al digiuno notturno, avrà abbassato i livelli di glicemia nel sangue e quindi, per ottenere l’energia necessaria per l’allenamento mattutino dovrà attaccare le riserve di grasso. Inoltre, l’aumento del battito cardiaco ci consentirà di innalzare il nostro metabolismo basale per il resto della giornata! Avete capito? Significa che nelle ore successive il nostro corpo, del tutto a riposo, brucerà molto di più del solito per svolgere le sue funzioni vitali. Questo sì che si chiama dare una scossa al metabolismo!

  Nel caso in cui saremo impossibilitati a svolgere attività fisica di prima mattina, potremo recuperare a piacere nell’arco della giornata, ma come già detto con qualche piccolo accorgimento. Innanzitutto, è importante evitare di allenarsi con lo stomaco pieno, aspettando almeno due ore e mezza per portare a termine il ciclo digestivo dopo un pasto. In questo modo eviteremo la nausea, il vomito e lo scombussolamento generale. L’attività fisica è controindicata anche nelle ore serali, perché producendo endorfine ed energia andremo a disturbare il sonno, rischiando di provocare insonnia e risvegli notturni. In più, dopo una giornata impegnativa, avremo poche energie da investire nell’allenamento. Di sera, l’unica opzione perseguibile è quella di fare una passeggiata all’aria aperta, un vero toccasana rilassante che può contribuire a ridurre insonnia e stress.

  Gli allenamenti giornalieri di INTENSIVE 21 sono disponibili sul mio profilo Instagram, dove ogni giorno potremo fare insieme la nostra mezz’ora di movimento. Il programma è a media intensità, senza attrezzi, ed è stato studiato in collaborazione con un osteopata, pensato appositamente per favorire la perdita di peso e sfruttare i picchi cardiaci. Dai principianti agli esperti, avremo bisogno solo di scarpe da ginnastica, un tappetino, e l’unico strumento necessario: il nostro corpo!

  Di seguito abbiamo due esempi di allenamenti, uno INTENSIVE e uno TABATA, da alternare durante la settimana, escludendo la domenica per 21 giorni. Il riscaldamento e lo stretching vanno eseguiti lentamente e con attenzione, e non devono mai essere saltati. Iniziare o terminare frettolosamente un allenamento può portare a degli infortuni, a delle contratture muscolari o a traumi articolari. Il riscaldamento e gli allungamenti finali ci permettono di migliorare la nostra flessibilità e la nostra mobilità, ma anche di rafforzarci perché più un muscolo è in grado di allungarsi, più potrà potenziarsi durante gli allenamenti. 


   


   


   


  Allenamento INTENSIVE


   


  Riscaldamento

			
					1 minuto di corsa sul posto 

					1 minuto di corsa laterale (corri muovendoti da destra verso sinistra e viceversa) 

					10 circonduzioni braccio destro, 5 in avanti e 5 indietro

					10 circonduzioni braccio sinistro, 5 in avanti e 5 indietro

					10 circonduzioni del bacino, 5 in senso orario e 5 antiorario

					rotazioni della caviglia, 5 a destra e 5 a sinistra 




   


  Allenamento

			
					10 salti sul posto con atterraggio in mezzo squat

					10 secondi di riposo

					30 ripetizioni di squat

					30 secondi di isometria squat (mantieni la posizione contraendo i glutei)

					30 secondi di oscillamento gambe (muovi velocemente o fai vibrare gli arti inferiori)

					10 secondi di riposo

					20 sollevamenti gamba destra verso l’alto e lateralmente, in posizione di quadrupedia (con gomiti e ginocchia a terra)

					15 secondi di isometria, sempre in quadrupedia, mantenendo la gamba destra sollevata lateralmente

					20 sollevamenti gamba sinistra verso l’alto e lateralmente, in posizione di quadrupedia (con gomiti e ginocchia a terra)

					15 secondi di isometria, sempre in quadrupedia, mantenendo la gamba sinistra sollevata lateralmente

					20 secondi in “posizione del bambino” (ginocchia piegate, appoggia il torso tra le cosce, pancia e fronte a terra, distendi le braccia sul pavimento di fronte a te, rilassa la pancia e i glutei verso terra)

					1 minuto di corsa sul posto, calciando all’indietro 

					1 minuto e 30 di circonduzioni delle braccia (disegna piccoli cerchi)

					20 secondi di isometria nella posizione precedente (braccia tese lateralmente) 

					10 secondi di riposo per sciogliere le braccia

					40 secondi di corsa sul posto con ginocchia alte 

					10 secondi di riposo

					1 minuto di plank (appoggia gomiti e avambracci a terra, mantieni i piedi uniti e contrai addominali, gambe e glutei per creare una linea retta con il corpo)

					10 secondi di riposo

					1 minuto di allungamento del ginocchio, braccia in alto, alternando destra e sinistra

					1 minuto di jumping jack (saltando, alza le braccia sopra la testa e allarga le gambe, poi richiudi entrambi subito e ripeti)

					10 secondi di riposo

					15 secondi di crunch (addominali semplici) per 3 volte, 5 secondi di riposo tra un set e l’altro

					10 secondi di isometria in posizione crunch 

					10 secondi di riposo e allungamento a terra di tutto il corpo

					1 minuto di jumping jack (saltando, alza le braccia sopra la testa e allarga le gambe, poi richiudi entrambi subito e ripeti)

					10 secondi di riposo 

					10 flessioni con ginocchia a terra

					10 secondi di riposo 

					1 minuto di corsa sul posto in posizione di plank (gomiti e avambracci a terra, piedi che si muovono) 

			


   


  Stretching

			
					10 secondi di allungamento a terra, gambe divaricate, piegati in avanti verso la gamba destra 

					10 secondi di allungamento a terra, gambe divaricate, piegati in avanti verso la gamba sinistra 

					10 secondi di allungamento a terra in avanti, gambe divaricate, rivolti al centro

					10 secondi con ginocchio destro al petto (sempre da seduti)

					10 secondi con ginocchio sinistro al petto (sempre da seduti)

					30 secondi di allungamento avanti sulle gambe unite, sciogliendo la colonna vertebrale 

					30 secondi in “posizione del cane” (forma un triangolo con il corpo, mani e piedi a terra, bacino spinto verso l’alto)

					30 secondi, mantenendo la “posizione del cane”, fai piccoli passetti sul posto alternando il piede destro e poi il sinistro, cercando di appoggiare il tallone a terra e di allungare il polpaccio

					30 secondi in “posizione del gatto” (dalla posizione del cane, appoggia le ginocchia a terra e spingi in dentro l’ombelico, creando una “U” rovesciata con il corpo)

					In piedi

					10 secondi con ginocchio destro al petto 

					10 secondi con ginocchio sinistro al petto 

					10 secondi di allungamento braccio sinistro in avanti, accompagnato dal braccio destro al petto 

					10 secondi di allungamento braccio destro in avanti, accompagnato dal braccio sinistro al petto 

			


   


  Esercizi per la cervicale

			
					10 secondi in piedi, portando la mano destra all’orecchio sinistro e allungando il collo lateralmente, verso destra, senza tirare. Con la mano sinistra abbassa la spalla sinistra delicatamente

					10 secondi in piedi, portando la mano sinistra all’orecchio destro e allungando il collo lateralmente, verso sinistra, senza tirare. Con la mano destra abbassa la spalla destra delicatamente

					10 secondi in piedi, metti la mano sulla fronte e spingi, facendo resistenza con mano e fronte

					10 secondi, prendi la testa da dietro con entrambe le mani e tirala in avanti portando il mento verso il petto

					10 secondi, incrocia le mani dietro la schiena, portando in avanti il collo 

					10 secondi, gira il collo guardando dietro le spalle alternando i lati 

					Auto massaggio della cervicale: con le mani massaggia le spalle e la cervicale facendo una leggera pressione, in modo da sciogliere ogni tensione muscolare. È proprio in questo punto che carichiamo tutte le tensioni e le preoccupazioni della giornata. Per questo è importante rilassare la zona per arrecare beneficio a tutto il corpo e migliorare la postura.

			


   


   


   


  Allenamento TABATA (da eseguire in giorni diversi dall’INTENSIVE)


   


  Riscaldamento

			
					1 minuto di corsa sul posto 

					1 minuto di corsa laterale (corri muovendoti da destra verso sinistra e viceversa) 

					10 circonduzioni braccio destro, 5 in avanti e 5 indietro

					10 circonduzioni braccio sinistro, 5 in avanti e 5 indietro

					10 circonduzioni del bacino, 5 in senso orario e 5 antiorario

					10 rotazioni della caviglia, 5 a destra e 5 a sinistra 

			


   


  Allenamento – Focus sulle gambe, da ripetere per 3 volte 

			
					20 secondi di affondi con gamba destra avanti (gamba destra in avanti e sinistra indietro, piega le ginocchia verso il basso e poi torna su, il ginocchio davanti non supera mai la punta del piede di fronte)

					10 secondi di riposo

					20 secondi di jumping jack (saltando, alza le braccia sopra la testa e allarga le gambe, poi richiudi entrambi subito e ripeti)

					10 secondi di riposo

					20 secondi di affondi con gamba sinistra avanti (gamba sinistra in avanti e destra indietro, piega le ginocchia verso il basso e poi torna su, il ginocchio davanti non supera mai la punta del piede di fronte)

					10 secondi di riposo

			


   


  Allenamento – Focus sull’addome, da ripetere per 3 volte 

			
					20 secondi di crunch (esercizio addominale semplice)

					10 secondi di riposo

					20 secondi di plank (appoggia gomiti e avambracci a terra, mantieni i piedi uniti e contrai addominali, gambe e glutei per creare una linea retta con il corpo)

					10 secondi di riposo

					20 secondi di addominali in bicicletta (fai toccare con il gomito il ginocchio opposto, alternando) 

					10 secondi di allungamento di braccia e gambe a terra

					10 secondi di riposo

					1 minuto di corsa sul posto, calciando all’indietro 

					20 secondi di riposo

					1 minuto di jumping jack (saltando, alza le braccia sopra la testa e allarga le gambe, poi richiudi entrambi subito e ripeti)

			


   


  Allenamento – Focus sulle braccia, da ripetere per 3 volte 

			
					20 secondi di flessioni sulle ginocchia 

					10 secondi di riposo

					20 secondi in piedi, piccoli cerchi laterali con le braccia 

					10 secondi di riposo

					20 secondi di plank, alternando l’appoggio a terra del braccio destro e sinistro (appoggia gomiti e avambracci a terra, mantieni i piedi uniti e contrai addominali, gambe e glutei per creare una linea retta con il corpo)

					10 secondi di riposo

			


   


  Stretching 

			
					10 secondi di allungamento a terra, gambe divaricate, piegati in avanti verso la gamba destra 

					10 secondi di allungamento a terra, gambe divaricate, piegati in avanti verso la gamba sinistra 

					10 secondi di allungamento a terra in avanti, gambe divaricate, rivolti al centro

					In piedi

					10 secondi con ginocchio destro al petto 

					10 secondi con ginocchio sinistro al petto 

					30 secondi di allungamento avanti sulle gambe unite, sciogliendo la colonna vertebrale

					30 secondi in “posizione del cane” (forma un triangolo con il corpo, mani e piedi a terra, bacino spinto verso l’alto)

					30 secondi, mantenendo la “posizione del cane”, fai piccoli passetti sul posto alternando il piede destro e poi il sinistro, cercando di appoggiare il tallone a terra e di allungare il polpaccio

					30 secondi in “posizione del gatto” (dalla posizione del cane, appoggia le ginocchia a terra e spingi la zona lombare verso l’alto, spingi in dentro l’ombelico e crea una “U” rovesciata con il corpo)

					In piedi

					10 secondi con ginocchio destro al petto 

					10 secondi con ginocchio sinistro al petto 

					10 secondi di allungamento braccio sinistro in avanti, accompagnato dal braccio destro al petto 

					10 secondi di allungamento braccio destro in avanti, accompagnato dal braccio sinistro al petto 

			


   


  Esercizi per la cervicale

			
					10 secondi in piedi, portando la mano destra all’orecchio sinistro e allungando il collo lateralmente, verso destra, senza tirare. Con la mano sinistra abbassa la spalla sinistra delicatamente

					10 secondi in piedi, portando la mano sinistra all’orecchio destro e allungando il collo lateralmente, verso sinistra, senza tirare. Con la mano destra abbassa la spalla destra delicatamente

					10 secondi in piedi, metti la mano sulla fronte e spingi, facendo resistenza con mano e fronte

					10 secondi, prendi la testa da dietro con entrambe le mani e tirala in avanti portando il mento verso il petto

					10 secondi, incrocia le mani dietro la schiena, portando in avanti il collo 

					10 secondi, gira il collo guardando dietro le spalle alternando i lati 

					Auto massaggio della cervicale: con le mani massaggia le spalle e la cervicale facendo una leggera pressione, in modo da sciogliere ogni tensione muscolare. È proprio in questo punto che carichiamo tutte le tensioni e le preoccupazioni della giornata. Per questo è importante rilassare la zona per arrecare beneficio a tutto il corpo e migliorare la postura.

			


   


  Alcuni esercizi di stretching base aggiuntivi

			
					Seduti a terra con le gambe ben stese, inclinandoti in avanti, cerca di avvicinare la fronte alle ginocchia, mantenendo la schiena dritta e provando a toccare le dita dei piedi

					In piedi, incrocia le gambe fra loro. Piega leggermente la gamba anteriore e stira quella posteriore, portando il peso in avanti sulla gamba piegata e allungandoti delicatamente in avanti

					In piedi, allunga verso l’alto le mani, come per raggiungere il cielo. Spingi le braccia verso l’alto, il più possibile.

					Sdraiati a terra a pancia in su, allunga le braccia come nell’esercizio precedente.

			


   


   


   


  La regola d’oro dei 10.000 passi al giorno


   


  A prima vista sembra una cifra astronomica, ma in realtà è solo apparenza: basti pensare che una persona sedentaria compie solitamente almeno 2000 passi al giorno. Spesso si incolpa la pigrizia e la mancanza di tempo, ma con qualche piccolo accorgimento questo obiettivo può essere raggiunto anche dai più impegnati e pigri! La nostra priorità deve diventare il movimento. Allora cercheremo, quando possibile, di raggiungere l’ufficio a piedi, di portare il cane a spasso frequentemente, di giocare e di correre con i bambini al parco. E ancora, quando saremo sui mezzi scenderemo a una fermata precedente dalla destinazione per camminare un po’, oppure parcheggeremo la macchina più lontano del solito. Se per molti potrebbe risultare una perdita di tempo, mantenerci sempre attivi durante la giornata ci rende molto più sani e contribuisce alla nostra perdita di peso. Cosa desideriamo di più?

  Insomma, in questi 21 giorni sappiamo già chi sarà il nostro peggior nemico: il divano!

  Incominciamo piano piano, partendo dall’inizio, perché il segreto sta nel cominciare. Bastano tre giorni per abituarci a camminare. Per esempio, il primo giorno facciamo un giretto di venti minuti nel nostro quartiere. Passiamo a prendere il pane dal fornaio. Andiamo a comprare un mazzo di fiori freschi per rendere la nostra casa più accogliente. Usciamo a prendere un caffè con una vecchia amica in un bar, scegliendone uno leggermente più distante dal solito. 

  Una volta attivato, il nostro corpo desidererà da solo maggior movimento, e sarà come se l’attività fisica fosse una vera e propria benzina. 

  Bruceremo maggiormente i grassi, attiveremo il metabolismo, tonificheremo la massa muscolare e fortificheremo il cuore. Forza, tutti a camminare!

  Ma se avessi bisogno di più stimoli, ecco alcuni super trucchetti per rendere molto più interessanti i tuoi 10.000 passi:

			
					Ascolta musica, audiolibri o podcast durante la camminata, in modo da sfruttare al meglio il tuo tempo

					Chiedi a un amico di farti compagnia, vi darete supporto a vicenda e sarà molto più facile far passare il tempo. Inoltre, quando uno dei due non avrà voglia di alzarsi dal divano, ci sarà l’altro a dare una bella strigliata

					Porta con te il tuo amico a quattro zampe, sarà entusiasta di fare un bel giretto!

					Le attività sportive sono infinite e non per forza noiose: si può correre, fare un bel giro in bicicletta, nuotare in piscina o frequentare un corso che ci appassiona 

					Stimola la creatività, cercando di riscoprire vecchie passioni e seguendo nuovi hobby e interessi. Avviciniamoci alla natura e alla sua bellezza, riscopriamo la nostra connessione fra mente, corpo e luoghi esterni. Arricchiamoci e nutriamoci di nuove esperienze, godendoci la vita appieno e, soprattutto, essendo grati per ciò che la vita ci ha donato.

			


  TERZA SANA ABITUDINE: 
LO ZUCCHERO


   


  Disintossicazione dallo zucchero raffinato


   


   


   


  Il più grande regalo che puoi farti è la tua stessa trasformazione.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  Il percorso di INTENSIVE 21 può essere gestito quasi interamente in autonomia, e spesso può essere adattato alle abitudini già esistenti, venendo incontro anche alle eventuali esigenze di tutta la famiglia. Ci sono però alcune regole da rispettare rigidamente, la prima fra tutte è questa:


   


			NO ALLO ZUCCHERO


   


  Partiamo dal principio. Perché siamo attratti dai dolci? 

  Fin dai tempi antichi l’uomo ha avuto sempre bisogno di alimenti dolci. Abituati alla scarsità del cibo durante i gelidi inverni, gli uomini facevano il pieno di fruttosio solo in estate, quando la frutta maturava, facendo in modo che il corpo accumulasse il più possibile certi alimenti prima delle carestie invernali. Oggi ormai la frutta è disponibile per tutto l’anno, ma il nostro cervello tende lo stesso a richiedere lo zucchero costantemente. Ma adesso, a differenza degli antichi che lo utilizzavano come carburante energetico e lo bruciavano in breve termine, l’uomo moderno accumula scorte di zucchero che non viene bruciato velocemente e che, invece, si trasforma in grasso. 

  C’è una spiegazione, però, dietro a questo bisogno perenne: lo zucchero, una volta giunto al cervello, produce la dopamina, un ormone che ci regala immediatamente una grande euforia. Per questo percepiamo tutto ciò che è dolce come “buono” e, proprio come accade con le dipendenze, finiamo per desiderarne ancora e ancora, sempre di più. 

  La maggioranza delle aziende trae profitto da questo meccanismo naturale delle persone, e tenta di nascondere lo zucchero in ogni alimento, in modo da scatenarne la dipendenza nei consumatori. Dato che lo zucchero riesce a migliorare il sapore di praticamente qualsiasi cibo, le aziende celano questo ingrediente ovunque, e questo è molto pericoloso perché spesso non ci accorgiamo nemmeno quando lo assumiamo effettivamente. Un esempio? In un succo di frutta alla mela, per alcuni ritenuto sano, vengono aggiunti ben 14 cucchiaini di zucchero, praticamente la stessa quantità contenuta in una Coca Cola. 

  La stessa quantità è contenuta anche nelle cotolette di pollo precotte. Sbalorditi? Eppure, facendo attenzione all’etichetta, sono certa che stanerete anche voi questi zuccheri. 

  Oltre alle quantità inserite in modo subliminale, ci sono anche altre problematiche legate allo zucchero. Assumerlo in quantità elevate, infatti, aumenta il rischio di sviluppare parecchie patologie, come problemi cardiaci, tumori e obesità. Il 25% di zuccheri nel fabbisogno giornaliero calorico determina il 30% in più di possibilità di morire a causa di malattie cardiovascolari. Per questo è fondamentale imparare ad alimentarsi correttamente e consapevolmente.

  Lo zucchero è stato definito la più grande “dipendenza legalizzata” dell’umanità. Secondo studi recenti, risulta essere tra le cause che provocano la morte di 35 milioni di persone ogni anno, per disturbi legati al diabete e alle malattie cardiocircolatorie. È stato inoltre dimostrato che la dipendenza dagli zuccheri produce effetti molto simili a quella da cocaina.

  Purtroppo, come già detto, gli zuccheri alimentano anche le cellule tumorali perché spesso queste ultime si nutrono del glucosio contenuto soprattutto negli zuccheri raffinati, causando lo sviluppo e/o la progressione delle malattie.

  Assumere troppi dolci aumenta la massa dei nostri organi interni, esponendoci al rischio di sviluppare il diabete e di avere problemi cardiovascolari, oltre a crearci problemi di alta pressione. 

  Anche il colesterolo ne risente: gli zuccheri aumentano i livelli di quello “cattivo”, perché stimolano involontariamente il nostro corpo a produrne di più. 

  Nondimeno, la dipendenza da zuccheri crea spesso squilibri durante la giornata, provocando numerosi attacchi di fame, cali di energia, umore irritabile e sintomi della depressione. Ci fanno addirittura invecchiare prima perché ossidano e danneggiano le cellule, generando rughe, rendendo la pelle opaca e secca e interferendo con il collagene (che normalmente rende i tessuti forti ed elastici).

  Una tesi sconvolgente, inoltre, ha confrontato i risultati di studi sugli animali e sull’essere umano, dimostrando che l’abuso di zuccheri raffinati porta a reazioni neurochimiche e comportamentali comparabili a quelle delle droghe, dell’alcol e delle sigarette. Al pari di tutte le sostanze che danno dipendenza. I topolini di laboratorio, resi dipendenti dalla cocaina, se posti davanti alla scelta tra questa e del semplice zucchero, scelgono lo zucchero. 

  A dare sostegno a questa tesi legata alle dipendenze, sono poi innumerevoli le ricerche che hanno confermato che si può andare in astinenza anche dallo zucchero. Quando i livelli di dopamina (causati dall’assunzione di zuccheri) si abbassano, si potrebbero presentare sintomi come iperattività, deficit di attenzione, e raggiungere persino uno stato simile a quello dei pazienti affetti da depressione.

  Allora, facciamo un test per capire se hai anche tu una cosiddetta sugar addiction:

			
					hai sempre dolci in casa o a portata di mano;

					hai un bisogno costante di assumere dolciumi o alimenti molto zuccherini;

					abusi di zuccheri senza pensare ai danni che provocano nel tuo organismo;

					consumi zucchero durante la maggior parte pasti della giornata;

					se ti imponi di limitare il consumo di zucchero, per alcuni giorni pensi solo al desiderio di mangiare dei dolci;

					se non assumi zuccheri raffinati, ti sembra di non avere energie.

			

  Se ti ritrovi in più della metà di queste affermazioni… siamo pronti per procedere con una bella disintossicazione da zuccheri raffinati! 

  Non ve lo nego, inizialmente il percorso non sarà semplice. Questo perché interrompere l’assunzione di zuccheri genera una sorta di astinenza. Brameremo dolciumi e ci sembrerà di pensare solo a quanto ci mancano, ma vi assicuro che, stringendo i denti, dopo qualche giorno tutte queste sensazioni si affievoliranno, fino a scomparire del tutto. Insieme ce la possiamo fare! 

  Una precisazione importante è che anche questi, di seguito, sono da considerare zuccheri: 

			
					miele 

					sciroppo d’acero

					sciroppo d’agave

					fruttosio

					saccarosio grezzo

					destrosio, galattosio, maltosio, sorbitolo

					zucchero di cocco

					sciroppo di mais 

					zucchero di riso, zucchero di canna e compagnia bella

			

  Tendo a precisarlo perché negli anni il marketing delle più grandi aziende ci ha convinti che mettere 500 grammi di fruttosio, o di zucchero di cocco, durante la preparazione di una torta sia la soluzione perfetta per renderla light. Mossa efficace, ma decisamente ingannevole. L’elenco infinito di sostituti dello zucchero bianco non è necessariamente “più sano”, anzi. 

  Pensiamo al miele, per esempio. Ritenuto da sempre ideale per le diete, perché ricchissimo di proprietà benefiche e con indubbie proprietà antibatteriche e antinfiammatorie, spesso ha una composizione chimica i cui ingredienti principali sono fruttosio e glucosio.

  Morale della favola: si tratta sempre di zucchero. 

  E quando parliamo di dolcificanti?

  Questi si dividono in due grandi categorie: quelli artificiali (sintetizzati in laboratorio) e quelli naturali, derivati da piante o dallo zucchero bianco stesso. 

  Seppure i dolcificanti naturali (alcuni nomi: stevia, sciroppo d’agave, tagatosio, zucchero d’uva) non abbiano controindicazioni per la salute, se non per il fatto che possono innalzare la glicemia e che non sono sempre realmente composti da zero calorie, con i dolcificanti artificiali (alcuni nomi: aspartame, saccarina, acesulfame K, ciclammato, neotame, sucralosio) è sempre bene prendere qualche accortezza in più.

  Senza dubbio i protagonisti di tutti i prodotti sugar-free in commercio, che siano dolci o bibite gassate, sono ritenuti da tutti delle proposte buone per chi vuole rimettersi in forma. Grazie alle calorie nulle e al sapore gradevole, i dolcificanti artificiali sembrano quasi la scoperta del secolo. 

  Eppure, il loro consumo frequente non tutela affatto la nostra salute. 

  L’aspartame, per esempio, è assolutamente sconsigliato in gravidanza perché potrebbe causare una malattia metabolica chiamata fenilchetonuria. La saccarina, invece, potrebbe provocare reazioni allergiche ed effetti lassativi. 

  Inoltre, la maggior parte di questi dolcificanti artificiali ha ricevuto attacchi mediatici perché si è spesso sospettato che fossero potenzialmente cancerogeni. Teoria non ancora confermata e attualmente oggetto di studi e ricerche. 

  Tuttavia, è ancora più sorprendente scoprire che i dolcificanti artificiali in realtà fanno ingrassare. Questi, infatti, paiono avere effetti sul nostro metabolismo e sulla nostra produzione di insulina, e favoriscono lo sviluppo del diabete, contrariamente a quanto affermato nei primi anni in cui sono stati diffusi. 

  Perciò, non cerchiamo più scappatoie: proviamo proprio a eliminare il desiderio di assaporare i sapori dolciastri e a rendere questa una nostra nuova sana abitudine. All’inizio sarà difficile, ma a lungo andare ci consentirà di apprezzare maggiormente gli altri sapori. 

  Consumare spesso cibi dolci è del tutto controproducente anche per i nostri bambini. Ogni volta che gli verranno proposti sapori differenti da quelli zuccherati, questi saranno automaticamente categorizzati come “cattivi”, perché non abbastanza dolci. Ci avete mai pensato?


  QUARTA SANA ABITUDINE: 
IL CIBO SPAZZATURA


   


  Eliminare le “schifezze”


   


   


   


  La distanza tra la realtà e i tuoi sogni si chiama azione.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  Dato che il consumo eccessivo di zuccheri raffinati e di dolci è dannoso per il nostro organismo, con INTENSIVE 21 abbiamo quindi deciso di eliminare per 21 giorni tutti i cibi che contengono zucchero, avviando una vera e propria disintossicazione. Per gli stessi motivi legati agli zuccheri, decideremo di eliminare anche tutti i cosiddetti “cibi spazzatura”. 

  Il primo esempio fra questi è sicuramente dato dagli alcolici: il loro consumo è sconsigliato a tutti, ma in particolare a chi ha problemi di peso o a chi deve tenere sotto controllo la glicemia.

  Dovremo rinunciare, poi, anche a succhi di frutta confezionati e alle bibite gassate perché tutte queste bevande sono piene di zuccheri aggiunti e di inutili calorie liquide. 

  Chiaramente, per cibo spazzatura si intendono anche le famose “schifezze”, come le merendine confezionate, i biscotti in busta, le patatine e così via, ottenute spesso da materie prime di scarsa qualità, addizionate con coloranti, addensanti, conservanti e altre sostanze chimiche che le rendono gustose e appetitose, e che possono addirittura creare dipendenza.

  Per di più, essendo povero di fibre, il cibo spazzatura non ha alcun potere saziante. L’alta percentuale di grassi e zuccheri che contiene, invece, viene assorbita rapidamente dall’organismo, che ne richiederà sempre di più. Quindi, spesso si ingeriscono grandi quantità di schifezze, che non sono mai abbastanza e che nemmeno ci saziano. 

