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Il libro




Pierre Dukan ha fatto dimagrire milioni di persone con La dieta Dukan e poi con La dieta Dukan dei 7 giorni, diventate bestseller internazionali. Negli ultimi sei anni non ha mai smesso di fare ricerca e di aiutare le persone che volevano perdere peso. Da sempre contrario alle diete che riducono le calorie e molto attento all’aspetto del piacere che regala il cibo, Dukan ha messo a punto un tipo di alimentazione basata sulla riduzione degli zuccheri, soprattutto quelli ultratrasformati, principio condiviso ormai da molti colleghi e dagli studi più recenti. Questa nuova dieta, ancora più efficace e più facile da seguire delle precedenti, è potenziata da 3 Fight Food che aiutano a stare lontani dagli zuccheri appagando il gusto: la crusca d’avena, il konjac e l’okara. Tutti alimenti facilmente reperibili e dalle straordinarie doti nutrizionali per il dimagrimento, la salute e la prevenzione di malattie croniche, che vengono presentati in decine di deliziose ricette. Il programma non prevede limiti alle quantità né necessita di pesare gli alimenti, la varietà è garantita e con l’inserimento dei 3 Fight Food è sostenibile più a lungo impedendo il recupero dei chili persi.





L’autore




PIERRE DUKAN, medico nutrizionista, da più di cinquant’anni si occupa di comportamento alimentare e riabilitazione nutrizionale. Ricercatore e pioniere, i libri dedicati al suo metodo sono megabestseller tradotti in tutto il mondo, tra cui: La dieta Dukan e La dieta Dukan dei 7 giorni, pubblicati in Italia da Sperling & Kupfer.
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Premessa




LA mia intera vita professionale è stata un’instancabile lotta, condotta con amore e dedizione, contro le tre condizioni spesso interconnesse che vanno sotto l’acronimo SOD: sovrappeso, obesità e diabete.

Negli anni ho visto ciò che i «trafficanti di zuccheri» definivano un peccatuccio di gola, un piccolo strappo alle esigenze del bikini o, peggio, una concessione salutare al fabbisogno energetico, trasformarsi nella prima causa mondiale di mortalità. Sono ricchi e potenti, agiscono a livello internazionale e hanno al loro servizio una fitta schiera di menti brillanti, profumatamente pagate. Politiche e distribuzione, poi, seguono vie non sempre motivate dalla prevenzione.

Io sono un medico nutrizionista da cinquant’anni e la mia vita è cambiata per sempre un giorno del 2006, quando un comunicato di Amazon ha annunciato che vendevo più dell’autrice di Harry Potter. Da allora, i miei libri sono stati tradotti in più di trenta Paesi e, davanti a quello che mi pareva un miracolo, ho avvertito il richiamo di una vera e propria missione. Missione che è diventata una passione divorante, in grado di dare un senso alla mia vita.

Questo periodo esaltante, fonte di motivazione e di forza, però, avrà un giorno, inevitabilmente, la meglio sulle mie energie.

Dopo cinquant’anni trascorsi ad apprendere dallo scambio diretto con chi soffre, in ospedale, nel privato, sui social, a documentarmi su nutrizione, alimenti e ricorso al cibo come gratificazione compensatoria, il mio unico sogno è oggi trasmettere le competenze, il linguaggio e l’approccio emotivo che ho acquisito a quanti ne sentano il bisogno.

A tal proposito, mia figlia Maya ha colto molto presto il senso della mia battaglia, esprimendo il desiderio di prendervi parte. Figuratevi la gioia di un padre, che vede spuntare dal suo albero un nuovo ramo, forte e robusto, con gemme e fiori degli stessi colori dei suoi. Da otto anni, ormai, ho il piacere quotidiano di trasmetterle, con l’entusiasmo dovuto al nostro legame, le linee essenziali della mia esperienza. Piacere accresciuto dal suo continuo apporto creativo e personale di giovane donna in sintonia con il suo tempo. Animata dalla mia stessa passione, ha compiuto studi in ambito nutrizionale, che hanno ulteriormente accresciuto l’ardore con cui partecipa alla mia lotta.

Dedico a lei questa Premessa, perché mi ha aiutato moltissimo nella stesura del libro, contribuendo a definire il Metodo Definitivo. Mamma di due bambini, ha sfruttato i mesi di attesa per consolidare le sue competenze in fatto di alimentazione della futura madre, prima, durante e dopo la gravidanza. Io stesso ho lavorato molto sui rapporti tra l’odierna alimentazione delle donne incinte, ultraelaborata e troppo ricca di zuccheri, e le anomalie dello sviluppo pancreatico del feto, che gli conferiscono una predisposizione al sovrappeso e al diabete. Una fitta rete di contatti e di mamme sensibili al problema permette oggi a mia figlia di affermarsi in un campo in cui, purtroppo, le voci scarseggiano. La gravidanza si associa spesso a un aumento di peso e all’insorgere del diabete gestazionale, da cui un buon numero di donne non guarirà.

Vi racconto questo per rispondere a tante delle donne, e a qualcuno degli uomini, cui dedico parte del mio tempo e del mio affetto e che mi domandano: «Che faremo, dottore, quando lei non ci sarà più?»

La lotta ai trafficanti di zuccheri mi ha creato non pochi nemici, ma milioni di persone hanno saputo ignorare le critiche: a loro invio la mia amicizia, assicurando che il nuovo metodo è una vera e propria rivoluzione, il che lo rende il più potente, il più efficace e al tempo stesso il più semplice da seguire oggi. Ho una pagina professionale su Facebook, seguita da oltre un milione di persone: facebook.com/PierreDukan. Se desiderate parlare con me ed espormi il vostro caso, sarete i benvenuti.

Dottor PIERRE DUKAN





Introduzione




PER tutta la mia carriera di nutrizionista mi sono dedicato anima e corpo a combattere su ogni fronte sovrappeso, obesità e diabete. In primo luogo, da medico, nel rapporto a tu per tu con i pazienti. In secondo luogo, con lettori di ogni parte del mondo. E, infine, con gli utenti dei social media.

Fin da giovanissimo ho imboccato un cammino che si discostava dalla via classica del conteggio delle calorie, arrivando a concepire una mia formula, un mio metodo, e, per circa mezzo secolo, ho avuto la sola, incessante preoccupazione di migliorarlo, affinarlo, arricchirlo, per conferirgli la massima efficacia e ridurne al minimo il rigore. Oggi posso annunciare ai lettori, ai pazienti e ai follower che questo metodo è stato infine ultimato, pervenendo alla sua forma definitiva. Se desiderate davvero dimagrire e accetterete di seguirlo passo per passo, raggiungerete a colpo sicuro il vostro obiettivo, qualunque ne sia l’entità.

La mia ribellione alla restrizione calorica

All’epoca in cui cominciai la mia battaglia, esisteva un’unica concezione del dimagrimento: la restrizione calorica. «Lei è ingrassata perché consuma più calorie di quante gliene occorrono; se vuole dimagrire, dovrà consumarne di meno.» Questo era il succo dei miei tre anni di specializzazione in scienze nutrizionali.

Tuttavia, quando iniziai a esercitare la professione, i risultati di una simile strategia si dimostrarono deludenti. Aver frequentato sette anni di medicina, più tre di specializzazione, per ritrovarmi a fallire mi sembrava un destino così funesto che presi la temeraria decisione di discostarmi dal dogma delle calorie per creare un mio personale approccio all’alimentazione.

L’uomo che amava la carne

Ho già raccontato altrove la nascita del mio regime alimentare: lo concepii in seguito all’incontro con un paziente che, per dimagrire, era disposto a eliminare qualsiasi cibo tranne la carne. Perse oltre 40 chili, alternando fasi di cinque giorni con consumo di carni magre e di 2 litri d’acqua, a fasi di cinque giorni in cui gli chiedevo di aggiungere alla sua dieta grandi quantità di verdure.

Furono l’evidenza di quel risultato e la ritrovata felicità del paziente a farmi abbandonare del tutto la neurologia, ambito per me troppo estenuante sul piano emotivo, in favore della nutrizione. E cominciai, allora, una nuova vita, perché dopo gli esordi scoraggianti e i miseri risultati iniziali, sperimentavo finalmente un metodo innovativo, la cui efficacia appariva prodigiosa ai miei occhi di giovane medico, in un contesto di generale impotenza.

Primi passi alla conquista del metodo

Quando abbandonai i regimi di privazione in favore del metodo che avevo creato, i miei primi pazienti, stupiti dai risultati, iniziarono a indirizzarmi centinaia di amici, parenti e conoscenti. In pochi mesi, e malgrado le mie 15 ore al giorno di visite, mi ritrovai nella condizione di dover rifiutare qualche paziente. Non so esprimere la soddisfazione che mi procurava il successo di quel metodo: dopo i primi, incresciosi fallimenti, assistevo ora alla gioia di persone che riuscivano a dimagrire oltre ogni aspettativa, e a ciò si aggiungeva il mio orgoglio di terapeuta per aver trovato e condiviso una nuova soluzione.

All’epoca – erano gli anni Ottanta – le condizioni di sovrappeso e obesità non erano ancora così diffuse: i pazienti obesi che mi consultavano, oltre a portare il fardello del loro peso, vivevano con disagio il clima discriminatorio che li circondava. Ricevevo perciò molti pazienti fortemente motivati, decisi a tutto e pronti a impegnarsi a fondo.

È proprio per rispondere alle loro aspettative che sviluppai il mio primo regime alimentare, uno dei più efficaci contro obesità e forte sovrappeso: un regime dai risultati immediati, con fasi ben definite e, soprattutto, quella piena libertà sui quantitativi che porta all’assenza di fame.

La scrittura e il lancio del libro La dieta Dukan

Dopo trent’anni di pratica professionale, affinamento tecnico, interazione con i pazienti, e dopo aver ottenuto risultati molto positivi, nel 2000 ho deciso di rivelare il metodo al maggior numero possibile di utenti, mettendolo nero su bianco.

L’enorme successo della pubblicazione ha cambiato radicalmente la mia vita. Mi ha costretto a uscire dai ritmi estenuanti e dall’ambito circoscritto della professione medica e mi ha catapultato di fronte a un pubblico internazionale, ogni anno più numeroso e bisognoso di risposte. Decine di milioni di lettori hanno beneficiato così di un accesso semplice e immediato al mio metodo.

Tra lettore e paziente, tuttavia, c’è una grandissima differenza. Ricordo che una delle mie pazienti mi diceva: «Dottore, quando vengo da lei, è come se infilassi le dita in una presa per ricaricarmi; me ne vado ancora più decisa a lottare». Certo, può esserci un lettore che ha la stessa motivazione di un paziente e che intende dimagrire con la stessa determinazione, ma la maggior parte di loro, senza il conforto del rapporto diretto con il terapeuta, rischia di scoraggiarsi e fallire.

Nascita del secondo metodo: la Scala Nutrizionale

Molti dei lettori che si erano «persi per strada» mi hanno scritto, facendomi capire di non essere eroi, di preferire un approccio più soft. Meno motivati, con meno chili da perdere, non ancora minacciati dall’insorgenza del diabete o di una malattia cardiovascolare, volevano dimagrire al proprio ritmo, senza rinunciare a una vita sociale piuttosto movimentata.

Così è nato il mio secondo metodo, più «morbido»: la Scala Nutrizionale.

La filosofia e i fondamentali, però, restavano gli stessi. Il nemico era sempre l’abuso di zuccheri a rapido assorbimento, gli alleati vincenti la potenza delle proteine e il benefico apporto delle verdure. Con la Scala Nutrizionale, il piano e le fasi erano gli stessi, ma declinati nell’arco di una settimana.


	Il lunedì veniva conservata la forza propulsiva delle proteine: un’intera giornata dedicata alle carni magre, al pesce, ai frutti di mare, a pollame, uova, latticini magri, affettati e crusca d’avena.

	Il martedì si aggiungevano le verdure.

	Il mercoledì si introduceva 1 frutto.

	Il giovedì 2 fette di pane integrale.

	Il venerdì 1 porzione da 40 grammi di formaggio.

	Il sabato 1 porzione di amidacei.

	La domenica si lasciava spazio al «pasto della festa».



Un po’ meno rapido, ma ancora più didattico, il metodo così concepito era tagliato su misura per quanti vivevano il sovrappeso in maniera «sana», senza afflizione o senso di urgenza.

Una persistente epidemia di sovrappeso

La storia sarebbe potuta finire qui, ma l’epidemia di sovrappeso e di obesità non ha smesso di diffondersi ovunque nel mondo, a un ritmo sempre più rapido e minaccioso. Dal mio incontro con l’«uomo che amava la carne» sono passati cinquantadue anni: posso ben dire di aver avuto il tempo e la motivazione per studiare il fenomeno. Perché questa vertiginosa progressione? Perché la produzione alimentare industriale, prospera e potente, si è opposta con ogni mezzo a tutto ciò che ne minacciava gli interessi. Così, qualunque approccio alimentare escludesse gli zuccheri veniva attaccato e screditato, supportando invece regimi inefficaci.

Intanto, fin dagli anni Settanta, la popolazione sovrappeso non ha fatto che aumentare. I media, i medici e le autorità sanitarie lanciano l’allarme, gridando ogni anno un po’ più forte che bisogna passare all’azione, ma nulla viene fatto che possa turbare l’ordine economico, quello che le lobby difendono a spada tratta di fronte alla politica, sostenendo di creare ricchezza e posti di lavoro, di mantenere l’apparato produttivo.

Tra il 2008 e il 2012, nel periodo in cui il mio metodo è stato più seguito, le statistiche ufficiali dell’ObÉpi (indagine epidemiologica su sovrappeso e obesità in Francia) hanno mostrato, per la prima volta dalla nascita del censimento, una decelerazione nell’aumento del sovrappeso in territorio francese. Il mio metodo, nella fase di dimagrimento, escludeva tutti gli zuccheri ultratrasformati a beneficio di alimenti naturali come il pesce, le carni magre, il pollame e pressoché tutti gli ortaggi. Questa prescrizione, che vedeva moltiplicarsi le prove della sua efficacia, tagliava fuori un numero considerevole di prodotti industriali ultraraffinati. Disturbava perciò i giganti dell’industria dello zucchero, dei farinacei, degli snack, delle bevande gassate e del cibo spazzatura.

Il 2012 è stato l’anno del contrattacco in forze delle lobby. Dopo un periodo di intensa pratica e di risultati positivi, il trend culturale si è invertito. Arrivata da chissà dove, si è imposta una nuova moda, che rifiutava le diete per l’inverosimile ragione che fossero vissute come traumatiche e destinate al fallimento. I medici che sostenevano questa assurdità strinsero un patto con i trafficanti di zuccheri: ne è un esempio il GROS (Groupe de réflexion sur l’obésité et le surpoids) che era sponsorizzato dalla Mars. Era anche l’epoca in cui la società americana Weight Watchers lanciò lo slogan «Basta con le diete!»

Un’altra moda, ancora più sovversiva, promuoveva l’accattivante nozione di «riequilibrio alimentare». Bastava nutrirsi in modo equilibrato, si diceva – un po’ di tutto senza esagerazioni –, per dimagrire e non ringrassare più. Tre anni di pratica di un simile approccio nutrizionale si conclusero con un fallimento senza precedenti. Nel 2016 l’epidemia di sovrappeso, obesità e diabete, contenuta fino al 2012, subì una nuova impennata e la decelerazione del 2012 cedette il passo a una forte progressione dell’obesità e a una progressione ancor più forte del diabete. Dal 2012 al 2016 il numero di diabetici nel mio Paese era quasi raddoppiato.

Mi sarei potuto arrendere, ma il successo ottenuto fino al 2012 con i miei metodi mi aveva profondamente cambiato e mi sentivo investito di una responsabilità che era divenuta una ragione di vita. Sapevo che la sofferenza umana e il costo economico generato da queste malattie sarebbero diventati ogni giorno più imponenti, tanto che i produttori e le loro lobby avrebbero finito per cedere, ma il culmine non era ancora stato raggiunto e, più ci si avvicinava, più appariva lontano. L’esempio americano aveva dimostrato che la grande maggioranza di un’intera popolazione poteva abituarsi a vivere in sovrappeso o persino a convivere con un’obesità invalidante.

Un nuovo punto di vista: la scoperta più esaltante della mia vita

Ho cercato perciò un altro approccio, un punto debole nella roccaforte di sovrappeso e diabete su cui far leva per non vanificare i miei studi. E l’ho trovato. Ne parlerò brevemente, benché non sia l’oggetto di questo libro.

Ho intravisto la nuova pista tentando di comprendere alcuni dati, in apparenza inspiegabili:


	Perché il peso alla nascita dei neonati occidentali era passato dai 3 chili del 1970 ai 3,5 chili del 2012? Come mai l’embrione e poi il feto, pur vivendo inermi nell’utero materno, avevano subito un incremento ponderale prossimo al 20% nel giro di due generazioni?

	Come spiegare il fatto che, nello stesso periodo, il numero di donne in gravidanza con diabete gestazionale si era notevolmente accresciuto?

	Come spiegare l’esplosione dell’obesità infantile sopra i cinque anni?

	E, soprattutto, come spiegare la comparsa del diabete di tipo 2 nei bambini?