  Lo stesso discorso vale per le salse, come la maionese, il ketchup o la salsa BBQ, alle quali dovremo rinunciare durante il programma, dato che anch’esse sono ricche di zuccheri e grassi saturi. 

  Grazie a INTENSIVE 21 non acquisteremo più cibo precotto e alimenti surgelati. Nonostante il loro utilizzo risulti comodo e veloce, il focus sul nostro benessere e le nostre sane abitudini deve essere al centro. Preparandoci da soli i nostri pasti, sperimentando ricette e scoprendo nuovi sapori, ogni pasto diventerà un vero e proprio gesto di amor proprio. In questo modo avremo anche la piena consapevolezza di tutto ciò che si trova all’interno dei nostri piatti, perché li prepareremo con alimenti selezionati e conditi da noi.

  Ma gli enormi vantaggi di cucinare da soli i propri pasti a casa non sono solo questi, sono innumerevoli. 

  Innanzitutto, come già detto, cucinare è più sicuro per la nostra salute. Siamo noi stessi ad accertarci di aver lavato correttamente frutta e verdura, di aver cotto carne e pesce in sicurezza e adeguatamente. Inoltre, siamo certi del livello di cura e pulizia degli spazi. 

  L’enorme vantaggio di scegliere e selezionare le materie prime è un altro aspetto da non sottovalutare. Controllare le etichette e la provenienza di ciò che consumiamo risulta essere di primaria importanza nella scelta di un regime alimentare sano ed efficace per la perdita di peso. Questo gioverà incredibilmente alla nostra salute e contribuirà a incrementare la nostra qualità di vita, evitando l’ingente quantità di condimenti, utilizzati per esempio nei ristoranti e nei cibi già pronti, per rendere i piatti ancora più gustosi. Litri di olio (quasi sempre di scarsa qualità), chili di burro, strutto e margarina, badilate di sale. Chiaramente, tutto ciò non è esattamente l’ideale per chi deve perdere qualche chilo di troppo. 

  Mangiare all’interno delle proprie quattro mura ci permette di aumentare anche il consumo di frutta e verdura, e contribuisce a migliorare il nostro umore. Cucinare, o ancora meglio cucinare in compagnia, per moltissimi può diventare una vera coccola per il cuore. Aumenta anche la nostra creatività, il desiderio di migliorarsi e di soddisfare le nostre aspettative. Che soddisfazione quando riusciamo a preparare un piatto che è sia bello da vedere sia buono da mangiare!

  Anche il bel risparmio economico non è da ignorare: mangiare a casa farà benone anche alle nostre tasche, oltre che al nostro stato di salute!

  Che dite, vi ho convinti? 

  Se ancora non l’ho fatto, proseguiamo con altri cibi spazzatura che dovremo evitare per i prossimi 21 giorni del programma. 

  Uno di questi è il cibo spazzatura che è “meno spazzatura” di tutti: la pizza. 

  Sebbene la pizza, specialmente quella di ottima qualità, non sia davvero un membro della categoria, di seguito leggeremo insieme qualche informazione per comprendere quando non è indicata nella dieta di chi vuole perdere peso, nonostante non sia nociva per la salute.

  In primo luogo, la pizza può arrivare ad avere oltre 1000 calorie, ossia circa il 60% della quantità che un adulto medio dovrebbe quotidianamente assumerne. La problematica però è un’altra. Purtroppo capita spesso che in molti ristoranti, per problemi di tempistica, l’impasto venga fatto lievitare troppo poco. Anche se non sembra, la lievitazione in realtà proseguirà… nella nostra pancia! Se a questo uniamo anche una bella pinta di birra, insomma, il dado è tratto! Birra e pizza lieviteranno insieme, belli in compagnia, sempre… nella tua pancia.

  Inoltre, non tutte le pizzerie scelgono materie prime di qualità. Spesso, infatti, accade il contrario. Farine iper raffinate e iper addizionate rendono gli impasti più soffici e saporiti, impedendoci però una digestione rapida dal pasto. Con l’aggiunta di mozzarella, salsiccia, zola, funghi porcini e così via, capite bene quanto ne uscirà provato il nostro organismo dopo l’impresa digestiva. 

  E poi, vi siete mai chiesti perché il sabato notte, dopo la pizza della serata, vi alzate di continuo per la troppa sete? Accade perché il sale è in ogni ingrediente: nell’impasto, nella passata di pomodoro o in tutte le aggiunte. Insomma, è troppo!

  Ora, chiaramente non dovremo rinunciare per sempre alla pizza, anzi. Si tratta, come in tutto, di seguire alcuni accorgimenti. Un trucchetto del programma INTENSIVE 21 può essere questo: per digerire più facilmente la pizza, l’ideale è prepararla in casa, con lievito madre e farina integrale. Piuttosto che consumarla nelle ore serali, optiamo per un pranzo gustoso, ricordando di sceglierla il più semplice possibile per non appesantirci. 

  Passiamo ora a un altro trend culinario che in realtà fa parte della categoria: il sushi.

  Riso, avocado e salmone. Che sarà mai? E invece…

  Il riso servito nei ristoranti di sushi, specie in quelli “All You Can Eat” tanto in voga negli ultimi anni, non è semplice riso bianco basmati. Il riso del sushi necessita di legarsi ed essere compresso, e per diventare modellabile è necessario che ci sia lo zucchero a fungere da collante. Quest’ultimo, inoltre, è anche presente in salse e salsine, basti pensare alla salsa agrodolce o a quella piccante. Sapevate che il primo ingrediente della salsa Teriyaki è lo zucchero? 

  Altra caratteristica da tenere in considerazione sono i fritti, come per esempio la tempura (l’impanatura giapponese e cinese). 

  Un trucchetto del programma INTENSIVE 21 può essere questo: prepariamo il sushi in casa, come se fosse un normale riso bollito, con avocado e salmone fresco. Come per la pizza, limitiamo le quantità e scegliamo di consumarlo a pranzo, non a cena. Evitiamo salse, fritti e alimenti complessi, prediligendo sashimi e tartare (ossia i crudi). 

  A questo punto arriviamo al podio dei “cibi spazzatura”: gli hamburger e le patatine fritte. 

  La premessa è che le catene di fast food che producono hamburger sono da scartare anche per chi è in forma e più sano di un pesce. 

  Per valutare la qualità del cibo di questo tipo, basta fare un esperimento: prima di mangiarlo lasciamolo freddare e solo dopo un po’ assaggiamolo. Se notiamo che il cibo ha un cattivo sapore, come di “cartone”, be’, direi che è da buttare nel bidone della spazzatura. Escludendo tutte le teorie complottiste sugli ingredienti realmente usati da queste catene di hamburger, è comunque innegabile l’eccessiva sproporzione del bilanciamento dei macronutrienti di questi prodotti. La quantità di sale, di grassi saturi e di zuccheri che contengono è già un chiarissimo segnale. Aggiungendo la qualità infima delle materie prime, le cotture con oli ormai denaturati e spesso nocivi, le griglie sporche… Capiamo bene che più che nutrirci, ci stiamo avvelenando. 

  Un trucchetto del programma INTENSIVE 21 può essere questo: si possono preparare dei panini sani! Selezioniamo carni magre di manzo, di alta qualità, un panino fresco integrale e del buon formaggio. Qualche fetta di pomodoro, qualche foglia di lattuga qua e là e il gioco è fatto! E le salse? Optiamo per una squisita salsa yogurt (magari fatta in casa). Accompagniamo il tutto con una bella porzione di patate a spicchi cotte al forno o in una friggitrice ad aria. 

  Questa è la prova che un sano stile di vita, senza rinunce, è più che possibile! Basta volerlo. 


   


   


   


  Il terrore dello sgarro


   


  All’inizio del programma INTENSIVE 21, spesso ci si troverà a vedere in lontananza una grande grande nube nera: lo “sgarro”. Chissà come mai, negli anni abbiamo scelto una parola così brutta per definire un pasto o uno spuntino non previsto. Iniziamo col modificare questa percezione. 

  Non sempre si parla di “sgarro”, quando è il nostro corpo a richiederci dei cibi. A volte potremo essere frustrati perché per più giorni sentiremo il bisogno di mangiare del cioccolato. 

  Ma la chiave del successo, che in questo caso sarà la perdita di peso, non è sempre nella forza che ci impedisce di mangiare i cibi da evitare. La vera forza è nel cedere, mangiandone una piccola porzione per poi fermarsi. 

  Spesso, le persone in sovrappeso hanno problemi legati alla quantità di cibi assunti, più che alla qualità. Mangiare un pezzettino di cioccolato non è assolutamente riprovevole, ma mangiarsene una scatola intera, senza mai fermarci prima e senza gestire il nostro corpo, potrebbe esserlo. Proviamo così: assaporiamo il nostro quadratino, gustiamolo, facciamo attenzione al suo sapore. Poi, prendiamo la tavoletta e mettiamola a posto. Quando questo sarà sufficiente per soddisfare il vostro desiderio, allora vi sentirete davvero forti e avrete vinto. 

  Questo deve essere chiaro: non sarà una sola insalata a farvi dimagrire e non sarà nemmeno un solo cioccolatino, o un solo “sgarro” a farvi ingrassare, vanificando tutti i vostri sforzi. 

  Evitiamo il senso di colpa, e soprattutto evitiamo il digiuno e gli allenamenti forzati dopo aver ceduto a uno “sgarro”. Questi comportamenti non sono sani e tendono a essere psicologicamente pesanti. Accettiamo il fatto di essere caduti. Accettiamo il fatto che anche i più tenaci a volte mollano. Non siamo robot, ma umani in carne e ossa. Nessuna dieta flash, nessun digiuno intermittente, nessuna bevanda detox a sostituire i pasti.

  Certo, il nostro consiglio è sempre quello di attenersi al programma INTENSIVE 21, seguendolo per filo e per segno, per i primi 21 giorni. Se si vogliono ottenere risultati è molto importante stringere i denti per tutte le settimane che vi separano dai vostri traguardi. Una volta raggiunto il nostro peso forma, solo allora, inizieremo a parlare di mantenimento e potremo certamente concederci più libertà. Ora abbiamo un obiettivo da raggiungere!

  Un ultimo aspetto da considerare riguarda le situazioni sociali. Immaginiamo di essere a metà della nostra seconda settimana e di aver seguito il programma passo dopo passo. Ci sentiamo nettamente meglio e ci vediamo più sgonfi. Siamo però stati invitati al compleanno della nostra nipotina, dove ci sarà una bella torta e moltissimi snack. Che faremo? 

  Non presentarsi non è una soluzione. Evitare situazioni sociali per seguire un piano alimentare può essere un comportamento tossico e controproducente. Ricordate, se la dieta vi impedisce di vivere serenamente la vostra quotidianità, allora non è adatta a voi. Piuttosto, troviamo soluzioni più intelligenti: andiamo alla festa, ma al buffet prendiamo il piattino più piccolo. Poniamo attenzione alle quantità e facciamo un minimo di selezione.

  In base alle situazioni sociali cerchiamo di adattarci: a colazione con la nostra amica eviteremo il bombolone fritto e ripieno, ma opteremo per un toast prosciutto e formaggio. O ancora, al posto di consumare drink superalcolici durante l’aperitivo, optiamo per un buon calice di vino rosso. 

  Soprattutto dopo il raggiungimento del proprio peso forma e dei propri obiettivi, gli accorgimenti che si possono applicare alla vita quotidiana sono numerosi, ci permettono di non stravolgerla e ci consentono di portare avanti uno stile di vita salutare e di restare sempre in forma.

  Chiaramente, se ora vogliamo ottenere risultati in breve tempo è necessario rispettare tutte le regole di INTENSIVE 21 almeno per i primi 21 giorni in modo rigido. Inizialmente, zuccheri, alcol e cibo spazzatura andrebbero evitati completamente. Così, non solo si raggiungerà il dimagrimento, ma, come già detto, abbracceremo insieme uno stile di vita salutare. Il dimagrimento è solo uno dei tanti buoni effetti di un sano stile di vita. Seguendo questa nuova sana abitudine non rinunceremo per sempre al gelato o alla pizza, ma solo in un primo momento, poi arriveremo a un punto in cui potremo di nuovo mangiare ciò che vorremo grazie al mantenimento, che vedremo nei prossimi capitoli!


  QUINTA SANA ABITUDINE: 
IL PIATTO TIPO


   


  Divisione del piatto e quantità


   


   


   


  Voletevi bene con il cibo.


   


  nataliya 


   


   


   


   


  Passiamo ora a un’altra parte saliente del programma INTENSIVE 21: le quantità di cibo da mangiare. Quando capiamo che la bilancia da cucina è inutile, la faccia sconvolta di chi segue il programma è fin troppo buffa! Eppure non serve: vediamo allora insieme come capire se stiamo mangiando troppo o poco. 

  In primo luogo, prendiamo un normale piatto piano (quello per le seconde portate, dal diametro di 26/28 cm) e un pennarello. Dividiamo la superficie del piatto in tre sezioni di egual misura, in modo tale da avere tre parti. Ogni porzione di cibo dovrà stare nel suo terzo, che diventerà la quantità da rispettare. In questo modo potremo avere un’immagine adeguata delle dosi da seguire nei nostri futuri pasti. In particolare, ecco come gestiremo le porzioni: 

			
					⅓ = frutta e verdure fresche. Questi cibi sono alla base di un’alimentazione sana. Non parliamo però delle classiche “cinque porzioni di frutta e verdura al giorno”. Innanzitutto, frutta e verdura sono due categorie diverse. La frutta, nonostante gli ideali comuni, non è da consumare in grandi quantità, ma è bene inserirla in un solo pasto al giorno. Questo perché è ricchissima di fruttosio, ossia di zucchero. La verdura, invece, può essere consumata anche in quattro pasti al giorno. Qualsiasi tipo di verdura è ammessa, soprattutto quella di stagione e coltivata nel territorio. Una tipologia da privilegiare è quella delle crucifere: broccoli, rucola, cavoli e verze. In generale, la verdura è un’immancabile fonte di vitamine e di sali minerali. 

					⅓ = proteine. Non dovranno mai e poi mai mancare, in nessuno dei nostri pasti. Come accennato in precedenza, le proteine sono ciò che maggiormente può saziarci e sono indispensabili per svolgere la maggior parte delle nostre funzioni vitali. Non soddisfare l’apporto giornaliero corretto di esse può comportare gravi scompensi e nuocere moltissimo alla nostra salute. In particolare, sono da prediligere le proteine provenienti dal pesce, specie quello azzurro. 

					⅓ = carboidrati. L’ultima parte sarà dedicata a tutte le tipologie di carboidrati: cereali, farro, grano saraceno, orzo, quinoa, pane, riso e pasta di ogni tipologia. Innalzando la nostra glicemia, i carboidrati sono preziosi alleati perché ci consentono di affrontare le giornate con energia e produttività. 

			

  Una volta riempito il piatto con le dovute porzioni, aggiungiamo alcuni elementi fondamentali. In nessuno dei pasti mancheranno i grassi buoni, specialmente l’olio extravergine di oliva (ovviamente a crudo). Attenzione, i grassi buoni sono diversi dai grassi saturi. Questi ultimi, infatti, sono i grassi che si accumulano all’interno del nostro corpo perché non vengono assorbiti, e spesso sono quelli che spaventano chi intraprende una dieta. I nostri migliori amici, invece, sono i grassi buoni, ovvero insaturi. Possiamo trovarli nell’olio, nella frutta secca, nell’avocado e nei semi (come ad esempio semi di chia, di sesamo, di zucca, e così via). Inoltre, esistono anche alcuni alimenti naturalmente ricchi di grassi buoni, come il salmone e alcuni tipi di carne (per esempio la bistecca) e di formaggi (come nei fiocchi di latte, nella ricotta, nella feta, ecc.) 

  Infine, una parentesi tutta italiana va fatta sul soffritto. Nel nostro paese esiste la falsa credenza che senza soffritto non si possa cucinare. Peccato, però, che a lungo andare il consumo di olio portato ad alte temperature può risultare nocivo. 

  Esistono altre opzioni per cucinare in modo più sano i vostri alimenti. Prima fra tutte, la cottura a vapore, all’acqua oppure al forno, utilizzando la carta forno e una spruzzata di vino bianco sul piatto da cuocere (per esempio sulle vostre verdure/tuberi). Se proprio si desidera cuocere in padella, si può utilizzare una noce di burro chiarificato o un goccino di olio di cocco. 

  Per le fritture, ultimamente l’utilizzo della friggitrice ad aria calda è molto in voga, perché permette di cuocere gli alimenti senza aggiungere grassi, pur mantenendo la croccantezza desiderata senza l’aggiunta di olio. 

  Un’alternativa all’olio extravergine di oliva aggiunto (sempre) a crudo, può essere l’olio di semi di lino, che è anche un prezioso alleato per la nostra salute.


  SESTA SANA ABITUDINE: 
I PASTI


   


  Il nostro antico detto: colazione da re, pranzo da principe, cena da povero


   


   


   


  Amati abbastanza da avere uno stile di vita salutare.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  Avete mai sentito parlare di quel vecchio detto che recita: “colazione da re, pranzo da principe e cena da povero”? 

  Ecco, questo sarà il nostro motto per i prossimi 21 giorni. È da tempo, ormai, che i più astuti hanno intuito l’importanza di seguire i naturali ritmi del nostro organismo per mantenerci in salute. Con il passare degli anni, la scienza non ha potuto fare altro che approvare questa teoria. Assecondare i nostri naturali ritmi fisiologici attraverso l’alimentazione non può fare altro che giovare al nostro organismo. Ora analizziamo insieme ogni pasto. 


   


  Colazione

  Il bisogno di energie che abbiamo la mattina, appena svegli, sarà sicuramente maggiore rispetto a quello che avremo la sera prima di andare a dormire. Per abbracciare uno stile alimentare davvero sano dovremo iniziare ogni giornata con una colazione da veri re. Lo faremo per avere una grande scorta di energie, utile a tenerci la pancia “piena” fino all’ora di pranzo. Se mangeremo adeguatamente a colazione, non avremo voglia di stuzzicare né a metà mattina né di mangiucchiare qua e là durante la preparazione del pranzo. 

  La colazione abbondante, ma soprattutto salata, rivoluziona la vita: a differenza di quella dolce, infatti, riesce a saziare moltissimo fin dalla mattina e permette, come dicevamo, di arrivare al pranzo senza i fastidiosi attacchi di fame di metà mattina. 

  Perché la colazione dolce provoca invece i cosiddetti “buchi” allo stomaco? Il cappuccino e il cornetto che consumiamo al volo di mattina, magari al bar sotto casa come fanno moltissimi italiani, causano un picco glicemico elevatissimo. Il problema si pone non appena gli zuccheri sono consumati, ovvero quasi immediatamente, provocando un’apertura dello stomaco meno di un’ora dopo del pasto. Per questo motivo si arriva a pranzo con una fame da lupi, che spesso ci fa mangiare una quantità più alta di cibo rispetto a quella di cui in realtà necessitiamo. 

  Oltre a questa cattiva abitudine, esistono anche altri errori che si fanno durante la colazione. Uno fra questi è nella tazzina di caffè, scolata al volo prima di fiondarsi fuori casa, considerata in modo sbagliato da molti una colazione. Per non parlare del fatto che per molti, cornetto e cappuccino o tè con i biscotti sono le uniche alternative obbligatorie per il primo pasto della giornata, quando in realtà non è così. 

  L’errore che in tanti fanno è anche quello di masticare con foga e ingurgitare il cibo velocemente, cosa decisamente nociva per la nostra linea. È meglio prendersi una ventina di minuti per gustare il nostro pasto con calma. 

  Infine, a causare la fame vorace dell’ora di pranzo è anche la mancanza di proteine assunte durante la colazione. Queste hanno infatti la grande capacità di diminuire la quantità di grelina, l’ormone della fame prodotto dallo stomaco. Anche se molti storceranno il naso all’idea delle uova di prima mattina, è bene sapere che mangiare proteine a colazione contribuirà alla nostra perdita di peso. Grazie alle proprietà sazianti e nutritive che hanno, infatti, faremo una vera e propria scorpacciata di energia! 

  A questo punto, ci chiederemo allora che cosa mangiare per comporre la colazione salata perfetta: anche per il primo pasto della giornata, ricordiamo che il piatto deve essere sempre composto da una proteina, un carboidrato e un grasso buono (come detto nel precedente capitolo).


   


  Pranzo

  Sarà certamente più leggero della colazione, ma in ogni caso sostanzioso. Durante la giornata dovremo assumere tutti i macro e i micronutrienti che il nostro corpo richiede. Il percorso INTENSIVE 21, ricordiamo, non prevede diete restrittive o schemi alimentari rigidi. Anzi, è necessario mangiare sempre fino alla sazietà, senza esagerare, ma con l’obiettivo di non sentirci mai affamati durante tutti i 21 giorni di percorso. In caso contrario dovremmo allarmarci: significherebbe che i pasti principali non ci hanno saziato a sufficienza, né correttamente. 


   


  Spuntini 

  Affrontiamo ora un argomento un po’ controverso: spuntini sì o spuntini no? Quanti pasti dovremmo consumare durante le nostre 24 ore? La diatriba è accesissima. C’è chi ritiene che fare 5 pasti al giorno sia la formula perfetta per il dimagrimento e chi l’esatto contrario, ossia che tre siano più che sufficienti. Dal canto nostro, nel metodo INTENSIVE 21 gli spuntini non sono contemplati. Sebbene ci siano alcune eccezioni in casi di necessità, come ad esempio in risposta a un grande senso di fame. Ma quando siamo ancora sazi dal pasto precedente, ingerire altro cibo potrebbe arrecare solo uno stress aggiuntivo al nostro organismo, e non beneficiarlo. Ciò che ci basta è conoscere il nostro corpo: il glucagone, l’ormone che «brucia” il grasso per ottenere energia, entra in funzione 3/4 ore dopo l’assunzione del cibo. Ciò significa che continuare a consumare spuntini potrebbe impedire al corpo di funzionare correttamente. Anzi, in questo modo continuiamo a stimolare la produzione d’insulina che sarebbe l’ormone dell’accumulo. 

  Dato che questo percorso ha l’obiettivo di insegnarci ad ascoltare il nostro corpo, oltre che a farci dimagrire, il consiglio è sempre quello di mangiare secondo le proprie necessità, evitando sempre di esagerare e sovralimentarci.

  Gli spuntini che sono ammessi in INTENSIVE 21, da considerare solo quando si avverte un’effettiva fame incontrollabile, sono 2, possibilmente da alternare:

			
					una manciata di frutta secca (mandorle, noci, nocciole, ecc);

					un pinzimonio di verdurine fresche (peperoni, finocchi, sedano, carote, cetrioli, humus, ecc). 

			

  Un trucchetto può essere quello di tenere questi spuntini sempre pronti, lavati e puliti e a portata di mano. Non appena ci verrà voglia di stuzzicare qualcosa, avremo già pronto il nostro spuntino sano! Può essere utile anche nel momento in cui prepariamo la cena, quando la voglia di sgranocchiare qualcosa è sempre alle stelle. 

  Mi raccomando, non dobbiamo consumare spuntini per abitudine o routine, ma solo per necessità. Parola d’ordine? Ascoltare il proprio corpo e capire se abbiamo veramente fame. Le richieste biologiche dell’organismo, la nostra mente e il nostro cuore sono chiari. Solo così raggiungeremo finalmente il giusto equilibrio: fornendo risposte precise ai nostri bisogni intrinsechi. 


   


  Cena, prevista alle 19:00 e non oltre

  Dopo la colazione da re e il pranzo da principe, ci aspetterà la cena da “povero”. Il nostro ultimo pasto della giornata dovrà essere il più leggero e facilmente digeribile possibile. Considerato il fatto che, dopo la cena, ci appresteremo a scaricare tutte le tensioni della giornata davanti a un bel film sul divano o sul letto a scrollare i social, in questo momento e fino a quando non dormiremo non necessiteremo di grande energia. In più, adottando questa abitudine la mattina ci sveglieremo con un grande appetito, che soddisferemo consumando la nostra splendida colazione salata e abbondante, da re! 

  Quindi, da oggi in poi ecco la nuova regola: una cena scarsa, da vero povero, rigorosamente alle ore 19:00, non oltre! Perché anche l’orario fa la differenza. Dobbiamo lasciare il nostro stomaco leggero prima di coricarci, in modo da non soffrire difficoltà digestive e fastidiosi bruciori di stomaco. Immaginate la fatica che dovrebbe fare il nostro povero stomaco a digerire una grande fetta di lasagna alla bolognese mentre siamo coricati a letto. Per questo motivo dovremo seguire un’altra preziosa indicazione: a cena, almeno tre o quattro volte a settimana, prediligiamo zuppe, minestre, minestrine, minestroni, vellutate, creme o passati di verdura, ricordando di aggiungere a tutti un cucchiaio di grana e di olio extravergine d’oliva. Sì, vanno bene anche le zuppe di legumi. Sì, possiamo metterci dentro anche delle patate. Se proprio l’idea non ci va giù, potremo iniziare a inserire queste opzioni gradualmente, fino ad arrivare a consumarle almeno 4 sere su 7. 

  E cosa mangeremo nelle cene restanti? Componiamo un secondo piatto con una proteina, una verdura e un grasso buono. Volendo anche una piccola fonte di carboidrati, badando bene alle dosi di tutto. 

  In più, altra regola d’oro è quella di evitare i cereali raffinati (non carboidrati in generale!) dopo le ore 14:00. Significa che eviteremo di mangiare a cena pasta, pane e pizza. Ma di questa regola ne parleremo più avanti. 

  Attenzione, i carboidrati in generale non sono banditi: sono ammessi patate dolci, farro, grano saraceno, ceci, quinoa, sorgo, orzo ecc. Tutto si può mangiare tranquillamente, a patto che ci si mantenga leggeri nelle quantità. 


   


  Non saltare mai i pasti

  Spesso capita di sentir dire qualcuno: «Non riesco a dimagrire perché ho il metabolismo lento». Oppure dicono: «Non capisco perché alcuni mangiano di tutto e sono magrissimi, io se guardo il frigorifero prendo tre chili». Chiariamo questa situazione. In molti vogliono velocizzare il dimagrimento ricorrendo a un metodo che sembra apparentemente il più logico: smettere di mangiare, iniziando a saltare i pasti, o peggio, attraverso lunghi digiuni.

  È arrivato però il momento di sfatare questo mito e scoprire che cosa accade quando il nostro corpo non riceve la giusta alimentazione. 

  Quando si salta la colazione, il pranzo o la cena, subentra presto un calo di zuccheri nel sangue, con tre principali conseguenze:

			
					Il cervello sarà spinto a desiderare cibo, motivo per cui sentiremo in maniera prepotente lo stimolo della fame e quindi il bisogno di ingerire carboidrati

					Con il passare del tempo, saltare i pasti ci farà perdere massa magra e aumentare massa grassa, determinando così un rallentamento del metabolismo

					Aumenterà inevitabilmente il rischio di abbuffate, oltre al desiderio di cibo spazzatura

			

  La regola generale, quindi, è che via via che la giornata scorre, anche la nostra quantità di cibo dovrà necessariamente diminuire nel rispetto di tutti i pasti. L’importante è quindi non arrivare mai al pasto successivo troppo affamati, o si otterrà il risultato sbagliato.

  Sbizzarritevi con la fantasia, cercando di rispettare le regole. Prediligete la cottura al forno, su carta da forno e con una spruzzata di vino bianco. L’olio di oliva va sempre alla fine, a crudo e mai in cottura. Ricordatevi di variare sempre gli ingredienti! 

  Inoltre, mangiare lentamente aiuterà il nostro metabolismo a velocizzarsi. La prima digestione, infatti, avviene proprio in bocca. Masticando con cura, il nostro corpo si preparerà a ricevere il cibo, evitando fastidiosi problemi digestivi. In più, con questo metodo potremo assaporare al meglio i nostri piatti, regalando al nostro cervello un maggiore appagamento dal cibo. 

  Per chi invece non riesce proprio a non trangugiare i bocconi alla velocità della luce, ecco un trucchetto: ogni volta che mettete in bocca un boccone, appoggiate la forchetta sul piatto. Riprendetela solo dopo aver mandato giù il boccone, così darete un ritmo più lento all’operazione.

  Infine, ricordiamoci anche che bere acqua, fare attività fisica e assumere la giusta quantità di proteine quotidianamente aiutano il processo di dimagrimento. Mangiando di più a colazione faremo capire al nostro metabolismo che il nostro corpo mangia con costanza e, di conseguenza, lui inizierà a muoversi per bruciare tutto quello che arriva. Se invece, per cercare di dimagrire, riducessimo il ritmo dei pasti, rischieremmo di produrre un effetto controproducente: siccome il nostro corpo non sa quando riceverà altro cibo, farà subito scorta e lo immagazzinerà tutto. 

  Insomma, anche con questa sana abitudine dei pasti, INTENSIVE 21 butterà il nostro intero metabolismo giù dal divano. Basta solo svegliarsi e lavorarci su!


  SETTIMA SANA ABITUDINE: 
AMARE


   


  Ascoltarsi per volersi bene


   


   


   


  Innamorati di te, della vita e dopo di chi vuoi.


   


  frida kahlo


   


   


   


   



   


   


   


  Il senso di sazietà


   


  Una volta iniziato il programma di INTENSIVE 21, spesso ci poniamo tutti la stessa domanda: come faccio a sapere quanto devo mangiare, se non conto né grammi né calorie? 

  Il nostro obiettivo è quello di imparare ad ascoltarci. Alzi la mano chi, almeno una volta, ha mangiato solo perché si trovava in compagnia. O ancora, chi ha consumato cibo dopo pasti sostanziosi, magari per colpa di qualche carenza affettiva o per via dello stress. Alzi la mano ancora chi, almeno una volta, si è sfogato sul cibo quando non riusciva a gestire delle forti emozioni. Oppure al cinema, quando mangiamo i popcorn giusto per il gusto di sgranocchiare qualcosa. 

  In tutti questi casi, quante volte la fame c’era davvero o era solo di circostanza? Potrei stare qui a elencare tutto il giorno le innumerevoli occasioni in cui consumiamo cibo solo perché la situazione ci spinge a farlo, ma ora capiremo come evitare di cambiare questa abitudine. Se vogliamo davvero perdere peso è necessario interrompere questo ciclo vizioso che ci porta a mangiare anche quando non abbiamo fame. 

  Ormai, nel mondo moderno, è davvero difficile sentire seriamente lo stimolo naturale della fame. Spesso si mangia poiché l’orario dei pasti è arrivato, oppure perché siamo fuori con un amico, o magari perché siamo annoiati. Insomma, esistono mille e uno motivi per nutrirsi. Come regolarci?

			
					Ascolta il tuo corpo. Significa che devi sentire e imparare a riconoscere le sensazioni della tua pancia. Ha molta fame? Non ne ha proprio? Alimentiamoci di conseguenza. Prendiamo il nostro piatto, componiamolo con i nostri alimenti. Apparecchiamo una bella tavola, perché anche l’occhio deve essere saziato. Inoltre, mettiamoci comodi perché anche un bel pasto consumato seduti a tavola ci sazierà meglio di un panino mangiato al volo mentre corriamo da qualche parte.

					Concentrati sul cibo. Spegni tv, tablet e smartphone. L’alimentazione è una cosa seria, anche se l’uomo moderno se n’è dimenticato. Boccone dopo boccone impariamo ad amare e a rispettare il nostro corpo. Assaporando il cibo, amplifichiamo i nostri sensi. Puntiamo la nostra attenzione sulla consistenza di ciò che stiamo mangiando, sul suo profumo, sui colori e, soprattutto, sui sapori. Mangiamo lentamente, masticando a piccoli pezzetti. Mi raccomando: lentamente. Se farete così, fidatevi, tutto assumerà un altro sapore.

					Non finiamo il piatto “per non buttarlo”. Cade una manciata in più di pasta, nostro figlio ha lasciato mezzo piatto perché è sazio. O ancora, siamo ospiti a casa di qualcuno e non vogliamo fare una cattiva impressione. In moltissimi casi capita di ritrovarci sazi, ma continuiamo a mangiare, mangiare e mangiare. Finiamo così per avere il mal di pancia, o magari per bere litri di bevande gassate per mandare giù quella cena bloccata sullo stomaco. Ogni weekend finiamo per bere acqua calda e limone per combattere il senso di nausea. Oppure, andiamo a pranzo dalla suocera e il cibo era così buono che non riuscivamo a trattenerci. All’All You Can Eat, invece, avevamo scordato di aver ordinato tre portate di troppo. 

			

  Da oggi, basta. Se a metà piatto saremo sazi, o ci sentiremo pieni, il nostro pasto dovrà finire lì. Il nostro corpo ci manda mille segnali per farcelo capire. Impariamo a non arrivare più al senso di nausea e alla pancia che sta per esplodere prima di interrompere il pasto. Alziamoci, prendiamo un bel contenitore ermetico e mettiamo tutto in frigorifero. Lo consumeremo di certo in un’altra occasione. E al ristorante? Chiediamo la famosa “Doggy Bag”, un piatto con gli avanzi da riportare a casa, così eviteremo gli sprechi e non mangeremo più del necessario. 


   


   


   


  La fame nervosa


   


  Forse è la nostra nemica peggiore, la conosciamo bene, si chiama fame nervosa. Quando torniamo da una giornata lavorativa difficile, cosa facciamo? Mangiamo. Stiamo preparando un esame ma non ci sentiamo adeguatamente preparati? Stuzzichiamo. È San Valentino e siamo soli? Smaltiamo la tristezza con tanto cioccolato. 

  Si tratta della sfida più grande per la nostra linea. In primo luogo, con INTENSIVE 21 cercheremo di tenere sottomano verdure già tagliate, pronte nel frigo in modo da essere consumate non appena il desiderio di masticare qualcosa diverrà impellente. Dopodiché, sarà utile iniziare subito un’attività in grado di liberarci la mente: cambiamo stanza, laviamo i denti, portiamo fuori il cane, giochiamo con i figli… insomma, ci impegneremo a distogliere l’attenzione dal cibo perché, come ha detto il nostro psicologo «la mente, mente», e invece dobbiamo educarla. Dopo aver resistito per almeno 30 minuti, vi assicuro che l’attenzione sarà già molto lontana. 


   


   


   


  Che fame hai?


   


  Oggi, la Mindful Eating è definita anche “l’arte della presenza quando si mangia”, ovvero la consapevolezza di vivere il presente durante un pasto. In una realtà in cui siamo distratti da decine di dispositivi elettronici sempre accesi, luminosi e rumorosi, i pasti rischiano di diventare solo un semplice atto di “riempirsi la bocca”. È importante, invece, focalizzarci sul momento, sulle sensazioni e sugli attimi che viviamo per riuscire a stabilire un rapporto sano con l’alimentazione. La Mindful Eating è quindi un nuovo approccio che mira a dare un aiuto concreto a tutti coloro che hanno una relazione difficile con il cibo (disturbi alimentari, problemi a gestire le quantità), ma pensato anche per chi vuole semplicemente raggiungere una maggiore consapevolezza sul suo rapporto con l’alimentazione. 

  Proprio perché nessuno di noi ricorda più l’ultima volta in cui si è sentito davvero affamato, la Mindful Eating ha individuato ben 7 tipi di fame. Imparare a individuare le tipologie differenti può essere utile a soddisfare le nostre necessità in maniera adeguata. Ora capiremo finalmente che in realtà non è la nostra pancia a urlare per la fame, bensì la nostra mente! 

  Ecco le tipologie di fame:

			
					La fame degli occhi. A chi non è mai capitato di desiderare improvvisamente un determinato alimento dopo aver visto una pubblicità culinaria accattivante? Un bel morso a un hamburger succulento o una fetta di pizza con la mozzarella filante. Anche se abbiamo appena terminato il nostro pasto, potremmo ritrovarci con il desiderio ardente di mangiare grazie a queste pubblicità. Il marketing alimentare sfrutta di proposito questa nostra “fame degli occhi” che, se stimolata quando siamo a stomaco vuoto, può essere persino amplificata del doppio. Forse non ci facciamo mai caso, ma tendiamo a decidere cosa mangiare in base al feedback che riceviamo dai nostri occhi. Un esempio? Quando al ristorante vediamo un pezzo di torta, decidiamo di prenderla anche noi. Questo certamente non avviene per la fame, ma perché i nostri occhi la desiderano. È quindi fondamentale imparare a distinguere la fame degli occhi dalla fame dello stomaco. Esercitatevi durante la giornata. Dopo pranzo, guardate una foto di un bel pezzo di torta e analizzate le vostre sensazioni. Imparando a riconoscerle e a capire cosa ci scatenano, possiamo porci delle domande. In questo modo, la prossima volta non cadremo nuovamente nella trappola. 

					La fame del naso. A volte basta un buon profumo per far scattare il nostro desiderio di mangiare. Quante volte mi è capitato di passare davanti a un panettiere, o una pasticceria, e di ritrovarmi inebriata da profumi sublimi… ecco, già al solo pensiero mi è tornata l’acquolina in bocca. Ma stop, bisogna chiedersi prima che fame stiamo provando veramente. 

					La fame della bocca. Capita spesso a causa della fame nervosa. Mangiamo unicamente per il piacere di “riempirci la bocca” e provare un senso di pienezza. Purtroppo, questo desiderio ardente è una delle cause principali di inutili abbuffate. Probabilmente è il sintomo di qualcosa di molto più profondo, come un bisogno emotivo non soddisfatto o una situazione personale o professionale particolarmente stressante. È necessario, quindi, andare a ricercare la ragione per la quale tutto questo avviene e non tentare di nascondere a noi stessi le emozioni che proviamo, magari attraverso grandi quantità di cibo. Esistono alcuni consigli pratici per cercare di evitare questi episodi, come ad esempio il trucco del tempo. Darsi il giusto spazio per mangiare bene, assaporando i sapori lentamente, può aiutare davvero molto. 

					La fame delle cellule. Comprendere le richieste biologiche del nostro corpo è sempre difficile. Può accadere, quindi, che ci manchino dei preziosi nutrienti, ma non abbiamo la capacità di percepire questa necessità. Magari non desideriamo un panino, ma abbiamo solo carenza di sali minerali e questo possiamo scoprirlo solamente tramite gli esami del sangue. 

					La fame del cuore. Spesso colmiamo i vuoti affettivi con il cibo, non a caso quando si è tristi capita di voler annegare i propri dispiaceri nel “cibo spazzatura”. Se impariamo ad accorgerci che la cosa migliore è distrarci con altro, poi il nostro corpo ci ringrazierà. 

					La fame della mente. Spesso la mente ci gioca brutti scherzi, per colpa del desiderio. Può capitare di aver voglia di mangiare qualcosa, ma ci ritroviamo a contare le calorie, i nutrienti o il suo peso. Eppure, nonostante l’ansia per ciò che contiene, vogliamo mangiare lo stesso, proprio perché sappiamo che quel cibo ci piacerà e sarà molto buono, anche se magari non è sano. Meglio concentrarci sul desiderio di nutrire il nostro corpo in maniera sana e consapevole! 

					La fame di stomaco. Infine, l’ultima fame riguarda il percepire le emozioni che vanno oltre il semplice appetito. Per questo, a volte, rischiamo di scambiare un momento di ansia con un attacco di fame improvvisa. Oppure scambiamo il senso di solitudine con un forte desiderio di dolci. 

			

  Ora che abbiamo stanato le tipologie di fame che potrebbero colpirci, possiamo utilizzarle per capire se abbiamo davvero fame o meno. A volte siamo solo trascinati da desideri superficiali o da emozioni. Chiediamoci sempre e sappiate che, quando si tratterà di fame vera, il nostro corpo ci parlerà. Per esempio, lo stomaco stesso inizierà a “farlo”, gorgogliando. Più fame di così?!


   


   


   


  La meditazione guidata


   


  Diversi psicologi hanno stilato alcuni tipi di meditazione sul tema. Leggeremo ora un esempio di meditazione guidata di Mindful Eating.

  Iniziate spegnendo, o allontanando, ogni tipo di dispositivo elettronico. Mettetevi in una posizione comoda, in un momento della giornata in cui sappete di non poter essere interrotti o disturbati. Spegnete la tv e mettete via i giornali. Iniziate poi a concentrarvi sul presente attraverso il respiro e le sensazioni provenienti dal corpo, rimanendo immobili. 

  Poi, lentamente, iniziate a farvi delle domande come queste: 

			
					Ho realmente fame? 

					Mi sto annoiando? 

					Ho voglia di mangiare o devo solo rispettare un orario?

					Quali sensazioni sento nel corpo? 

					La mia pancia è vuota? 

					Lo stomaco brontola? 

					È fame o golosità? 

					Com’è il cibo che sto per mangiare? 

					Che forma ha? L’odore, la consistenza, il colore, il sapore… 

			

  Non sarà necessariamente un lento esercizio di concentrazione, ma un modo per iniziare a distinguere quando sentite veramente il sapore del cibo e quando non lo assaporate nemmeno, magari perché lo mangiate meccanicamente. Noterete così anche cosa succede alle vostre emozioni e ai vostri pensieri quando è l’ora di mangiare. Capirete presto quanto in realtà sia facile decidere di smettere.


   


   


   


  Mi amo


   


  La perdita di peso e la modifica radicale dello stile di vita è un momento delicato da affrontare per chiunque, specialmente per l’impiego di costanza, impegno, motivazione e tenacia necessari. Le persone, spesso, si raccontano scuse per giustificare la permanenza nella loro zona di comfort. Le giustificazioni più celebri sono sempre le stesse: c’è chi sostiene di avere il metabolismo lento, chi accusa la genetica o chi accusa di avere le ossa grosse. Ma se avete davvero voglia e bisogno di cambiare, sono certa che con INTENSIVE 21 avrete tutti gli strumenti per riuscirci.

  Trovare i vostri perché, alla base del cambiamento e delle abitudini che avete, stanando anche le motivazioni più profonde, vi aiuterà nel raggiungimento di tutti i vostri obiettivi. Per esempio, può capitare che l’accumulo di grasso racchiuda un bisogno profondo di protezione. In situazioni di stress, di difficoltà o di vuoto affettivo il cibo può costituire una soluzione rapida, a portata di mano e appagante. A lungo andare, però, rischia di diventare un meccanismo automatico inconscio. Per alcuni, l’abbuffarsi potrebbe essere manifestazione di insicurezza, di bassa autostima, di necessità di protezione da qualcosa, di ricerca d’amore o d’emozioni represse. Nel lungo periodo, le diete restrittive non funzionano. L’amor proprio sì!

  Ed è questo quello di cui parliamo con INTENSIVE 21: siamo fermamente convinti che le diete restrittive non funzionano a lungo termine, perché privandoci degli alimenti che amiamo intraprendiamo una battaglia contro il nostro corpo e instauriamo una vera e propria relazione d’odio con il cibo. Regimi alimentari difficili da mantenere, che ci fanno vivere con una fame perenne, ci vogliono far credere che non ci meritiamo di mangiare. Invece non è così. Non dobbiamo saltare i pasti se un giorno non ci siamo allenati. Il giorno dopo aver cenato o pranzato in modo troppo pesante, dobbiamo comunque mangiare. La stessa cosa vale anche se siamo stati tutta la giornata rannicchiati a letto. Perché il cibo è vita, non un premio da guadagnare. E, per lo stesso criterio, smettiamola di considerare il cibo che amiamo come un “premio”, specialmente con i nostri bambini. Non esiste il «Sei stato bravo a fare i compiti, eccoti le tue patatine preferite» o il «Hai pulito la tua stanza, per te un bel pezzo di cioccolato». Questo processo farà desiderare sempre di più determinati cibi ogni qualvolta si porta a termine un compito.

  La spinta verso il cambiamento deve venire dall’interno, cioè dall’amore per noi stessi. Non deriva dall’immagine allo specchio o dal numero indicato dalla bilancia.

  Diamo voce al nostro corpo: lui sa per certo di quali alimenti ha bisogno e da quali cibi stare alla larga. Riacquisiamo la capacità di vivere e alimentarci intuitivamente, smettendo di essere ossessionati dal cibo. Accettiamoci e amiamoci per quello che siamo, riportando l’attenzione su noi stessi. Così, il cibo smetterà di essere gratificazione per le nostre insoddisfazioni affettive, ma diventerà vita, come dovrebbe essere. Amiamo il nostro corpo e curiamo la nostra anima, innamorandoci del cibo senza permettere che questo ci manipoli!


   


  Ora scopriremo insieme quali sono i 14 migliori “farmaci” per una vita sana e felice:

			
					La luce e i raggi solari. Ci aiutano a produrre serotonina, ossia l’ormone del buonumore. Ecco perché quando ci sono delle belle giornate di sole ci sentiamo felici, mentre quando piove ci sentiamo giù di corda. È il sole che ci fa stare bene!

					Gli amici. Circondiamoci sempre di amici veri, perché è proprio vero che “Chi trova un amico, trova un tesoro”. Le amicizie fanno bene alla nostra salute, alla nostra mente e alla nostra longevità. Sì, proprio così, lo ha dimostrato anche uno studio americano.

					La risata. Come diceva Charlie Chaplin «Un giorno senza un sorriso è un giorno perso». Quando ridiamo produciamo endorfine che ci fanno stare bene. Ridere fa bene al cuore!

					La meditazione e vivere il presente. È scientificamente provato che la meditazione non solo aiuta la respirazione, ma migliora l’attenzione, la memoria e, oltre a ridurre l’ansia, riduce i sintomi depressivi. Dobbiamo cercare di vivere il presente e renderlo unico e migliore, senza pensare al passato che, ormai, è passato. Senza pensare troppo nemmeno l futuro, tanto incerto e sconosciuto. 

					Una passeggiata all’aria aperta. Da sempre un toccasana: andiamo a passeggiare sulla spiaggia, percorriamo un sentiero di montagna, andiamo a fare un giro in campagna. Va bene persino una bella passeggiata in quel piccolo paese di provincia, oppure uscire a piedi verso il parchetto dietro casa. Respiriamo lentamente perché l’aria fresca aiuterà i polmoni a prendere una quantità di ossigeno maggiore che poi andrà al cervello, sviluppando uno stato di benessere generale. Anche durante la stagione fredda è importante stare all’aria aperta, perché ci aiuta ad allenare il cuore e i polmoni, mantenendo giovani le arterie e fortificando gli anticorpi.

					Un quadratino di cioccolato (extra-fondente però!!!). Che il cioccolato metta di buonumore è risaputo, come è risaputo il fatto che sia una vera e propria droga. Mangiandolo occasionalmente e nelle giuste quantità, il cioccolato ci può donare allegria perché contiene un antidepressivo naturale che si trasformerà in serotonina. Il cioccolato fondente, inoltre, protegge addirittura il nostro cuore grazie alla presenza della teobromina, un ormone che fa abbassare la pressione arteriosa.

					Ascolta la musica che ami. Prenditi un momento per te stesso, stacca la spina dal resto del mondo e infilati le cuffiette alle orecchie, poi premi il tasto Play. Ascolta la tua canzone preferita, balla, canta a squarciagola e goditi il momento, allontanando i pensieri e vivendo quell’istante come se fosse pura magia. Una volta finita la canzone, ti accorgerai di stare bene, ti sentirai appagata e stranamente felice.

					Spegni lo smartphone e allontanati dai social. Stare troppo tempo attaccati al cellulare o al pc fa male! Uno studio ha affermato che, oltre al mal di testa, può provocare irritabilità e difficoltà a concentrarsi. Dato che può provocare persino insonnia, quando andiamo a dormire dobbiamo evitare di controllare social e spegnere del tutto il telefono. Molto meglio mettersi a leggere un libro. Ogni tanto dovremmo prenderci una giornata di stop totale da tv, pc, smartphone e social network. Purtroppo, ultimamente, sentiamo e leggiamo solo brutte notizie che, sicuramente, non aiutano a migliorare il nostro umore o le nostre giornate, ma tutt’altro. Quindi, spegniamo tutto e allontaniamoci da queste cose: concentriamoci su un bel libro o, come dicevo prima, usciamo all’aria aperta e spegniamo i pensieri. 

					Accendi una candela profumata. Proprio così, le candele profumate vengono troppo spesso sottovalutate. In realtà, solo guardare crea già un effetto calmante: la piccola fiamma, con il suo movimento lento, può darci una sensazione di totale relax. Se accendiamo una candela aromatizzata, poi, otterremo un effetto strabiliante. A questo proposito, l’aromaterapia illustra diverse tecniche dalle quali si possono trarre numerosi benefici.

					Cambiare l’aria nella stanza. Questa operazione è fondamentale, perché oltre a far bene all’ambiente, evitando la formazione di muffe e mantenendo il giusto tasso di umidità, garantisce anche un livello di ossigenazione adeguata che fa bene al nostro organismo. E, come già detto, l’aria fresca è sempre un toccasana. Bastano solo 10 minuti per cambiare totalmente l’aria in casa.

					Prepara il tuo pasto (sano) preferito. Non c’è cosa più bella dell’appagamento ottenuto dal cibo, vero? Allora andate ai fornelli e preparatevi una colazione, un pranzo o una cena salutare, scegliendo ciò che preferite di più. Vedrete come svolterà la vostra giornata e quanto buonumore vi regalerà il cibo!

					Cambia look. Proprio così, cambiare aspetto aiuta a sentirci meglio con noi stessi, che sia un nuovo taglio o colore di capelli, o magari un nuovo outfit giornaliero. 

					Abbraccia chi ami. Durante un abbraccio il nostro corpo produce una sostanza conosciuta anche come l’ormone dell’amore, l’ossitocina, che è un potente antistress. «Ci sono momenti in cui un semplice abbraccio è tutto ciò di cui hai bisogno per ricaricarti e vivere» ha detto Stephen Littleword. Perciò abbracciatevi, abbracciatevi sempre e più che potete. 

					Scrivi tre cose che ami e tre tuoi pregi. Valorizzati e valorizza ciò che ami!

			


  OTTAVA SANA ABITUDINE: 
LE 3P


   


  No alla pasta, alla pizza e al pane dopo le 14:00


   


   


   


  Le sfide sono ciò che rende la vita interessante. Superarle è ciò che le dà significato.


   


  joshua j. marine


   


   


   


   


  Iniziato il percorso INTENSIVE 21, dovremo limitare il consumo delle 3P, cioè di pasta, pizza e pane, soprattutto durante la prima parte della nostra giornata. Ciò vuol dire che sarebbe ideale consumare questi cibi a colazione o a pranzo, ed evitarli invece dopo le ore 14:00. A cena sarà fondamentale restare leggeri, prediligendo cibi altamente digeribili. Attenzione però, questo non significa che non mangeremo più i carboidrati la sera: ricordiamoci che i carboidrati non sono solo la pasta, il pane o la pizza, ma a grandi linee sono tutto ciò che arriva dalla terra.

  Nonostante la passione irrefrenabile della maggior parte degli italiani per la farina bianca, ora dobbiamo rivelare una brutta notizia: la farina bianca, come quasi tutti i prodotti raffinati, determina l’aumento della glicemia e il conseguente incremento dell’insulina che, nel tempo, ci porta ad accumulare sempre più grassi. 

  Con INTENSIVE 21, quindi, limiteremo le farine bianche per tutti i 21 giorni, favorendo soprattutto le farine grezze. Questa regola è valida per tutti, a parte per le persone che soffrono di intestino irritabile o disturbi simili che dovranno ignorare queste indicazioni. 

  La maggior parte delle persone non conosce molte alternative alla farina bianca (o farina 00), al massimo sa che esiste la farina integrale, ma non di più. In realtà le possibilità di scelta sono davvero infinite. La farina di legumi, per esempio, è altamente proteica ed estremamente saziante, nonostante sia spesso ignorata perché poco diffusa sul mercato. Esistono quindi le farine di lenticchie, di piselli, di ceci e così via. Un’altra opzione è la farina di avena, ideale per la preparazione di pancake, magari per una colazione sana e sostanziosa. Ancora, esistono le farine di castagne, di grano saraceno, ai 5 cereali, di kamut e al carbone vegetale. 

  Insomma, se possiamo scegliere tra una gamma così ampia, perché limitarci a consumare sempre la stessa tipologia che, tra l’altro, è molto meno salutare delle altre? Ebbene sì, perché la farina bianca è purtroppo la scelta meno ricca di fibre, con l’apporto minore di proteine e, per giunta, è anche la meno saziante. 

  Ecco l’elenco completo delle farine che possiamo scegliere:

			
					Farina integrale

					Farina manitoba

					Farina di riso

					Farina di castagne

					Farina di grano saraceno

					Farina di kamut

					Farina di orzo

					Farina di mandorle

					Farina di nocciole

					Farina di avena

					Farina di frumento

					Farina di farro

					Farina di ceci

					Farina di soia

					Farina di quinoa

					Farina di miglio

			


  NONA SANA ABITUDINE: 
GLI ORARI


   


  L’importanza degli orari


   


   


   


  Se vuoi qualcosa nella vita, allunga la mano e prendila.


   


  christopher mccandless


   


   


   


   


  Il rispetto degli orari è un’altra delle regole di INTENSIVE 21. Dato che ognuno di noi ha uno stile di vita differente, non è sempre facile rispettare degli orari fissi, ma dobbiamo tenere presente che farlo può influire notevolmente sul nostro cammino verso la perdita di peso.

  Il primo consiglio vale non solo per dimagrire, ma per riuscire a migliorare la vostra qualità di vita in generale, anticipando l’allarme della vostra sveglia mattutina a un orario che non superi mai le ore 07:00. Questa nuova abitudine influirà positivamente su tutta la vostra giornata, perché avrete più tempo da dedicare a voi stessi proprio quando la maggior parte delle persone stanno ancora dormendo. Durante le prime luci dell’alba, quando ci sarà silenzio e rilassamento, avrete modo di dedicarvi alle attività che più preferite, specialmente se sapete di non avere tempo per farlo durante la giornata. Come dicevamo, la mattina presto è anche il momento ideale da dedicare al nostro allenamento. Creare una routine mattutina solida ed efficace può rivoluzionare la vita stessa. 

  Se siamo tra le classiche persone che al suono della sveglia non vedono l’ora di rintanarsi sotto le coperte, ecco alcuni trucchetti: 

			
					Allontaniamo la sveglia dal cuscino, perché tenerla a portata di mano è del tutto controproducente. A partire dall’orario prefissato, tenendola accanto continueremo a ritardare o a spegnere il suono dell’allarme. Se invece si trova lontana, per spegnerla saremo costretti ad alzarci dal letto e ad allontanaci dal tepore delle coperte.

					Andiamo a letto presto. La sera, anticipare il sonno di qualche ora è l’ideale per permetterci di anticipare la sveglia, riuscendo comunque a riposare il corretto numero di ore. 

					Come mai la mattina di Natale i nostri piccoli non vedono l’ora di alzarsi dal letto? E perché prima di un viaggio non abbiamo problemi ad alzarci, magari quando ancora è notte fonda, per prendere l’aereo? Fare le attività che ci piacciono non appena ci svegliamo ci regalerà la forza per alzarci in un lampo. È fondamentale riservare delle attività per noi interessanti da fare durante le prime luci del giorno. 

					Siccome di inverno, quando il sole sorge tardi, è più difficile anticipare la sveglia, con l’arrivo della primavera non abbiamo più scuse: prendiamo la bella abitudine di alzarci con il sorgere del sole. Corriamo fuori dalla finestra e contempliamo ogni giorno la bellissima alba che la natura ci regala. 

					Non è possibile decidere di alzarci dal letto alle 4:30 del mattino dall’oggi al domani. È un processo da fare gradualmente, magari iniziando ad anticipare la sveglia ogni mattina di 15 minuti in più, così il cambiamento sarà progressivo. 

					Appena ci svegliamo, laviamoci delicatamente il viso con acqua fresca e sorridiamo al nostro riflesso nello specchio. Partire con il piede giusto influirà positivamente su tutta la giornata. Sorridendo, inoltre, l’umore si alzerà automaticamente: è una risposta ormonale del nostro cervello! 