Tutti questi fenomeni si sono verificati contemporaneamente nel giro di due generazioni, con una data d’inizio e un’area di appartenenza ben precise: i primi anni Settanta negli Stati Uniti. All’epoca, la classe medica americana aveva lanciato l’allarme, ampiamente ripreso dai media, sostenendo che gli americani morivano d’infarto più di tutti gli altri popoli occidentali.

Oggi, cinquant’anni dopo, sono ormai noti i retroscena di una delle campagne di propaganda e disinformazione meglio congegnate del secolo. Unendo le forze, l’industria alimentare e quella farmaceutica avevano assoldato uno scienziato americano, Ancel Keys. Quest’ultimo, che non era un medico, aveva condotto con finanziamenti pubblici il Seven Countries Study (Studio dei sette Paesi), mostrando come, in alcuni Paesi caratterizzati da un massiccio consumo di grassi animali (per esempio, Finlandia e Stati Uniti) il numero di infarti fosse molto elevato, mentre nei Paesi dell’Europa meridionale (per esempio, Grecia e Italia) caratterizzati da un maggiore consumo di glucidi e grassi vegetali, gli infarti fossero meno frequenti. Sulla base di quell’unica, affrettata conclusione, oggi contestata, prese il via la lotta senza quartiere al colesterolo e agli alimenti ricchi di grassi.

Poiché i nutrienti fondamentali sono solo tre, demonizzare i grassi equivalse ad accordare un consenso incondizionato ai glucidi, con grande gioia dell’industria dello zucchero, che aveva accesso alle più avanzate tecnologie di trasformazione e raffinazione dei glucidi stessi, e dell’industria farmaceutica, che stava mettendo a punto le statine anticolesterolo, presto divenute tra i medicinali più costosi e più venduti al mondo.

Cinquant’anni di mistificazioni

Oggi sappiamo che quello studio era parziale. I «sette Paesi» erano stati selezionati in modo da suffragare la tesi che si voleva dimostrare. Così, la Francia, regno del formaggio, dell’entrecôte e della maionese, era stata tralasciata, poiché il suo tasso di infarti era relativamente basso; allo stesso modo ci si era dimenticati del Cile: Paese con un’elevata incidenza di infarti, ma in cui il consumo di grassi era basso. Molti autori si chiedono ancora oggi come si sia potuta escogitare e diffondere per mezzo secolo nel mondo intero una mistificazione di tale portata, con un fondamento scientifico tanto contestabile ed effetti così distruttivi.

In tanti accusano le lobby della filiera dello zucchero e dell’industria farmaceutica, perché le prime prosperavano su di un immenso mercato e le seconde sulle malattie che questo generava. Il punto è che Ancel Keys era in combutta con i due settori, che sponsorizzavano una miriade di studi a proprio vantaggio. Il suo influsso aveva finito per convincere le autorità scientifiche, i media e i politici del tempo. La forza di una tale coalizione nel Paese più potente del pianeta aveva generato il dogma della colpevolezza dei grassi. Dogma che poi si impose al resto del mondo.

Keys ricevette così il sostegno incondizionato dell’American Heart Association, prima autorità scientifica del Paese, che arrivò ad affermare a livello nazionale questa agghiacciante prescrizione: «Scegliete spuntini che non appartengano al gruppo dei lipidi, per esempio biscotti, caramelle, zucchero, sciroppo, miele, confetture». Il consiglio, oggi per noi aberrante, fece la gioia e l’esorbitante ricchezza dell’industria dello zucchero e dei farinacei, che si imposero a forza nel santuario dell’alimentazione.

Per ragioni di produttività e di marketing, il settore spalancò le porte a una serie inesauribile di alimenti estranei al modello nutrizionale degli esseri umani: i glucidi trasformati ultraraffinati. Questi cibi artificiali, digeriti troppo in fretta, si accumulano nel sangue sotto forma di glucosio e di fronte a un tale accumulo tossico (mortale a partire da 6-7 grammi per litro di sangue) il pancreas attiva il rilascio di insulina, che trasforma il glucosio stesso in riserve adipose.

Al giorno d’oggi, per vivere bisogna avere un pancreas alla massima efficienza

Ed è perciò su quest’organo che ho concentrato le mie indagini. Ho seguito ricercatori appassionati di epigenetica ed embriologia, apprendendo che il pancreas del feto appare ben definito a partire dal quarto mese di gravidanza, secondo un’organizzazione genetica immutata fin dalle origini. Questo piano di sviluppo genetico aveva previsto tutto tranne l’odierna alimentazione delle madri e la grande quantità di zuccheri fornita, da una cinquantina d’anni, al pancreas fetale in via di sviluppo. Questa inedita immersione negli zuccheri obbliga il piccolo pancreas a produrre insulina troppo presto e troppo massicciamente: una stimolazione precoce che turba lo sviluppo corretto dell’organo e induce un aumento di peso del bambino nella seconda metà della gravidanza. Il bebè viene al mondo con un peso superiore alla norma e, soprattutto, con una fragilità e una predisposizione al sovrappeso e al diabete. È questa predisposizione generalizzata, acquisita dai bambini nati tra il 1970 e il 2010, a spiegare l’aumento esplosivo di queste due condizioni, relativamente rare prima del 1970.

Per risolvere alla radice il problema della duplice epidemia, basterebbe che ogni madre, all’inizio della gravidanza, riducesse o interrompesse il consumo di glucidi ultratrasformati, soprattutto nel corso del quarto e quinto mese di attesa. A tal fine, diventa essenziale che le future mamme siano informate: l’istinto materno, ancora sufficientemente forte ai nostri giorni, farà il resto.

Il frutto di queste mie ricerche è contenuto nel libro I 6 mesi che possono cambiare il mondo e il futuro di tuo figlio. Personalmente, sono convinto che rappresenterà il mio contributo più importante nella lotta al primo flagello dell’epoca attuale.

Ma la battaglia continua

Detto ciò, potreste farmi giustamente notare che voi siete già nati e, se oggi siete diabetici o sovrappeso, questa futura soluzione, per quanto promettente, non vi riguarda più. Rientrare nel grembo materno, purtroppo, non è un’opzione!

Quale strategia prospettare allora, oggi, a chi è sovrappeso, a chi è obeso, a chi è afflitto dal diabete? Impegnato più che mai su questi fronti, comunico ogni giorno, via social, con un gran numero di persone in cerca di soluzioni e informazioni utili: ne percepisco il disagio, lo sgomento e poi la ritrovata gioia di vivere, quando arrivano a riconquistare il corpo che avevano perduto.

C’è stato un tempo in cui chi voleva dimagrire sapeva con chiarezza cosa fare: invertire l’equazione alimentare, evitando i cibi che l’avevano fatto ingrassare in precedenza. È la definizione di dieta. Oggi, tali certezze sono minate da venditori di sogni, che ci fanno credere di poter dimagrire senza seguire un preciso regime alimentare. Ai giorni nostri, le donne e gli uomini sovrappeso o obesi si sentono disorientati, perché regna una disinformazione sapientemente organizzata, che mina il fondamento delle loro convinzioni. I media vivono di pubblicità, che trasmette parole d’ordine concepite da abili comunicatori, abbastanza potenti da forgiare una mentalità... fino al giorno in cui la scienza trova e impone la sua verità, convincendo anche il grande pubblico e gli organi di informazione.

Quel giorno mi sembra infine arrivato: lo zucchero è finalmente segnato a dito; strumenti come il Nutri-Score (il sistema di etichettatura sviluppato in Francia per semplificare l’identificazione dei valori nutrizionali di un prodotto alimentare) parlano da soli e i trafficanti di zuccheri e farinacei cominciano a dubitare della propria potenza.

Come constatai nel corso della mia attività professionale e come è stato confermato dai 40.000 casi da me seguiti, tutti – dico tutti! – i miei pazienti erano ingrassati a causa di un eccesso di glucidi:


	glucidi dal gusto dolce come torte, biscotti, caramelle, dessert, bevande gassate;

	glucidi non dolci, come patate, pane bianco, riso e pasta.



E la situazione si è esponenzialmente aggravata con l’invasione dei glucidi ultratrasformati

Ho tentato a lungo di trasmettere il frutto della mia esperienza, ma predicavo nel deserto, perché il concetto di conteggio delle calorie ha regnato incontrastato per mezzo secolo. Negli ultimi cinque anni, però, giganti della nutrizione americana, tra cui il professor Robert Lustig, o giornalisti e ricercatori di talento come Gary Taubes, hanno incentrato i loro lavori sulla pericolosità dello zucchero e dei suoi composti, il glucosio e il fruttosio. Nell’affrontare l’industria americana dello zucchero, potente e presente in tutto il mondo, si stanno anche battendo per inserire gli zuccheri tra le sostanze che creano dipendenza, come alcol e tabacco.

Io, negli ultimi vent’anni, grazie all’introduzione dell’indice glicemico, ho esteso la mia lotta all’insieme dei glucidi ultratrasformati. È il caso, per esempio, della farina bianca raffinata industrialmente, il cui indice glicemico è ben superiore a quello dello zucchero, e che, per questo, è ancora più ingrassante e diabetogena. Ed è anche il caso dei suoi numerosi derivati: pane bianco e biscotti, ma anche altri glucidi raffinati e lavorati come fiocchi di patate, riso precotto e tanti altri prodotti, snaturati dalla lavorazione industriale.

Tutte le strade portano a Roma... e tutti i glucidi entrano nel sangue sotto forma di glucosio, ma non tutti arrivano alla stessa velocità e, più in fretta arrivano, più si accumulano nel sangue, diventando altamente tossici. L’organismo, allora, non può far altro che secernere insulina, per neutralizzarli trasformandoli in grassi. Capito questo, si è capito tutto.

Per difendersi da sovrappeso e diabete occorre allontanarsi dai glucidi, soprattutto da quelli a rapido assorbimento. Per me, però, che assistevo persone obese e diabetiche in condizioni di rischio, allontanarsi non era sufficiente: nella fase di dimagrimento bisognava sopprimere del tutto i glucidi a rapida assimilazione.

Dimagrire in un periodo storico di abbondanza è difficile, richiede supporto e una forte motivazione, che non tutti hanno. Per questo ho deciso di creare due regimi:


	il primo è uno dei più potenti ed efficaci sul mercato. È semplice: 4 fasi, 100 alimenti a volontà e assenza di fame. L’ho concepito come una tabella di marcia dalla struttura chiara, con fasi ben definite che evitano le scelte opportuniste e le tentazioni. Richiede disciplina e motivazione, ma offre risultati decisivi e un avvio dagli effetti immediati;

	il secondo, la Scala Nutrizionale o Dieta dei 7 giorni, è più facile, aperto, e dall’impatto più soft. È adatto alle perdite di peso più leggere e a chi preferisce dimagrire al proprio ritmo.



Il terzo metodo

Oggi, con questo libro, propongo un terzo metodo; è un metodo al tempo stesso più potente e più facile da mettere in pratica, che nasce per rispondere a una situazione in via di peggioramento, dovuta al fatto che il contesto culturale, dominato dall’economia, facilita il lassismo e rende sempre più debole la motivazione a dimagrire. Questa incitazione al lassismo non nasce per caso: fa seguito a un periodo di lotta che ha visto minacciati gli interessi dell’industria dello zucchero.

La reazione è stata molto abile. Ha fatto leva su argomentazioni presentate da medici compiacenti o privi di senso critico, che accusavano le diete di essere all’origine del sovrappeso. «Ripetere incessantemente una falsità può finire per farla diventare una verità.» Infatti, malgrado l’irrazionalità delle premesse, si è riusciti a convincere gli individui obesi o sovrappeso che avevano guadagnato chili a causa delle diete seguite. Accettare una simile asserzione sarebbe come dire ai fumatori che i tentativi di smettere li indurranno a fumare sempre di più!

Quello che so, e che ogni giorno mi confermano tante toccanti espressioni di gratitudine, è che, a dispetto di un contesto culturale scoraggiante, esistono ancora persone davvero decise a dimagrire. Spesso sono donne che rifiutano di sentirsi imprigionate in un corpo che detestano, e desiderano, quasi con rabbia, tornare a essere quelle di prima. Tentando di seguire la nuova moda dell’«antidieta» o, peggio, del «riequilibrio alimentare», hanno dolorosamente constatato che mangiare un po’ di tutto secondo la propria fame, oltre a non farle dimagrire, ne aggrava il sovrappeso.

Solo cinque anni fa, queste persone decise, consapevoli e motivate rappresentavano la maggioranza degli individui obesi e in forte sovrappeso; oggi, ne sono soltanto una piccola parte. Gli altri, disinformati e immersi in un clima di consumo sfrenato, di abbondanza e insoddisfazione, esitano tra la sofferenza del sovrappeso e quella dello sforzo imposto da una dieta.

È per questi ultimi, gli obesi e i diabetici «indecisi», oltre che per chiunque sia afflitto da sovrappeso, che ho creato il terzo metodo. Lo considero una vera macchina da guerra, perché associa due componenti di una potenza eccezionale:


	il mio metodo forte, arricchito dal frutto degli ultimi sei anni di lavoro.

	i miei tre Fight Food: crusca d’avena, konjac e okara; tre ingredienti poveri esclusi dall’alimentazione moderna, che ho reintrodotto nel mio regime alimentare per renderlo ancora più efficace, piacevole e sostenibile a lungo termine.



Ho già accennato a come la crisi planetaria del sovrappeso, con i suoi due miliardi di individui colpiti, abbia acquisito il suo status di «malattia da civilizzazione» a partire dagli anni Settanta, con il potenziamento della trasformazione industriale dei glucidi. Ma in che cosa consiste l’ultratrasformazione? È una lavorazione applicata a vegetali, alimenti grezzi e naturali come amidacei e cereali per eliminarne la struttura interna, l’«architettura» fibrosa.

Perché questa soppressione? Per rendere il prodotto più raffinato, meno grezzo o rustico, meno «selvatico» e più prezioso: tale, insomma, che si venda meglio e, soprattutto, crei maggiore dipendenza. Privato delle fibre e ridotto in farina, infatti, si digerisce molto più in fretta; entra immediatamente nel sangue, senza lasciare all’organismo il tempo di usarlo come combustibile. E vi si accumula, creando un picco di zucchero che arriva subito al cervello, dove esercita un forte effetto sensoriale in grado di fidelizzare il consumatore.

Si passa così:


	dal grano alla farina bianca e al pane bianco;

	dal riso di risiera a quello precotto o alle gallette di riso soffiato;

	dalla patata cruda alla purea in fiocchi;

	dal mais in pannocchia alla farina di mais e ai corn flakes;

	dal frutto al succo di frutta.



Si tratta, qui, di una profonda evoluzione dei consumi, che è culturale e universale. In tal senso, è irreversibile e volerla cambiare sarebbe utopistico. Occorre però constatare che è proprio a questa trasformazione che si deve l’esplosione di sovrappeso e diabete. Da alcuni anni, dopo un cinquantennio di mistificazioni in cui la responsabilità della crisi del sovrappeso era ascritta a calorie di provenienza lipidica, la scienza, seguita da media e pubblico, ha avuto un’evoluzione e ascrive ormai tale responsabilità allo zucchero. È un mutamento profondo e necessario, ma lo zucchero in sé è soltanto uno dei colpevoli; il più palese, il più simbolico, ma non il più pericoloso.

Per farsi un’idea della pericolosità di un alimento ci si riferisce al suo indice glicemico, che ne misura la capacità di propagazione nell’organismo: se l’indice glicemico dello zucchero è 70, quello della farina è 85, quello dei corn flakes supera i 90. Per questo, per gli obesi come per i diabetici, escludere unicamente lo zucchero sarebbe un errore, equivarrebbe a considerare la parte per il tutto. Dunque un regime alimentare può essere efficace solo se, durante la fase di dimagrimento, elimina tutto l’insieme dei glucidi ultratrasformati.

Al termine della dieta, tuttavia, quanti saranno riusciti a dimagrire ritroveranno gli stessi supermercati rigurgitanti di prodotti ultratrasformati. Solo chi comprende il pericolo di questi alimenti e accetta di limitarli eviterà di ringrassare.

Per riassumere la situazione e la grave emergenza sanitaria che ne deriva, ribadisco ancora una volta che esse sono dovute soltanto alla trasformazione in profondità degli alimenti. L’eliminazione delle componenti povere li rende prodotti invasivi, concentrati di calorie vuote, in quanto privati di micronutrienti, vitamine e sali minerali.

Non sono certo l’unico a constatare la tossicità dell’ultratrasformazione: c’è un’intera corrente di pensiero che si va consolidando in tal senso. La denuncia, però, non ha alcuna possibilità di modificare il modello produttivo dell’industria alimentare; la risposta può venire solo da un atto di resistenza individuale, una soluzione che raccomando da cinquant’anni e che raggiunge il culmine con questo libro e questo metodo. Se l’ultratrasformazione industriale, eliminando gli elementi poveri, rende i cibi ingrassanti e diabetogeni, la risposta che propongo qui è proprio di reintrodurre gli elementi poveri, prima nel corso della dieta, per rafforzarla, poi, soprattutto, a lungo termine, per mantenere nel tempo questa soluzione salutare.

In pratica, la reintroduzione degli ingredienti poveri si fonda, come ho già accennato, su tre alimenti che ho definito Fight Food, in quanto vere e proprie armi nella nostra battaglia: crusca d’avena, konjac e okara.


	La crusca d’avena è tra le colonne portanti del mio primo metodo e ha molto contribuito alla sua efficacia e al suo successo nel mondo.

	Il konjac è un prodotto che ho scoperto oltre quindici anni fa e su cui non smetto mai di lavorare e di imparare. Per me è ben più di un semplice alimento, è un fattore provvidenziale che, introdotto nell’alimentazione quotidiana, ha già da solo un ruolo decisivo nella lotta al sovrappeso, all’obesità e al diabete.
Il consumo regolare di konjac permette di ottenere una perdita di peso media di 1,2 chili al mese, anche senza il supporto di una dieta e senza alcuna modifica alla struttura di fondo dell’alimentazione di una persona obesa.

Inoltre, accanto all’efficacia metabolica, il konjac facilita molto l’adesione alla dieta, perché permette di realizzare il sogno finora inaccessibile di chiunque si attenga a un regime alimentare: quello di poter consumare a volontà pasta e riso, due tra i cibi preferiti dalle persone in sovrappeso.


	L’okara è il mio terzo Fight Food, un alimento povero per eccellenza, in quanto è ciò che rimane dopo la spremitura dei fagioli di soia, effettuata per ricavarne il latte. Me ne servo per sfruttarne due principali prerogative:

	la ricchezza di proteine della soia, le sole proteine vegetali che possiedono la totalità degli aminoacidi essenziali. Questo apporto proteico aumenta l’efficacia della dieta, agendo sul metabolismo e favorendo il senso di sazietà;

	l’alto contenuto di fibre vegetali di un tipo particolare, capace di rallentare l’assimilazione degli alimenti e di facilitare il calo di peso.



Per la sua composizione, il suo ruolo e la sua totale libertà d’uso, l’okara si può aggiungere a qualunque alimento, a qualsiasi piatto o ricetta, riducendone l’apporto ingrassante e diabetogeno. È un importante aiuto in cucina, perché dona consistenza e densità a numerose preparazioni, e al bisogno può sostituire uova, farina o burro.




Perché ho creato questo nuovo metodo?

Prima di descriverlo nel dettaglio, propongo una sintesi del suo ruolo, dei suoi obiettivi, dei motivi che mi hanno indotto a crearlo.

[image: Questo metodo unisce:]





Piano dell’opera




Parte prima

Nella prima parte del libro introdurrò konjac e okara, come pure la crusca d’avena, per chi ancora non la conoscesse, fornendo le informazioni essenziali di cui è bene entrare in possesso per comprendere la rivoluzione che ci apprestiamo a compiere insieme.

Per quanto riguarda il konjac, si tratta di capire in che modo un vegetale così ricco, rigoglioso e frondoso possa trasformarsi in un vero e proprio deserto calorico.

È importante notare, a tal proposito, come non sia un prodotto adulterato o modificato, ma un alimento nobile, conosciuto e consumato in Giappone da millenni.

I giapponesi lo apprezzano al punto da dedicargli un giorno di festa nazionale, in maggio. Si può ben definire un cibo sicuro, convalidato da una tradizione secolare.

Presenterò poi l’okara, altro alimento proveniente dall’ambiente culturale e culinario giapponese e che è chiamato a svolgere un ruolo di primo piano nel sovvertimento delle basi su cui si fonda l’attuale crisi del sovrappeso.

Vi ricorderò infine l’importanza della crusca d’avena, che viene separata dall’avena grezza per ridurre quest’ultima in farina e fiocchi.

Parte seconda

Nella seconda parte vi illustrerò il modo in cui è strutturata la nostra alimentazione e l’importanza delle proteine, vero motore della dieta Dukan. Accennerò anche all’uso dei tre Fight Food nella lotta al sovrappeso e al diabete, nonché all’aiuto che potranno darvi lungo il percorso di dimagrimento. Non si tratta qui del semplice interesse per un nuovo alimento e per le sue caratteristiche culinarie, come è accaduto, per esempio, con la quinoa, ma dell’avvento di un concetto rivoluzionario, in grado di migliorare la vita, la salute e la longevità dell’intera popolazione terrestre (e la vostra in particolare).

In un contesto epidemico di «diabesità» (diabete + obesità), che unisce due miliardi di persone sovrappeso e 600 milioni di diabetici, la triade dei Fight Food può, di per sé, modificare il bilancio energetico alimentare del consumatore medio.


	Il konjac può sostituire le due famiglie di alimenti altamente glucidici (pasta e riso) più implicati nella genesi dell’epidemia.

	L’okara permette di aggiungere a qualunque cibo, piatto o ricetta un filtro capace di rallentarne l’assimilazione, senza imporre privazioni e conferendo, anzi, densità, consistenza e un surplus di gusto.

	La crusca d’avena spezza la fame, gonfiandosi nello stomaco, e permette l’eliminazione di calorie a livello intestinale, impedendo che arrivino nel sangue e imprigionandole con sé nelle feci.
Inoltre, è possibile sostituirla alla farina e, integrata nel mio metodo da ventun anni, ha consentito a milioni di persone a dieta di preparare gallette, crêpe, muffin, dolci e pane o di sostituire singoli ingredienti, per esempio nell’impasto delle polpette o nella panatura di carne e pesce. In un ventennio, grazie anche alla creatività culinaria di tanti uomini e donne, ha acquisito una credibilità sufficiente da entrare a buon diritto tra i cibi virtuosi internazionalmente noti.




L’alimentazione è diventata oggi il primo fattore ambientale che influenza la salute. Quando si parla di pericoli e di rischi alimentari, si pensa di solito a inquinanti come pesticidi, conservanti, coloranti, additivi, OGM e, di recente, anche agli interferenti endocrini. Certo, questi contaminanti artificiali rappresentano un pericolo reale, ma il rischio è comunque contenuto, in quanto è noto e combattuto, quando economia e politica accettano di affrontare le lobby, il che spiega l’attuale successo del fenomeno «bio» e il suo consolidamento all’interno della società, cui aderisco pienamente e per il quale io stesso ho operato.

Ma per me, in quanto medico e nutrizionista impegnato da quasi cinquant’anni nella lotta a sovrappeso, obesità e diabete, il biologico, seppur utile e virtuoso, non ha la stessa urgenza e gravità del problema della trasformazione industriale dei glucidi. Non si muore se non si mangia bio: si muore invece ogni giorno di obesità e diabete. Secondo le statistiche, obesi e diabetici hanno un’aspettativa di vita ridotta di dieci anni e trascorrono l’ultimo decennio di vita tra le sofferenze dovute alle complicazioni di queste malattie.

Non parlo solo di zuccheri, dolci e dessert, ma di alimenti quotidiani snaturati dalla lavorazione industriale. Il pane, un tempo sinonimo di sopravvivenza, è oggi prodotto con una farina dall’indice glicemico ben superiore a quello dello zucchero bianco. Stesso discorso per il riso, senza cui l’Asia non avrebbe potuto sfamare la sua popolazione, ma che il trattamento industriale di brillatura dei chicchi e la precottura hanno trasformato in un alimento iperglicemizzante, ingrassante e diabetogeno.

Oggi, non solo la sopravvivenza dell’umanità non dipende più da questi alimenti, ma è anzi minacciata dalla loro trasformazione e diffusione. Perché questi cibi, semplicemente, non sono più gli stessi. I produttori hanno imposto agli agricoltori di fornire loro alimenti «docili», che la serie di ibridazioni e di lavorazioni successive ha adattato alle esigenze dell’industria. Il mais, per esempio, in una parte del pianeta è geneticamente modificato, ma, anche quando non lo è, le pannocchie vengono sgranate, i chicchi entrano nella catena alimentare ridotti in farina e ogni trasformazione eleva l’indice glicemico ai massimi livelli. Sapete che i corn flakes prodotti con la farina di mais, compattati in lastre passate al forno ad alte temperature e ridotte in croccanti fiocchi, sono uno degli alimenti più iperglicemizzanti al mondo? Si digeriscono istantaneamente e passano nel sangue quasi alla velocità di una flebo di siero glucosato. E questo è l’alimento preferito dei bambini americani!

La commercializzazione di questi cibi trasformati e ultraraffinati ha avuto inizio nei primi anni Settanta e il loro afflusso sul mercato è costantemente aumentato in ogni parte del globo. L’elaborazione industriale riguarda ormai tutti gli alimenti, ma quella di proteine e lipidi – carne animale e grassi – non ne accelera molto la velocità di penetrazione e ha conseguenze per la salute assai più limitate. I glucidi restano il terreno privilegiato dell’ultratrasformazione. Questo processo permette alle industrie di aumentarne il costo al chilo e, soprattutto, conferisce ai nuovi alimenti proprietà neurosensoriali che creano dipendenza, fidelizzando il consumatore.

Io ho cominciato a esercitare la professione di nutrizionista nel 1970, proprio all’epoca in cui la lavorazione industriale si faceva spazio nel settore alimentare, per raggiungere oggi il 70% del consumo totale. In parallelo, ho visto evolvere i comportamenti alimentari dei miei pazienti in fatto di snack, ho visto instaurarsi in loro la dipendenza da questi prodotti e ne ho registrato le conseguenze su aumento di peso e insorgenza del diabete. Oggi, la scienza indipendente afferma che la lavorazione industriale dei glucidi e la loro raffinazione estrema sono la prima causa di obesità e diabete, le due epidemie più minacciose per la salute umana.

Questi alimenti glucidici rientrano in tre grandi famiglie:


	zucchero e alimenti zuccherati come torte, dolci, dessert, bevande gassate;

	cereali e loro derivati, come pane, pasta, biscotti e l’immensa categoria degli snack;

	amidacei, in cui, accanto alle patate, si annoverano pasta e riso.



Questi cibi sono «predigeriti» industrialmente, per risultare più facili e veloci da assimilare. Certo, i fiocchi di patate hanno il loro fascino agli occhi di una madre di famiglia che vuole preparare ai suoi bambini un bel purè istantaneo, ma quando il bambino consuma questo prodotto predigerito, il suo organismo non deve praticamente più fare altro per scomporlo. Il glucosio, rapidamente liberato, penetra subito nel sangue e il suo accumulo impone al pancreas la secrezione di insulina, che trasforma il glucosio in grasso. Inoltre, la fiammata del glucosio nel sangue eccita i centri nervosi della ricompensa, che generano una graduale dipendenza dal potere glicemizzante degli alimenti originari. Ebbene sì! Se consumati con regolarità, purea in fiocchi e corn flakes, proposti ai bambini, compromettono prematuramente la resistenza del pancreas e creano una preferenza duratura per i glucidi. È il motivo per cui considero l’introduzione dei miei tre Fight Food un momento strategico nell’evoluzione dell’alimentazione umana.

Che cosa accade oggi, nel mondo, di fronte al pericolo rappresentato dai glucidi trasformati? Se le industrie prosperano sul modello economico dei prodotti confezionati, che non hanno, per ora, alcun interesse a modificare, da alcuni segnali si evince che sarebbero pronte a cambiare, se questo cambiamento aumentasse i loro profitti. Lo testimonia l’esempio degli edulcoranti: malgrado la strenua resistenza dei trafficanti di zuccheri, tali sostanze hanno conquistato il mondo, aprendo le porte a bevande gassate light e chewing-gum no sugar, o al lento affermarsi di dolciumi e prodotti da forno senza zuccheri aggiunti. Oggi esiste, dunque, un’alternativa allo zucchero e per quelli che, in barba alle rassicurazioni della comunità scientifica mondiale, si lasciano condizionare dalle accuse divulgate dall’industria zuccheriera, ci sono edulcoranti vegetali naturali, come la stevia, lo xilitolo (ricavato dalle betulle) o lo zucchero di fiori di cocco.

Tuttavia, oltre allo zucchero, esistono glucidi ancora più pericolosi per la salute, e sono quelli che prendo di mira con i miei Fight Food. Un valido sostituto di cereali e amidacei è la crusca d’avena, ricca di preziose fibre di beta-glucano, poco costosa, facile da utilizzare e con un indice glicemico da combattimento. Benché accompagni la mia attività da più di vent’anni, ne ricorderò le proprietà, le modalità d’azione e d’uso.

L’elemento principale e centrale del metodo qui proposto è il konjac. Dei tre Fight Food, è quello che possiede le maggiori potenzialità. È il solo cibo veramente dimagrante al mondo, a bassissimo contenuto calorico e adatto a sostituire gli alimenti maggiormente responsabili di sovrappeso e diabete (pasta e riso). Per le autorità sanitarie europee, che sono tra le più rigorose del globo, è l’unico alimento legittimato a rivendicare sulla confezione un’azione di dimagrimento. Sono convinto che introdurlo nell’alimentazione quotidiana possa ridurre sovrappeso e diabete.

L’okara, pur non avendo la portata rivoluzionaria del konjac, non sfigura certo nel terzetto. Il suo ruolo nel mio nuovo metodo è di apportare all’alimentazione un mix dirompente di fibre di nuovo tipo e di proteine vegetali ad alto valore biologico.

Konjac, crusca d’avena e okara rafforzano il Metodo Definitivo, facendone lo strumento dimagrante più potente al mondo, non solo nella fase della perdita di peso, che diventa molto più rapida e meno frustrante, ma anche in seguito, aiutando a non ingrassare più. L’azione benefica dei tre Fight Food, la loro efficacia sul calo ponderale, il loro effetto positivo sulla salute e il loro apporto gustoso alla dieta inducono fortemente a integrarli nell’alimentazione quotidiana, per prevenire le malattie da civilizzazione come sovrappeso, obesità, diabete, infarto, ictus, ipertensione e Alzheimer.

Parte terza

Nella terza parte descriverò il nuovo metodo cui è dedicato questo libro. Il Metodo Definitivo è il compendio della mia attività, cominciata quando, da giovane medico nutrizionista, mi impegnai a lottare al fianco dei pazienti sovrappeso, obesi e diabetici. Proprio interagendo con loro, ho costruito, una fase dopo l’altra, la mia strategia.

Nel 2000, a metà del percorso, volli trasmettere il frutto di quel lungo lavoro al grande pubblico, divulgando una metodica di efficacia clinica comprovata da decine di migliaia di casi e dotata di una solida struttura direttiva. L’enorme successo dell’operazione mi fece travalicare il rapporto a tu per tu con i pazienti e uscire dalla tana per incontrare i miei diciassette milioni di lettori. Era l’epoca della nascita dei social, che mi fecero pervenire migliaia di domande, ma anche di proposte, suggerimenti, ricette. Capii che un metodo, per quanto efficace, se incentrato sulla sola dieta serviva unicamente a quanti erano provvisti di un’incrollabile motivazione, il che sarebbe anche potuto bastare, visto che le persone di quel tipo non mancavano, ma... Molti, troppi riprendevano peso, malgrado il piano di consolidamento e di stabilizzazione scolpito nella pietra del mio metodo. Solo il 20% non ringrassava dopo cinque anni.

Osservai che le persone cui avevo dedicato la mia vita professionale appartenevano a quella categoria di individui che, senza nemmeno accorgersene, ricorre a un’abitudine acquisita nell’infanzia per neutralizzare l’insoddisfazione, lo stress e la sofferenza, introducendo in bocca (e così nel sangue e nel cervello) alimenti piacevoli e gratificanti. Niente e nessuno può difendere questi soggetti dai disagi e dalle difficoltà della vita; quando interviene qualche avversità, il riflesso di protezione – lo stesso rappresentato dal pollice in bocca del bambino piccolo – li trascina lungo le corsie del supermercato, dove la scelta di un antidoto è ricchissima e, per taluni, irresistibile.

In quel momento compresi che, anche se la dieta era pienamente efficace e indispensabile per dimagrire, i molti che ne uscivano vittoriosi dovevano però affrontare un mondo e un contesto alimentare sempre più favorevole al sovrappeso. Si ritrovavano presi in una trappola a tre ganasce che si rafforzavano a vicenda:


	un contesto di vita ostile al mantenimento del peso, più frenetico ed eccitante, ma anche più stressante e meno appagante;

	un bisogno di compensare il disagio provocato da un simile ambiente e di ammortizzare le difficoltà quotidiane mangiando cibi gratificanti;

	un’offerta esorbitante di alimenti industriali, ricchi di zuccheri e farine, dunque altamente ingrassanti e in grado di creare dipendenza.



La constatazione di questo ostacolo sul mio cammino mi ha indotto a uscire dal mio ruolo di medico per addentrarmi nel territorio inesplorato della produzione alimentare. Il mio obiettivo era di produrre snack per i miei pazienti, perché il loro bisogno di sgranocchiare spuntini a base di zuccheri e farine, oltre a spiegare il sovrappeso iniziale, frenava il dimagrimento nel corso della dieta. Quando non si è soggetti a quel bisogno viscerale, che certi pazienti riassumono con cinque parole – «È più forte di me!» –, si stenta a coglierne l’importanza.