			

  Quindi, alzandoci presto ricaveremo tempo prezioso anche quando ci sembrerà di non averne, e avremo modo di allenarci e poi preparare e gustare in tranquillità una colazione da re! 

  Chiaramente, essere determinati e costanti non è sempre facile. A volte riuscire a partire con il piede giusto è già una grande fortuna, ma con tenacia e forza di volontà anche alzarci un’oretta prima dal letto non sarà più una missione impossibile!

  Nel percorso INTENSIVE 21, poi, esistono altri orari importanti da rispettare. Eccoli qua: 

			
					Ore 14:00. Da questo momento in poi smettiamo di consumare le 3P, cioè pasta, pane e pizza. Dopo aver pranzato, potremo ricominciarli a mangiare la mattina successiva a colazione. Come affrontato nel capitolo precedente, questo aspetto è estremamente importante e non deve essere confuso con uno stop assoluto a tutti i carboidrati a cena. Questo “stop” riguarda solo questi 3 specifici carboidrati, che tendono a gonfiare e appesantire la maggior parte delle persone, in quanto alimenti spesso soggetti a numerose raffinazioni. Mangiarli a cena è del tutto controproducente per una corretta riuscita del percorso.

					Ore 16:00. Dopo questo orario lo stop è anche per la frutta, perché questa contiene fruttosio, cioè uno zucchero naturale. Il fruttosio, come altri carboidrati semplici, può essere convertito in grasso quando non viene trasformato in energia e, visto che la giornata volge al termine, cercheremo di evitare di immagazzinare altri zuccheri. Quando dobbiamo mangiare la frutta? Idealmente nella prima parte della giornata, specie a colazione. Indicata anche dopo pranzo, ma il consiglio è quello di non abbinarla alla pasta e al pane. Durante gli spuntini sarebbe meglio optare per altro, come per esempio la frutta secca o le verdure crude.

					Ore 19:00. Per i motivi precedentemente elencati, aggiungiamo un altro fondamentale punto nel nostro percorso di benessere e perdita di peso: durante questi 21 giorni dovremo impegnarci per cercare di consumare la nostra cena alle ore 19:00, non oltre. Il motivo è abbastanza intuitivo: cenando presto daremo al nostro stomaco tutto il tempo necessario per digerire tranquillamente il pasto serale, dandogli del tempo prima di stenderci a letto (possibilmente tra le 22:30/23:00). Durante il sonno il nostro corpo svolge delle funzioni molto importanti, come la consolidazione della memoria, la secrezione dell’ormone della crescita, l’inibizione del cortisone (l’ormone dello stress), il rinforzo del sistema immunitario, la produzione di collagene e l’abbassamento della frequenza cardiaca e arteriosa. Ci sono anche altre numerose attività che il nostro organismo compie di notte, e andando a dormire con la pancia piena rischiamo di impedire che questo succeda perché il fisico potrebbe essere impegnato a contrastare il gonfiore addominale, i disturbi del sonno, i bruciori di stomaco, il rigurgito acido o il dolore nella parte superiore dell’addome. 

					Cenando all’orario consigliato, andremo certamente a ridurre al minimo questi rischi. 

					Inoltre, per garantire un’ottima digestione serale i nostri consigli sono diversi: innanzitutto una bella tazza di tisana calda andrà a distendere tutta la nostra muscolatura, specialmente quella addominale. Sciogliendo la tensione, anche il passaggio degli alimenti nei vari tratti del nostro sistema digerente sarà più semplice. Il calore, poi, ci regalerà una splendida sensazione di benessere. 

					Infine, anche una breve passeggiata dopo cena può essere portentosa, perché ci potrebbe aiutare sia nella digestione sia per scaricare stress e nervosismo accumulati nel corso della giornata. Specie durante i mesi caldi dell’anno, è anche un piacevole momento da passare in famiglia.

			


  DECIMA SANA ABITUDINE: 
IL SONNO


   


  Buonanotte alle 22:30/23:00, per dormire almeno 7/8 ore


   


   


   


  Prenditi cura del tuo corpo. 

  È l’unico posto che hai per vivere.


   


  jim rohn


   


   


   


   


  Dormire per dimagrire? Non è una fiaba, ma la realtà. La relazione tra dormire bene e il dimagrimento è ormai dimostrata da numerose ricerche scientifiche. Rispettando il ciclo sonno-veglia manterremo un equilibrio del metabolismo, essenziale per contrastare i chili in eccesso e quindi dimagrire. 

  Se non riposiamo a sufficienza, almeno 7/8 ore per notte, creiamo uno sbilanciamento ormonale che provocherà facilmente un aumento dell’appetito. In particolare, a crescere sarà soprattutto il desiderio di cibi zuccherati e grassi, che provocano una diminuzione del dispendio calorico. Inoltre, questo comporterà un rallentamento del metabolismo basale, ovvero dell’insieme delle funzioni vitali che consumano fino al 75% delle calorie quotidiane. Per farla breve, senza il riposo il nostro metabolismo ritornerà a dormire. 

  Una delle ragioni per cui il sonno è considerato un alleato di chi vuole liberarsi dei chili di troppo è la produzione di leptina, l’ormone della sazietà che andiamo a potenziare proprio mentre siamo a letto. Quindi, quando dormiamo abbastanza ci saziamo più in fretta. A maggior ragione, con il sonno diminuiamo anche la produzione di grelina, cioè dell’ormone che stimola l’appetito. Dormire poco e male diminuisce i nostri livelli di leptina e ci fa perdere l’appetito molto più lentamente. 


   


  Se dormiamo 7/8 ore

  Leptina alta: ci saziamo prima

  Grelina bassa: meno appetito


   


  Se dormiamo meno di 7/8 ore 

  Leptina bassa: non ci saziamo facilmente

  Grelina alta: molto appetito

  Cenare presto aiuta a dormire bene e, quindi, a dimagrire. Questa abitudine compie una specie di “reset” del metabolismo, ovvero una riprogrammazione che lo spinge a bruciare più grassi. Far passare più di 8 ore tra la cena e la colazione, inoltre, favorisce la secrezione di una sostanza che stimola la lipolisi, ovvero l’eliminazione del grasso, e che quindi aiuta a dimagrire. 

  Organizziamoci quindi in modo da cenare entro le ore 19:00, preparandoci un pasto leggero, come spiegato qualche pagina fa: un passato di verdura con olio extravergine e un cucchiaio di grana, oppure un paio di uova sode con dell’insalata. Il risultato? Il nostro corpo avrà come unico obiettivo quello di riposare meglio, perché non sarà impegnato a digerire un pasto troppo pesante. 

  In più, grazie a un bel sonno ristoratore, affronteremo la giornata successiva con maggiore vitalità, forza ed energia. 

  Durante il percorso di 21 giorni di INTENSIVE 21, quindi, cercheremo di andare a letto proprio prima delle ore 23:00. In primo luogo per i benefici del sonno, in secondo luogo perché nella prima fase del nostro riposo produrremo il GH, ovvero l’ormone della crescita. Apparentemente potrebbe non interessarci, dato che siamo tutti già cresciuti, ma non è così: questo ormone contribuisce a “ricucire” le fibre muscolari che si danneggiano durante l’allenamento. Proprio per questa ragione è opportuno allenarsi sempre alla stessa ora, dato che il processo di riparazione muscolare viene ultimato in 24 ore e dobbiamo dare il tempo al corpo di fare tutto ciò che deve. 

  Se siete i classici animali notturni, o soffrite di insonnia, ecco qui per voi qualche consiglio pratico per favorire il sonno:

			
					Prima di tutto, fate arieggiare bene la vostra camera e cercate di dormire in una stanza fresca e buia, eliminando tutte le fonti di luminosità.

					Lasciate i dispositivi elettronici lontano dal vostro cuscino. 

					Createvi una routine serale: il vostro cervello capirà che è giunta l’ora di andare a nanna! Sapevate che l’uomo è l’unico mammifero sul pianeta che sceglie volontariamente di ritardare il proprio sonno? 

					Fate una doccia calda e rilassante, oppure bevete una tisana calda tra le coperte, per esempio. L’importante è costruire un rituale. 

					Mettete giù questo stramaledetto smartphone e leggete un buon libro. Allontanatevi dagli schermi almeno un’ora prima di andare a dormire.

					Praticare dello yoga durante la giornata potrebbe essere di grande aiuto. 

			

  In particolare, la meditazione guidata è un’ottima attività per migliorare il riposo notturno. Online si trovano moltissimi video con delle guide, che oltre a insegnarci a governare in maniera positiva e maggiormente produttiva le nostre emozioni attraverso il nostro Io interiore, possono migliorare il sonno tramite delle tecniche di respirazione.

  Vediamo qui di seguito alcuni tipi di respirazione esistenti e un semplice esempio di meditazione, utili per conciliare il sonno, ma anche per calmare il respiro e rilassarci durante momenti di particolare ansia o agitazione. 

  Dunque, nello yoga esistono tre tipi di respirazione: addominale, toracica e clavicolare. 

  Prima di iniziare qualsiasi tipo di meditazione, è fondamentale trovare una posizione comoda e confortevole, preferibilmente seduti a terra, con le gambe incrociate e le mani sulle ginocchia, mantenendo la schiena dritta, ma non rigida. Questa è certamente la sistemazione migliore ma, in realtà, una volta presa la mano sarà semplice riprodurre la stessa respirazione in ogni luogo, in ogni momento della giornata e in ogni posizione. Se mediteremo prima di andare a dormire, ad esempio, può essere utile mettersi tranquillamente già nel letto, nella posizione più comoda. In ogni caso, se durante la meditazione ci sentiremo scomodi sarà comunque possibile muoversi per aggiustare la posizione, l’importante è mantenere il focus sul respiro. 

  La respirazione diaframmatica (o addominale) è la respirazione più profonda. Possiamo accorgerci di farla mettendo una mano sulla pancia. Se questa tende a gonfiarsi quando inspiriamo e poi, durante l’espirazione, notiamo che si sgonfia, allora stiamo respirando con il diaframma. Questo tipo di respirazione è certamente la più benefica: aiuta infatti il rilassamento, riducendo i livelli di cortisone. È un modo di respirare consigliato a chi soffre di tachicardia e pressione alta, ma anche a chi soffre di disturbo da stress post-traumatico.

  Ecco come svolgere la respirazione diaframmatica:

			
					Sdraiati a terra, su un materassino, a pancia in su. 

					Piega le ginocchia e posiziona i piedi a circa 20 centimetri di distanza l’uno dall’altro, con le piante appoggiate a terra. 

					Chiudi gli occhi.

					Inizia a rilassare tutto il corpo, posiziona una mano sulla pancia e l’altra sul torace.

					Respira con il naso, cercando di muovere soltanto la mano appoggiata sulla pancia a ogni inspirazione. 

					Tieni l’altra mano “di controllo” sul torace per assicurarti di non alzarlo. 

					Durante l’espirazione, sgonfia la pancia. Espira dalla bocca, continuando a focalizzarti sui movimenti del tuo corpo. 

					Ripeti per dieci respirazioni, restando concentrato.

			

  Se ci sei riuscito… ottimo! 

  La respirazione toracica, invece, è quella che richiede una maggiore quantità di ossigeno e che spesso attiviamo in condizioni stressanti. Sebbene quella diaframmatica sia la più naturale, con il passare del tempo e con l’aumento delle situazioni di grande agitazione della vita quotidiana, la maggior parte di noi predilige inconsciamente questo tipo di respirazione. Per evitare di ritrovarsi sempre in affanno, però, è importante calmare il respiro focalizzandosi su di esso. 

  Ecco un altro esempio di esercizio di respirazione, ideato per calmare l’agitazione e favorire il rilassamento:

			
					Siediti su una sedia con la schiena dritta, tenendo le braccia rilassate.

					Fai un respiro profondo e lento con il naso, contando per 5 o 6 secondi.

					Trattieni il respiro per 2/3 secondi, poi espira lentamente attraverso la bocca per altri 6/7 secondi.

					Ripeti l’esercizio per dieci respirazioni.

			

  Infine, per favorire il sonno, è perfetta anche la tecnica del “morto”: 

			
					Sdraiati a pancia in su, mettendoti in una posizione confortevole, con le braccia distese lungo il corpo.

					Concentrati sui piedi. Le punte sono rilassate e rivolte verso l’esterno. Sentili diventare pesanti e rilassati. 

					 Passa ai polpacci e alle gambe, anche loro divengono pesanti e rilassati. Concentrati prima sulle parti del corpo che toccano il tappetino, poi su quelle che non lo fanno. 

					 Passa l’attenzione sulle cosce, senti dove toccano e percepisci se ci sono tensioni, poi rilassale. 

					Senti il bacino pesante. 

					Concentrati sulla schiena, ampia e piatta. Senti la colonna vertebrale percepire quali parti toccano a terra e quali no, come fatto con le altre parti del corpo.

					Arriva fino agli occhi e mantieni questa situazione cercando di ascoltare il respiro. 

					Infine, inizia piano piano a muovere i piedi, le mani e le altre parti del corpo. Siediti lentamente e rialzati tornando cosciente. 

			

  Se nulla pare funzionare, un ulteriore trucco per dormire può essere la melatonina, nonostante sia stato dimostrato che, sebbene abbrevi il tempo necessario per prendere sonno e riduca notevolmente i risvegli notturni, non contribuisce realmente a prolungare le ore di riposo.

  Buonanotte a tutti!


  La spesa per te 
e per tutta la famiglia


   


   


   


   


  Se vuoi qualcosa che non hai mai avuto, devi fare qualcosa che non hai mai fatto.


   


  thomas jefferson


   


   


   


   


  A questo punto abbiamo capito che perdere peso mangiando, si può! Basta fare attenzione alla spesa! 

  Acquisire buone e sane abitudini significa anche riformulare la nostra lista della spesa, eliminando completamente cibi industriali, ricchi di conservanti e zuccheri raffinati come salse, bibite gassate e, ovviamente, il “cibo spazzatura”. 

  Fare la spesa nei grandi supermercati aumenterebbe il nostro rischio di ingrassare, specie se siamo quel tipo di cliente con poco autocontrollo. Capita spesso che alcuni di noi facciano acquisti d’impulso, mentre altri dichiarano che l’ampiezza dei prodotti disponibili, in abbinamento a sconti e offerte, li porta ad andare parecchio al di là della lista della spesa. Questa efficace tecnica di marketing crea un grande beneficio per le entrate dei supermercati, ma aumenta proporzionalmente il nostro rischio di ingrassare, di spendere di più e di acquistare prodotti scadenti. 

  Alcune ricerche hanno messo a confronto diversi supermercati, dimostrando come molti prodotti (definiti junk-food) come patatine, caramelle o cioccolato, siano esposti in diverse zone sensibili del locale come, ad esempio, in testa alle corsie o prima delle casse. È una tecnica di marketing diffusa proprio per la sua efficacia che è a discapito del consumatore, spinto a fare acquisti d’impulso. 

  Ma quando si inizia una dieta, che ha come obiettivo la perdita di peso, è fondamentale seguire un’alimentazione sana e porre attenzione su tutto ciò che consumiamo e acquistiamo al supermercato. Eccoci giunti, quindi, a un’altra delle nostre linee guida fondamentali per uno stile di vita sano.

  Quando è possibile, in primo luogo, evitiamo i grandi supermercati, prediligendo il mercato rionale e le piccole attività. Questa, oltre a essere una scelta maggiormente ecosostenibile e che favorisce le piccole realtà, volge anche dalla nostra parte dal punto di vista salutare. 

  Ritorniamo ad acquistare frutta e verdura dal fruttivendolo, proprio come facevano le nostre nonne prima dell’insorgere delle grandi catene. Sarà proprio in questi posti che troveremo sicuramente altri prodotti utili al nostro percorso, come cereali, ad esempio, quinoa, farro, sorgo, bulgur, ceci e tanto altro ancora. 

  Per il pane, invece, rechiamoci da fornai o panettieri: i loro prodotti saranno certamente più gustosi e genuini dei farinacei in cassetta trattati con alcool, zuccheri aggiunti, conservanti e chissà cos’altro. 

  Carne e pesce, se possibile, vanno acquistati rispettivamente in macelleria e pescheria. Questo perché saranno più freschi e perché arriveranno direttamente dal nostro territorio.

  In aggiunta, ecco anche un paio di ottimi consigli per quando andate a fare la spesa.

			
					Prima di uscire di casa fate sempre una bella lista di tutto ciò che serve, per evitare di arrivare in negozio e acquistare prodotti inutili, rischiando di lasciarli scadere in frigorifero. Risparmierete, oltre che cibo prezioso, anche denaro. 

					Andate sempre a fare la spesa sazi, a stomaco pieno, magari subito dopo pranzo. In questo modo limiterete il rischio di farvi venire delle voglie solo perché siete affamati e non acquisterete “schifezze”. 

			


   


   


   


  Come leggere le etichette


   


  Quando si tratta di cibi, soprattutto quelli confezionati, la prima cosa da fare assolutamente è imparare a leggere le etichette degli alimenti, per evitare di sceglierne di troppo calorici o con ingredienti dannosi che non hanno un equilibrato apporto di nutrienti.

  Capiamo allora di cosa ci nutriamo, iniziando a imparare come leggere correttamente le etichette, in modo da fare scelte sane e consapevoli!

  Partiamo dai nostri protagonisti assoluti: gli ingredienti. Quando leggiamo un’etichetta, il primo ingrediente che vediamo nella lista sarà quello presente nella maggior quantità, mentre l’ultimo nella minore. Tendenzialmente, meno ingredienti ci sono e meglio è, teniamolo a mente! La lunghezza dell’etichetta dovrebbe essere direttamente proporzionale alla velocità con la quale dovremmo riporla sullo scaffale del negozio. Un alimento semplice, addizionato con troppi prodotti, può essere un chiaro indice di un prodotto poco sano. 

  Giungiamo così ai noti additivi. Questi, che vengono aggiunti per colorare, addolcire o conservare, sono i rinomati coloranti, emulsionanti, antiossidanti e edulcoranti. Vengono sempre riportati con una grande E maiuscola, seguita da numeri, come per esempio E304. Se vediamo questa E alla fine della lista degli ingredienti, il prodotto non fa per noi. 

  Gli aromi, invece, si dividono in due gruppi differenti. Con la dicitura “aromi” si intendono aromi artificiali, prodotti in laboratorio. Con la dicitura “aromi naturali” si parla invece di materie vegetali. Inutile dire che, se proprio è necessario acquistarli, è meglio preferire prodotti che contengono solo aromi naturali.

  Non dobbiamo cadere, poi, nella trappola degli zuccheri aggiunti: sciroppo di glucosio-fruttosio, miele, succo di mela da concentrato, sciroppo di riso, sciroppo d’acero, saccarosio, fruttosio, destrosio, zucchero integrale… Questi sono tutti zuccheri semplici, che hanno sempre gli stessi effetti per l’organismo.

  Il sale dovrebbe essere presente il meno possibile, mentre per quanto riguarda gli oli, attenzione a quello di palma e a quello “non idrogenato”, riportato anche come “grassi idrogenati” o “trans”. Sono tutti assolutamente da evitare!

  Attenzione anche alle fregature, sempre sulle nostre care etichette: i negozi ormai pullulano delle rinomate etichette ingannevoli. Chi ha tentato anni di diete “fai da te” conoscerà alla grande ciò di cui parliamo. Avete presente i cibi “snellenti”, “dimagranti” oppure, ancora peggio, “light”? Ecco, le prime due sono bufale belle e buone, nate per motivi di marketing. Occhi aperti! 

  I cibi light invece aprono un altro macro argomento: sono prodotti che derivano da cibi classici modificati nella loro composizione chimica, per ridurre le calorie che contengono. 

  Ciò avviene nella maggior parte dei casi tramite due modalità principali. Viene ridotto lo zucchero, sostituito con dolcificanti chimici con minimo o azzerato valore calorico, come aspartame (E951), maltitolo, stevia o eritritolo. La seconda modalità avviene tramite la riduzione della percentuale di grassi. Per diminuire il contenuto di grassi si utilizzano, per esempio, margarina vegetale o surrogati del grasso che hanno un gusto cremoso. In questo modo viene ridotto l’impiego di grasso in moltissimi alimenti.

  Ma quali sono i contro dei cibi definiti light?

  Il prezzo degli alimenti light è in media superiore dal 10 al 30% rispetto al prodotto classico della stessa marca o di marche analoghe. Questo perché per produrre certi alimenti occorre una maggiore lavorazione rispetto a un prodotto normale, che si traduce in un costo maggiore. 

  In secondo luogo, anche decisamente meno trattato e più sano, un prodotto light è comunque più grasso. 

  Ritornando alla nostra etichetta, dopo gli ingredienti, è importante controllare la tabella nutrizionale. Questo non tanto per prendere di mira le calorie, bensì per osservare la quantità di macronutrienti presenti nel prodotto. Gli elementi a cui prestare attenzione sono il sodio, le fibre e gli zuccheri. 

  Il sodio indica la presenza di sale nei prodotti confezionati, ed è quindi nemico della dieta. Ridurre la sua assunzione previene la ritenzione idrica. 

  Le fibre, al contrario, rallentano l’assorbimento di grassi e zuccheri, quindi un alimento ad alto contenuto di fibre è consigliato. 

  Un alimento light può avere un basso contenuto di grassi, ma non di zuccheri. Gli zuccheri potrebbero essere espressi in carboidrati, quindi, ad esempio: carboidrati 5,0 di cui zuccheri 3,0. 

  In aggiunta, è bene prediligere alimenti a basso contenuto di conservanti, esaltatori di sapidità, aromi artificiali e additivi.

  Infine, è importante controllare la provenienza di ciò che stiamo per acquistare. Prediligiamo sempre prodotti locali o che provengano da non troppo lontano. Preferiamo cibo fresco e grezzo, possibilmente biologico e italiano. Leggiamo scrupolosamente le etichette sulle confezioni. Più informazioni leggeremo, tanto migliore sarà il nostro giudizio su quel prodotto.


   


   


   


  Esiste una lista della spesa di INTENSIVE 21?


   


  La lista della spesa ideale per INTENSIVE 21 comprende diversi alimenti, alcuni già citati. In primo luogo tutti i prodotti ricchi di fibre, come pasta e pane integrali. Ovviamente, limitiamo le farine bianche, nonostante le aziende alimentari facciano delle furbate. Anziché selezionare farine di grano duro integrali al 100%, addizionano della crusca alla farina bianca. Questa però può essere potenzialmente rischiosa per la salute del nostro intestino, perché agisce come “carta vetrata” sulle nostre pareti intestinali, provocando infiammazioni. La pasta o il pane che andremo ad acquistare, quindi, dovrà necessariamente avere come unico ingrediente la farina integrale di grano duro, indicata al 100%. Ok, quindi, a pasta e pane di ogni tipo: di grano saraceno, di legumi, ai cereali, e così via.

  Successivamente, nella nostra lista ci saranno i cereali, che riscopriremo come alimenti tutt’altro che “poveri”, ma anzi preziosi per la nostra salute. 

  Naturalmente, faremo scorta di frutta e verdura preferibilmente fresche, provenienti dal territorio e soprattutto di stagione. 

  Assieme a queste ultime, anche le fonti proteiche non dovranno mai mancare nel nostro frigorifero. Benissimo tutte le carni bianche e magre, non escludendo quelle rosse, da consumare fino a due volte a settimana.

  Per quanto riguarda i latticini, controllare sempre la presenza di eventuali zuccheri aggiunti. Sono da evitare gli yogurt alla frutta, poiché spesso contengono dei coloranti. Potrebbe essere decisamente meglio “comporre” noi stessi uno yogurt, acquistandolo greco e aggiungendo frutta fresca tagliata a pezzettini. 

  Formaggi e affettati dovranno essere possibilmente magri. 

  I legumi dovranno essere consumati almeno due volte a settimana e le uova, preferibilmente biologiche, saranno quelle allevate all’aperto e di tipo zero. 

  I grassi buoni, che come sappiamo sono fondamentali per il nostro benessere psicofisico, saranno acquistati sotto forma di frutta secca, ottimo alimento che apporta anche potassio, fosforo e molti altri sali minerali. 

  L’olio extravergine d’oliva, che è un’ottima fonte di grassi monoinsaturi, sarà il perfetto condimento a crudo per tutti i nostri alimenti. In aggiunta potremo acquistare anche alcuni semi e qualsiasi tipo di spezie (cannella, paprika, curcuma, ecc.) e erbe profumate (rosmarino, origano, menta, salvia e così via). 

  Ricordiamoci sempre che per dimagrire è sufficiente imparare a mangiare sano e scegliere con cura gli alimenti, senza privarsi di nulla. Per affrontare ogni giornata abbiamo bisogno di forza, e questa ce la potrà dare solo il cibo! Abbandoniamo insieme il pensiero che “meno si mangia più si resta in forma”, perché il dimagrimento sano si ha solo con una corretta alimentazione e con una attività fisica costante.

  Come già detto, ricordate di variare il più possibile la vostra alimentazione, facendo sempre attenzione alle quantità e alla qualità dei prodotti.

  Ecco la lista completa degli alimenti che dovranno essere i protagonisti del nostro carrello della spesa per i prossimi 21 giorni di INTENSIVE 21.


   


  Latticini (proteine):

  ricotta • kefir • yogurt • feta greca • mozzarella • parmigiano

  fiocchi di latte • primosale • stracchino • fontina • quark

  skyr • yogurt greco • latte • latte vegetale 


   


  Grassi buoni:

  mandorle • noci • nocciole • anacardi • noci pecan

  semi di lino • semi di chia • semi di zucca • semi di sesamo

  semi di girasole • olive verdi • olive nere • olive taggiasche

  olio di cocco • olio extravergine • cioccolato fondente 85%

  gocce di cioccolato fondente 85%


   


  Pesce (proteine):

  salmone affumicato norvegese/scozzese • salmone fresco

  salmone affumicato selvaggio • trota iridea • sardine

  tranci di tonno • tonno in scatola • pesce spada • branzino

  orata • sogliola • platessa • sgombro • merluzzo • nasello

  rombo • crostacei • molluschi


   


  Carne (proteine):

  petto di pollo • petto di tacchino • bistecca di vitello

  filetto di manzo • carni magre


   


  Proteine vegetali: 

  tofu • seitan • tempeh


   


  Cereali: 

  farro • orzo • riso basmati • riso integrale • riso venere

  riso rosso • quinoa • grano saraceno • bulgur • miglio

  amaranto • farina di ceci • farina di avena

  farina integrale • farina di farro • farina di grano saraceno 

  spaghetti di soia • spaghetti di riso • pasta sfoglia

  pasta fillo • fiocchi di avena • pane integrale

  pane ai cereali • pane nero 


   


  Legumi: 

  ceci • lenticchie • fave • piselli • edamame • cicerchie 


   


  Varie: 

  infusi • tisane • caffè 


   


  Spezie: 

  rosmarino • origano • alloro • curry • curcuma • timo

  erba cipollina • zenzero • pepe • peperoncino • paprika 


   


  Tuberi: 

  patate • patate dolci • carote • barbabietole • ravanelli

  rapa bianca • topinambur


   


  Verdura (possibilmente di stagione e locale!): 

  zucchine • finocchi • cipolla bianca • spinaci 

  cipolla rossa • sedano • peperoni • cetrioli • pomodori broccoli • cavolfiori • lattuga • zucca • carciofi • aglio 


   


  Frutta (possibilmente di stagione e locale!):

  mele • pere • cachi • kiwi • fragole • more • lamponi

  mirtilli • banane • ananas • arance • mandarini • avocado 

  Ricordate sempre di preferire frutta e verdura di stagione e proveniente dal territorio locale. Questo perché la frutta e la verdura che vengono importate da lontano sono spesso tolte dal raccolto prima che siano sufficientemente mature, per favorire il mantenimento a lungo termine con l’obiettivo di farle maturare durante il viaggio. Questo procedimento, però, purtroppo denatura i nutrienti di tutti i prodotti. Per questo è meglio evitare, quando possibile, di acquistare prodotti dall’estero e per aiutarvi vi lascio qui sotto un elenco di frutta e verdura tipiche di ogni mese. 