Ora, gli snack presenti in ogni supermercato dell’epoca erano tutti composti al 65-70% da zucchero bianco e da farina bianca. Cominciai dunque a proporre gallette fresche alla crusca d’avena, in collaborazione con la catena Monoprix. Il prodotto conobbe rapidamente un notevole successo e la domanda arrivò a comprendere biscotti, barrette e cereali per la prima colazione. Gli alimenti che concepivo e che immettevamo sul mercato offrivano la componente gustosa e gratificante, senza ricorrere a zucchero raffinato e farina bianca. Mi occorrevano nuovi ingredienti non ingrassanti e non diabetogeni che li sostituissero e li trovai tra quelli che l’industria alimentare tendeva a scartare nelle fasi di lavorazione dei suoi snack.

Cominciai con la crusca d’avena, eliminata per produrre fiocchi che erano un concentrato di zuccheri a rapido assorbimento. In seguito avrei scoperto il konjac, anch’esso un materiale di scarto: è ciò che resta di una radice svuotata dei suoi nutrienti, dopo che la pianta è stata nutrita. E infine mi sarei imbattuto nell’okara, residuo della spremitura della soia per estrarne il latte. L’industria escludeva questi ingredienti per dar vita a prodotti ricchi, ingrassanti, concentrati di calorie vuote; io li recuperavo per reintrodurli negli alimenti depredati. Via via che inserivo l’uso dei Fight Food, ne constatavo l’efficacia durante le due fasi iniziali della perdita di peso e nelle due seguenti: il consolidamento e la stabilizzazione a lungo termine.

Se la crusca d’avena è parte integrante del mio Metodo Classico fin dagli inizi ed è stata ampiamente collaudata, gli altri due Fight Food sono stati aggiunti in seguito, moltiplicandone l’efficacia. Ma dei tre alimenti da combattimento, il konjac si è imposto come il più decisivo, e ne ho fatto la punta di diamante della mia strategia definitiva. Quanti conoscono il mio metodo forte ritroveranno la sua struttura, le sue componenti e lo svolgimento in fasi. Non si ingannino, però: l’introduzione del konjac ne rivoluziona davvero i risultati.

La fase di attacco, che qualcuno, ai tempi, definì «da eroi», avanza ora più spedita, più decisa, più appagante, in quanto, alla quantità di chili persi, associa la sazietà e la sontuosità culinaria offerte da questo alimento. La fase di crociera, immediatamente successiva, malgrado la perdita media di 1 chilo alla settimana, era talvolta rallentata, un tempo, da qualche momento di stagnazione. Il konjac ha la capacità di far breccia superando l’impasse, abbatte le barriere degli sforzi non ricompensati e mantiene alta la motivazione.

Ma è dopo l’ottenimento del Giusto Peso che il konjac apporta il suo beneficio più dirompente, il colpo di bacchetta magica che facilita la stabilizzazione a lungo termine, neutralizzando i «brutti incontri». I due o tre cedimenti che rischierebbero di destabilizzare l’equilibrio ponderale duramente conquistato potranno essere sventati da uno o due pasti a base di proteine, arricchiti da questo Fight Food. Per anni l’ho usato come coadiuvante della dieta nei casi più difficili o per facilitare il superamento di un ostacolo particolarmente ostico. Oggi, gli conferisco il ruolo da protagonista che merita.

Precauzioni d’uso

Se vi apprestate a cominciare questa dieta, sappiate che il konjac non presenta alcun rischio: è un alimento a pieno titolo, un vegetale utilizzato da millenni, persino venerato, come abbiamo visto, in una cultura rigorosa come quella giapponese, composto da fibre preziosissime e privo di allergeni noti. È di fatto lo scheletro, la trama costitutiva di una pianta la cui componente calorica è stata consumata: l’equivalente di ciò che resta di un alveare dopo che le api l’hanno abbandonato avendo consumato la quasi totalità del miele.

Se siete un caso non facile, con un organismo e un metabolismo che resistono al dimagrimento, il mio nuovo piano alimentare fa per voi. Fa per voi se siete in reale sovrappeso e se questa condizione compromette la vostra qualità di vita o minaccia il vostro stato di salute, se non la sopportate più e sognate di liberarvene, ma avete paura di non esserne in grado. Fa per voi, infine, se non siete eroi e temete di abbandonare i comfort food responsabili del vostro sovrappeso.

L’ambiente consumistico fornisce abbondanza e ricchezza per compensare il fardello che impone in termini di ritmi frenetici, stress, tensione, spossatezza, smarrimento. Henry Miller ha stigmatizzato in un celebre titolo l’«incubo ad aria condizionata»: lo stile di vita americano, che ormai è divenuto anche il nostro. La stanchezza imperante si traduce in una ricerca di soluzioni facili e nel rifiuto della fatica, l’insoddisfazione trova rifugio nei consumi. I produttori propongono alimenti superveloci da preparare e gratificanti al massimo, ingrassanti per definizione. Il consumo, però, non è una moda; è, accanto alla produzione, la base della crescita economica, la nuova religione della nostra civiltà. Non si può lottare contro una civiltà, ma la si può bypassare, creando alcuni ammortizzatori.

Sono convinto che il konjac, unito alla crusca d’avena e all’okara, sia in grado di porre un freno all’epidemia di sovrappeso, obesità e diabete. Una parte del successo del mio Metodo Classico era dovuta all’introduzione della crusca d’avena che, in gallette, andava a sostituire il pane e la consistenza dei farinacei. Oggi, il konjac fa ancora di più: sbarra da solo il passo agli altri due agenti del sovrappeso, pasta e riso, proponendo in alternativa una forma infinitamente meno calorica e povera di glucidi.

Quanti hanno familiarità con il mio metodo ne conoscono di certo l’efficacia, ma anche il rigore. Dir loro che oggi potranno accogliere anche pasta e riso in una forma molto meno calorica mi sembra un passo decisivo, una mano tesa a tutti coloro che, in linea con i trend attuali, indugiano a bordocampo, attendono sgomenti. Continuando a indugiare, non conoscerete il konjac e, se temete di non apprezzarlo, fate il seguente esperimento prima di cominciare la dieta. Acquistate una confezione da 250 grammi di shirataki, gli spaghetti di konjac. Preparate un sugo di pomodoro fatto in casa, aggiungete carne trita di manzo cotta in padella con 1 cucchiaio di olio di oliva e cospargete il tutto con 1 cucchiaio di parmigiano grattugiato. Lessate gli shirataki seguendo le istruzioni che trovate sulla confezione e conditeli col sugo. Se dopo averli mangiati ancora non siete convinti, meglio che non adottiate il metodo. Per ottenere la totalità dei suoi benefici, infatti, occorre apprezzare questo prezioso alimento, considerandolo un fondamentale alleato.

Montaigne diceva che il piacere è il premio offerto dalla Natura al buon funzionamento del corpo, ma è vero anche l’opposto: se un alimento migliora il funzionamento del vostro organismo, non tarderete ad amarlo. Se vi fa bene, finirete per trovarlo buono.





PARTE PRIMA

I tre Fight Food








VE lo ricordo: il metodo inedito che propongo qui ha una struttura nuova, composta da due forze, la cui combinazione dà un risultato che è maggiore della somma delle parti. È quella che si definisce una sinergia: due elementi che si rafforzano a vicenda. Da un lato c’è il Metodo Classico, una delle strategie più intense ed efficaci attualmente disponibili, che dà risultati folgoranti, ma richiede impegno e un’elevata motivazione. Dall’altro, la triade dei Fight Food, che non agisce solo per frenare l’assorbimento delle calorie, degli zuccheri e dei grassi, ma anche per facilitare un riequilibrio dell’alimentazione a lungo termine, contenere l’appetito e reinserire nella dieta cibi desiderati, ma finora proibiti, come pasta e riso.

Un’efficacia potenziata dall’aggiunta di una concessione alla gola, che costituisce un’arma dirompente nell’arsenale della guerra a sovrappeso, obesità e diabete.
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Konjac, il primo Fight Food




La scoperta

Quella sera in un ristorante di Tokyo

Il konjac ha bussato alla mia porta una sera del novembre 2005 a Tokyo. Ero a cena con il mio editore giapponese e, tra i piatti che mi fece assaggiare, c’era una pasta dal gusto e dalla consistenza insoliti. Fu lui a rivelarmi che era composta da un alimento mai sentito prima: il konjac, appunto.

Un anno dopo, a Parigi, durante una visita, me ne riparlò uno dei miei pazienti, botanico di professione. Si trattava di una bella pianta frondosa, mi spiegò, che viveva utilizzando le riserve di un grosso tubero sotterraneo. Una volta esaurite queste riserve, la pianta si seccava e moriva. Ma la storia non finiva lì, perché i giapponesi usavano dissotterrare il tubero per ricavarne una farina e con essa realizzavano una pasta, nonché un’alternativa al riso. Il paziente concluse la sua lezione dicendo che tali prodotti derivati erano del tutto privi di calorie. Io, però, ricordavo un alimento assai gustoso... e credo di saperne qualcosa, visto che sono un grande amante della pasta.

Immaginate gli orizzonti che si dischiusero agli occhi di un nutrizionista impegnato nella lotta al sovrappeso quando scoprì che un intero gruppo di cibi prediletti dai pazienti, finora escluso dalla fase di dimagrimento, diventava d’un tratto accessibile, anzi, consigliabile senza limitazioni! In preda all’entusiasmo, diedi inizio alle mie indagini e alle mie riflessioni strategiche sul konjac. Ero tanto più ricettivo sapendo che, anni prima, un incontro simile mi aveva fatto scoprire la crusca d’avena, elemento chiave del successo del mio metodo. Ricordai una conversazione con il produttore che me la forniva: in passato l’aveva sempre usata come combustibile nella lavorazione dei fiocchi d’avena. «Oggi, invece», mi aveva detto, «si vendono molti meno fiocchi, perché il consumatore diffida degli zuccheri raffinati, e la domanda di crusca è salita alle stelle!»

La costante della mia carriera di nutrizionista, la sua spina dorsale, è stata la lotta incessante ai glucidi. Perché? Perché viviamo in un mondo in cui l’alimentazione proviene al 75% dall’industria e ha perso tutti i riferimenti, sia tradizionali sia biologici. Se in pochi decenni abbiamo generato due miliardi di persone sovrappeso, è solo perché si è imposta una visione abilmente pilotata: quella dell’uomo onnivoro senza preferenze alimentari geneticamente programmate, che può nutrirsi di tutto e accogliere perciò quel che l’industria alimentare immette sul mercato.

Nel corso dei miei studi di medicina, mi sono appassionato alla storia dell’uomo preistorico. Ho avuto il piacere di seguire le conferenze degli ultimi giganti della paleontologia e dell’etnologia, André Leroi-Gourhan e Claude Lévi-Strauss.

La nostra specie esiste da 200.000 anni e ha trascorso i primi 194.000 immersa nella natura. In questo lunghissimo periodo, stando ai paleontologi, radici e ortaggi a parte, i glucidi rappresentavano una minima quota della nostra alimentazione.

Pochi frutti di stagione, pochissimi cereali selvatici strappati nel corso delle spedizioni di raccolta, molte verdure povere di glucidi e... nient’altro: niente pane, niente farinacei, niente zucchero e, naturalmente, nessun prodotto sottoposto a trasformazione industriale. 194.000 anni durante i quali è nata e si è consolidata la nostra programmazione genetica alimentare, che differisce di poco da quella dell’uomo di Neanderthal.

Ho fatto di questa nozione il mio punto di riferimento, in un mondo in cui chiunque abbia una pagina Facebook si arroga il diritto di stabilire ciò che l’essere umano debba o non debba mangiare. Una lunga pratica di medicina e nutrizione, una riflessione costante e un’esperienza tra le più vaste mi hanno convinto che sovrappeso, obesità e diabete siano dovuti in larga parte all’invasione dei glucidi e che i glucidi più pericolosi siano quelli ultratrasformati: gli zuccheri raffinati, impoveriti dalla lavorazione industriale al punto da diventare strumenti di una morte lenta.

Questi glucidi trasformati si dividono in due grandi gruppi: cereali e amidacei. Io ho reso popolare la crusca d’avena come alternativa ai cereali, con gallette che potevano sostituire il pane, poi con biscotti, barrette, cereali per la prima colazione privi di farina bianca (oggi tra gli zuccheri ad assorbimento più rapido). Ed ecco, in seguito, la scoperta del konjac, l’alimento che ha rappresentato per me la speranza di poter sostituire l’altra grande fonte di glucidi: l’immensa categoria delle paste alimentari e del riso, saldamente aggrappata al podio dei cibi più ingrassanti.

Una premonizione... aspettando l’ascensore

Il secondo incontro che mi ha fatto compiere un passo ulteriore verso il piano proposto in questo libro si è svolto in un’atmosfera surreale. Di solito non prendo l’ascensore, perché considero le scale una «palestra» gratuita a mia disposizione, ma quel giorno ero carico di pesi, così aspettai l’ascensore al pianterreno. La porta si aprì e vidi uscire un collega, un chirurgo mio amico che mi rivolse un gran sorriso esclamando: «Pierre, sei un genio!»

Di fronte alla mia espressione esterrefatta, rispose con un gesto, infilando la mano tra la vita e la cintura dei pantaloni.

«Hai seguito la mia dieta?»

«No, il konjac!»

E mi spiegò che, stanco di vedersi la pancia debordare dalla cintura, aveva deciso di seguire la mia dieta, sì, ma soprattutto il consiglio, in caso di fame estrema, di ricorrere a piatti a base di konjac.

«Pierre, ho cominciato a dimagrire senza sforzo! Adoro i tuoi shirataki e mia moglie è diventata un’esperta, mi prepara delle prelibatezze! Alla fine, ho quasi smesso la dieta e continuo a dimagrire solo grazie alla tua pasta e al tuo riso di konjac. Ormai fanno parte delle nostre abitudini, li offriamo persino agli amici.»

Quel giorno ho preso la decisione di creare una nuova dieta, usando le linee essenziali del mio metodo, ma inserendo il konjac per incrementarne gli effetti. In tal modo, il nuovo regime avrebbe apportato al primo un surplus di efficacia e la libertà di consumare gli alimenti più rimpianti dalle persone sovrappeso. Ormai non consiglio più il konjac come semplice ausilio nell’applicazione della dieta, ma come attore a pieno titolo di questa inedita doppietta. Il nuovo regime alimentare è ancora più rapido, più efficace e, paradossalmente, più facile, perché permette di aggiungere alimenti gratificanti e sazianti. Il tutto proprio grazie al konjac.

Quanti conoscono il mio metodo forte ritroveranno qui la sua struttura e lo svolgimento in fasi, ma l’aggiunta del konjac impedisce ormai di respingere la dieta con la scusa che impone «uno sforzo sovrumano». Così la fase di attacco può svolgersi ora all’insegna dell’entusiasmo, in quanto, alla quantità di chili persi, aggiunge il potente senso di sazietà e la ricchezza di gusto delle ricette a base del Fight Food. La lunga fase di crociera, poi, grazie alla forza propulsiva di questo alimento, accelera, attenuando l’insorgere o il perdurare di momenti di stasi, che potrebbero erodere la più ferrea motivazione.

Ma è dopo il raggiungimento dell’obiettivo che il konjac apporta il vantaggio più grande: il mantenimento del peso smaltito. I due o tre sgarri che potrebbero rappresentare un’impasse destabilizzante si neutralizzano con un pasto o due di proteine pure associate al konjac. In sintesi, questo cibo accelera i risultati e smorza la frustrazione, ma soprattutto facilita il mantenimento dei chili persi, durante e dopo la dieta.

Che cos’è il konjac?

È una pianta asiatica, che si presenta in natura con un grosso tubero sotterraneo, simile a una patata o a una barbabietola e dotato delle stesse caratteristiche nutrizionali, della stessa ricchezza di glucidi. Ha, però, una particolarità: le riserve energetiche destinate all’alimentazione della pianta non si riformano più durante la sua esistenza. La pianta germoglia, si ramifica, cresce e fiorisce, nutrendosi delle riserve del tubero, fino a esaurirle completamente. E, giunta al massimo sviluppo, muore.

Se chiudessimo qui il racconto, faremmo i conti senza il gusto nipponico per le consistenze morbide e gommose, come quella del pesce crudo o dei funghi shiitake: in virtù di tale predilezione, infatti, i giapponesi consumano da secoli il tubero, che una volta svuotato delle sue riserve energetiche si rammollisce. Da una ventina d’anni, poi, per influsso della cultura occidentale, ne ricavano alcuni derivati. Lo dissotterrano, lo lavano, lo macinano riducendolo in farina e, con questa, realizzano pasta di ogni formato e perle di riso.

Ancora una volta, la storia potrebbe concludersi con l’uso culinario di una radice, ma, nel momento in cui l’ho avuta di fronte, ho sentito di aver scoperto un cibo provvidenziale. Più ancora che un semplice alimento, per quanto virtuoso, il konjac è l’unica forma attualmente conosciuta di sostituzione per la pasta e il riso: le due famiglie alimentari maggiormente responsabili di sovrappeso e diabete.

Per circoscrivere le cause del sovrappeso e delle malattie da civilizzazione correlate, è necessario studiare innanzitutto i tre grandi nutrienti universali: le proteine, i lipidi e i glucidi.

Le proteine, qualunque sia il quantitativo assunto, hanno effetti piuttosto limitati sul peso corporeo. Sono sostanze che l’organismo non sfrutta come combustibile, se non in situazioni di carenza. Possono essere immagazzinate solo nella massa muscolare e in un contesto di attività fisica sostenuta.

I grassi o lipidi sono alimenti molto calorici, che, però, vengono immagazzinati solo se assunti insieme ai glucidi. Lo dimostra l’efficacia della dieta Atkins, della paleo e della chetogenica, che, come la mia, rifiutano i glucidi e accettano liberamente le proteine, ma privilegiano il consumo di materie grasse che, nel caso della cheto, possono costituire fino all’80% dell’apporto calorico quotidiano. Chi adotta queste diete dimagrisce, ma fa il pieno di lipidi, che, quando sono di origine animale e ricchi di acidi grassi saturi, possono rappresentare un rischio per la salute.

Gli alimenti naturalmente ricchi di glucidi o zuccheri sono tutti vegetali e costituiti da una trama o ossatura fibrosa più o meno resistente, secondo le specie. La resistenza di questa trama vegetale potrà sembrare un aspetto marginale, eppure è qui che risiede la causa principale del sovrappeso nel mondo. L’affermazione vi apparirà eccessiva. Anche a me sembrava esagerata quando ne formulai l’ipotesi all’inizio della mia carriera di nutrizionista, ma, lentamente, nel corso dei decenni, mi è apparsa come la prima rotella dell’ingranaggio che ha condotto all’odierna epidemia di sovrappeso, obesità, diabete e alla miriade di malattie che ne derivano. Questa spiegazione non riguarda l’alimento nella sua versione naturale, ma in quella lavorata industrialmente, con l’esclusione sistematica della trama resistente. Motivo in più perché la comprendiate e, se riuscirò a convincervi, perché ne teniate conto nei vostri tentativi di dimagrimento, ma soprattutto di stabilizzazione del peso.

Per dirla nel modo più comprensibile, ogni volta che introducete in bocca un cibo ricco di glucidi, ha inizio una battaglia tra il vostro organismo e l’alimento stesso; l’organismo cerca di smantellarne la trama vegetale, l’alimento di conservarla e di proteggerla. Il finale è sempre uguale: la trama viene disgregata e i suoi componenti ultimi arrivano nel sangue sotto forma di glucosio. L’unica differenza tra gli alimenti glucidici sta nel fatto che non si disgregano tutti alla stessa velocità e che non impiegano lo stesso tempo a passare dal cavo orale al circolo ematico. I cibi che si disgregano facilmente e che arrivano più in fretta nel sangue sono quelli più ingrassanti. Perché? Comprenderne la ragione è essenziale.

Il nostro organismo è costituito da miliardi di cellule, che compongono i tessuti e gli organi. Sono laboratori in miniatura molto sofisticati, che vivono trasformando il glucosio presente nel sangue in energia. Questa attività è incessante e si può paragonare a quella di una batteria che si carica e si scarica.

Ecco che cosa avviene nel vostro organismo quando consumate un pasto che contiene glucidi. Se gli alimenti glucidici sono resistenti e si disgregano lentamente, il glucosio liberato penetra pian piano nel sangue e ciò dà ai miliardi di cellule il tempo di sfruttarlo come combustibile, man mano che arriva. Il glucosio, perciò, non si accumula e la sua concentrazione (la glicemia) non raggiunge livelli pericolosi e tossici. Se, invece, gli alimenti glucidici consumati oppongono una resistenza scarsa (o nulla), vengono digeriti molto in fretta e il glucosio si precipita a tutta velocità nel sangue. Le cellule dell’organismo non hanno il tempo di usarlo e si accumula dunque nel flusso sanguigno. Proprio qui sta il punto, che spiega l’aumento di peso.

Vi chiedo di leggere e rileggere l’esperimento che segue, perché, se ne comprenderete il senso, vi aiuterà non solo a dimagrire, ma a non ringrassare più.

Un esperimento illuminante: comprendere per guarire

State facendo la spesa al supermercato e comprate un normalissimo pacchetto di biscotti. Poiché siete sotto stress, aprite la confezione, mangiate un biscotto, poi due, poi tre e li finite tutti. Girando il pacchetto per leggere le informazioni nutrizionali, scoprite che i biscotti sono composti in media al 65% di glucidi (farina bianca e zucchero bianco), i cui indici glicemici si classificano tra i più elevati. Dal momento che la confezione pesa in media 150 grammi, stiamo parlando di circa 100 grammi di glucidi trasformati ad assorbimento ultrarapido.

Venticinque minuti più tardi, questi zuccheri approdano nel vostro sangue sotto forma di glucosio. Avete in corpo più o meno 5 litri di sangue. Se non siete diabetici, avete 1 grammo di glucosio per litro di sangue. Ciò corrisponde a 5 grammi per 5 litri di sangue, l’equivalente di una zolletta di zucchero. In questo momento, però, arrivano nel vostro sangue i 100 grammi di zucchero che il vostro organismo ha appena estratto dal bolo alimentare.

Facciamo i conti: 5 grammi di partenza più 100 grammi in arrivo fanno 105 grammi che si distribuiscono nei vostri 5 litri di sangue, ovvero 21 grammi per litro. Qualunque medico vi dirà che un simile tasso di zuccheri nel sangue porta immediatamente a un coma diabetico mortale. L’esperienza, tuttavia, dimostra che, salvo il caso di grandi diabetici il cui pancreas sia del tutto inattivo e che abbiano dimenticato l’iniezione di insulina, nessuno muore per aver mangiato un pacchetto di biscotti. Come si spiega?

L’arrivo in massa di questi 100 grammi di zucchero fa immediatamente impennare la glicemia e, di fronte a un simile rischio mortale, il pancreas è programmato per secernere d’urgenza la quantità necessaria di insulina. La funzione di questa sostanza è quella di eliminare dal sangue l’eccesso di glucosio. A tal fine, dispone di tre aree di stoccaggio: fegato, muscoli e tessuto adiposo.

Di solito il fegato delle persone che consumano regolarmente glucidi e che sono sedentarie è intasato degli zuccheri assunti e immagazzinati il giorno prima; lo spazio disponibile è perciò limitato. Il glucosio, allora, arriva ai muscoli, che, insieme al cervello, ne sono i più grandi divoratori. Di nuovo, però, i muscoli avidi di glucidi, soprattutto negli individui sedentari, sono anch’essi pieni degli zuccheri del giorno prima e ne accettano ben pochi. La porzione che resta – la maggior parte – viene quindi incamerata dal tessuto adiposo, le cui riserve, contrariamente a quelle di fegato e muscoli, sono quasi illimitate. Basti pensare che un semplice chilo di grasso può immagazzinare le calorie fornite da 2 chili di zucchero bianco.

Inoltre, mentre il corpo si difende strenuamente dall’eccesso di zuccheri, adora invece i grassi e ne facilita lo stoccaggio, perché per lui rappresentano una garanzia di sopravvivenza. Così, ogni volta che consumate glucidi a rapido assorbimento, l’insulina vi salva la vita, sì, ma crea depositi adiposi: in altre parole, vi fa ingrassare.

Ciò significa che si ingrassa solo consumando glucidi. E, al giorno d’oggi, ogni pasto ne apporta la sua buona quantità. La mattina ci sono pane, croissant, marmellata. A pranzo possono esserci pasta o riso, patate, pane, vino, succhi di frutta, bevande gassate, dessert. E il tutto può ripetersi la sera. Senza contare che spesso, nel pomeriggio o dopo cena, si consumano gli snack. Da una ventina d’anni la maggioranza di questi alimenti glucidici è di origine industriale e va perciò a sollecitare il pancreas tra le due e le cinque volte al giorno per la secrezione di insulina. È così che hanno origine aumenti di peso dapprima moderati, ma che si consolidano nel tempo se il consumo degli alimenti trasformati persiste. Il 30% di tali aumenti evolve in obesità.

Nel frattempo, il numero considerevole di cellule dell’organismo vive consumando il glucosio: a ognuna la sua piccola quantità. L’insulina agisce anche su di loro, stimolando il consumo di glucosio per evitarne la concentrazione in eccesso, ma quando la stimolazione dell’insulina è quasi permanente, le cellule si abituano e reagiscono con meno prontezza ed efficienza alla sua azione. Ne consegue il progressivo passaggio alla condizione più temuta da nutrizionisti e diabetologi: l’insulinoresistenza; per ottenere lo stesso effetto, il pancreas deve secernere più insulina.

Più il tempo passa, poi, più la resistenza si radica e più il pancreas dovrà lavorare, a parità di alimentazione. Finirà per indebolirsi nella sua azione, lasciando aumentare il tasso di glucosio nel sangue. Questo, da un valore normale di 1 grammo per litro, passerà a 1,10, poi 1,15, poi 1,20 e 1,25. A partire da un tasso di 1,26 grammi per litro riconfermato per tre giorni consecutivi, l’organismo è considerato diabetico. L’invasione di un modello troppo ricco di alimenti glucidici trasformati è all’origine dell’epidemia attuale di sovrappeso e spiega anche l’esplosione del numero di individui diabetici.

In conclusione, se oggi avete un problema di peso è perché avete assunto troppi glucidi, sia sotto forma di alimenti zuccherati, sia di amidacei o di cereali e farinacei. Vi basterà ridurre appena il loro consumo per smettere di ingrassare, limitarlo un po’ di più per cominciare a dimagrire e interromperlo per perdere molto peso. È il motivo per cui, durante le due fasi di dimagrimento del mio Metodo Classico (le fasi di attacco e di crociera) ammetto pochissimi glucidi e soltanto ad assorbimento medio, come il lattosio dei latticini, o ultralento, come verdure e crusca d’avena. Lo stesso dicasi per i lunedì e i martedì della Scala Nutrizionale.

Come abbiamo visto, per misurare la capacità invasiva di un alimento glucidico, il suo potere ingrassante, esiste uno strumento di primaria importanza: l’indice glicemico. Se vorrete dimagrire, imparando a non ingrassare più, farete bene a conoscerlo e a utilizzarlo. L’indice glicemico misura la capacità di penetrazione dell’alimento, la sua capacità di far salire il tasso di glucosio nel sangue. Tale misura varia da 0 a 100. In questa scala, il glucosio sta a 100, la farina bianca a 85, il riso bianco a 90, lo zucchero raffinato a 70, la pasta a 50, mentre, all’altro capo della scala, verdure e crusca d’avena sono a 15 e il konjac è a... zero.

Capite allora perché ho scelto il konjac per farne il cuore del mio metodo e l’arma in grado di potenziarne gli effetti: permette di preparare piatti di pasta o riso sempre più vicini alle ricette tradizionali, ma con un apporto calorico infimo, un indice glicemico nullo e un potere dimagrante di prim’ordine.

Modalità di azione del konjac

Come si spiega la straordinaria capacità dimagrante di questo alimento? Essa è, in realtà, multiforme e raggruppa funzioni potenti, che concorrono a conferirgli lo status di cibo dimagrante: l’unico riconosciuto in Europa.

– Una formidabile azione dimagrante. Tale azione è dovuta all’alto contenuto di un tipo molto raro di fibre, ricco di glucomannano. Queste fibre, solubili e vischiose, formano una sorta di gel vegetale, che esercita i suoi effetti nell’apparato digerente umano.

– Nello stomaco, un’azione antifame dovuta al suo potere di assorbimento. In presenza di un liquido, le fibre del konjac si gonfiano, arrivando ad assorbire fino a 100 volte il loro volume. Tale rigonfiamento crea una distensione della parete dello stomaco e un immediato riempimento meccanico, seguito da un senso di sazietà prolungata.

– Nell’intestino tenue, un’espulsione di calorie dovuta alla forte vischiosità. Giunte nell’intestino tenue, le fibre ricche di glucomannano formano un gel vischioso che intrappola i nutrienti e le loro calorie, impedendo loro di attraversare la parete intestinale e trascinandoli con sé nelle feci. Così facendo, determina una dispersione calorica, che ne spiega l’azione dimagrante.

– Nel sangue e nel cervello, un effetto di sazietà ormonale. Certi ormoni, come la grelina e la leptina, hanno un ruolo importante nello stoccaggio e nella combustione dei grassi. La grelina è considerata l’ormone della fame. Quando lo stomaco comincia a svuotarsi, viene rilasciata, entra nel sangue e arriva all’ipotalamo, dove stimola l’appetito.

Alcuni ricercatori della Mahidol University, a Bangkok, hanno appurato che il konjac riduce il tasso di grelina e rallenta lo svuotamento dello stomaco. Se avete fame più degli altri, dunque, siete ottimi candidati per il konjac.

– Un vantaggio importante: l’assenza quasi totale di glucidi e di calorie. Il contenuto calorico del konjac oscilla secondo le varietà, ma per tutte si attesta tra le 5 e le 10 calorie ogni 100 grammi. Inoltre, come abbiamo visto, il contenuto di glucidi e zuccheri è prossimo allo zero, e l’indice glicemico è nullo. Queste tre caratteristiche hanno un ruolo di primo piano nella lotta al sovrappeso.

– Il konjac è abbastanza gustoso da sostituire gli alimenti glucidici più ingrassanti. Consumato da sempre in Giappone, è arrivato in Occidente nel contesto della lotta al sovrappeso. La presentazione poco invitante (immerso in un liquido di conservazione e chiuso in pacchetti ermetici che navigavano in mare per mesi) ne ha ritardato il boom, confinandolo a un pubblico di donne agguerrite che avevano imparato a usarlo.

Oggi, però, esiste un konjac di seconda generazione, che sono fiero di aver promosso e che viene lavorato in Francia. Questa nuova tipologia è stata sviluppata in modo da correggerne i punti deboli:


	innanzitutto, non è più trasportata per mesi in mare e presentata in confezioni ermetiche di liquido stagnante. Ciò ne sopprime l’odore, certo naturale, ma ingannevole ed esasperato dalla lunga durata del viaggio;

	la sua consistenza, poi, gommosa e traslucida, è stata migliorata con l’aggiunta di fibre d’avena.



Si declina in numerose versioni – pasta di ogni tipo, vermicelli, tagliolini, tagliatelle, perle di riso, semolino –, il che gli permette di fare concorrenza a pasta e riso, con la loro infinità di ricette.

– Il konjac riduce il tasso di colesterolo. La sua preziosa azione sul colesterolo si esercita a livello dell’intestino tenue, riducendo l’assorbimento e l’assimilazione dei grassi e la velocità di ingresso del glucosio nel sangue.

Da una meta-analisi comprensiva di quattordici studi è emerso che il regolare consumo di konjac purifica la composizione del sangue:


	riduce il colesterolo totale di 0,2 grammi per litro di sangue;

	abbassa il colesterolo «cattivo» LDL di 0,16 grammi per litro;

	riduce il tasso di trigliceridi di 0,11 grammi per litro;

	riduce il contenuto di glucosio (glicemia) a digiuno di 0,07 grammi per litro.



Secondo questi studi, un consumo regolare di konjac, associato a una dieta povera di glucidi a rapido assorbimento, può ridurre il rischio di malattie cardiovascolari.

– Il konjac migliora il transito intestinale e riduce la stitichezza. La stitichezza è spesso dovuta a un’alimentazione povera di fibre e alla mancanza di esercizio fisico. L’azione di assorbimento del konjac, tuttavia, aumenta il volume del contenuto intestinale, idratando le feci: i movimenti del colon trovano appoggio su questo contenuto voluminoso e scivoloso, con un conseguente rilancio del transito intestinale.

È noto che, più il bolo ristagna nell’intestino, più viene sfruttato e svuotato del suo contenuto calorico, che penetra nel sangue; perciò, per dimagrire efficacemente, è importante evitare la stipsi.

Vari studi hanno dimostrato l’azione accelerante del konjac sul passaggio del bolo. Assumere 3 grammi di glucomannano, ossia l’equivalente di 300 grammi di pasta o riso di konjac, riduce la stitichezza. Secondo uno studio del 2008, inoltre, una piccola dose di konjac (100 grammi di shirataki) stimola i movimenti intestinali in un terzo dei soggetti adulti con problemi di stitichezza.

– Il konjac migliora il controllo della glicemia nel paziente diabetico. Esercita questa azione benefica in sede gastrica, riempiendo lo stomaco e rallentandone lo svuotamento. Gli zuccheri a rapido assorbimento immessi con l’alimentazione vi permangono più a lungo e impiegano più tempo ad arrivare nel sangue. L’immissione rallentata e progressiva evita l’accumulo del glucosio e l’innalzamento brutale della glicemia dopo il pasto. Nel complesso si può dire che questo freno imposto dal konjac trasforma gli zuccheri «rapidi» in zuccheri più «lenti», il che permette al pancreas esausto del diabetico di lavorare e logorarsi di meno.

In uno studio, settantadue soggetti affetti da diabete di tipo 2 hanno assunto alimenti ricchi di konjac per sessantacinque giorni. Dall’esame dei risultati è emerso che un consumo regolare di konjac permette la prevenzione o il trattamento dell’iperglicemia, causa prima del diabete.

– Il konjac favorisce il dimagrimento rafforzando il microbiota (o flora intestinale). Il microbiota umano include fino a mille specie diverse: nell’insieme, un vero e proprio organismo che vive in simbiosi nel nostro intestino e di cui si scopre ogni giorno una nuova funzione. Ha un ruolo di primo piano nel mantenimento dell’immunità, regola il livello di infiammazione nell’organismo, interviene su umore, ansia e depressione.