   


   


   


  La frutta di stagione


   


  Gennaio:

  Arancia • Cachi • Kiwi • Mandarancio 

  Mandarino • Melagrana • Mela • Pera


   


  Febbraio:

  Arancia • Cachi • Kiwi • Mandarancio 

  Mandarino • Mela • Pompelmo • Pera


   


  Marzo:

  Arancia • Banana • Kiwi • Mandarino 

  Pera • Pompelmo • Avocado • Limone


   


  Aprile:

  Arancia • Avocado • Banana • Fragola • Kiwi 

  Limone • Mela • Pera • Pompelmo


   


  Maggio:

  Albicocca • Ciliegia • Fragola • Limone

  Mela • Nespola • Pera • Pesca


   


  Giugno:

  Albicocca • Banana • Ciliegia • Fragola • Kiwi

  Limone • Mirtillo • Pesca • Susina


   


  Luglio:

  Albicocca • Anguria • Banana • Ciliegia • Fico

  Fragola • Lampone • Limone • Melone • Mirtillo 

  Pesca • Pera • Ribes • Susina


   


  Agosto:

  Albicocca • Anguria • Banana • Ciliegia • Fico • Fragola 

  Lampone • Mela • Melone • Mirtillo • Mora

  Pesca • Susina • Ribes • Uva • Pera


   


  Settembre:

  Albicocca • Fico • Kiwi • Lampone • Mela 

  Mora • Pera • Pesca • Prugna • Uva


   


  Ottobre:

  Arachide • Banana • Castagna • Fico d’India • Kiwi • Pera

  Pompelmo • Melagrana • Mela • Nocciola • Noce • Uva


   


  Novembre:

  Ananas • Arancia • Avocado • Banana • Castagna

  Kiwi • Mandarino • Melagrana • Mela • Papaia

  Pera • Pompelmo • Uva


   


  Dicembre:

  Arancia • Bergamotto • Cachi • Castagna • Clementina

  Cedro • Limone • Mandarino • Mela • Melagrana

  Pompelmo • Kiwi • Pera • Uva


   


   


   


  La verdura di stagione


   


  Gennaio:

  Barbabietola • Broccoli • Carciofi • Carota • Cavolfiore 

  Cavoli vari • Cicoria • Fagiolo • Finocchio • Porro 

  Radicchio • Sedano • Zucca • Cime di rapa


   


  Febbraio:

  Broccoli • Carota • Cavolfiore • Cavoli vari • Cicoria 

  Finocchio • Funghi • Radicchio • Sedano • Songino

  Spinaci • Zucca


   


  Marzo:

  Aneto • Asparagi • Broccoletti • Cardo • Funghi

  Lattuga • Piselli • Ravanelli • Rucola • Scorzonera

  Sedano rapa • Sedano • Songino • Spinaci


   


  Aprile:

  Agretti • Asparagi • Barbabietola • Broccoletti

  Carciofi • Carote • Cavolfiori • Cavoli • Cicoria • Cipolle

  Crescione • Fagioli • Fave • Lattuga • Maggiorana

  Melanzane • Piselli • Rape • Ravanelli • Rucola • Salvia

  Scorzonera • Taccole • Zucchine • Patate novelle


   


  Maggio:

  Asparagi • Barbabietole • Bietole • Carciofi • Carote	

  Cavoli • Cicoria • Cipolle • Crescione • Fagioli

  Fagiolini • Fave • Zucchine • Finocchi • Lattuga

  Maggiorana • Patate • Pomodori • Piselli • Spinaci

  Melanzane • Radicchio • Ravanelli • Rucola • Sedano


   


  Giugno:

  Carciofi • Carote • Cavoli • Cetrioli • Cicoria

  Fave • Lattuga • Melanzane • Patate • Peperoni

  Piselli • Fagiolini • Zucchine • Sedano • Rucola

  Pomodori • Radicchio • Ravanelli


   


  Luglio:

  Carote • Cipolle • Cavoli • Cetrioli • Cicoria • Fagiolini

  Fave • Lattuga • Melanzane • Patate • Peperoni 

  Pomodori • Radicchio • Ravanelli • Rucola • Sedano

  Zucchine


   


  Agosto:

  Carote • Cavoli • Cetrioli • Cicoria • Fagiolini • Lattuga

  Melanzane • Peperoni • Patate • Pomodori • Porcini

  Radicchio • Ravanelli • Rucola • Sedano • Zucca 

  Zucchine


   


  Settembre:

  Carote • Cetrioli • Fagioli • Fagiolini • Fave • Funghi

  Lattuga • Melanzane • Peperoni • Piselli • Pomodori

  Rabarbaro • Rucola • Sedano • Zucchine • Sedano rapa

  Patate novelle


   


  Ottobre:

  Broccoli • Carote • Catalogna • Cavolo • Cavolfiore 

  Cavolini di Bruxelles • Cetrioli • Funghi • Menta 

  Cime di rapa • Melanzane • Porri • Sedano • Tartufi

  Scorzonera • Zucca • Zucchine


   


  Novembre:

  Broccoli • Cardo • Carciofi • Carote • Catalogna

  Cavolfiore • Cavolo • Funghi • Indivia • Cime di rapa

  Melanzane • Radicchio • Tartufi • Sedano • Spinaci

  Topinambur • Scorzonera • Zucchine • Cavolini di Bruxelles


   


  Dicembre:

  Broccoli • Carciofo • Cardo • Catalogna • Cavolfiore 

  Cavoli • Olive • Radicchio • Sedano • Funghi

  Cime di rapa • Indivia • Scorzonera • Spinaci • Tartufi

  Cavolini di Bruxelles


  MENÙ INTENSIVE 21


   


   


   


   


  Uno dei più grandi piaceri della vita è portare a termine ciò che gli altri dicevano che non saresti riuscito a fare.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  In questo capitolo troveremo tre esempi di menù settimanale che potremo utilizzare durante il nostro programma di INTENSIVE 21. Questo menù non va obbligatoriamente seguito alla lettera, ma ci servirà per prendere ispirazione. 

  Un regime alimentare, per essere sostenibile nel tempo e per non “pesare” deve contenere gli alimenti che ci piacciono, in linea con il nostro percorso INTENSIVE 21. Ciò significa che se all’interno dei pasti troveremo un alimento che proprio non ci piace, come per esempio le olive, allora non sarà necessario consumarle obbligatoriamente perché farlo andrebbe contro tutto ciò che abbiamo sostenuto finora. Il trucco è proprio quello di riuscire ad adattare le proprie esigenze e abitudini alimentari per renderle compatibili con uno stile alimentare più sano.

  Perciò, quanto scritto qui sotto sarà adattabile tranquillamente in base ai vostri gusti e alle vostre abitudini, anche per i pasti di tutta la famiglia. 

  Per quanto riguarda le cotture, ricordiamoci sempre di prediligere quelle al forno su carta da forno, con l’aggiunta di una spruzzatina di vino bianco. Una volta cotti gli alimenti, si può aggiungere olio extravergine d’oliva a crudo, così come nelle vellutate, nei minestroni e nei passati, e anche un cucchiaio di parmigiano. Per quanto riguarda invece le cotture in padella, prediligere la cottura all’acqua. Quando vogliamo friggere, utilizziamo una punta di olio di cocco o di burro chiarificato, mai e poi mai l’olio d’oliva. 

  Ecco i menù ideali per i 21 giorni di INTENSIVE 21, cioè per un totale di tre settimane. In più, troveremo qualche dritta per comporre ottime insalate, da preparare al volo quando lo stomaco brontola ma il tempo è molto limitato.


   


   


   


  Menù - prima settimana 


  [image: ]


   


   


   


  Menù - seconda settimana 

  [image: ]


   


   


   


  Menù - terza settimana 

  [image: ]


   


   


   


  Alla fine di questo manuale, inoltre, troverete anche uno splendido Planner per programmare i vostri pasti, da fotocopiare ogni lunedì. Sarà un’ottima soluzione per chi perde un sacco di tempo nel decidere cosa cucinare per sé e per la propria famiglia, e a qualcuno farà evitare il solito teatrino del tipo: 

  Chiedi al primo figlio: “Cosa vuoi per cena?” e lui “È uguale”.

  Poi fai lo stesso con il marito: “Cosa preparo stasera?” e lui “Vedi tu”. 

  Ti rivolgi al cane: “Cosa posso cucinare?” e anche lui “Boh!”.

  Bene, problema risolto!

  Un trucchetto in più? Programmiamo pranzi e cene anche in base alla data di scadenza degli alimenti: così eviteremo inutili sprechi!


  MANTENIMENTO


  …E dopo i 21 giorni?


   


   


   


   


  Il muscolo più testardo di tutti è la tua mente. 

  Addestralo bene.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  Ci siamo, ragazzi, siete stati bravissimi! Arrivati a questo punto significa che abbiamo appreso tutte le nostre sane abitudini. Spero sia tutto chiaro! 

  Ora la domanda sorge prepotente: ma dopo i 21 giorni, che si fa?

  Come già detto, l’ideale sarebbe portare avanti queste sane abitudini per tutto il resto della nostra vita. Questo per molti motivi, ma in primis perché ci consentirà, quando possibile, di risparmiarci molte malattie, magari anche gravi, causate da cattive condotte. Prolungheremo automaticamente la nostra longevità e aumenteremo la nostra qualità di vita. Manterremo inoltre sempre il normo peso, garantendoci un’ottima forma fisica. Per non parlare poi di tutti i benefici psicologici che ne conseguono: energia e buonumore già dalle prime ore della giornata fino alla fine della serata!

  Dopo INTENSIVE 21 in molti sostengono di sentirsi come rinati. Questo perché il percorso avviene in sinergia: se il fisico sta bene, la mente sta bene. Tutta la nostra visione evolverà e inizieremo ad amarci.

  Quanto abbiamo appreso nelle pagine antecedenti non è da intendere come una dieta rapida di 21 giorni per dimagrire, bensì come un vero e proprio nuovo stile di vita. Il dimagrimento è una mera conseguenza delle nostre nuove sane abitudini. 

  Lentamente potremo reinserire alcuni cibi che nel programma abbiamo eliminato, seppur occasionalmente. Se una volta al mese usciremo per fare un aperitivo, è chiaro che un bicchiere di vino non potrà farci male. Stessa cosa vale per un bel gelato in un caldo pomeriggio estivo, o per una cioccolata calda con panna durante un gelido gennaio. 

  Le parole da non dimenticare sono solo due: quantità e occasionalmente. La prima perché tutto può essere concesso se ben dosato e senza esagerare. Va bene il cioccolatino, va bene un bicchiere di vino e va bene il piccolo dessert. È esagerando, magari perdendo il controllo, che demoliamo i nostri obiettivi. Occasionalmente, invece, perché qualunque cosa, anche la più salutare, non va bene se consumata sia la mattina che la sera. Se c’è una cosa che porta grande grande beneficio al nostro corpo è la varietà di ciò che mangiamo. Cambiamo spesso il nostro menù, scordiamoci carrelli della spesa monotoni. Spaziamo, uscendo dalla nostra comfort zone e sperimentando in cucina con nuove ricette, dando il via libera alla fantasia. Nessuno vorrebbe mangiare sempre la stessa portata, no? Questo sarà entusiasmante anche per il nostro organismo, che riceverà nutrienti sempre differenti e imparerà a cogliere il meglio d’ogni cibo. Sarei curiosa di indagare, ficcando il naso nel carrello degli italiani, solo per verificare per quanti mesi (o peggio, anni) di fila acquistano sempre i medesimi prodotti. Anche io avevo questo brutto vizio. Me ne sono accorta perché conoscevo così bene gli scaffali dei miei negozi di fiducia che ormai per far la spesa impiegavo 15 minuti in totale: acquistavo sempre le stesse cose, buttandole nel carrello ormai a occhi chiusi. Se avete bambini, poi, tanto meglio: educare i nostri piccoli fin da subito a variare la propria alimentazione darà loro modo di assaggiare cibi sempre diversi, così da renderli meno schizzinosi e maggiormente consapevoli. 

  INTENSIVE 21 può essere portato avanti per sempre, senza controindicazioni, poiché tutte le nostre regole sono state provate scientificamente e approvate da medici e professionisti. Se vi accorgete che il vostro metabolismo viaggia parecchio e che, dopo aver raggiunto il vostro obiettivo, il peso continua a scendere, potrete gradualmente reinserire le 3P anche a cena. 

  Alcuni saranno certamente straniti, eppure sì: capita spessissimo che le mie ragazze continuino a dimagrire senza volerlo, dato che il loro metabolismo è entrato in funzione. Per di più, molte di loro erano proprio quelle che mesi prima di entrare nel programma di INTENSIVE 21 dicevano la classica frase: «Le ho provate tutte ma niente riesce a farmi dimagrire! Se ce la fai con me, ce la farai con tutti».

  Be’, così è stato!


  Ricapitolando…


   


   


   


   


  Credi in te stesso, anche quando nessun altro lo fa. Ciò ti rende all’istante un vincitore.


   


  venus williams 


   


   


   


   


  Come abbiamo visto in queste pagine, tutte le sane abitudini che abbiamo integrato nelle nostre giornate sono importanti. Riassumeremo qui le 10 regole cardine di INTENSIVE 21, per non dimenticare nulla!


   


   


   


  Prima sana abitudine: l’acqua


   


  La mattina, appena svegli e a stomaco vuoto, beviamo ogni giorno 2 bicchieri d’acqua prima della colazione. Durante la giornata andremo a consumarne un minimo di 2 litri complessivi.

  MEMO: se avete sete, il vostro corpo è già disidratato!


   


   


   


  Seconda sana abitudine: l’allenamento


   


  Ogni giorno svolgiamo almeno 30 minuti di attività fisica a media intensità e facciamo almeno 10.000 passi giornalieri. Durante le nostre giornate cerchiamo sempre di tenerci in movimento, facendo le scale a piedi, scendendo dalla metro una fermata prima, andando in ufficio in bicicletta… 

  MEMO: il divano è il vostro peggior nemico!


   


   


   


  Terza sana abitudine: lo zucchero


   


  Eliminiamo totalmente gli zuccheri raffinati, bandendoli dalla nostra tavola, iniziando giorno dopo giorno a disabituarci al sapore del dolce.

  MEMO: attenzione alle etichette! Evitate gli zuccheri aggiunti. Il nemico è subdolo e si nasconde bene!


   


   


   


  Quarta sana abitudine: il cibo spazzatura


   


  Limitiamo il cibo spazzatura, le bevande gassate, le salse e i dolci. No anche a cibo precotto, confezionato, surgelato e pluri-raffinato. 

  MEMO: congelare sì, ma i nostri alimenti devono essere freschi!


   


   


   


  Quinta sana abitudine: il piatto tipo


   


  Da oggi in poi suddivideremo sempre ogni nostro pasto in tre sezioni, necessariamente composte da carboidrati, proteine e grassi buoni. La quantità corretta di cibo è quella che rientra tutta comodamente in un normale piatto da seconda portata. Lì dovranno essere inserite tutte le nostre componenti.

  MEMO: ascolta il tuo corpo e il tuo senso di sazietà!


   


   


   


  Sesta sana abitudine: i pasti


   


  Rispetta sempre il nostro antico detto. La nostra colazione dovrà essere un pasto da re, dandoci la giusta carica per iniziare tutte le nostre giornate! Il pranzo da principe, invece, sarà sempre sostanzioso e completo di tutti i nutrienti. A cena, ricordiamo di consumare un pasto da povero, leggero e facilmente digeribile. Gli spuntini in linea di massima non sono ammessi, ma in casi di reale necessità, andrà bene un pinzimonio o una manciata di frutta secca. 

  MEMO: se tra un pasto e l’altro abbiamo fame o, peggio, moltissima fame, attenzione! Non ci stiamo alimentando in maniera corretta durante i nostri pasti principali. Aumentiamo le quantità a colazione e a pranzo, verifichiamo di star bilanciando correttamente i piatti.


   


   


   


  Settima sana abitudine: amare


   


  Prima di ogni cosa, iniziamo ad amare. Amiamo noi stessi, amiamo il nostro corpo e amiamo la nostra mente. Senza amor proprio ogni nostro obiettivo prefissato sarà difficile da raggiungere. Ascoltiamo il nostro senso di fame e il nostro senso di sazietà, diamo importanza ai messaggi che il nostro corpo ci invia e soddisfiamo le sue necessità. Impariamo a distinguere e riconoscere i principali tipi di fame. 

  MEMO: quando ti senti particolarmente giù, fai questo esercizio. Prendi il palmo della mano destra e ponilo sul costato sinistro. Ora alza il palmo della mano sinistra e ponilo sulla spalla destra. Stringi le braccia e resta così per qualche secondo. Ti stai abbracciando, perché meriti il tuo amore.


   


   


   


  Ottava sana abitudine: le 3P


   


  Consumiamo le 3 P, cioè pasta pizza e pane, entro le ore 14:00. Non significa stop ai carboidrati, ma stop a pasta pizza e pane. Ricordiamo l’importanza di restare leggeri a cena, prediligendo zuppe o un secondo digeribile composto da verdura e proteina. 

  MEMO: ricorda che i carboidrati non sono solo pasta, pane e pizza, ma si trovano nei cereali, legumi, tuberi, verdura e frutta!


   


   


   


  Nona sana abitudine: gli orari


   


  Ricordiamo sempre i nostri tre orari cardine. Alle 14:00 stop alle 3P, alle 16:00 stop alla frutta e alle 23:00 andiamo a dormire!

  MEMO: questi orari sono puramente indicativi e da adattare alla propria routine. Per chi lavora su turni, adattate lo schema alle vostre colazioni, pranzi e cene, in rapporto alle esigenze e agli orari di lavoro di ognuno. La vostra colazione inizia al vostro risveglio.


   


   


   


  Decima sana abitudine: il sonno


   


  Andiamo a dormire entro le ore 22:30/23:00, in modo da permettere al nostro corpo di riposare almeno 7/8 ore a notte. Questo è fondamentale per il nostro sistema ormonale e per il corretto recupero muscolare. 

  MEMO: meglio andare a dormire presto e svegliarsi presto che andare a dormire tardi e svegliarsi tardi.

  Ricordiamo che le regole dell’alimentazione di INTENSIVE 21 sono adatte sia per gli uomini che per le donne e i bambini. 

  Perderemo peso grazie al mix tra sane abitudini, sana alimentazione e attività fisica. Questa è l’unica ricetta per dimagrire senza stress, diete, calcoli delle calorie e sfiancanti allenamenti in palestra. 

  Trattate con gentilezza il vostro corpo, poiché è l’unico che avrete per tutta la vita. 

  Ciò che abbiamo imparato qui, quindi, non buttiamolo nel dimenticatoio come questi 21 giorni di programma. Adattiamolo alla nostra quotidianità, in modo da migliorarci la salute, prolungare la longevità e aumentare la qualità di vita. 

  Dobbiamo volerci bene attraverso il cibo, senza trasformarlo in una ossessione. Scegliamo accuratamente ciò che mangiamo, ricordando sempre che «Siamo ciò che mangiamo», come sosteneva il filosofo tedesco L. Feuerbach, già a metà dell’Ottocento. 

  Non tralasciamo mai l’attività fisica, anzi, cerchiamo di tenerci il più attivi possibile perché il movimento è vita.

  Per fare il percorso INTENSIVE 21 insieme a me, andate a visitare la mia pagina Instagram @INTENSIVE 21.official. Ad affiancarvi nei 21 giorni troverete anche il nostro team di professionisti. Inoltre, anche il nostro psicologo, il nostro osteopata e la nostra nutrizionista vi accompagneranno nel cammino per la perdita di peso. 

  Il programma online è anche arricchito da interessanti rubriche settimanali, come per esempio delle lezioni di face-yoga, per imparare insieme tutte le tecniche del massaggio viso anti-aging, o come “In cucina con INTENSIVE 21”, per preparare ogni settimana ricette gustose e super sane, per tutta la famiglia! 

  Per avere altre informazioni, il nostro sito è www.INTENSIVE 21.com 

  Vi aspettiamo!

  P.S. Voletevi bene!


  BENESSERE FEMMINILE A 360°


   


   


   


   


  Per cambiare il proprio corpo 

  è fondamentale cambiare idea.


   


  anonimo 


   


   


   


   


  In questo capitolo affronteremo temi molto differenti fra loro, che affliggono quasi la totalità delle donne di ogni età. Come si dice, siamo tutte sulla stessa barca! 

  Sarà strabiliante scoprire che le nostre nuove sane abitudini INTENSIVE 21 saranno spesso sufficienti per combattere la maggior parte dei problemi femminili, sia quelli legati alla salute sia quelli che riguardano semplicemente la sfera estetica. Incredibilmente, scopriremo che disturbi così differenti in realtà hanno spesso tutti delle uniche soluzioni (o quasi!).


   


   


   


  Ciclo mestruale: dolori e rimedi


   


  Essere donna è anche questo. Tutte noi, per circa 50 anni, dobbiamo fare i conti con il nostro ciclo mestruale. Purtroppo a volte i dolori che ci affliggono possono essere debilitanti per molte di noi.

  I fastidi più comuni sono: mal di testa, mal di schiena, mal di reni e dolore al basso ventre. La maggior parte delle volte si tratta di un disagio fisico, molto fastidioso e debilitante, che potrebbe arrivare a compromettere persino le normali attività quotidiane.

  Ma con alcune sane abitudini possiamo alleviarli?

  Come prima cosa, rilassarsi e allontanare lo stress può fare un’enorme differenza. Ansia e preoccupazioni, infatti, possono aggravare i sintomi mestruali. Quindi possiamo praticare delle tecniche di respirazione e di meditazione che possono essere utili per diminuire il senso di irritabilità caratteristico del periodo mestruale.

  Un altro rimedio è l’esercizio fisico costante. L’allenamento è particolarmente efficace per l’umore, visto che muovendoci rilasciamo una grande quantità di endorfine, serotonina e dopamina, tutte sostanze che aiutano ad alleviare il dolore e a stimolare una sensazione di benessere generale. Svolta per un lungo periodo, l’attività sportiva può aiutare a combattere la dismenorrea, cioè il disturbo legato alle mestruazioni dolorose. Quindi non si tratterebbe più di un benessere momentaneo, ma duraturo nel tempo.

  Riequilibrare l’alimentazione, poi, è sicuramente un ottimo consiglio che può portare benefici a tutto il corpo, non solo durante il ciclo mestruale. Soprattutto durante quei giorni, è buona regola consumare alimenti sani e facilmente digeribili, evitando gli eccessi. Sono consigliati, infatti: 

			
					Pesce (specie il salmone), ricco di omega 3 che allevia il mal di testa

					Legumi, un’ottima fonte di proteine facili da digerire

					Alimenti ricchi di magnesio, minerale importantissimo per ridurre i crampi muscolari dovuti alle mestruazioni

					Alimenti ricchi di ferro (funghi secchi, frutta a guscio, cereali integrali)

					Vitamina C, importante per l’assorbimento del ferro (agrumi, fragole, ciliegie, lattuga, radicchio, broccoletti, ecc.)

			

  Saranno sicuramente da evitare gli alimenti troppo dolci, processati e ad alto contenuto di sale e/o zucchero, poiché andranno ad aumentare la sensazione di gonfiore tipica della dismenorrea e rallenteranno la digestione.

  Un’ottima tecnica per alleviare il dolore alla schiena o ai reni può essere quella dell’asciugamano giapponese. Vi starete chiedendo che stregoneria sarà mai questa, ma tranquille, niente di complicato. Prendete un asciugamano da mare, o da doccia, piegatelo in tre parti nel verso più corto e arrotolatelo partendo da un’estremità fino ad arrivare all’altra. Fatto? Bene, ora levate le scarpe, posizionate l’asciugamano in terra e sdraiatevi sopra, di schiena, facendo in modo che l’asciugamano arrotolato risulti parallelo al vostro ombelico. Ora stirate le gambe e fate toccare tra loro gli alluci, nel frattempo allungate anche le braccia facendo finta che vi stiano tirando dalla parte opposta dei vostri piedi. Rimanete così per 5 minuti. Questa vecchia tecnica giapponese stende per bene i muscoli e regala sollievo. Addirittura, c’è chi sostiene che sia una tecnica valida per aiutare il dimagrimento! Provare per credere!

  Un altro buon consiglio che posso darvi è sicuramente quello di fare molto stretching, perché distendendo per bene i muscoli ridurremo di certo un po’ il dolore. In alternativa, praticare un massaggio sul basso ventre può conferire un immediato sollievo dal dolore mestruale. 

  Come già anticipato prima, anche l’alimentazione è utile per mantenere sotto controllo i dolori da ciclo. Ci sono delle spezie che, oltre a rendere il cibo più gustoso, sono anche un prezioso alleato contro i dolori mestruali. Vediamone alcune:

			
					Lo zenzero. Un ottimo rimedio per alleviare il gonfiore e ha anche effetti antidolorifici, oltre ad avere benefici sulla digestione. 

					La cannella, con la sua proprietà purificante.

					Il peperoncino, che è un potente antinfiammatorio. 

					Il curry, utile per le sue proprietà antiossidanti e antidolorifiche.

			

  Un ruolo importante è riservato anche ai liquidi. È risaputo che una corretta idratazione è sempre importante, ma bere molta acqua aiuta anche il nostro organismo a espellere le tossine in eccesso, attivando così l’intestino. In questo modo è possibile diminuire il senso di gonfiore che si ha durante le mestruazioni.

  Quindi via libera anche ai liquidi caldi, come brodo, latte, tè, minestre. Ma anche alle amatissime tisane rilassanti a base di erbe naturali. Alcune tisane possono alleviare i crampi addominali, oltre a favorire il rilassamento e l’allontanamento dell’ansia. Le tisane contenenti camomilla, finocchio e malva, invece, sono un mix di proprietà rilassanti, depurative e detossinanti. 

  In particolare, consiglio anche tisane a base di:

			
					Camomilla, che ha proprietà spasmolitiche, antinfiammatorie e ansiolitiche.

					Melissa, che ha proprietà rilassanti, ansiolitiche, antidepressive, antiossidanti, antinfiammatorie e regola anche la funzionalità intestinale.

					Zenzero, che ha proprietà antiemetiche, poiché i dolori mestruali possono manifestarsi con tale intensità da indurre nausea.

			

  Infine, dobbiamo tenere presente anche cosa evitare di fare in caso di dolori mestruali. Ecco alcuni suggerimenti: 

			
					Non indossare abiti stretti, come pantaloni troppo aderenti o collant elastici.

					Evita la sedentarietà, perché può aggravare il dolore addominale durante le mestruazioni. Quindi, come già detto in precedenza, muoversi sempre e fare molto sport.

					Non abbuffarti. La fame incontrollata, la voglia sfrenata di dolci che caratterizza il periodo mestruale dev’essere tenuta sotto controllo, anche perché abbuffarsi non è mai salutare, sia con il ciclo mestruale che senza. 

			


   


   


   


  La cellulite


   


  Parliamo ora di un altro acerrimo nemico delle donne. Sfatiamo i peggiori miti fin dall’inizio. In primo luogo, la cellulite non è solo un problema causato dai chili di troppo, poiché moltissime donne magre in normo peso ne soffrono. La cellulite non è altro che la risultante di moltissimi fattori, come abuso di sale, vita sedentaria, alcol, fumo, alimentazione ricca di grassi idrogenati e così via, queste sono solo alcune delle cattive condotte che causano questo brutto inestetismo, che è inoltre molto più di questo. La cellulite, in realtà, è una vera e propria infiammazione del tessuto sottocutaneo, legato alla circolazione e alla linfa. Il nome medico è panniculopatia edemato fibro sclerotica. Questo non lo sapevate, eh? Sia nei casi più gravi, sia in quelli più lievi, le tecniche per combatterla sono le stesse. Innanzitutto è necessario migliorare il microcircolo, ovvero la microcircolazione sanguigna delle gambe. 

  I nostri 10.000 passi giornalieri ci aiuteranno con questo scopo, dato che con INTENSIVE 21 ci impegneremo uscendo spesso per lunghe passeggiate, anche in compagnia. Oltre a giovare al nostro umore, la nostra ritenzione idrica andrà sempre diminuendo. 

  Successivamente, può incidere positivamente un semplice esercizio, utile soprattutto dopo essere state molto tempo in piedi, magari in particolare nelle bollenti giornate estive: sdraiarsi a pancia in su e tenere le gambe ben sopraelevate per una decina di minuti. Nel frattempo, potremmo tranquillamente leggere un libro o ascoltare della musica. Questo ci farà percepire le nostre gambe decisamente più leggere e sgonfie. Provare per credere!

  Passiamo al tema dell’acqua. Come narrato nelle pagine precedenti, l’idratazione è tutto. Persino la cellulite può essere risolta solo gestendo il livello di idratazione. Alla base di tutto c’è una sola cosa: consumare almeno 2 litri di acqua al giorno. 

  Terzo fattore che fa la differenza è l’assunzione eccessiva di sale. Abusandone si può peggiorare nettamente il livello di ritenzione idrica. Diminuendone l’assunzione tutto il corpo ne gioverà.

  Un ulteriore consiglio che sento di darvi è di effettuare massaggi e automassaggi con costanza, perché è un metodo efficacissimo per ravvivare il tono di gambe e glutei. 

  Infine, cercate sempre di ultimare la vostra doccia calda con un getto di acqua fredda nelle zone critiche. Lo sbalzo termico sarà un vero prodigio per la vostra circolazione. D’altro canto, se bella vuoi apparire…

  In commercio, inoltre, esistono coppette apposite, leggings e guaine in tessuti che stimolano il microcircolo, fanghi, creme snellenti, gel ghiacciati e molto altro ancora. Sono tutte soluzioni facili e senza sforzo che possono aiutarci a eliminare una volta per tutte la cellulite. 

  La prima cosa da fare, però, è migliorare lo stile di vita: senza questo cambiamento, le creme miracolose avranno ben pochi effetti. Iniziamo a muoverci di più, a bere maggiormente e ad alimentarci in modo salutare. Se questo non sarà sufficiente per combattere il nemico, potremo valutare tutte le altre misure alternative (e decisamente meno economiche!). 

  Ricordiamo sempre che il problema della cellulite non ha alcun rimedio definitivo, ma è solo possibile renderla quasi impercettibile attraverso le dovute attenzioni.

  A questo punto, riassumiamo cosa evitare e cosa fare per contrastare la cellulite.

  Evitare:

			
					Poca acqua

					Vita sedentaria 

					Alimentazione poco sana

					Troppo sale 

					Troppo zucchero 

					Abbigliamento spesso stretto e aderente 

					Tacchi alti ogni giorno

			

  Cosa fare:

			
					2 litri di acqua al giorno

					10.000 passi al giorno e allenamento 

					Alimentazione sana, ricca di frutta e verdura 

					Limitare il sale, ma non eliminare 

					Abbigliamento comodo e che non penalizza la circolazione 

					Scarpe comode

					Massaggi drenanti 

			


   


   


   


  Acne e rughe


   


  E quando si parla di acne? Ebbene sì, l’alimentazione fa anche qui la sua parte. Anche se varia moltissimo di persona in persona, a tutti sarà capitato di associare brufoli e pelle sporca a condotte alimentari particolarmente sbagliate. Cioccolato, fritture o un eccesso di alcol possono influire significativamente sul benessere e la purezza della nostra pelle.

  Quando vi parlano però di alimenti miracolosi per combattere i brufoli in pochi giorni, non credeteci. Il benessere della nostra pelle è il punto di arrivo di un lungo viaggio, che ha come obiettivo principale un ottimo stile di vita. Certo, esistono alcuni alimenti che hanno innegabilmente proprietà benefiche e che, facendo chiaramente attenzione a tutti gli altri accorgimenti, possono influire in maniera positiva sulla pelle. Ecco quali sono e che effetti hanno: 

			
					Pesce azzurro, salmone, avocado, carote e uova per contrastare l’invecchiamento cellulare e per avere un effetto anti-age e idratante. 

					Frutti rossi per chi soffre di pelle sensibile e con fragilità capillare. 

					Frutta arancione per chi ha l’incarnato spento. 

					Tè verde per il suo rinomato effetto dermo astringente, già largamente utilizzato per la produzione di cosmetici. Ideale per pelli grasse e impure.

					Mandorle per aiutare la pelle a proteggersi dal sole.

			

  Come già accennato, per una bella pelle la maggior parte delle volte è sufficiente, come per tutto, condurre una alimentazione e uno stile di vita salutari. Certo, anche se non è possibile definire gli “amici” della pelle, sicuramente riusciamo a definire bene i nemici: tutti gli alimenti ad alto indice glicemico, ad alto contenuto di zuccheri raffinati o di grassi saturi. Se ci teniamo a curare la nostra pelle, tutti questi alimenti andrebbero banditi dalla nostra routine perché sono veri e propri fattori di rischio per l’acne. 

  Inoltre, da alcuni studi è emerso che anche i latticini e i cibi piccanti e salati rientrano nella lista nera per la lotta contro i brufoli, così come le bevande alcoliche e gassate.


   


   


   


  Capelli e benessere


   


  I nostri capelli dovrebbero essere il semaforo del nostro stato di salute. Sebbene siano il risultato di una moltitudine di fattori psicofisici, anche l’alimentazione e lo stile di vita incidono parecchio nel loro stato. Se la nostra alimentazione è corretta e il nostro stile di vita sano, sarà naturale una crescita regolare dei nostri capelli, che saranno forti e sani. Viceversa, con diete restrittive, digiuni prolungati o alimentazione squilibrata i capelli potranno cadere, indebolirsi e diventare sottili e fragili. In questi casi, possiamo comunque intervenire su diversi fattori. 

  Innanzitutto bisogna assicurarsi di sopperire correttamente al nostro fabbisogno calorico quotidiano. Se non mangiamo a sufficienza, infatti, i nutrienti che assumiamo verranno inviati dal nostro organismo verso attività indispensabili per la sopravvivenza. I capelli saranno gli ultimi dei problemi per il nostro sistema. 

  Altra cosa fondamentale saranno il corretto apporto proteico e un adeguato stato di idratazione. 

  La carenza di micronutrienti, inoltre, andrà presa in considerazione perché proprio questo potrebbe interferire con il raggiungimento di una chioma folta e fluente. Ogni carenza potrà essere integrata con determinati alimenti. Vediamo insieme alcuni casi:

			
					La vitamina A. Riesce a salvaguardare i nostri capelli dalle aggressioni esterne. Se abbiamo i capelli particolarmente fragili o opachi, con cute secca, potremmo avere carenza di questa vitamina. Si trova nei cibi arancioni, nel fegato, nel latte e nelle uova. Dato che tende a denaturarsi durante la cottura, la cosa migliore è mangiare la verdura cruda come le carote.

					La vitamina B. Fondamentale perché permette l’ossigenazione del cuoio capelluto e nutre i follicoli. Si trova soprattutto nel latte, nel Grana Padano, nei cereali integrali, nei semi di sesamo e girasole, nel germe di grano, nelle uova e nel lievito di birra.

					La vitamina C. Agisce contro i radicali liberi che tendono a rovinare anche i capelli. Si trova in alcuni frutti aciduli, come agrumi, ananas, kiwi, fragole e ciliegie, e in alcune verdure come lattuga, radicchio, spinaci e broccoletti, e infine in alcuni ortaggi come broccoli, cavoli, cavolfiori, pomodori, peperoni, tuberi e patate. 

					La vitamina E. Un potente antiossidante, importante per la salute dei capelli. Tra le fonti principali ci sono i grassi buoni, come l’olio extravergine d’oliva, gli oli vegetali monoseme e la frutta secca. Ha effetti importanti anche per la bellezza della nostra pelle.

					Il selenio. Un minerale antiossidante che influisce nel rinnovamento delle cellule del cuoio capelluto Si trova nei cereali integrali, nelle noci e nel regno animale: il pesce e i frutti di mare, il fegato e il rene, il latte e i suoi derivati.

					Lo zinco. Fa parte delle cellule della struttura del capello e stimola il sistema immunitario. È presente in grandi quantità nel pesce, nella carne, nel latte e nei suoi derivati, nei cereali integrali.

					Il rame. Questo interviene nell’utilizzo del ferro e nella sintesi dell’emoglobina, nella produzione del collagene e favorendo la produzione di una sostanza che colora i capelli. Buone fonti sono i molluschi, le noci, il cioccolato fondente e il latte e i suoi derivati.

					Il ferro. Una sua eventuale carenza può favorire la caduta dei capelli, infatti questo sale minerale è un componente dell’emoglobina (che ha il compito di trasportare l’ossigeno nel sangue) ed è una sostanza indispensabile anche per il capello. Alimenti ricchi di ferro sono i legumi, le noci, il tuorlo d’uovo e la carne. Ricordiamo che l’assorbimento del ferro presente nei vegetali (per esempio negli spinaci) è poco biodisponibile, e per migliorarne l’assorbimento è consigliabile condire le verdure aggiungendo limone o mangiando nello stesso pasto alimenti contenenti vitamina C (spremute) o inserendo nelle insalate peperoni freschi.

			

  Ricordiamo che è necessario integrare le mancanze, ma che al momento è stato affermato che reperire dagli alimenti le vitamine necessarie invece che da integratori artificiali può risultare molto più efficace. 


   


   


   


  Pancia gonfia


   


  A vincere il premio per l’incubo peggiore di ogni donna che vorrebbe infilarsi in un bel tubino aderente è, senza dubbio, il gonfiore addominale. Si stima che almeno una persona su dieci ne soffra e, ahimé, non sempre è semplice risalire alla causa. 

  La pancia gonfia, infatti, può essere provocata da moltissimi fattori. Potrebbe riguardare un’alimentazione disordinata, ma anche essere data da aerofagia. Potrebbe essere stress o stipsi. Nel peggiore dei casi potrebbe persino essere indice di malattie infiammatorie intestinali, come ad esempio il morbo di Chron. Sono tante le variabili, ma esistono altrettanti accorgimenti da prendere se le cause sono risolvibili. Grazie alle regole di INTENSIVE 21 pian pianino anche questo aspetto migliorerà, grazie alla sana ed equilibrata alimentazione, al giusto livello di idratazione, all’attività fisica e all’eliminazione di bibite gassate e zuccheri raffinati. Solo con questi accorgimenti abbiamo già ridotto del 60% le possibili cause di gonfiore. Il problema, però, potrebbe persistere nonostante queste misure. E allora, come facciamo? Ecco alcuni rimedi SOS per un ventre super piatto!

  Iniziamo mangiando molto lentamente, masticando piano i cibi ed evitando di conversare durante i pasti. In questo modo eviteremo di ingerire ingenti quantità di aria in eccesso, che altrimenti sarebbe andata in pancia. 

  Yoga, meditazione o anche solo un bel bagno caldo, potrebbero essere ottimi strumenti per ridurre i livelli di ansia e di stress che, spesso e volentieri, si manifestano e provocano gonfiore. Anche il pilates e lo stretching viaggiano in nostro favore. Andando a distendere la nostra muscolatura, infatti, questa si rilasserà, e così le pareti addominali faranno lo stesso.

  Quando il tempo a disposizione è veramente limitato, possiamo provare rimedi last minute come una bella tisana al finocchio, rinomata per le sue proprietà digestive e sgonfianti, e una borsa dell’acqua calda nel punto più critico. Una camomilla, invece, allevia il gonfiore associato ai crampi e al dolore addominale.

  Se il problema risulta invece essere l’aerofagia, è certamente miracoloso il carbone vegetale, che “assorbe” i gas intestinali rimasti intrappolati all’interno dello stomaco. Attenzione però a valutare con il medico se è davvero adatto a voi!

  Infine, un’attenzione va data a tutto quello che in realtà non dobbiamo fare, per evitare il gonfiore: gomme da masticare, fumo, alcol, bevande gassate, abuso di caffè e, sorpresa, bere con la cannuccia. Questi sono i principali, e grandissimi, nemici del ventre gonfio. 

  Dai, ragazzi! Ce la possiamo fare! 


   


   


   


  Stitichezza


   


  Ricollegandoci a quanto detto, al gonfiore addominale può spesso associarsi anche stipsi. Altra grande difficoltà, amica stretta del genere femminile, è senza dubbio la stitichezza. Cambi aria? Modifichi la tua routine? Cambi alimentazione? Eccola là, sempre dietro l’angolo!

  Le nostre ragazze di INTENSIVE 21 hanno sempre dato feedback positivi a riguardo: dall’inizio del percorso la maggior parte di loro sono riuscite a risolvere in maniera definitiva questo fastidio. Chiaramente, il merito è tutto di acqua, frutta, verdura e movimento, ma anche di piccoli accorgimenti che possono fare la differenza. 

  Per combattere la stitichezza, infatti, è necessario assumere un’adeguata quantità di acqua durante l’arco della giornata, e nello stesso momento aumentare il consumo di fibre e di frutta e verdura. Prima di avere un effettivo vantaggio, però, ci vorrà qualche giorno. Ma che si fa quando abbiamo bisogno di una soluzione in tempi rapidi e non vogliamo ricorrere all’uso di farmaci? In questi casi ci sono alcuni rimedi della nonna dell’ultimo minuto, il migliore è sicuramente quello di un bel bicchiere di acqua calda la mattina a stomaco vuoto. Se non dovesse bastare, potremmo aggiungerci anche un cucchiaino di bicarbonato. 

  In casi estremi, la soluzione potrebbe essere far bollire in un pentolino di acqua qualche prugna secca e berne l’infuso caldo. Attenzione! Questi rimedi sono da intendersi solo in caso di necessità. L’abuso di lassativi potrebbe far sorgere problematiche importanti. Vi raccomando, se il problema persiste, richiedete subito un consulto medico, senza ricorrere a soluzioni fai da te potenzialmente pericolose.


  LE VOSTRE DOMANDE


   


   


   


   


  Dobbiamo essere il cambiamento che vogliamo vedere nel mondo. 


   


  mahatma gandhi


   


   


   


   


  Si, ma io la mattina non ho fame!

  Questo succede perché si mangia pesante a cena. Se invece si mangia leggeri, come detto nelle precedenti pagine, con una cena facilmente digeribile, vedrete subito che la mattina vi sveglierete con una fame da lupi! Se durante alcuni pasti non avete fame, consumate comunque almeno un passato di verdura. Cercate di non rimanere mai a digiuno per troppe ore, potrebbe essere controproducente! Attendete un pochino, la fame arriverà. 


   


  Come capisco le giuste quantità di cibo? 

  Con INTENSIVE 21 non contiamo né le calorie, né i grammi! Dobbiamo solo ascoltare il nostro corpo, il nostro stomaco e il senso di sazietà. Il trucco è, mentre si mangia, staccare qualsiasi distrazione come tv o telefonino, concentrandosi sul proprio piatto, sul cibo. Mangiare lentamente e godersi il pasto, un boccone dopo l’altro. Solo dopo 20 minuti arriverà il segnale di sazietà dallo stomaco al cervello: è scientificamente provato. Ricordate sempre che le quantità corrette sono quelle del nostro piatto diviso in tre parti. 


   


  Perché prediligere il Made in Italy e il biologico? 

  Perché non subiscono trattamenti per viaggio e trasporto, e non sono prodotti coltivati prima del dovuto. Tanta frutta e verdura vengono coltivate nella fase prematura e finiscono la maturazione durante il viaggio. 


   


  Come sconfiggo la voglia irrefrenabile di dolci?

  Iniziamo già smettendo proprio di acquistarli, sia al supermercato che in pasticceria. Pensa al costume da bagno che dovrai indossare questa estate. Resisti 6 giorni lontana dai dolci e poi sarà tutto in discesa: svaniranno i sintomi dell’astinenza da zucchero. Pratica sport ogni giorno, poiché stimolando le endorfine e portando il corpo a produrre serotonina, sostituirai così il desiderio dei dolci. Bevi almeno 2 litri di acqua al giorno, e quando hai voglia di dolce, sostituisci con della frutta fresca: conterrà zuccheri, ma sarà sicuramente più salutare. 


   


  Come posso gestire gli attacchi di fame?

  Se si farà una colazione abbondante ed equilibrata, composta da carboidrati, proteine e grassi buoni, allora gli attacchi di fame non arriveranno più.


   


  Perché passati di verdure per cena?

  La verdura cotta è facilmente digeribile, ci farà dormire belli leggeri. Alternare 3 volte a settimana con secondi piatti, cotti in modo genuino senza soffritto. Per chi lavora fino a tardi e cena alle 21:00: se possibile, è preferibile fare uno spuntino/pausa verso le 19:00. In alternativa si può mangiare alle 21:00, ma stando comunque sempre attenti a rendere leggera la cena con passato di verdure, minestrine o simili. Mangiare tardi e pesante non va mai bene, perché interferisce con la digestione prima di andare a dormire. 


   


  Si può bere qualsiasi cosa? Caffè? Latte? Tè?

  Assolutamente sì! Possiamo bere caffè, tè, latte e tisane varie. 

  Eliminiamo completamente bibite gassate, alcol e succhi confezionati. 


   


  Il caffè amaro non riesco proprio a berlo, posso mettere lo zucchero? 

  Lo zucchero è da evitare, sarebbe perfetto eliminarlo del tutto ma… non sarà un solo cucchiaino di zucchero a farci male e a rovinare tutto il lavoro svolto. Quindi sì, se proprio non si riesce, il caffè con un cucchiaino di zucchero si può fare. 


   


  Il miele è concesso?

  Sì, occasionalmente e in poche quantità. Come tante cose è bene non esagerare, perché si tratta sempre di zucchero, cioè ha la sua stessa composizione chimica.


   


  Posso mangiare cibi light?

  No, sono migliori quelli “normali”. Per approfondire vedi il capitolo sulla spesa. 


   


  Quante uova posso mangiare a settimana?

  Nonostante ci siano diverse credenze popolari sulle uova, è stato dimostrato che in realtà è l’abuso di zuccheri e carboidrati raffinati a causare l’innalzamento del colesterolo. In linea generale, valida per circa 3 persone su 4, il consumo di un massimo di 3 uova a settimana dà beneficio alla salute cardiovascolare. 


   


  Sono previsti spuntini di metà mattina e/o pomeriggio?

  Gli spuntini “spezza fame” sono previsti solo quando sentiamo davvero fame. Durante i 21 giorni del programma impareremo anche a conoscere il nostro corpo e il nostro senso di sazietà. Capiremo se avremo solo voglia di schifezze, oppure se avremo fame davvero. In questo caso potremo sgranocchiare della frutta secca, ma anche del pinzimonio con humus di ceci o guacamole.


   


  Ma questa alimentazione è compatibile con l’allattamento?

  Certo! Alla fine si tratta di seguire una sana alimentazione. È ricca di fibre, vitamine, minerali, proteine, carboidrati, grassi buoni… C’è tutto, perché mangiamo tutto! Anche carne, pesce, frutta e verdura. Ovviamente, in caso di esigenze particolari parlate prima con il vostro medico, lui conoscerà la vostra storia clinica e vi potrà consigliare se seguire o meno il programma. 


   


  E per i bambini?

  Questa alimentazione e questo stile di vita sono ideali anche per i più piccoli, perché si tratta solo di acquisire sane abitudini. Anzi, vi dirò di più. 

  Come sappiamo, i nostri piccoli tendono ad apprendere molto per imitazione. Ciò significa che vedendo noi adulti mangiare in modo sano e consapevole, fare sport e tenersi sempre in movimento, loro prenderanno come esempio il nostro stile di vita. Educare i nostri figli ad acquisire sane abitudini è un gran bel dono da fargli. Insegnare loro l’importanza di consumare sempre una colazione sana e sostanziosa, o di non saltare mai i pasti, ma anche di consumare regolarmente alimenti sani come frutta e verdura, proteine e cereali, è di fondamentale importanza. Abituare fin dalla primissima infanzia al valore del sapore dei cibi genuini e scoprire nuovi alimenti ogni giorno è un ottimo biglietto per un futuro in salute. Per la loro crescita e il loro sviluppo, poi, è di primaria importanza bilanciare in maniera corretta i piatti, proprio come facciamo con i nostri. A ogni pasto dovremo fornire loro il giusto apporto di grassi buoni, carboidrati e proteine, queste ultime fondamentali per la loro crescita. Invece di preparare loro tutti i giorni un piatto di pasta al pomodoro, prendiamo esempio dai menù della scuola. Scopriremo che ha una grande varietà e un regime equilibrato, necessario per una dieta bilanciata.

  Al contrario, crescere in un ambiente sedentario che fornisce un modello di alimentazione sregolata è del tutto controproducente soprattutto per il loro domani. Ora come non mai, considerato che i nostri supermercati strabordano di merendine iper caloriche e di cibo spazzatura pieno di grassi, i bambini sono abituati solo a sapori particolarmente salati o zuccherati. Tutti gli altri gusti, in confronto a questi, rischiano di sembrargli scialbi. L’idea che il buono degli alimenti sia sempre associato a un sapore artificiale è talmente radicata che per alcuni è impensabile ritenere gustosa una mela o un piatto di broccoli. Ciò che deve premerci è il bisogno di fornire loro una vera e propria educazione alimentare. Nella maggior parte dei paesi sviluppati esistono programmi scolastici ad hoc per sensibilizzare bambini e adolescenti sui rischi che una cattiva alimentazione comporta, oltre che per insegnare come nutrirsi in maniera adeguata. 

  A volte, però, queste poche ore di istruzione non sono sufficienti. L’unico modo per abituare e indirizzare i nostri bambini a uno stile di vita sano ed equilibrato è proporglielo noi genitori per primi, senza alternative. Certo, è molto più semplice portare loro una merendina o un pacchetto di patatine per merenda dopo scuola invece che una mela, ma è proprio in questo modo che getteremo le basi per la loro futura salute. 

  Nei paesi industrializzati, ormai, l’obesità e i problemi di sovrappeso dei minori sono diventati una vera piaga sociale. La tendenza su larga scala pare essere la sedentarietà, causata dall’avvento dei nuovi media e dei social network, e la diffusione spropositata del cibo spazzatura. Morale della favola: oggi i più piccoli si muovono di meno, mangiano male e in quantità esagerate. Un esempio lampante è dato dal paragone tra la gioventù attuale e quella dei nostri nonni. 

  I nostri antenati, quando erano bambini, consumavano per merenda una fetta di pane con olio e sale, o magari un bell’uovo fresco sbattuto, pronto da bere. Dopodiché passavano il pomeriggio in cortile, a correre fino al tramonto. Nella società attuale questa dimensione non esiste più: quali sono le abitudini dei nostri piccoli? Dopo scuola, una bella merenda confezionata e zuccherina, poi sul divano per ore e ore davanti allo schermo. Come possiamo chiederci qual è il motivo del loro sovrappeso o del loro cattivo stato di salute? Lo abbiamo davanti agli occhi. 

  Attenzione, non stiamo parlando di una questione estetica: è chiaro che il problema dei piccoli non sono i chili di troppo legati al loro aspetto, la qualità della loro vita. Diabete e livelli alterati di trigliceridi nel sangue sono solo alcune delle problematiche che un’alimentazione scorretta causa nei più piccoli. Per non parlare dell’aumento significativo del rischio di obesità anche in età adulta, che porta con sé rischi per la salute non indifferenti. 

  Ma come possiamo fare per affrontare questo problema dell’età moderna? 

  Innanzitutto, non dobbiamo mai fare sentire i nostri figli inadeguati. A volte, per risolvere tutti i problemi del caso è sufficiente correggere la loro alimentazione e invitarli a fare più attività sportiva. 

  Prendetevi cura del corpo dei vostri figli, è il biglietto da visita per la loro salute nel futuro. 


  Ricettario


   


   


   


   


  Il successo per uno scopo è la somma di piccoli sforzi, ripetuti giorno dopo giorno.


   


  robert j collier


   


   


   


   


  AVOCADO TOAST SFIZIOSO


  Ingredienti per 1 persona:

			
					1 fetta spessa di pane fresco integrale

					½ avocado bio maturo e piccolo

					formaggio fresco spalmabile (es. Philadelphia) q.b.

					50 g di salmone affumicato

					noci q.b.

					olio di oliva

					sale q.b.

					succo di limone q.b.

			


  Procedimento:

  Tagliate a metà l’avocado, togliete il nocciolo e la buccia. Lasciate da parte due o tre fettine per decorare i toast e mettete tutto il resto in una ciotola. Schiacciate bene con i rebbi della forchetta, aggiungete del succo di limone, condite con un filo d’olio e un pizzico di sale, e infine mescolate il tutto fino a farlo diventare un crema.

  Ora prendete del pane e fatelo tostare qualche minuto in padella, girandolo su entrambi i lati.

  Prendete il Philadelphia (o simili) e spalmate uno strato su ogni fetta di toast. Sopra al formaggio, aggiungete la crema di avocado. Sistemate sopra alla crema di avocado il salmone affumicato tagliato a listarelle e decorate con qualche pezzetto di noce le fettine di avocado che avevate messo da parte.

  Intensive Tips: alternate questa ricetta provando a sostituire il salmone con un’altra proteina. Davvero una delizia!


   


   


   


   


   


   


   


   


  PORRIDGE GUSTOSO


  Ingredienti per 1 persona:

			
					50 g di fiocchi d’avena

					200 ml di latte (scremato, di soia, di riso, di mandorla, d’avena, altro)

					dolcificante a piacere 

					1 pizzico di sale

					1 pizzico di cannella

					frutta fresca a piacere

					5/10 g di cioccolato fondente all’80% 

					frutta secca a piacere (mandorle, noci, nocciole, altro)

			


  Procedimento:

  Mettete in ammollo i fiocchi di avena in 100 ml di acqua. Coprite con pellicola per alimenti e lasciate riposare in frigorifero per tutta la notte. 

  La mattina dopo, i fiocchi si saranno gonfiati. In un pentolino unite il latte, i fiocchi d’avena, il sale e il dolcificante. Portate a ebollizione e cuocete per 4 o 5 minuti, o più, comunque fino quando il composto non si sarà asciugato diventando quasi una cremina. Aggiungete quindi la cannella, mescolate e versate in un piatto. Aggiungete il cioccolato fondente in scaglie, la frutta fresca e quella secca a pezzetti e servite.


   


   


   


   


   


   


   


   


  PANCAKE


  Ingredienti per circa 3/4 pancake:

			
					1 banana matura

					1 uovo

					1 cucchiaio di farina d’avena o di grano saraceno 

					1 cucchiaino di cacao o cannella

					miele q.b.

					frutta fresca q.b.

					frutta secca q.b.

			


  Procedimento: 

  Schiacciate con i rebbi di una forchetta la banana matura in una terrina. Aggiungete un uovo e sbattetelo assieme alla purea di banana. Incorporate un bel cucchiaio di farina e un cucchiaino di cacao o cannella a scelta. Ottenuto un composto omogeneo, cuocete i pancake in una padella rigorosamente antiaderente ben calda. A fuoco medio, fate scaldare qualche minuto per lato. Quando inizierete a vedere delle bollicine in superficie, saranno pronti per essere girati. Guarnite con un filo di miele, la frutta fresca e quella secca. Buon appetito!

  Intensive Tips: provate con un topping alle fragole, banane e noci. Una vera delizia!


   


   


   


   


   


   


   


   


  YOGURT BOWL


  Ingredienti per 1 persona:

			
					150 g di yogurt greco

					1 banana

					20 g di frutta secca tritata

					fiocchi d’avena q.b.

					frutti di bosco q.b.

					1 cucchiaino di miele 

			


  Procedimento: 

  In una ciotola versate lo yogurt greco, poi affettate la banana. Guarnite con una manciata di fiocchi di avena, una di frutta secca tritata e i frutti di bosco. Decorate con miele a filo.