Ma soprattutto, quanto all’ambito che ci interessa, interviene nella gestione del peso, migliorando il controllo della glicemia e la sensibilità all’insulina. Il konjac, grazie all’azione delle sue fibre, favorisce lo sviluppo delle popolazioni di lattobacilli e bifidobatteri, che proteggono dall’insulinoresistenza e dalle sue conseguenze: sovrappeso e diabete.

– L’uso alimentare del konjac comporta qualche rischio? Assunto come alimento, il konjac non presenta alcun pericolo. L’unica precauzione d’uso da adottare risponde al semplice buon senso: va evitato in caso di occlusione intestinale.

Ricordiamo che, in Asia, il konjac è un cibo quotidiano, conosciuto e usato da secoli, così come in Europa, per esempio, i fagiolini o le melanzane. È del tutto neutro e privo di effetti allergizzanti noti. Non contiene proteine o lieviti, glutine o mais, frumento o soia, aromi o conservanti. Le donne possono consumarlo in gravidanza. La sua azione sull’intestino è così blanda che persino chi soffre della sindrome del colon irritabile lo consuma, traendone beneficio.

Forme e presentazioni

Se adotterete il mio metodo, è importante che conosciate il konjac e acquistiate una certa familiarità con questo Fight Food. Quando cominciai a usarlo, arrivava principalmente dal Giappone, il suo Paese d’origine, e lo si trovava in quantità limitate in qualche negozietto orientale, venduto unicamente come alimento e non certo per le proprietà dimagranti. Poi è subentrata la Cina, con la sua manodopera a buon mercato che si occupava della produzione artigianale del konjac, della sua lunga coltivazione e della raccolta a mano, seguite da un lavaggio, un’essiccazione e una macinatura laboriosa. Una volta ridotto in farina, la realizzazione delle matassine avveniva, di nuovo, manualmente. I prodotti, come ho già detto, erano poi racchiusi in sacchetti pieni di liquido sterile ed esportati in Occidente via mare.

I primi alimenti di questo tipo erano destinati a una clientela di conoscitori, soprattutto donne particolarmente motivate e decise a perdere peso, che erano ingrassate abusando di amidacei (pasta e riso) cui faticavano a rinunciare. Consapevoli dell’utilità del prodotto, ne accettavano i limiti: la consistenza gommosa, la trasparenza che gli conferiva un aspetto un po’ artificiale, l’odore ingannevole all’apertura della confezione e un sapore non privo di un certo retrogusto, che permaneva nonostante i lavaggi prolungati.

Sapevo che, in questa forma, il konjac non sarebbe mai potuto diventare ciò che sognavo: un pilastro dell’alimentazione base del grande pubblico, capace di fare concorrenza a pasta e riso, proteggendo il consumatore e operando una prevenzione a monte di sovrappeso e diabete. È il motivo per cui, come già nel caso della crusca d’avena, decisi di entrare in gioco in prima persona, collaborando con un team di botanici per individuarne le migliori varietà, dal gusto e dall’odore meno aggressivi, e poi con i produttori che lo elaboravano nel Paese d’origine. Infine, cosa più importante, ho fatto arrivare in Francia queste varietà selezionate, in particolare il konjac indonesiano, che è il più puro e viene essiccato al sole in loco. Le ho affidate, poi, a piccoli produttori artigianali francesi, per realizzare un prodotto finito attraente e invitante. Oggi sono convinto che, in questa forma, il konjac sia in grado di sedurre il consumatore, oltre a proteggerlo.

Prima di presentarvi questo prodotto di seconda generazione, vorrei però illustrare tutte le versioni dell’alimento attualmente reperibili nella grande distribuzione.

I diversi formati del konjac

La forma più nota è quella degli shirataki, venduti in matassine arrotolate, ma il konjac esiste in numerose altre varianti.


	Konnyaku o gelatina di konjac in panetti
Questa gelatina, come tutti gli altri derivati, è realizzata con farina di konjac che, miscelata ad acqua calcica, si fa bollire e poi raffreddare, ottenendo un morbido gel. Plasmata in forma di panetto cubico, esiste nella versione scura e in quella chiara, che differiscono solo per l’aggiunta di alghe in scaglie.


	Shirataki o vermicelli di konjac
Anch’essi prodotti a partire dalla farina, dalle origini a oggi hanno subito una notevole evoluzione e figurano ormai nell’offerta della grande distribuzione, con presentazioni assai variegate per finalità ed efficacia. La pasta di konjac, come quella di frumento occidentale, non si consuma nature, perché insapore, ma si sposa felicemente con sughi, preparazioni e ingredienti aggiunti. La versione classica è alla bolognese, con ragù di carne in salsa di pomodoro.


	Tagliatelle di konjac
Prodotto creato a uso esclusivo dei consumatori occidentali sul modello della pasta italiana, esiste al naturale o in una forma arricchita agli spinaci. La consistenza è più soda, ma per ottenere quella desiderata è determinante la cottura.


	Tagliolini di konjac
Anch’essi ispirati alla pasta lunga italiana. Più spessi e consistenti degli shirataki, non si presentano in matassine.


	Riso di konjac o gohan
Il riso di konjac rappresenta un altro adattamento per il mercato occidentale. L’idea è nata quando alcuni appassionati di konjac hanno cominciato a spezzettare gli shirataki per ottenere un equivalente dei chicchi di riso. I produttori hanno colto l’input e realizzato dei tagliolini segmentati di varia lunghezza, che consentono di ottenere un sostituto del riso o persino del semolino.




Ho via via adottato tutti questi prodotti, malgrado le loro imperfezioni, perché i benefici dell’alimento le superavano ampiamente. Il konjac di prima generazione, infatti, pur adatto a soddisfare persone fortemente determinate a dimagrire, non riusciva a coinvolgere il grande pubblico. Per aiutarlo a decollare, dunque, ho dedicato gli ultimi cinque anni a migliorarne i metodi di produzione e a impiantarne la lavorazione in Francia, tramite imprese artigianali.

Il konjac nell’alimentazione quotidiana

Il contributo del konjac e il suo proficuo sodalizio con la mia dieta classica sono la punta di diamante del Metodo Definitivo. Perché ho sentito il bisogno di concepire una metodica nuova? Perché rinnova radicalmente e rafforza moltissimo il Metodo Classico. Non si tratta di una semplice aggiunta, ma di una vera e propria rivoluzione: un connubio paragonabile a quello di acido nitrico e glicerina che, associati, diventano qualcosa di esplosivo!

L’assunzione del konjac su base quotidiana va a modificare il Metodo Classico su due versanti:


	sul primo, ne promuove l’efficacia sul piano metabolico, digestivo e di stimolazione della sazietà. Per dirla nel modo più semplice e concreto, se una fase di attacco di 7 giorni senza konjac poteva far perdere 4 chili a una persona che ne pesava 90, con un piatto quotidiano di konjac i chili persi diventano 5;

	sul secondo, ne attenua la difficoltà e il rigore, integrando due alimenti apprezzati in tutto il mondo, ma da sempre responsabili del sovrappeso, quali pasta e riso.



Saziante e pressoché acalorico, privo di glucidi e di grassi, capace di frenare l’assimilazione delle calorie assunte, il konjac sarebbe quasi da considerare un farmaco, se non fosse un prodotto alimentare. Permette, pur nell’ambito del Metodo Classico, di mangiarsi una paella, un risotto o un riso alla cantonese, una pasta alla bolognese o alla carbonara e tutte le gustose creazioni con cui italiani e asiatici deliziano da secoli i nostri palati.

Sono convinto che l’integrazione del konjac nella quotidianità dei popoli del mondo possa facilitare il controllo della duplice epidemia di sovrappeso e diabete, che è la prima causa di mortalità dell’epoca attuale.

Qual è la modalità di azione del konjac?

Perché il konjac possa svolgere appieno il ruolo fondamentale che il mio nuovo metodo gli attribuisce, è essenziale che siate convinti della sua efficacia. Perché? Perché è noto che un alimento di cui si comprende e si accetta l’apporto positivo e salutare vedrà rafforzati i suoi effetti, sia sul calo ponderale sia sulla stabilizzazione definitiva del Giusto Peso, in virtù di meccanismi psicologici istintivi. A tal fine, sappiate che esiste oggi un consenso internazionale sull’efficacia di questo alimento. Il konjac è il solo cibo in Europa ad aver ottenuto lo status di alimento dimagrante, il che autorizza i produttori a scrivere sulla confezione che «favorisce la perdita di peso». Ed è l’unico a vantare questo privilegio!

Per svolgere appieno il suo compito e sprigionare tutta la sua efficacia, deve essere consumato ogni giorno, nella quantità minima di un piatto al giorno. Ma, soprattutto, occorre che entri in modo stabile nella vostra vita, contrastando così il primo fattore di fallimento delle diete: la ripresa del peso perso e il famoso effetto yo-yo. Allo scopo, dovrete considerarlo e viverlo come un alimento-amico, attraente e gustoso, da consumarsi per la gioia del palato. Le imprese a lungo termine raramente sono possibili senza la componente del piacere!

Se siete bravi in cucina, potrete utilizzare anche il konjac di prima generazione, in pacchetti ermetici, immerso nel suo liquido di conservazione. Lavato e cotto per 20 minuti, perderà in parte l’odore e il sapore iniziali e, con un buon sugo, diventerà appetitoso quanto basta per svolgere il suo ruolo. Ma, per renderlo gradito a una più vasta platea di persone e consentirgli di assolvere al compito di primo piano che gli avevo assegnato, sono intervenuto in tutte le fasi della sua lavorazione: innanzitutto a monte, con i produttori, nell’ambito della coltivazione e della raccolta, ma ancor più sulla trasformazione artigianale in territorio francese, per renderlo un prodotto raffinato, malleabile al palato e privo di odore. Questo nuovo konjac, che ho definito di seconda generazione, sarà a mio avviso meglio equipaggiato per far breccia nell’alimentazione quotidiana di base.

Vi fornirò più di quaranta ricette tra quelle da noi testate con l’aiuto di tre chef. Contemplano i vari formati del konjac, da tagliolini e tagliatelle al riso.

Ma a voi chiedo di reinterpretarle come fareste con la pasta e il riso classici: sbizzarritevi, siate creativi, realizzate un ricettario con le vostre versioni preferite, più salutari o più piacevoli, e inviatemele o postatele sulle mie pagine social.

Il consumo quotidiano di konjac comporta qualche rischio?

No, il konjac è del tutto innocuo: come ho già detto, in Giappone e in molti Paesi asiatici è considerato un alimento base e viene consumato regolarmente da secoli. L’unico rischio è quello di essere prevenuti nei suoi confronti e rifiutarne il consumo senza averlo provato o per avergli concesso un solo assaggio, ricavandone una cattiva impressione. Questo problema, però, è ormai superato, perché il konjac di seconda generazione è un alimento a tutti gli effetti, su cui lavoro da cinque anni per adattarlo al gusto occidentale, permettendogli di imporsi nella nostra alimentazione quotidiana.

Qual è la dose giornaliera di konjac in vista di una perdita di peso ottimale?

Il konjac non si vende in grossi quantitativi: si trova per lo più in confezioni da 200-250 grammi, che è la dose giornaliera da me prescritta. È il quantitativo a cui raggiunge il massimo dell’efficacia e che si adatta a ogni appetito. I grandi mangiatori possono consumarne due pacchetti in uno stesso pasto; chi invece ha un appetito più modesto potrà dividere la porzione in due, coprendo i pasti principali della giornata.

Ecco un semplice esempio. Per raggiungere la dose dimagrante consigliata, potete:


	usare la confezione intera di pasta o riso per farne il piatto principale di un pranzo o di una cena, seguendo la ricetta che più vi attira.
Nel caso della pasta, un bel piatto di spaghetti alla bolognese, alla carbonara, al pesto, alle vongole, ai gamberetti, al salmone affumicato, una zuppa in stile thailandese o vietnamita. Con una confezione di «perle» di konjac, invece, un riso alla cantonese, un risotto ai funghi, una paella, un dessert come il riso al latte o una delle tante altre bontà che vi propongo nella sezione delle ricette;


	utilizzare la vostra confezione per farne la guarnizione di un piatto veloce. In tal caso, vi basterà adagiare la porzione di konjac (pasta o riso) su una metà del vostro piatto e mettere nell’altra l’alimento prescelto (tra quelli autorizzati nella fase in corso). Una delle opzioni più classiche è il trancio di salmone con una porzione di riso di konjac, ma qualunque altra varietà di proteine farà al caso vostro, per esempio una coscia di pollo, una scaloppina, fegato di pollame, gamberetti, salmone affumicato, tonno in scatola, polpette di carne trita o hamburger fatti in casa... Nella fase di crociera, potrete ulteriormente migliorare il piatto aggiungendo le verdure, e qui la scelta diventa infinita;

	se desiderate sfruttare la piena efficacia del konjac, è importante che il suo uso sia quotidiano. E quando parlo di piena efficacia intendo che la perdita di peso potrà risultare maggiorata del 20%. Laddove avreste perso 800 grammi in una settimana, per esempio, l’aggiunta del konjac vi farà perdere 1 chilo. Non si tratta solo di fornirvi ricette gradevoli o confortanti: il konjac assicura un senso di appagamento e di sazietà prolungata, permette di escludere riso e pasta, oppone un filtro al passaggio dei nutrienti e delle loro calorie, rallenta l’assimilazione dei glucidi e la captazione dei grassi nell’intestino tenue, offre un piacere al palato con la varietà di preparazioni cui si presta e il tutto concorre a migliorare i risultati della vostra dieta.
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Okara, il secondo Fight Food




IL mio primo Fight Food era stato la crusca d’avena, che era parte integrante del Metodo Classico descritto nel mio primo libro, del 2000, e che ha avuto un ruolo essenziale nel garantirne il successo. Avevo forgiato il metodo negli anni Settanta e per venticinque anni l’avevo prescritto senza l’aggiunta di questo prezioso alimento, ma, dopo averlo scoperto, lo integrai nel regime come valida alternativa ai farinacei, con effetti decisivi. All’epoca non esistevano i social: furono le pazienti cui l’avevo consigliato a dar vita a un passaparola virale. Un numero strabiliante di ricette, create da donne che seguivano la dieta, cominciò a fioccare da ogni angolo della Francia, poi dell’Europa e infine del mondo. Ricordo l’e-mail entusiasta di un produttore. «La nostra azienda produce avena (fiocchi e crusca) da quattro secoli», mi scrisse. «Un mese dopo l’uscita del suo libro in Gran Bretagna, le vendite di crusca, costanti da sempre, sono addirittura raddoppiate!»

Nel Metodo Definitivo che oggi vi propongo, la crusca d’avena figura come precursore, ricevendo il supporto del konjac e, da un anno a questa parte, del mio terzo Fight Food: l’okara. I tre, riuniti, non sono più semplici alimenti: integrandoli nel nuovo metodo, li ho coniugati in modo che si potenzino a vicenda per amplificarne l’azione già fortemente dimagrante.

Allo stato attuale delle conoscenze in ambito nutrizionale, le diete vincenti sono quelle che riducono in modo netto il consumo dei glucidi nella fase di dimagrimento e che, non a caso, stanno riscuotendo il più vasto consenso degli utenti. Sono la dieta Atkins, la paleo, la dieta chetogenica e la dieta Dukan. Non è questa la sede per porre a confronto i quattro metodi, ma ritengo che l’aggiunta dei tre Fight Food rappresenti un vantaggio assai prezioso, in grado di alterare profondamente i rapporti di forza nel panorama attuale. Non cerco qui di incensarmi, ma di far giungere un messaggio ai medici che si riconoscono negli altri tre metodi, affinché contemplino nei loro protocolli la potenza dei Fight Food.

Per quanto cruciale sia il loro ruolo nella cura del sovrappeso, però, voglio prospettarne qui un altro non meno essenziale: l’azione preventiva. Si tratta di utilizzarli a monte del processo che è alla base delle malattie da civilizzazione: la trasformazione dei glucidi. Essa ha avuto inizio a metà degli anni Settanta e non ha mai smesso di crescere. L’obiettivo dei grandi produttori è fabbricare prodotti alimentari raffinati, privandoli di ogni «impurità», della parte povera, più grossolana e rustica. Depredati delle fibre, i glucidi di cui sono composti tutti gli snack perdono quel freno che ne rallenta il percorso digestivo. Tale amputazione, inedita nella storia dell’alimentazione umana, assicura loro un passaggio quasi immediato nel sangue. Producono così picchi di insulina più volte al giorno, un aumento di peso regolare e un esaurimento progressivo del pancreas e della sua secrezione insulinica.

Dopo cinque pasti contenenti zuccheri trasformati (zucchero bianco, farina bianca, riso bianco, patate ultraraffinate), la concentrazione di glucosio nel sangue si innalza. Partendo dalla base di 1 grammo per litro, che è il valore normale a digiuno, si arriva a 1,5 grammi. A questa concentrazione, che può intervenire due o tre volte al giorno, le molecole di glucosio in circolo si legano a molecole di proteine all’interno degli organi più importanti: è il processo detto «glicazione», un attacco lento e inesorabile che i diabetologi paragonano a una caramellizzazione degli organi stessi. Gradualmente i reni, il cuore, la retina, la parete delle arterie, il cervello, la pelle e i globuli rossi si deteriorano e invecchiano.