   


   


   


   


   


   


   


   


  CRÊPES SALATE


  Ingredienti per 4 crêpes sottili: 

			
					3 albumi

					50 g di farina d’avena

					50 g di latte

					1 pizzico di sale 

					50 g di affettato di tacchino

					formaggio a scelta

			


  Procedimento: 

  Sbattete bene gli albumi e inglobate piano piano la farina ben setacciata. Amalgamate con il latte, fino a ottenere un composto omogeneo. Se troppo liquido aggiungete farina, se invece risulta troppo denso, aggiungete del latte. Spargete il pizzico di sale. Se volete, prima della cottura, fate riposare in frigo per circa 20 o 30 minuti. 

  In una padella antiaderente leggermente unta con olio, cuocete a fuoco basso qualche minuto per lato.

  Guarnite con affettato di tacchino e formaggio e servite. 

  Intensive Tips: più sottili riuscirete a farle, più risulteranno leggere. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  CARROT CAKE


  Ingredienti per una monoporzione:

			
					1 uovo

					30 g di yogurt greco

					3 cucchiai di latte

					40 g di carote grattugiate

					50 g di farina di avena

					1 cucchiaino di lievito per dolci

					cannella q.b.

					lamelle di mandorle per decorare

			


  Procedimento:

  In una ciotola, rompete l’uovo e sbattetelo insieme allo yogurt con le fruste, aggiungete il latte e mescolate ancora. Dopo averle strizzate della loro acqua, aggiungete le carote grattugiate. 

  Versate l’impasto in una piccola pirofila monoporzione (come quelle da plumcake per il budino), aggiungete le lamelle di mandorle in superficie e mettete in forno caldo statico a 180° per circa 35 minuti. Fate sempre la prova stecchino per assicurarvi della cottura, ogni forno è a sé!

  Fate raffreddare prima di rimuoverlo dallo stampo.


   


   


   


   


   


   


   


   


  BARRETTE CEREALI E FRUTTA SECCA


  Ingredienti per circa 8/10 barrette:

			
					3 banane mature

					150 g di fiocchi di avena (interi, no crusca)

					30 g di gocce/scaglie di cioccolato fondente all’85%

					10 g di noci

					15 g di mandorle 

					10 g di uvetta (opzionale)

			


  Procedimento:

  Schiacciate le banane con una forchetta fino a ridurle in purea. Aggiungete il resto degli ingredienti (la frutta secca, anche sminuzzata grossolanamente) e mescolate bene per amalgamare il tutto.

  Rovesciate poi il composto in una teglia con carta forno, dandogli la forma di un rettangolo alto circa 2 cm.

  Cuocete in forno statico preriscaldato a 180° per 15 minuti.

  Fate raffreddare bene la “mattonella” e dopo circa 2 o 3 ore tagliate le barrette nella forma che più preferite. Si possono conservare in frigo in un contenitore per 4-5 giorni.

  Intensive Tips: per la colazione da re, provate ad accompagnare un paio di barrette con dello yogurt greco intero.


   


   


   


   


   


   


   


   


  CRÊPES AL CACAO


  Ingredienti per 4 crêpes sottili:

			
					50 g di farina di avena (o di farro)

					70 g di albumi 

					100 ml di latte 

					1 cucchiaio di cacao amaro

			


  Procedimento:

  Unite albumi e latte e sbattete energicamente, aggiungendo la farina setacciata e poi il cacao un poco alla volta, per non formare grumi.

  Prendete metà del composto e versatelo in una padella antiaderente, già calda e unta con un filo di olio evo o di olio di cocco. Espandete il composto riempiendo tutta la superficie della padella e fate cuocere qualche minuto per lato.

  Intensive Tips: potete farcire le crêpes con yogurt greco oppure con ricotta e frutta fresca a vostro piacimento.


   


   


   


   


   


   


   


   


  INTENSIVE BANANA BREAD


  Ingredienti per uno stampo da 25-30 cm:

			
					2 banane mature

					2 uova

					1 vasetto di yogurt bianco intero

					100 ml di latte intero

					purea di 1 mela o 1 pera

					120 g di farina di avena (o di farro)

					80 g di farina integrale 

					1 bustina di lievito per dolci 

					2 cucchiai di olio di semi di mais

					30 g di uvetta passa

					50/60 g di mix granella di mandorle, noci, nocciole

					1 cucchiaio di gocce di cioccolato fondente all’85%

					1 pizzico di sale 

					lamelle di mandorle e granella di noci per guarnire

			


  Procedimento:

  In una ciotola capiente schiacciate con una forchetta le banane fino a ridurle in purea. Aggiungete le uova e con l’aiuto delle fruste elettriche montate bene il composto fino a farlo diventare spumoso. Aggiungete lo yogurt, il latte, la purea di mela o pera, frullando sempre con le fruste, aggiungete il mix di farine setacciando e aggiungendo anche il lievito. Ottenuto un composto omogeneo, versate l’olio di semi, la frutta secca, l’uvetta e i chicchi/scaglie di cioccolato.

  Versate il tutto in uno stampo da plumcake di circa 30 cm, precedentemente unto e infarinato, cospargendo sopra lamelle di mandorle e qualche noce.

  Mettete in forno ben caldo statico a 180° per 50 min. Nel caso la superficie non si fosse brunita con questi tempi, aggiungete altri 10 minuti con modalità ventilata.

  Il vostro Banana Bread sarà pronto non appena si sarà raffreddato. Aspettate a toglierlo dallo stampo e tagliatelo soltanto quando sarà a temperatura ambiente. La sua consistenza è molto vicina a un pudding, rimane però molto più umido!

  Intensive Tips: pochi consigli per gli abbinamenti… è talmente buono che va bene anche così, da solo!


   


   


   


   


   


   


   


   


  AVOCADO TOAST


  Ingredienti per 1 persona:

			
					1 grande fetta di pane multicereale o di segale tostato

					½ avocado di giusta maturazione

					1 uovo cotto “in camicia”

					olio evo q.b.

					sale q.b.

					pepe q.b.

			


  Procedimento:

  Mettete a bollire dell’acqua dentro una pentola di medie proporzioni. Quando inizierà a bollire versate 3 cucchiai di aceto bianco, con l’aiuto di un mestolo girate l’acqua energicamente creando un vortice al centro, poi versate l’uovo con l’aiuto di un mestolo concavo, facendo attenzione che non si separi l’albume. Fate cuocere dai 2 ai 4 minuti, secondo il grado di cottura preferita dell’uovo (in 4 minuti rimarrà appena morbido al centro), cercando di mantenere sempre costante la specie di vortice al centro.

  Tostate le fette di pane, schiacciate la metà dell’avocado e spalmatela sopra, poi adagiatevi sopra l’uovo in camicia e tagliatelo a metà. Condite con sale, pepe, e un filo di olio evo. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  ROTOLO DI FRITTATA 
CON RICOTTA E SPINACI


  Ingredienti:

			
					2 uova intere

					14 g di parmigiano

					50 g di mozzarella

					100 g di spinaci

					70 g di ricotta

			


  Procedimento:

  Sbattete le uova insieme al parmigiano, fino a ottenere un composto omogeneo.

  Prendete una teglia e stendete la carta da forno. Versate il composto nella teglia e cuocete, in forno ventilato con modalità grill, a 180° per 10 minuti. Nel frattempo cuocete gli spinaci al vapore. 

  Una volta cotta la frittata, ricopritela di ricotta, spinaci e mozzarella tagliata a dadini. 

  Con l’aiuto della carta da forno, arrotolate la frittata su sé stessa. 

  Infornate per altri 10 minuti, sempre in modalità grill, a 180°.


   


   


   


   


   


   


   


   


  POLPETTE DI BROCCOLI


  Ingredienti:

			
					250 g di broccoli

					20 g di parmigiano

					15 g di granella di nocciole

					50 g di ricotta

					sale e pepe q.b.

					5 pomodori secchi

					1 uovo

					olio evo 

			


  Procedimento:

  Lessate i broccoli e scolateli, facendo rilasciare più acqua possibile. Unite i broccoli ai pomodori secchi in un mixer e frullateli. Aggiungete parmigiano, ricotta, pepe e uovo e amalgamate per bene il tutto. Create delle polpettine e passatele nella granella di nocciole. In un tegame, cuocete le polpette per circa 10 minuti, girandole ogni tanto. Servite con un filo d’olio. 

  In alternativa, si possono cuocere anche in forno ventilato a 180°, per circa 25 minuti. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  MILLEFOGLIE DI ZUCCHINE


  Ingredienti:

			
					2 zucchine

					6 gamberi rossi

					ricotta q.b.

					limone q.b.

					basilico q.b.

					pepe

					olio evo 

			


  Procedimento:

  Tagliate le zucchine a fette da mezzo centimetro circa, poi scottatele sulla piastra per 5 minuti per lato. Tritate il basilico e, in una ciotola, unitelo alla ricotta condendo con il succo di limone, pepe e olio. Nel mentre, marinate i gamberi puliti con il succo di limone e il pepe. 

  Sul piatto, create degli strati: zucchina, ricotta e gambero. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  CROSTONI DI FUNGHI


  Ingredienti:

			
					100 g di funghi freschi

					2 fette di pane multicereale

					timo q.b.

					prezzemolo q.b.

					salvia q.b.

					sale e pepe q.b.

					olio evo q.b.

			


  Procedimento:

  Pulite per bene i funghi e lavateli. In una padella antiaderente, mettete le erbe aromatiche e un filo di acqua. Fate rosolare per circa 1 minuto e aggiungete i funghi, facendoli saltare per circa 20 minuti. Una volta cotti e rosolati, aggiungete sale e pepe. Scaldate poi le due fette di pane, in forno, per 5 minuti (anche sulla piastra, se preferite). Adagiate i funghi sui crostini di pane e condite con un filo di olio extravergine di oliva. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  TORTA SALATA SPINACI E RICOTTA


  Ingredienti: 

			
					1 rotolo tondo di pasta sfoglia integrale 

					100 g di spinaci già cotti e ben strizzati

					250 g di ricotta 

					3 cucchiai di parmigiano 

					3 uova 

					100 ml di latte

			


  Procedimento:

  Sbattete bene le uova, aggiungete gli spinaci, la ricotta e amalgamate bene. A filo, unite il latte. Insaporite con sale, pepe e parmigiano. In una teglia adagiata la pasta sfoglia e versate alla base il composto. Ripieghiate i bordi e infornate per 30 minuti a 200°.


   


   


   


   


   


   


   


   


  GNOCCHI DI GRANO SARACENO


  Ingredienti per 4 persone:

			
					180-200 g di farina di grano saraceno

					400 g di patate

					1 uovo

			


  Procedimento:

  Lessate le patate con la buccia, per circa 30 minuti. Quando si infileranno i rebbi di una forchetta, saranno pronte. Pelatele e schiacciatele con uno schiacciapatate. Aggiungete alla purea ottenuta la farina di grano saraceno e amalgamate. Poi aggiungete l’uovo e lavorate bene il tutto. Ottenuto un impasto morbido e compatto, tagliatelo in più parti e allungate ognuna di queste formando dei filoni sottili, che andrete a tagliare a tocchetti di circa 1 cm.

  Poi passate ogni pezzo su un taglierino rigagnocchi o sui rebbi di una forchetta, per regalare agli gnocchi quella caratteristica forma rigata. Disponeteli su uno strofinaccio pulito e asciutto, spolverizzato con della farina. In acqua bollente, saranno cotti quando inizieranno a salire in superficie.

  I vostri gnocchi di grano saraceno sono pronti per essere utilizzati nelle vostre migliori ricette! 


   


   


   


   


   


   


   


   


  VEG-POKE


  Ingredienti per 1 persona:

			
					70 g di grano saraceno o quinoa

					30 g di fagioli edamame

					30 g di ceci 

					1 uovo sodo piccolo

					½ cetriolo

					1 cucchiaio di mais

					1 carota tagliata alla julienne

					olio evo q.b.

					limone q.b.

					paprika dolce q.b.

					guacamole e semi di sesamo (opzionali)

			


  Procedimento:

  Mettete a bollire dell’acqua per cuocere il grano saraceno o la quinoa (seguite le istruzioni per i tempi di cottura, lasciando i cereali un po’ al dente).

  Condite i fagioli edamame con olio evo e due gocce di limone. Fate tostare in forno o in padella antiaderente con della paprika dolce i ceci. Tagliate in 4 spicchi l’uovo sodo, affettate il cetriolo e tagliate le carote alla julienne.

  In una capiente ciotola mettete il grano saraceno o la quinoa, oppure anche un mix dei due, poi componete il nostro Veg-Poke a spicchi o a strisce, alternando tutti gli ingredienti. Sbizzarritevi alternando edamame con ceci, uovo e verdura. Condite con guacamole e semi di sesamo.


   


   


   


   


   


   


   


   


  MILLEFOGLIE DI SALMONE


  Ingredienti per 2 porzioni:

			
					170 g di ricotta vaccina (4 cucchiai grandi)

					50 g di formaggio spalmabile (1 cucchiaio grande, es. Philadelphia) 

					100 g di salmone affumicato

					4/5 fogli di pasta fillo

					2 cucchiai di granella di pistacchio

					sale, pepe, olio q.b.

					½ avocado

					limone q.b.

					insalata di valeriana e radicchio (opzionale)

			


  Procedimento:

  Scaldate il forno a 170°, nel frattempo stendete su una placca rivestita di carta forno 4/5 fogli di pasta fillo, alternando tra di essi qualche goccia di olio evo, oppure una salamoia di un paio di cucchiai di acqua e olio, aiutandovi con le mani o con un pennello da cucina. 

  Tagliate in 6 quadrati uguali, partendo tagliando a metà della parte lunga e poi in 3 per verticale. Cuocete in forno ventilato per circa 10 minuti o fino a completa doratura. 

  Intanto tagliate a cubetti l’avocado, conditelo con un po’ di sale e qualche goccia di limone.

  Passate a comporre la crema mescolando con la frusta la ricotta e il Philadelphia, un po’ di pepe, di sale e appena un filino di olio. Mettete il composto in una sac-a-poche, e iniziate a montare la millefoglie appena la pasta fillo sarà cotta e raffreddata.

  Iniziate a comporre partendo da uno strato di pasta fillo di base, stratificando con ciuffetti di crema di ricotta su tutta la superficie, qualche dadino di avocado, granella di pistacchio e delle fettine di salmone affumicato. Ancora un altro strato, pasta, crema, avocado, granella, e ultimate con un altro quadratino di pasta fillo, facendo attenzione a non premere troppo… le sfoglie sono molto delicate!

  Se volete, accompagnate il buonissimo piatto con un’insalata di valeriana e radicchio.

  Intensive Tips: tra uno strato e un altro, provate a grattugiare appena un po’ di buccia di limone!


   


   


   


   


   


   


   


   


  PIADINA HOMEMADE


  Ingredienti per 3 piadine:

			
					120 g di farina a scelta 

					45 g di latte

					sale q.b.

			


  Procedimento: 

  Setacciate la farina e versate il latte a filo. Mescolate fino a quando non si otterrà un composto omogeneo. Dividete in 3 parti e procedete alla cottura. Padella antiaderente, qualche minuto per lato.

  Intensive Tips: se volete sfruttarle sia per pranzo che per colazione, non mettete il sale. Potrete consumarle anche dolci con ricotta, miele e noci, oppure con yogurt greco, fragole e qualche goccia di cioccolato extra-fondente. Una vera delizia! Ecco poi qualche idea su come guarnire le nostre splendide piadine:

  - pomodoro, lattuga, fiocchi di latte 

  - salmone, avocado e formaggio spalmabile 

  - mozzarella e zucchine grigliate

  - bresaola, rucola, grana e pomodorini

  - petto di pollo, avocado, lattuga e salsa yogurt homemade

  - formaggio quark, fesa di tacchino e lattuga


   


   


   


   


   


   


   


   


  TRANCIO DI SPADA IN UMIDO


  Ingredienti per 1 persona:

			
					1 fetta di pesce spada alta 

					pomodorini ciliegino q.b.

					olive taggiasche q.b.

					aglio 

			


  Procedimento:

  Mettete un filo di olio in padella e aggiungete uno spicchio di aglio. Versate i pomodorini, abbassate la fiamma e fate stufare con il coperchio qualche minuto. Tagliate il pesce a cubetti. In una padella a parte, scottatelo leggermente, qualche minuto per lato. Attenzione, non dovete cuocerlo del tutto o risulterà poco morbido. Togliatelo rapidamente dal fuoco. Aggiungete al nostro sughetto le olive taggiasche e spegnete il fuoco. Unite i cubetti e amalgamate. Il vostro secondo di pesce è pronto!

  Intensive Tips: se avanza qualcosa è possibile utilizzarlo il giorno dopo come sughetto per la nostra pasta integrale. Da provare!


   


   


   


   


   


   


   


   


  FLASH POKE


  Ingredienti per 1 persona: 

			
					50 g di riso basmati 

					50 g di avocado 

					50 g di salmone 

					50 g di edamame 

					salsa di soia q.b.

			


  Procedimento: 

  Fate bollire il riso basmati e scolatelo. Identico procedimento per gli edamame. Non è necessario salare nessuno dei due ingredienti. 

  Quando si saranno raffreddati, disponete il riso alla base della ciotola. Guarnite con l’edamame. Tagliate a cubetti l’avocado e il salmone affumicato. Unite il tutto e insaporite con un goccio di salsa di soia. Da mangiare rigorosamente con le bacchette!

  Intensive Tips: sarà ancora più gustoso sostituire il salmone affumicato con della tartare fresca. Attenzione! Richiedetela sempre rigorosamente abbattuta per il consumo a crudo. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  CAESAR SALAD


  Ingredienti per 1 persona: 

			
					60 g di lattuga 

					10 olive

					scaglie di grana 

					50 g di petto di pollo

					1 fetta alta di pane

					5 pomodorini pachino 

					semi a piacere q.b.

					frutta secca q.b.

					salsa yogurt homemade

			


  Procedimento: 

  Tagliate a listarelle il petto di pollo. Massaggiatelo con un filo di olio, sale, pepe e paprika. Aggiungete in padella mezza tazzina di acqua e unite il pollo. Lasciate cuocere. 

  Appena pronto, lasciatelo raffreddare. Tagliate poi a cubetti la fetta di pane, condite con un giro di olio, sale e pepe. Tostate in padella per due minuti. 

  In una ciotola, mettete la lattuga, il pollo e il resto degli ingredienti. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  INSALATA ALLA GRECA


  Ingredienti per 1 persona:

			
					1 cetriolo 

					1 pomodoro da insalata 

					olive nere 

					60 g di feta

					cipolla di Tropea 

			


  Procedimento:

  Affettate le verdure e poi unitele con la feta tagliata a cubetti. Condite con olio, origano e sale. Accompagnate con una bella fetta di pane. 

  Intensive Tips: ottima anche con l’aggiunta di tonno. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  SCHIACCIATA DI ZUCCHINE


  Ingredienti per una teglia di 28/30 cm:

			
					350 ml di acqua

					250 g di farina di farro

					farina di mais q.b.

					2 cucchiaini di sale

					160 g di zucchine

					100 g di fiori di zucca

					timo q.b.

					olio evo q.b.

			


  Procedimento:

  In una ciotola abbastanza capiente, unite la farina di farro con il sale. Versate lentamente l’acqua e amalgamate bene il tutto, aggiungendo un filo di olio. L’impasto dovrà risultare liquido. Tagliate le zucchine a rondelle sottili e aggiungete fiori di zucca e timo. Versate il composto in una teglia da forno con della farina di mais sul fondo. Livellate l’impasto e condite in superficie con altra farina di mais, che lo renderà croccante in cottura. 

  Cuocete in forno ventilato a 180° per 45 minuti circa. Lasciate raffreddare e poi tagliate a spicchi. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  POLLO AL CURRY


  Ingredienti:

			
					200 g di riso basmati

					400 g di petto di pollo a fette 

					175 g di yogurt greco 

					100 ml di latte 

					curry q.b.

					½ cipolla bianca

					sale q.b.

					pepe q.b.

					1 spicchio di aglio

			


  Procedimento: 

  Preparate il riso basmati secondo le indicazioni riportate sulla confezione. In una ciotola unite lo yogurt greco con il curry, il pepe e il sale. Amalgamate bene. Tagliate a bocconcini piccoli il pollo e unitelo al composto. Mescolate il tutto e lasciate riposare 30 minuti, coperto con la pellicola. In una pentola, fate rosolare della cipolla bianca e l’aglio con un filo di olio. Unite il pollo con la sua crema e lasciate cuocere a fuoco medio, girando di tanto in tanto, per 10 minuti. Quando si sarà asciugato, aggiungete il latte a filo. Mescolate bene e ultimate la cottura. Servite caldo su un letto di riso basmati.


   


   


   


   


   


   


   


   


  POLLO ALLA SOIA


  Ingredienti: 

			
					200 g di petto di pollo 

					1 cucchiaio di olio 

					curry q.b.

					aglio q.b.

					mandorle q.b.

					salsa di soia a bassa percentuale di sale 

			


  Procedimento: 

  Tagliate a cubetti piccoli il petto di pollo. Intanto, tostate le mandorle in padella. Aggiungete al pollo un cucchiaio di olio, sale, pepe e curry. Mischiate bene e lasciate marinare. In una padella antiaderente, versate il pollo e le mandorle. Verso la fine della cottura cospargete il pollo con qualche filo di salsa di soia. Mescolate bene e servite.


   


   


   


   


   


   


   


   


  COTOLETTE DI FINOCCHI


  Ingredienti:

			
					1 finocchio

					farina di riso q.b.

					noce moscata q.b.

					pane grattugiato integrale q.b.

					2 uova

					sale q.b.

			


  Procedimento:

  Pulite e tagliate il finocchio a fette di circa 1 cm l’una. Passate poi ciascuna fetta prima nella farina, poi nelle uova sbattute e infine nel pane grattugiato, con una spolverata di noce moscata. Adagiate le fette su una teglia da forno, salate a piacere e cuocete in forno ventilato a 200° per circa 20-25 minuti. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  PANCAKE AGLI SPINACI


  Ingredienti per circa 5 pancake (1 porzione):

			
					40 g di farina d’avena

					30 g di yogurt greco

					40 g di spinaci crudi

					70 ml di albume (oppure 1 uovo)

					1 cucchiaino di lievito per pane

					1 cucchiaino di parmigiano

					sale e pepe q.b

			


  Procedimento:

  Prendete spinaci e albume (o uovo intero) e, con un frullatore, frullate fino ad ottenere un composto liscio. In una terrina a parte, mescolate farina, lievito, sale, pepe e parmigiano. Aggiungete lo yogurt greco e la purea di spinaci fatta precedentemente. Amalgamate il tutto fino a ottenere un composto denso e senza grumi. 

  Cuocete su una padella antiaderente, ben calda, a fiamma bassa. Girate solo quando si saranno formate delle bollicine in superficie. 

  Una volta pronti, farcite i pancake con ricotta e pomodorini.


   


   


   


   


   


   


   


   


  INSALATA DI SALMONE E AVOCADO


  Ingredienti per 2 persone:

			
					200 g di salmone affumicato 

					160 g di rucola

					1 avocado

					succo di limone q.b.

					olio evo q.b.

					pomodori a piacere

					basilico q.b.

					pepe a piacere

			


  Procedimento:

  Stendete un letto di rucola e conditela con un filo d’olio evo e una goccia di succo di limone. Tagliate il salmone e l’avocado a dadini e poggiate il tutto sopra la rucola. Aggiungete pomodorini a piacere, una spolverata di pepe e anche un paio di foglie di basilico, se volete. La vostra cena è pronta!


   


   


   


   


   


   


   


   


  PURÈ DI PATATE


  Ingredienti:

			
					400 g di patate

					30 g di parmigiano

					latte intero (o quello che preferite) q.b.

					noce moscata grattugiata q.b.

					sale q.b.

			


  Procedimento:

  Lessate le patate e poi scolatele. Trasferitele in una pentola e aggiungete il latte. Frullate il tutto con un frullatore a immersione. Regolate la quantità del latte, in base alla consistenza preferita. Aggiungete parmigiano, noce moscata, sale e mescolate. Et voilà, il purè è pronto per essere servito.


   


   


   


   


   


   


   


   


  INVOLTINI DI POLLO AL FORNO


  Ingredienti:

			
					6-8 fette sottilissime di pollo

					prosciutto cotto (o petto di tacchino)

					1 zucchina

					fontina

			


  Procedimento:

  Affettate a fette sottilissime la zucchina e cuocetela sulla griglia.

  Stendete la fettina di pollo, adagiate sopra il prosciutto (o il petto di tacchino), le zucchine cotte precedentemente e una fetta di fontina. Arrotolate la fettina di pollo su sé stessa e fermate con uno stuzzicadenti. Ripetete questi procedimenti per ogni fettina di pollo. 

  Mettete tutto su una teglia da forno e cuocete in forno ventilato a 200°, fino alla doratura della carne.


   


   


   


   


   


   


   


   


  SEPPIETTE ALLA PIASTRA


  Ingredienti per 2 persone:

			
					400 g di seppiette

					prezzemolo q.b.

					succo di limone q.b.

			


  Procedimento:

  Prendete una semplice bistecchiera e cuocete le seppiette su entrambi i lati per circa 2/3 minuti. Servite e condite con prezzemolo fresco tritato e succo di limone. 

  Intensive Tips: fate attenzione alla cottura, le seppie vanno cotte o molto e lentamente, o poco e velocemente, perché con una via di mezzo rischierete di trovarle molli e collose. Potete accompagnarle anche con delle verdure in padella.


   


   


   


   


   


   


   


   


  VERDURE IN PADELLA 


  Ingredienti:

			
					4 carote

					2 zucchine

					10 asparagi

					olio evo q.b.

					1 spicchio di aglio

					zenzero q.b.

					timo q.b.

					salvia q.b.

			


  Procedimento:

  In un tegame antiaderente, versate un filo di acqua e rosolatevi l’aglio. Versatevi, poi, mezzo bicchiere di acqua e aggiungete lo zenzero grattugiato e le verdure tagliate grossolanamente. Chiudete con il coperchio e fate cuocere per qualche minuto.

  Aggiungete a piacere sale, timo e salvia e cuocete per altri 10 minuti. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  POLPETTE DI ZUCCHINE E CAROTE


  Ingredienti:

			
					1 zucchina

					1 carota

					15 g di cipolla

					120 g di mozzarella

					10 olive nere (a piacimento)

					1 uovo

					1 cucchiaino di prezzemolo tritato

					2 cucchiaini di olio evo

					sale e pepe q.b.

					pangrattato integrale q.b.

			


  Procedimento:

  Prendete la mozzarella e tagliatela a cubetti, fate a pezzettini anche le olive e mettetele da parte. In un frullatore, unite carota, zucchina, cipolla e prezzemolo. Frullate tutto aggiungendo l’uovo, il sale e il pepe. A questo punto aggiungete la mozzarella e le olive, tagliate precedentemente, insieme al pangrattato, poco alla volta. Mescolate per bene tutti gli ingredienti: se il composto risulterà molto liquido, aggiungete altro pangrattato, fino a ottenere un composto più asciutto. 

  Poi ricavate dall’impasto delle palline, formando delle polpette da adagiare su una teglia da forno. Cuocete in forno preriscaldato a 180° per circa 30 minuti, girandole a metà cottura.

  Intensive Tips: sono ottime anche cucinate con la friggitrice ad aria!


   


   


   


   


   


   


   


   


  MELANZANE AL FORNO


  Ingredienti:

			
					2 melanzane grandi

					20 pomodori datterini

					basilico q.b.

					sale q.b.

					olio evo q.b.

					1 mozzarella

			


  Procedimento:

  Lavate le melanzane e tagliatele a fette di circa 1 cm di spessore. Salatele in superficie e lasciatele 10-15 minuti in una ciotola per rimuovere l’amaro. Nel frattempo, tagliate a dadini i pomodorini e la mozzarella. Scottate le melanzane sulla bistecchiera per circa 5 minuti per lato. Prendete una teglia da forno e adagiatevi la prima melanzana, creando degli strati: melanzana, pomodorini, basilico, mozzarella e nuovamente melanzana. Create due strati, terminando con la fetta di melanzana. Riempite la teglia e infornatela, con funzione grill a 200° per 10 minuti circa.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ROSTI DI VERDURE


  Ingredienti:

			
					2 patate

					2 zucchine

					4 carote

					timo q.b.

					salvia q.b.

					rosmarino q.b.

					olio evo q.b.

					2 cucchiai di farina di ceci

			


  Procedimento:

  Frullate le verdure tutte insieme, poi in una ciotola aggiungete la farina di ceci e le erbe aromatizzate. Create dei rosti e cuoceteli in un tegame antiaderente per circa 8 minuti per lato, fino a completa doratura. Serviteli e conditeli con un filo di olio evo a crudo. 

  Intensive Tips: ottimi da gustare accompagnati con l’humus. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  CREMA DI FINOCCHIO


  Ingredienti:

			
					50 g di porro

					500 g di finocchi

					200 g di patate

					500 ml di acqua

					2 cucchiaini di olio evo

					sale q.b.

			


  Procedimento:

  Lavate i finocchi, eliminate i gambi, la barbetta verde e le foglie esterne più rovinate, tagliateli grossolanamente, fate lo stesso con porro e patate.

  In una pentola fate cuocere con un dito di acqua il porro, facendolo tostare leggermente. Aggiungete le patate e i finocchi e versate i 500 ml di acqua. Lasciate cuocere a fiamma dolce per 30 minuti circa. Terminata la cottura, frullate il tutto ottenendo così una crema. 

  Alla vellutata potete aggiungere un filo d’olio a crudo, o un cucchiaino di ricotta. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  ROLLS DI ZUCCHINE E SALMONE


  Ingredienti:

			
					3 zucchine grandi

					2/3 cucchiai di formaggio spalmabile

					100 g di salmone affumicato

			


  Procedimento: 

  Lavate e tagliate le zucchine di lungo in modo sottile aiutandovi, magari, con una mandolina. Grigliatele da entrambi i lati e salate a piacere, lasciandole raffreddare. Nel mentre tagliuzzate il salmone a dadini. Una volta raffreddate, prendete le zucchine e spalmatevi sopra il formaggio aggiungendovi il salmone appena tagliuzzato. Chiudete la zucchina a roll e adagiatela su un piatto, poi procedete con le altre. Servite e mangiate! 

  Intensive Tips: i rolls di zucchine sono adatti sia per cena che per un aperitivo salutare!


   


   


   


   


   


   


   


   


  BRANZINO AL LIMONE


  Ingredienti:

			
					2 filetti di branzino

					succo e foglie di limone q.b.

					salvia q.b.

					rosmarino q.b.

					sale rosa fino e grosso q.b.

					olio evo q.b.

			


  Procedimento:

  Tritate finemente salvia, rosmarino e foglie di limone. Unite insieme al sale rosa fino e grosso, poi aggiungete anche la scorza di limone. Versate il tutto in una teglia da forno, formando un “letto”, dove andrete poi ad adagiare i 2 filetti di branzino. Aggiungete infine il succo di un limone e le sue foglie. Cuocete in forno ventilato a 180° per 20 minuti circa. 

  Impiattate e aggiungete un filo d’olio evo a crudo. Servite.


   


   


   


   


   


   


   


   


  VELLUTATA DI BARBABIETOLA


  Ingredienti:

			
					250 g di barbabietola precotta 

					1 cipolla 

					100 g di patate 

					brodo q.b.

					50 g di stracchino 

			


  Procedimento: 

  Tagliate a cubetti la barbabietola, le patate e la cipolla. Fate dorare in pentola la cipolla con un filo di olio. Unite barbabietola e patate e lasciate cuocere con due mestoli di brodo. Insaporite con pepe e sale. Continuate la cottura aggiungendo del brodo. Appena pronte frullate il tutto, unendo anche lo stracchino. Servite la vostra zuppa. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  FRITTATA DI ZUCCHINE


  Ingredienti per 1 frittata:

			
					6 uova 

					100 ml di latte 

					2 zucchine piccole

					2 cucchiai di parmigiano 

			


  Procedimento:

  Sbattete bene le uova e aggiungete il latte. Unite il parmigiano, oltre a sale e pepe. A parte, grattugiate finemente le zucchine. Amalgamate il tutto. In una tortiera su carta forno, versate il composto. Cottura in forno a 180° per 25 minuti.

  Intensive Tips: aggiungete parmigiano se il composto risulta troppo liquido, oppure latte se risulta troppo denso.


   


   


   


   


   


   


   


   


  VELLUTATA DI ZUCCA E RICOTTA


  Ingredienti per 4 persone:

			
					500 g di zucca senza buccia

					150 g di ricotta

					1 cipolla

					noci q.b.

					olio extravergine d’oliva q.b.

					sale q.b.

					rosmarino q.b.

					300 ml di acqua

			


  Procedimento:

  Tagliamo a cubetti la zucca pulita. Mettete un filo di olio in padella e fate dorare la cipolla tagliata finemente. Aggiungete la zucca e l’acqua. Coprite con il coperchio e lasciate cuocere per circa 25 minuti. A cottura ultimata, aggiungete la ricotta. Frullate il tutto e ottenete una purea cremosa. Guarnite con un paio di noci tritate et voilà! La vostra cena è servita!

  Intensive Tips: aggiungete alle vostre zuppe un bel cucchiaio di parmigiano, grana o pecorino, per insaporirle maggiormente. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  TZATZIKI


  Ingredienti:

			
					250 g di yogurt greco

					1 cetriolo

					2 cucchiaini di aneto tritato

					1 cucchiaino di aceto

					1 spicchio di aglio

					sale

					olio extravergine di oliva

			


  Procedimento:

  Pulite e tritate l’aglio. Lavate bene il cetriolo e tritatelo finemente senza sbucciarlo, poi salatelo e mettetelo a scolare. Dovrà essere il meno umido possibile. In una ciotola, versate lo yogurt e unite il cetriolo, l’aneto e l’aglio tritati, aggiustate di sale e aceto. Amalgamate il tutto e servite, condendo con un filo di olio.


   


   


   


   


   


   


   


   


  GUACAMOLE


  Ingredienti: 

			
					3 avocado maturi

					1 cipolla rossa 

					1 spicchio di aglio

					200 g di pomodorini maturi

					1 limone oppure lime

					1 peperoncino

					sale fino q.b.

					25 ml di olio evo

			


  Procedimento: 

  Pulite e tagliate a cubetti piccoli i 3 avocado. Spruzzate sulla sua superficie il lime o il limone, per evitare che si annerisca. Aggiungete sale e pepe e schiacciate tutta la polpa con i rebbi di una forchetta. Ottenuta una crema omogenea, tritate finemente la cipolla, tagliate i pomodorini e il peperoncino. 

  Unite tutti gli ingredienti al vostro avocado e aggiungete l’olio extravergine di oliva. Aggiustate di sale, se necessario. Mescolate la salsa guacamole e mettetela poi in frigo a raffreddare, in modo che sia ben fredda quando la andrete a servire.


   


   


   


   


   


   


   


   


  SALSA YOGURT


  Ingredienti: 

			
					125 g di yogurt greco 

					succo di mezzo limone 

					olio di oliva q.b.

					sale q.b.

					aglio in polvere q.b.

			


  Procedimento: 

  Per iniziare spremete un limone per estrarne il succo. Con un colino di piccole dimensioni, filtratelo in modo da ottenere solo la parte acquosa, senza polpa e semi. In una piccola ciotola unite yogurt, un filo di olio evo e il succo di limone. Amalgamate il tutto. Tritate finemente il prezzemolo e aggiungetelo al preparato. Aggiustate di sale, mescolate bene un’ultima volta e mettete a riposare per circa un’ora in frigorifero prima di servire. Ideale per condire e accompagnare insalate, contorni di carne e molto altro.


   


   


   


   


   


   


   


   


  HUMUS


  Ingredienti: 

			
					250 g di ceci cotti al vapore o bolliti 

					1 spicchio di aglio 

					sale q.b.

					pepe q.b.

					paprika q.b.

					succo di limone q.b.

			


  Procedimento:

  Frullate i ceci fino a trasformarli in una purea. Se troppo densa allungate con acqua, da aggiungere a filo. Unite i condimenti a piacere e frullate nuovamente. Ottenuto un composto omogeneo, servite.


   


   


   


   


   


   


   


   


  CECI CROCCANTI


  Ingredienti:

			
					ceci sbollentati 

					sale q.b.

					olio q.b.

					paprika q.b. 

					pepe q.b.

			


  Procedimento:

  Preriscaldate il forno a 200 gradi. Nel frattempo, sciacquate accuratamente i ceci bolliti e asciugateli con cura con un panno. Meno umidi sono, meglio è. Su una teglia, adagiate della carta forno e distribuite sopra i ceci. Mettete un filo d’olio, sale, pepe e paprika dolce a volontà. Mescolate con cura e infornate per 15 minuti. Ideale anche la cottura in friggitrice ad aria. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  PAN DI BIETOLA


  Ingredienti:

			
					100 g di farina integrale

					100 g di yogurt greco

					bicarbonato q.b.

					sale q.b.

					olio evo q.b.

					semi di canapa q.b.

					2 cucchiaini di polvere di barbabietola

			


  Procedimento:

  Versate in una ciotola capiente la farina integrale con lo yogurt greco e un filo di olio, aggiungete una punta di bicarbonato, il sale e la polvere di barbabietola. Impastate e amalgamate il tutto per bene. Una volta pronto l’impasto, formate dei paninetti da 50 g circa l’uno. Lasciate riposare i paninetti per circa 20 minuti, sotto uno strofinaccio umido. 

  Adagiateli poi su una teglia da forno e aggiungete, sulla superficie, i semi di canapa. Cuocete in forno a 220° per circa 15 minuti. 


   


   


   


   


   


   


   


   


  PESTO DI PISELLI


  Ingredienti per 2 persone:

			
					120 g di piselli

					15 g di pinoli

					2/3 foglie di basilico

					2 cucchiai di parmigiano

					2 cucchiaini di olio evo

			


  Procedimento:

  In una casseruola, fate bollire i piselli per 10 minuti. Una volta cotti, metteteli in un frullatore aggiungendo i pinoli, le foglie di basilico, l’olio e il formaggio grattugiato. Frullate tutto e aggiungete acqua in base alla consistenza che desiderate. Et voilà, il vostro condimento per un pranzo eccezionale è servito! Dovete solo scegliere se preparare delle trofiette integrali o la pasta al grano saraceno! 

  Intensive Tips: potete sostituire i piselli con ciò che volete, come per esempio zucchine, spinaci, rucola e così via.


   


   


   


   


   


   


   


   


  ALTRE IDEE

			
					poke con riso venere, avocado, salmone/pollo, verdure a piacere

					pasta di grano saraceno con zucchine e ricotta 

					quinoa, verdure cotte a cubetti (al vapore oppure saltate), tonno, olive

					pasta di farina di legumi e ragù con macinato di manzo

					uova strapazzate, melanzane trifolate e pane integrale

					riso rosso, fagiolini, pomodorini, tonno e avocado

					branzino con pomodorini e olive in padella 

					pollo alla piastra e insalata 

					bresaola, rucola e grana, olio extravergine d’oliva

					orata con le verdure alla julienne 

					petto di tacchino e carote cotti al vapore

					petto di pollo alla piastra con insalata mista

					petto di tacchino alla piastra con melanzane alla griglia, carote e fagiolini

					trancio di salmone al forno con semi di sesamo, insalata e asparagi 

					trancio di tonno con broccoli, carote e piselli

					trancio di salmone, zucchine e melanzane 

					platessa con erbette

					branzino al forno con zucchine e pomodorini e indivia

					minestrone di verdure

					vellutata di piselli

					crema di zucca 

					passato di verdure

					passato di legumi

					polpo con patate 

			


   


   


   


   


   


   


   


   


  IDEE PER INSALATONE

			
					rucola, valeriana, gamberetti e mais 

					salmone, avocado, semi di sesamo, lattuga e pane tostato 

					ceci, pomodorini, zucchine e carote e cubetti di pesce spada

					bresaola, valeriana e olive

					fiocchi di latte, lattuga, cipolla e olive

					pollo grigliato, valeriana, olive e pinoli 

					cavolo viola, arancia e salmone

					patate lesse, uova e lattuga

					gamberi, avocado, pompelmo e spinaci

					rucola, mela, fiocchi di latte, noci e limone

					barbabietole, pomodori, valeriana e tonno grigliato 

					finocchi, salmone e olive

					fagioli cannellini, pomodori e basilico

					insalata di farro: farro, pollo a cubetti, pomodorini, cipolla di Tropea 

					olio extravergine d’oliva, sale e pepe 

					insalata con petto di pollo alla piastra e pomodori

					insalata con mix di legumi, cetrioli e pomodori

					insalata con tonno, fagiolini e pomodori

			


  Dicono di noi


   


   


   


   


  Nessuno può cambiare il nostro passato, 

  ma tutti possiamo cambiare il nostro futuro.


   


  colin powell


   


   


   


   


  21 Febbraio 2022

  Molto soddisfatta di questo programma e di Naty che è diventata per me una mentore, se si può dire!

  Sono riuscita a cambiare brutte abitudini che trascinavo da anni!!! Tutto chiaro e si va subito al dunque senza discorsi strani, bisogna solo applicare la strategia preparata e i risultati non tarderanno a venire! Consigliato a tutti!

  Ilona

  HO CONOSCIUTO VOI E CHI VI MOLLA!


   


   


   


  21 Febbraio 2022

  Sono in INTENSIVE 21 da qualche mese, mi sto trovando davvero molto bene, ho ritrovato me stessa e sto iniziando a riaccettare il mio corpo dopo due gravidanze. Ho scoperto cosa vuol dire mangiare sano e poi conosciuto persone fantastiche… ormai siamo una famiglia. Lo consiglio pienamente!

  Nicky

  Ama te stesso!


   


   


   


  21 Febbraio 2022

  Nataliya ti insegna ad amare te stesso… seguo INTENSIVE 21 da settembre e ogni volta che mi alleno e ritaglio del tempo per me mi sento benissimo e affronto meglio la giornata! Non è solo questione di perdere peso ma soprattutto sentirsi bene con sé stessi! Grazie Nataliya!

  Laura

  Amore a prima vista


   


   


   


  21 Febbraio 2022

  Sono nell’INTENSIVE 21 da 3 mesi, dal primo giorno che ho iniziato già sapevo che non lo avrei più lasciato. L’allenamento è facile da seguire (niente pesi, elastici e altre cose, solo tappeto e scarpe da ginnastica), i risultati si vedono già da subito, poi Naty è come una amica, spiega tutto molto dettagliatamente ed è molto disponibile.

  Rodica

  CON INTENSIVE, MI SENTO PROTETTA, RINATA GRAZIEEE!!


   


   


   


  21 Febbraio 2022

  Nulla è per caso, per merito di Nataliya ho conosciuto INTENSIVE 21 e sto cambiando le mie abitudini, decisamente in meglio e mi sento felice…. sono grata per tutto quello che sto imparando.

  eli

  Top


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Sono in intensive da due settimane e mi sto trovando benissimo. Difficilmente lo lascerò. Nataliya è di una dolcezza infinita! Consiglio a tutti!

  Azzurra

  Un percorso che rivoluziona il tuo modo di vivere


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Ho sempre fatto tanto sport ma, da quando ho avuto la mia bambina, il tempo per me non riuscivo più a trovarlo e, pur non avendo problemi di peso, mi sentivo sempre gonfia, non tonica e quindi perennemente a disagio e insoddisfatta. Ho iniziato il percorso per tonificarmi e per imparare a mangiare perché mi ero abituata, per questioni di tempo secondo il mio vecchio modo di pensare, a cibi pronti e industriali, invece Naty e il suo team mi hanno insegnato che mangiare naturale è assolutamente pratico e buono! Sono al mio primo percorso Intensive ma di sicuro non sarà l’ultimo!

  Irene

  Un metodo efficace per un benessere a 360 gradi


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Ho da poco scoperto il metodo INTENSIVE 21 e ne sono rimasta affascinata perché completo, serio, concreto, coinvolgente e, mi auguro, duraturo. Vedo già i benefici dopo 2 settimane e non so dirvi se sono dimagrita (non mi sono pesata) ma sicuramente sto ottenendo già un benessere psicofisico, che viene percepito in primo luogo da me, ma anche da chi mi sta vicino. Lo consiglio a tutti perché alla portata di chiunque per età, peso, stile di vita. L’importante è essere determinati a fare il primo passo, poi Naty e il suo team sono bravissimi a motivare ciascuno di noi.

  Ilaria Dainelli

  Ottimo programma


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Naty e il suo team mi hanno insegnato le sane abitudini alimentari!

  Da tempo pensavo di farlo ma grazie a lei mi sono decisa e sono riuscita a coinvolgere anche mio marito! 

  Le sane abitudini migliorano la vita, fisicamente e mentalmente.

  Sara

  INTENSIVE 21… come cambiare modo di vivere


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Sono al mio secondo INTENSIVE 21 e anche se purtroppo per il Covid (prima mio figlio e ora io) non mi sono potuta allenare con costanza, sono già cambiate le mie abitudini… prima di tutto colazione salata TUTTA la vita, che evita di andare a mangiucchiare durante la giornata… 10.000 passi come mantra quotidiano: ho iniziato a organizzare il mio tempo in modo tale da arrivare agli appuntamenti a piedi e se non è possibile lascio la macchina un po’ più lontano per fare due passi. 

  L’ascensore… questo sconosciuto!

  Equilibrio alimentare, impegno a creare qualcosa di diverso anche grazie ai consiglio della nutrizionista… e poi c’è Nataliya con la sua solarità e dolcezza che non ti fa sentire mai inadeguata, che ti stimola con rispetto e ti accompagna in un percorso di vero cambiamento… Ho perso due chili dall’inizio, non potendo seguire tutte le regole insieme (sono sicura che sarebbero stati altri i risultati se non ci si fosse messo il Covid), ma comunque mi sento meglio, molto meglio… mi è cambiata la testa… e questo credo sia il più bel risultato di INTENSIVE 21… Ai prossimi INTENSIVE 21!

  Fiammetta

  Contentissima


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Sono al mio primo INTENSIVE 21, già dopo la prima settimana ho riscontrato notevoli benefici, più sgonfia, più dinamica, appagata. Purtroppo il Covid mi ha fermata ma appena posso riprenderò e mi iscriverò al corso successivo. Pienamente soddisfatta!!!

  Silvia

  Grata di averti trovata


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Nataliya è il mio “mai più senza”! Grazie alla sua genuinità e alla sua innata preparazione mi dà la forza di allenarmi da mesi, tutti i giorni, cosa mai successa. Mi sento parte di una famiglia! Tutti uniti per il benessere fisico e mentale. Grazie Naty

  Elena

  INTENSIVE 21 mai più senza!


   


   


   


  18 Febbraio 2022

  Sono al mio secondo INTENSIVE 21 e spero che sia solo il secondo di una lunga serie. Nataliya e tutto il team sono fantastici, l’allenamento mi fa stare bene, se i primi tempi facevo fatica adesso mi viene quasi naturale. Le sane abitudini aiutano moltissimo in questo percorso e in più, qualsiasi dubbio viene risolto dalla gentilezza delle ragazze. Super!

  Elisabetta

  Proprio quello che mi serviva!


   


   


   


  3 Febbraio 2022

  Volevo perdere solo qualche kg, trovare la motivazione per mangiare meglio (ma comunque in maniera super soddisfacente) e includere un po’ di allenamento nella mia quotidianità. Ecco, INTENSIVE 21 è proprio questo! Ho raggiunto i miei obiettivi con grande serenità e positività, grazie ai good vibes che trasmette Nataliya. Grazie!

  Giulia

  Cambio vita


   


   


   


  2 Febbraio 2022

  Dopo due INTENSIVE 21 posso dire di non riuscire più a farne a meno… tutto è migliorato nella mia vita con questo fantastico stile di vita…

  Con il peso di una gravidanza da smaltire ho iniziato questo percorso con la motivazione giusta, e ora, non sono più fiacca, è tornata la voglia di fare, mi guardo allo specchio e sorrido di nuovo… non posso chiedere altro… felice di avervi incontrate e di fare parte di questa grande famiglia.

  Chiara

  Mi ha cambiato la vita


   


   


   


  31 Gennaio 2022

  INTENSIVE 21 è uno stile di vita, una rinascita, il giusto modo per amarsi e prendersi cura di sé con consapevolezza, motivazione, grinta ed entusiasmo e soprattutto senza false aspettative. Seguire il percorso e il programma non comporta rinunce se non quella a lasciare le cattive abitudini per acquisirne di nuove e sane a cui poi non si potrà fare a meno. Mi sento fortunata per aver scoperto Nataliya, il suo team e tutto il percorso che mi permette di gestire la mia vita di mamma imprenditrice trovando il tempo per me stessa e amarmi.

  Monica

  Volersi bene


   


   


   


  31 Gennaio 2022

  Sono al mio terzo INTENSIVE 21… e ogni volta non vedo l’ora di riiniziare i piccoli ma super efficaci allenamenti… le sane abitudini ormai sono per me uno stile di vita! Mai più senza!!

  Salvina

  INTENSIVE 21 uno stile di vita


   


   


   


  31 Gennaio 2022

  Sono super felice di far parte di questa grande famiglia, dove impari a mangiare sano e ti alleni x stare bene, senza strafare… inizi la giornata in modo diverso! Ti cambia la vita in meglio… lo consiglio a tutti… una volta iniziato non riesci più a farne a meno!

  Elvira

  Lo adoro!


   


   


   


  31 Gennaio 2022

  Il percorso di Nataliya è fatto benissimo, già dopo il primo INTENSIVE 21 mi sento (e mi vedo) decisamente meglio, senza stress di diete estreme, digiuni o allenamenti pesanti!

  Non lo mollo più… ♥

  Maddi

  Energia per tutto il giorno!


   


   


   


  31 Gennaio 2022

  Per me INTENSIVE 21 funziona perché con poche e semplici “regole” ti cambia la vita. Mi sento energica tutto il giorno, non ho attacchi di fame e faccio volentieri gli esercizi. Ho sempre odiato la palestra, ma gli allenamenti di Naty sono mirati e non eccessivi. Le sane abitudini e la costanza portano ai risultati!

  Daniela

  Per leggere più recensioni visitate la sezione DICONO DI NOI sul nostro sito web www.INTENSIVE 21.com

  Punteggio acquisito di 5 stelle su 5 su 70 recensioni a ora. 


  Glossario


   


   


   


   


   


   


   


   


  SALUTE

  Beveroni: bibite proposte come sostituti del pasto che si presentano solitamente sotto forma di polvere, da mischiare con latte o acqua.

  Cortisolo: ormone prodotto dal nostro organismo per far fronte alle situazioni di stress.

  Diabete: malattia cronica caratterizzata dalla presenza di elevati livelli di glucosio (zucchero) nel sangue (iperglicemia) e dovuta a un’alterata quantità o funzione dell’insulina.

  Endorfine: sostanze prodotte dal cervello, classificate come neurotrasmettitori, ovvero messaggeri chimici nel corpo. Quando vengono rilasciate, possono aiutare ad alleviare il dolore, ridurre lo stress e generare una sensazione di euforia e benessere.

  Osteopatia: medicina manuale composta da un sistema di diagnosi e trattamento che, pur basandosi sulle scienze e sulla medicina, non prevede l’uso di farmaci né il ricorso alla chirurgia, ma si applica attraverso manipolazioni e manovre specifiche sul corpo.

  Indice di massa corporea (IMC): è un parametro molto utilizzato per ottenere una valutazione generale del proprio peso corporeo, basandosi su sesso, età, peso e altezza. È facilmente calcolabile anche via internet. 

  Ipertensione: definita in gergo “pressione alta”, è un disturbo caratterizzato dall’elevata pressione del sangue nelle arterie. 

  Massa grassa: la quantità totale dei grassi presenti nel corpo umano.

  Massa magra: rappresenta tutto ciò che resta dell’organismo dopo averlo privato del grasso di deposito (o tessuto adiposo).

  Stress: è la risposta psicologica e fisiologica che l’organismo mette in atto nei confronti di situazioni difficili o pericolose. 


   


   


  CIBO

  Additivi: sostanze aggiunte ai prodotti alimentari per svolgere determinate funzioni tecnologiche come per colorare, dolcificare o conservare gli alimenti. 

  Carboidrati: sostanze formate da carbonio e acqua, contenute principalmente negli alimenti di origine vegetale. Il gruppo alimentare che li contiene in maggiore quantità è quello dei cereali.

  Grassi buoni: gli acidi grassi insaturi sono considerati grassi buoni che non fanno ingrassare e favoriscono il benessere a 360 gradi.

  Grassi saturi: sono da limitare poiché tendono ad accumularsi nel sangue, provocando un aumento del colesterolo.

  Grassi trans: sono molecole lipidiche indesiderate perché riconosciute come nocive. Risultano naturalmente presenti in alcuni cibi (soprattutto nel latte, nei suoi derivati e in alcune carni), ma in concentrazioni assolutamente ridotte rispetto a quelle contenute nei prodotti industriali con grassi idrogenati.

  Junk food: cibo spazzatura come merendine, patatine fritte, hamburger, salse, caramelle, e così via.

  Proteine: i cosiddetti “mattoni del corpo” che azionano la sintesi di ormoni, tessuti ed enzimi. Hanno una funzione strutturale perché, appunto, si trovano nella struttura delle ossa, dei capelli e delle unghie. Si trovano in alimenti come carne, pesce, legumi e molto altro.

  Zuccheri raffinati: sono gli zuccheri naturalmente presenti nei cibi che l’uomo separa e raffina industrialmente per ricavarne i relativi edulcoranti. 


   


   


  ALLENAMENTO

  Cane: a terra, a quattro zampe. Si inspira profondamente e poi, espirando, si sposta il bacino verso i talloni e in alto. Le mani e i talloni sono ben appoggiati al pavimento e le braccia sono distese.

  Crunch: in posizione supina con le mani dietro la nuca, le ginocchia piegate e i piedi appoggiati a terra, consiste nel sollevamento della parte superiore del tronco e nella conseguente contrazione dei muscoli addominali.

  Gatto: a terra, a quattro zampe. Si inspira profondamente e poi, espirando, si abbassa la testa, portando il mento verso la gola e sollevando contemporaneamente la schiena verso l’alto, formando una specie di “U” rovesciata o di “gobba” con il corpo. Inspirando, si allunga e distende lentamente la colonna vertebrale, si abbassa la schiena il più possibile e contemporaneamente si solleva la testa guardando verso l’alto.

  Isometria: il corpo oppone resistenza a un oggetto immobile, che può essere un muro o lo stesso pavimento, mantenendo la medesima posizione per un determinato periodo di tempo.

  Jumping jack: con piedi uniti, gambe distese e braccia lungo i fianchi, si alzano le braccia sopra la testa e si effettua contemporaneamente un salto allargando le gambe. Sempre in maniera sincronizzata, si torna alla posizione di partenza e si ripete il movimento senza fermarsi.

  Plank: esercizio base per allenare la funzione statica del centro del corpo. L’esecuzione corretta dell’esercizio prevede i gomiti e gli avambracci appoggiati al terreno, i piedi uniti e le gambe tese, per mantenere una posizione nella quale testa, spalle, tronco e bacino sono in linea e paralleli al terreno.

  Squat: si esegue in piedi, con le braccia lungo i fianchi, le gambe divaricate in linea con le spalle e le punte dei piedi leggermente ruotate verso l’esterno. Si piegano le ginocchia come per sedersi su una sedia alle proprie spalle, spingendo il bacino all’indietro e portando le braccia all’altezza delle spalle davanti a voi. Si risale distendendo le ginocchia e riportando le braccia lungo il corpo. Sia il movimento di discesa sia quello di risalita devono essere lenti e controllati.

  Tabata: allenamento intervallato ad alta intensità indicato per chi vuole dimagrire bruciando grassi e migliorare la propria resistenza. Si compone di brevi cicli della durata di 4 minuti, ognuno concentrato su un grande gruppo muscolare per volta.
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