L’obiettivo della triade dei Fight Food è reintrodurre nell’alimentazione umana la parte povera degli alimenti che l’industria ha eliminato. Occorre fare di tutto per convincere produttori e distributori a destinare almeno una parte della produzione ad alimenti integrali e, ove non sia possibile, offrire ai consumatori un modo per invertire gli effetti di questa trasformazione.

Al fianco del re konjac, ecco l’okara

Tengo a precisare che ho scoperto l’okara grazie alla sagacia e alla combattività di una donna, Christine Bruneau, che cura un blog di grande successo sui miei metodi. Aveva intuito l’importanza dell’okara per il suo uso culinario e i forti entusiasmi che ha rapidamente suscitato all’interno della mia community hanno risvegliato il mio interesse. Constatato l’euforico consenso intorno a questo alimento e il gran numero di ricette proposte, mi sono dedicato a studiarlo sul piano nutrizionale, accertando l’azione che poteva opporre agli effetti perversi della trasformazione dei glucidi.

Dal momento che la mia community è internazionale, molti membri vivevano in Paesi in cui l’okara era difficile da reperire e Christine Bruneau spiegava loro come produrla in casa. Bastava acquistare fagioli di soia, disponibili a ogni latitudine, e pressarli lasciando colare il latte, per poi raccogliere il residuo rimasto: l’okara umida. È stata proprio la sua descrizione, chiara e corredata da immagini dei vari passaggi, a farmi intravedere il ruolo che l’okara avrebbe potuto rivestire nella lotta a sovrappeso e diabete. Era lo «scarto» che l’industria alimentare aveva eliminato, per conservare un latte «ripulito», bianco come la farina e lo zucchero raffinati: un biancore che è sinonimo della trasformazione più estrema.

Se, perciò, la trasformazione industriale degli alimenti era la nuova faccia del mio nemico di sempre, se l’esclusione degli elementi poveri era complice dell’epidemia di sovrappeso e diabete e delle altre malattie da civilizzazione, la lotta doveva svolgersi nel senso opposto, reintegrando quegli elementi su vasta scala. Il ruolo secondario dell’okara, per quanto prezioso, ha così ceduto il passo a un cambiamento di paradigma: di fronte a una ricchezza alimentare divenuta eccessiva, bisognava impegnarsi a nobilitare questi alimenti poveri e a reintrodurli ovunque possibile. E mi sono reso conto che, senza saperlo, era ciò che avevo già fatto in precedenza con la crusca d’avena e con il konjac.

Lo ripeto, visto che si tratta di un concetto nuovo: l’okara nasce durante la fabbricazione del latte vegetale, ottenuto per spremitura dai fagioli di soia. Nella pressa rimane un residuo che, in passato, era gettato via o impiegato per l’alimentazione animale. Oggi va a unirsi agli altri due Fight Food non solo per aiutare chi desidera dimagrire, ma anche per entrare a far parte di un’alimentazione preventiva del sovrappeso, del diabete e delle malattie da civilizzazione che ne derivano.

Come agisce l’okara? Quali vantaggi offre?

In primo luogo, possiede un alto contenuto di fibre di eccezionale qualità. Questa prerogativa le permette di attenuare il senso di fame, riempiendo lo stomaco, e di svolgere nell’intestino tenue il ruolo di filtro, rallentando l’assimilazione di glucidi e grassi. La seconda peculiarità è la ricchezza di proteine, le sole proteine vegetali che dispongono di tutti gli aminoacidi essenziali, cosa che piacerà molto a vegetariani e vegani.

Per il suo apporto congiunto di fibre e proteine, dunque, fornisce una risposta all’attuale alimentazione sbilanciata, priva di queste due sostanze nutritive e troppo ricca di zuccheri e grassi.

Come si presenta l’okara? Sotto quale forma?

Fino a poco tempo fa, l’okara si trovava solo fresca nei negozi bio. Grazie all’intervento di un grande marchio francese, produttore di soia, sono riuscito a trasformarla in polvere: una forma più facile da usare e conservare, oltre che meno costosa.

Qual è la dose quotidiana necessaria di okara?

Da quando è divenuta il mio terzo Fight Food e parte integrante, con crusca d’avena e konjac, del Metodo Definitivo, ho fissato la sua dose quotidiana necessaria a 120 grammi nella versione umida o 30 grammi nella versione secca, pari a 2 cucchiai. Quanti desiderano utilizzarne di più possono raddoppiare la dose senza problemi: si tratta solo di proteine e fibre.

Come si usa l’okara?

Può rientrare in qualunque ricetta dolce o salata, di cui migliora il valore nutrizionale e l’azione benefica per la salute. Aggiungendone 1 cucchiaio a qualsiasi dolce o piatto, per quanto poco bilanciato, ne cambierete la composizione: lo arricchirete di fibre di ottima qualità, che fungeranno da filtro attivo contro gli ingredienti troppo invasivi e ingrassanti, e al tempo stesso ne aumenterete l’apporto nutrizionale con proteine di elevato valore biologico. Potete servirvi dell’okara anche per ridurre la quantità d’olio, di tuorlo d’uovo e persino di latte nelle vostre preparazioni.

Poiché è un derivato della soia, tengo a precisare un punto importante. La soia contiene isoflavoni, ovvero sostanze che hanno una struttura chimica simile a quella degli estrogeni, gli ormoni femminili. Gli isoflavoni sono quasi mille volte meno attivi degli estrogeni, ma, dopo la menopausa, molte donne che rifiutano il trattamento ormonale sostitutivo si interrogano sull’opportunità di assumere questi ormoni vegetali. Mi preme rassicurarle, insieme al loro ginecologo: il latte di soia che si ottiene con il filtraggio porta gli isoflavoni con sé. Nell’okara non ne restano più che nella lattuga o nei fagiolini.
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Crusca d’avena, il terzo Fight Food




QUANDO ho creato e ho cominciato a usare il mio metodo, non conoscevo ancora la crusca d’avena. Per anni, l’ho prescritto nella sua forma originaria, ovvero con l’eliminazione di farinacei, cereali e amidacei. Ciò non gli impediva di funzionare, ma un buon numero di coloro che lo seguivano finiva, alla lunga, per «sognare i glucidi».

Scoprii la crusca durante un congresso di cardiologia americano. Venne citata per il ruolo che aveva svolto nell’abbassamento del colesterolo, ma relegandola al passato, in quanto ormai del tutto superata da una nuova classe di farmaci: le statine.

Ne riportai a casa una scatoletta campione, che mi servì, un mattino, in mancanza di farina, per preparare a mia figlia Maya una crêpe improvvisata, con un uovo, del formaggio bianco e un edulcorante al posto dello zucchero.

Quel giorno, mia figlia si accorse con stupore che a pranzo si sentiva ancora sazia e ciò mi spinse a proporre la crêpe ai pazienti, poi, visto l’entusiasmo che suscitava, a inserirla nel Metodo e nei miei libri. Gradualmente, la crusca d’avena ha così trovato il suo posto nei fondamenti della mia metodica. Era la sola fonte di glucidi, insieme al lattosio dei latticini, a essere ammessa nel sancta sanctorum della fase di attacco. Perché?

Innanzitutto, sul piano clinico, avevo constatato molto in fretta un miglioramento dei risultati ottenuti:


	una maggiore adesione alla dieta nel lungo periodo;

	un’attenuazione dell’appetito e un senso di sazietà precoce;

	una forte riduzione del senso di frustrazione a lungo termine.



Il tutto permetteva una maggiore efficacia del regime, un calo dei periodi di stagnazione e un potenziamento della stabilizzazione a lungo termine per chi la integrava nell’alimentazione quotidiana. Allora avevo cercato di capire il perché di un simile miglioramento.

Questa sostanza è l’involucro fibroso protettivo del chicco d’avena, che ne viene privato durante la lavorazione dei fiocchi, ricchi di zuccheri a rapido assorbimento. Esaminando le specifiche tecniche dei produttori d’avena, scoprii che il residuo eliminato dal cereale in fase di lavorazione era ricchissimo di proteine e soprattutto di una tipologia di fibre solubili di grande interesse: i betaglucani.

Queste fibre hanno due proprietà fisiche cui si deve la loro valenza medicinale:


	la capacità di assorbimento. Sono in grado di assorbire oltre 20 volte il loro volume d’acqua. Arrivando nello stomaco, si gonfiano e occupano spazio sufficiente a generare un rapido senso di sazietà. In pratica, 2 cucchiai di crusca d’avena, a contatto con un liquido alimentare, formano in sede gastrica una «palla» di 300 grammi;

	l’estrema vischiosità. Quando giungono nell’intestino tenue, miste ai nutrienti ridotti ai loro componenti elementari (aminoacidi dalle proteine, acidi grassi dai lipidi, glucosio dai glucidi), si comportano come una carta moschicida, incollandosi a tutte le sostanze nutritive che hanno intorno. Ne frenano dunque il passaggio nel sangue e creano una dispersione calorica, portando i nutrienti con sé nelle feci.



Senso di sazietà e dispersione calorica hanno fatto della crusca d’avena un prezioso alleato della mia lotta al sovrappeso. Per il suo particolare profilo, era un perfetto rinforzo del mio metodo. È invece meno interessante per i regimi a basso apporto calorico, che non eliminano i glucidi, ma contemplano amidacei e persino dolci in quantità limitate e pesate.

Mi sono dedicato personalmente a verificare la modalità d’azione delle fibre della crusca d’avena. Uno studio coprologico (analisi della sostanza fecale) mi ha permesso di porre a confronto il contenuto in calorie delle feci di persone che usavano la crusca e di altre che non la usavano. Nelle feci prelevate dopo una settimana di assunzione di proteine senza crusca d’avena, non si trovavano praticamente calorie; la settimana seguente, con un consumo di crusca nella dose di 2 cucchiai al giorno, vi si ritrovava l’equivalente del 2-3% dell’apporto calorico giornaliero.

Questa esperienza mi ha permesso di confrontare i diversi tipi di crusca d’avena sul mercato, constatando che non tutti si equivalevano e che la tecnica di fabbricazione influiva notevolmente sull’efficacia. I primi Paesi produttori sono Canada e Finlandia. Ho avuto l’occasione di lavorare con ingegneri agronomi finlandesi, scoprendo due parametri di fabbricazione che si rivelano cruciali: la macinazione e la setacciatura (o abburattatura).

Macinazione e setacciatura

Con la macinazione la crusca viene triturata, riducendola in particelle più fini quanto più l’operazione viene ripetuta. La setacciatura è l’operazione con cui si separa la crusca dalla farina d’avena, con un numero di passaggi al setaccio che può variare da uno a sei.

Per quanto riguarda la macinazione, un risultato troppo fine fa perdere alla crusca una parte delle sue proprietà e della sua efficacia, riducendo la capacità di assorbimento dei liquidi e l’effetto saziante. Una macinazione troppo grossolana, invece, le fa perdere superficie utile di vischiosità.

Per quanto riguarda la setacciatura, un numero insufficiente di passaggi (setacciatura ridotta) comporta una crusca non del tutto separata dalla farina ricca di glucidi «ultrarapidi». Ogni passaggio al setaccio, però, ha un costo elevato e innalza il prezzo del prodotto finito, il che influenza le scelte del fabbricante.

Grazie alle informazioni fornite dagli agronomi finlandesi e allo studio coprologico, ho definito un indice di efficacia della crusca d’avena, comprensivo dei parametri di macinazione e setacciatura, che permette di ottenere la massima azione medicinale. La macinazione più efficace è quella che dà particelle di media grandezza. All’interno di questo gruppo, si possono a loro volta distinguere una grandezza medio-bassa e una medio-alta o «media bis»: la seconda è quella della massima efficacia e l’ho denominata M2bis. Quanto alla setacciatura, è quella del sesto passaggio, la B6, a eliminare la quasi totalità degli «zuccheri» provenienti dal cereale. I due indici, uniti insieme, compongono l’indice globale M2bis-B6.

La maggior parte dei fabbricanti, soprattutto anglosassoni, propongono sul mercato crusca d’avena a solo uso culinario, come quella per il porridge, vera e propria istituzione nazionale inglese. Allo scopo, prediligono crusca dalla macinatura molto fine e non danno troppa importanza alla setacciatura, proprio per assicurare un risultato più morbido e più soffice al palato. Così, però, si privano degli effetti medicinali della crusca stessa.

Ho partecipato a incontri e congressi su nutrizione e dietetica, illustrando i risultati del mio lavoro per cercare di conciliare l’aspetto culinario con quello nutrizionale. Inoltre ho collaborato con numerosi fabbricanti e distributori internazionali, comunicando loro i miei esiti e tentando di sensibilizzarli all’indice di maggiore efficacia, la cui produzione è un po’ più costosa, ma tanto più interessante sul piano nutrizionale.

D’altro canto, ho cominciato il 2022 testando una nuova crusca, doppiamente arricchita di okara e di siero (proteine del latte). Questo duplice apporto ne potenzia l’efficacia e ne migliora anche l’uso in pasticceria.

Integrare la crusca d’avena all’alimentazione

Nella fase di attacco del mio metodo, prescrivo la crusca d’avena nella dose di 1 cucchiaio e mezzo al giorno e consiglio di assumerla nella forma di una galletta dolcificata con edulcoranti o salata, preparandola come segue.


	Mettete 1 cucchiaio e mezzo di crusca d’avena in una scodella.

	Aggiungete 1 cucchiaio e mezzo di formaggio bianco o yogurt e 1 albume d’uovo o 1 uovo intero.

	Dolcificate con 1 cucchiaio dell’edulcorante di vostra scelta o salate leggermente.

	Mescolate bene il tutto.

	Adagiate l’impasto in una padella antiaderente, unta con qualche goccia d’olio e strofinata con carta da cucina.

	Cuocete 2-3 minuti per lato.



Le gallette si conservano almeno una settimana in frigo, ma è bene avvolgerle in pellicola trasparente o di alluminio per evitare che si asciughino. Potete anche congelarle: manterranno intatto il gusto, la consistenza e il valore nutrizionale.

La maggior parte dei miei pazienti mangia la sua galletta a colazione, per evitare fenomeni di craving nel corso della mattinata; altri la usano per preparare un sandwich all’ora di pranzo, guarnendola con una bella fetta di salmone affumicato o con carne secca dei Grigioni (carne di manzo salata, speziata, aromatizzata ed essiccata di origine svizzera). Altri, infine, la consumano nel pomeriggio, all’«ora del delitto», in cui si può essere assaliti da voglie compulsive, o ancora la sera, dopo cena, quando arriva la tentazione di frugare in dispensa alla ricerca di un ultimo spuntino confortante prima di dormire.

Per scoprire altre ricette, andate su Google e digitate «crusca d’avena» o «ricette Dukan». Troverete una miriade di consigli utili per realizzare crêpe, muffin, pan di spezie, basi per pizza, pane di crusca e altro ancora.

È da notare, infine, che la galletta di crusca d’avena è un’arma di difesa formidabile per i bulimici. Certo, questo disturbo alimentare esula totalmente dagli scopi del mio piano dimagrante, ma nel caso di persone affette da bulimia che leggano questo libro, la ricetta potrebbe esser loro di grande aiuto, permettendo di preparare quante gallette desiderano, insaporite nei modi più diversi. Ancor più, trarranno beneficio dal ricorso al konjac, che dona un grande senso di sazietà e un notevole conforto in quanto privo di limitazioni quantitative. L’okara, infine, potrà apportare un po’ di equilibrio alla loro alimentazione (troppo povera di proteine e soprattutto di fibre), imperniata com’è su comfort food ricchi di zuccheri e di grassi. I miei tre Fight Food, coalizzati insieme, a parità di riempimento e di quantitativi ingeriti (ossia mangiando nelle abituali quantità), potrebbero evitare i picchi calorici colpevolizzanti che incitano queste persone a indursi il vomito.

Anche i non bulimici, però, possono attraversare periodi di squilibrio o avvertire impulsi incontrollabili, che rischiano di boicottare una fase di dimagrimento ben costruita e strutturata. In questi casi, è possibile aumentare per un giorno o due – ripeto: per un giorno o due! – il consumo della crusca d’avena, arrivando fino a 3 gallette al giorno.
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Tutto quello che chi ha problemi di peso dovrebbe sapere sui tre nutrienti che compongono la sua alimentazione




L’ALIMENTAZIONE universale, umana e animale, contempla un numero sterminato di sostanze commestibili, ma questa moltitudine di cibi è formata in realtà solo da tre nutrienti: glucidi, lipidi e protidi (o proteine). Ogni alimento deve il gusto, la consistenza e il valore nutrizionale a una particolare combinazione dei tre.

Non tutte le calorie si equivalgono

La scienza della nutrizione è nata negli anni Cinquanta, come reazione alle privazioni della guerra e al conseguente desiderio di abbondanza. Scienza neonata e ancora ai primi passi, ha tentato di affermarsi con un approccio numerico: quello delle calorie. Per circa mezzo secolo, poi, l’establishment ha rifiutato qualunque altro metodo, affermando che tutte le calorie si equivalevano e che, per dimagrire, bastava ridurne il numero assunto. Nacquero così le diete ipocaloriche: da 1.500, da 1.200, da 900 calorie, fino all’affamante regime da 600! Per una cinquantina d’anni questi sistemi sono stati mantenuti in vigore dall’establishment senza che incidessero in alcun modo sulla progressione esponenziale del sovrappeso. Ancora oggi, malgrado la loro inefficacia ormai dimostrata, i paladini delle calorie tentano di mantenere in vita questi approcci, a discapito della salute e della vita di tante persone.

All’inizio degli anni Settanta, il dottor Robert Atkins pubblicò la sua dieta, escludendo i glucidi. I risultati furono tali che l’offensiva lanciata dal suo lavoro incontrò un favore senza precedenti e un successo di portata mondiale. In quel periodo avevo già scritto il mio primo libro, proponendo un approccio proteico e l’esclusione dei glucidi. Il medesimo rifiuto degli zuccheri fu poi espresso da Michel Montignac, che divulgò uno strumento di differenziazione degli zuccheri stessi: l’indice glicemico. All’inizio degli anni Duemila, il mio metodo conobbe un successo internazionale pari a quello del dottor Atkins. A seguire si diffusero la dieta paleo e la dieta chetogenica: altri regimi che bandivano i glucidi.

Oggi, per fortuna, la scienza si è pronunciata in modo chiaro, malgrado la resistenza accanita della filiera dello zucchero, e la ricerca ha abbandonato il concetto di calorie, spostando l’attenzione sui nutrienti che compongono il bolo alimentare. È ormai evidente che, nell’organismo, 100 calorie fornite dallo zucchero bianco vengono rielaborate in modo diverso rispetto a 100 calorie fornite dall’olio di oliva o 100 calorie provenienti dal pesce. E, soprattutto, che il profitto finale tratto da queste calorie una volta conclusa la loro assimilazione varia molto in funzione del nutriente d’origine. Influisce, inoltre, il momento della giornata in cui le calorie vengono consumate. Oggi si accetta generalmente l’idea, inaudita fino a ieri, che quelle assunte la mattina siano gestite in modo diverso da quelle del mezzogiorno e, a maggior ragione, della sera.

Al di là del suo particolare adattamento al profilo psicologico della persona sovrappeso, la modalità di azione e l’efficacia del mio metodo risiedono nei suoi tre capisaldi:


	la priorità accordata alle proteine;

	l’esclusione dei glucidi nella fase di dimagrimento;

	la riduzione dei lipidi, conservando gli omega 3 forniti dai pesci grassi.



Se volete dimagrire, vi è indispensabile sapere ciò che avviene nel vostro organismo quando consumate i diversi alimenti, scelti con il discrimine del gusto personale o della consuetudine famigliare. Vi fornirò qui un quadro comparativo dei tre nutrienti universali per farvi capire come e perché li utilizzo per ottimizzare la perdita di peso.

I glucidi o carboidrati

Prima dell’avvento della civiltà, gli alimenti con contenuto di glucidi provenivano dalla raccolta (foglie, radici, tuberi, funghi, bacche selvatiche) e fornivano ai nostri progenitori circa il 65% della loro razione energetica, il resto della quale era costituito dalle proteine della caccia. All’inizio dell’epoca storica e per millenni a seguire, a parte frutti e miele, i soli glucidi consumati dall’uomo furono quelli che oggi chiamiamo zuccheri a lenta assimilazione: ortaggi, cereali selvatici, piante amidacee e leguminose. La loro particolarità è che sono assorbiti in modo lento e graduale: innalzano perciò moderatamente la glicemia, evitando le impennate di insulina di cui si conoscono oggi le nefaste conseguenze sulla salute e, in particolare, sull’aumento di peso.

Da quando si è scoperta l’estrazione dello zucchero bianco dalla canna da zucchero e poi, su scala industriale, dalla barbabietola, l’alimentazione umana ha subito una profonda alterazione, a causa dell’invasione incessante e crescente di alimenti dal gusto dolcificato e di glucidi a penetrazione rapida. A partire dagli anni Settanta, poi, i glucidi sono entrati in una nuova era: quella della trasformazione industriale. Per ragioni di costi, facilità di produzione e ricerca, più o meno dichiarata, di un’azione fidelizzante attraverso una vera e propria dipendenza, l’industria ha prodotto e impiegato ingredienti ultratrasformati. Quest’epoca coincide con l’inizio della duplice epidemia di sovrappeso e diabete.

Carburante alimentare per eccellenza, i glucidi sono particolarmente adatti allo sportivo, a chi svolge lavori pesanti o ai ragazzi in fase di crescita, nel passaggio dall’infanzia all’adolescenza. Sono invece non solo inutili, ma dannosi, per la grande maggioranza dei sedentari che compongono oggi la nostra società.

Lo zucchero bianco e tutti i suoi derivati, come caramelle e dolciumi, sono carboidrati a penetrazione ultrarapida e il cui gusto crea dipendenza. Anche gli amidacei, benché non dolci, sono ricchi di glucidi. A questo gruppo appartengono i farinacei (pane, soprattutto bianco, biscotti, cracker, cereali eccetera), le paste alimentari, le patate, i piselli e i legumi. Tra i frutti più ricchi di glucidi troviamo la banana, le ciliegie e l’uva. Li contengono anche il vino e tutti gli alcolici. E così i prodotti da forno e di pasticceria, gustosa combinazione di farinacei, zucchero e grassi.

I glucidi forniscono solo 4 calorie per grammo, ma la porzione è di solito abbondante e l’apporto calorico è dunque elevato. Inoltre, vengono assimilati del tutto e ciò li rende ancora più ingrassanti. Gli amidacei sono alimenti molto apprezzati per la consistenza e il generoso apporto calorico (che il nostro organismo è programmato per privilegiare). Gli alimenti farinacei e zuccherati, in particolare, non offrono quasi alcuna resistenza alla digestione e si accumulano sotto forma di glucosio nel sangue. Quando la concentrazione di glucosio nel flusso ematico (la glicemia) è elevata, arriva al cervello, dove provoca uno «sballo» cui la nostra percezione si è abituata, ma che il cervello stesso percepisce come prioritario e che genera molto in fretta una dipendenza. Questa «dose» altamente gratificante è usata in maniera inconscia per neutralizzare le insoddisfazioni e le difficoltà dell’esistenza. I cibi a base di glucidi, infine, hanno quasi sempre un prezzo di vendita al dettaglio piuttosto basso, il che li porta su tutte le tavole, dalle più ricche alle più umili.

In conclusione, i glucidi si trovano in alimenti ricchi, onnipresenti, dal gusto così apprezzato che fungono spesso da gratificazione e, nel caso di quelli zuccherati, da snack cui talvolta si ricorre compulsivamente. Sul piano metabolico, la loro concentrazione nel sangue diviene rapidamente tossica, mortale per coma diabetico a una concentrazione superiore ai 6 grammi per litro di sangue. Per fortuna, il pancreas è programmato per reagire, liberando insulina, e l’insulina trasforma il glucosio in eccesso e ad alto rischio in riserva adiposa. Dunque l’insulina, mentre vi salva la vita, vi fa ingrassare.

Per tutti questi motivi, considero i glucidi il nutriente responsabile di sovrappeso e diabete.


	Nella fase di attacco, le sole fonti di glucidi presenti nella dieta sono il lattosio dei latticini e la crusca d’avena (glucidi ad assorbimento ultralento).

	Nella fase di crociera, introduco verdure a foglia, che contengono una piccola porzione di glucidi, ma il cui indice glicemico è sufficientemente basso e il passaggio nel sangue sufficientemente lento da evitare l’innalzamento della glicemia e la risposta insulinica.



La responsabilità quasi esclusiva dei glucidi nell’insorgere di aumento di peso e diabete è ormai un fatto assodato, dal punto di vista scientifico. Se vi accingete a seguire il mio metodo, dimagrirete sicuramente, ma vi chiedo di conservare per il resto della vita la stessa diffidenza nei confronti dei glucidi, per proteggere il calo ponderale ottenuto e mettervi in condizioni di «guarire» dal sovrappeso.

I lipidi

Per una quarantina d’anni i lipidi sono stati ritenuti i principali responsabili del sovrappeso e delle malattie cardiovascolari. Per motivi di avidità e spregiudicatezza economica, l’industria dello zucchero ha concepito un piano machiavellico perfettamente congegnato, al fine di camuffare la realtà e addossare ai lipidi – ai «grassi» – la colpa delle patologie cardiovascolari, nascondendo i veri colpevoli: lo zucchero e i glucidi trasformati.

Negli Stati Uniti, negli anni Settanta, gli americani scoprirono che il loro tasso di mortalità per infarto era molto più elevato rispetto a quello degli occidentali del Vecchio Continente. All’epoca, si puntò il dito contro il colesterolo e con il supporto della politica prese avvio una campagna anticolesterolo condotta dalla classe medica e dai media. L’industria dello zucchero mise in campo studi manipolati per trasformare la campagna denigratoria del colesterolo in una demonizzazione di tutti i lipidi.

Il mondo intero ha subito per un quarantennio questa manipolazione, attivamente sostenuta dal settore farmaceutico, che ha esteso su scala planetaria l’uso, molto oneroso, delle statine. Oggi, grazie alle battaglie di prestigiosi e rigorosi nutrizionisti, i lipidi sono stati riabilitati, sollevandoli da buona parte delle accuse di nuocere alla salute cardiovascolare. Solo i grassi saturi sono ancora considerati alimenti di cui è bene evitare un uso eccessivo; molti altri tipi di lipidi, però, sono passati dalla parte dei «buoni».

Esistono due principali fonti lipidiche: i grassi animali e i grassi vegetali.

I grassi animali

Presenti pressoché allo stato puro in burro, lardo e strutto, i lipidi abbondano in alcuni prodotti di gastronomia, come pâté, salumi e salsicce, ma provengono da varie altre fonti animali. Pecora, agnello, maiale e una parte del pollame (per esempio, l’oca e l’anatra) ne sono ricchi. Il manzo è meno grasso, soprattutto nei tagli destinati alla griglia: solo costata e costoletta sono «marmorizzate». La carne di cavallo, invece, è molto magra. Il burro, prodotto dalla scrematura del latte, è un lipide allo stato quasi puro. La panna, benché più liquida, è altrettanto grassa e il suo contenuto lipidico è vicino all’80%.

Tra i pesci esistono cinque grandi fonti di grassi, facili da riconoscere per la consistenza morbida: sono sardina, tonno, salmone, sgombro e aringa. Va precisato che, per quanto grassi, questi pesci dei mari freddi non lo sono più di una normale bistecca di manzo. Soprattutto, però, il loro grasso è la fonte migliore di acidi grassi omega 3, di cui tutti gli attuali studi dimostrano gli importanti effetti nella prevenzione delle malattie cardiovascolari e del sistema nervoso.

I grassi vegetali

Sono essenzialmente rappresentati dalla grande categoria degli oli e dei semi oleosi. Gli oli sono ancora più grassi del burro e se alcuni, come quello di oliva, di colza o di girasole, hanno qualità nutrizionali e una comprovata azione protettiva su cuore e vasi, tutti sono lipidi puri e hanno lo stesso apporto calorico: 9 calorie per grammo.

Quanto ai semi oleosi (arachidi, noci, nocciole, pistacchi eccetera), sono alimenti spesso sgranocchiati in modo meccanico all’ora dell’aperitivo e la cui associazione a una bevanda alcolica aumenta di molto l’apporto calorico del pasto successivo.

Il dottor Robert Atkins ha avuto il coraggio di sfidare l’establishment americano, proponendo una dieta priva di glucidi, del tutto aperta alle proteine e a ogni tipo di lipidi. Rilanciata nella sua forma definitiva negli anni Duemila, la dieta chetogenica si è spinta ancora più lontano, imponendo una razione alimentare che apporta l’80% di sostanze grasse.

Nella dieta da me proposta, io considero i lipidi un freno al dimagrimento. Il mio metodo si fonda su un rifiuto iniziale dei glucidi, a fronte di una totale libertà per quel che riguarda proteine e verdure a foglia. Quanto ai lipidi, insisto per un consumo libero e privilegiato di quelli ricavati dai pesci grassi, in ragione della loro ricchezza di omega 3, ma non permetto il consumo degli altri grassi animali, quando sono troppo concentrati, come nel burro, o eccessivamente infiltrati nella carne. Ciò esclude i tagli più grassi del manzo, la pecora e l’agnello, il maiale e i volatili a becco piatto, come l’anatra e l’oca.

In sintesi


	I lipidi sono, e di gran lunga, il nutriente più calorico: 9 calorie per grammo, ovvero più del doppio di glucidi e proteine, che ne forniscono solo 4 per grammo.

	Le principali fonti alimentari di lipidi di rado si consumano da sole. Olio, burro e panna attirano il pane, gli amidacei, la pasta, la vinaigrette, la cui combinazione aumenta notevolmente il conto calorico globale.

	Le sostanze grasse si assimilano più lentamente degli zuccheri a rapido assorbimento, ma molto più velocemente delle proteine, e il loro rendimento energetico comparato aumenta nella stessa proporzione.

	Gli alimenti grassi riducono solo di poco l’appetito e, usati come snack, a differenza delle proteine, non diminuiscono le quantità ingerite al pasto successivo, né ritardano il riaffacciarsi della fame.

	Infine, i lipidi di origine animale ad alto contenuto di grassi saturi (burro, salumi, formaggi grassi eccetera) sono alimenti da tenere sotto controllo. Per tutti questi motivi, non possono assolutamente beneficiare di un consumo libero, come avviene invece per la dieta Atkins e quella chetogenica.



Le proteine

Le proteine rappresentano il terzo nutriente universale, il più nobile dei tre. In effetti, se i glucidi sono il carburante dell’organismo e i lipidi la sua riserva di grasso energetico, le proteine sono i materiali da costruzione di tutti i tessuti e gli organi. La muscolatura, per esempio, è composta da proteine pressoché allo stato puro ed è con le proteine, e con quattro aminoacidi in particolare, che è scritto il nostro codice genetico.

Le proteine animali

Gli alimenti più ricchi di proteine provengono dal regno animale e la loro fonte più nobile è la carne. Di tutte le carni animali, quella di cavallo ha il più alto contenuto di protidi. Il manzo è in genere più grasso, ma alcuni tagli magri, come bistecca e filetto, danno un valido apporto proteico. Pecora e agnello sono carni molto più marmorizzate e le infiltrazioni di grasso, che ne attenuano il colore, si traducono in una riduzione del contenuto di proteine. Ancora più grassi, infine, sono certi tagli di maiale, che non si possono più considerare alimenti per lo più proteici.

Le frattaglie sono ricchissime di protidi e povere di grassi e di glucidi, eccetto il fegato, che presenta una piccola componente di zuccheri. I volatili, tranne l’oca e l’anatra da cortile, offrono una carne piuttosto magra e molto ricca di proteine, soprattutto il tacchino e certi tagli magri di pollo, come l’ala.

I pesci, specie quelli bianchi particolarmente magri come sogliola, razza, merluzzo e nasello, sono una miniera di proteine di altissimo valore biologico. I pesci dei mari freddi, come salmone, tonno, sardina e sgombro, hanno una carne più grassa, il che ne riduce leggermente il contenuto proteico. Il loro grasso, tuttavia, è concesso e persino consigliato nella mia dieta, per l’elevato apporto di omega 3. Inoltre, i pesci grassi sono un cibo ricercato per la loro morbidezza al palato. Crostacei e molluschi sono magri e privi di glucidi, perciò ricchi di proteine. I crostacei sono stati a lungo sconsigliati per la presenza di colesterolo, ma il divieto è ormai obsoleto.

L’uovo è una fonte straordinaria di proteine. L’albume è composto dai protidi più puri e completi che si conoscano, il che gli conferisce lo status di proteina di riferimento per classificare tutte le altre. Da alcuni anni, il tabù del colesterolo relativo al tuorlo è stato sfatato e gli amanti delle uova se ne possono concedere una o due al giorno senza problemi.

Le proteine vegetali

Benché le proteine abbondino nel regno vegetale, sono ben lungi dall’avere la stessa qualità di quelle animali, perché incomplete. Le proteine, infatti, sono costituite da lunghe catene composte da venti aminoacidi. Otto di questi sono detti «essenziali» e «limitanti» perché, in loro assenza, l’organismo umano non è in grado di sintetizzare le proteine che gli servono.

I cereali sono ricchi di tutti gli aminoacidi tranne uno: la lisina. Le leguminose, d’altro canto, possiedono la lisina, ma sono prive di metionina, di cui i cereali abbondano. Avrete capito, insomma, che per sfruttare le proteine di origine vegetale bisogna combinarle tra loro. Inoltre, anche se le proteine animali contengono un po’ di grassi, è comunque possibile trovarne di magre, scegliendo accuratamente. Di contro, le proteine di origine vegetale sono, in genere, molto ricche di glucidi ed è consigliabile limitarle, optando per quelle che li contengono in minore proporzione, come le lenticchie e i piselli.

Come fanno, allora, i vegetariani? Tutto dipende da come si intende il termine. Se essere vegetariano significa solo limitarsi a eliminare le carni rosse, esistono molte altre fonti animali a cui attingere, da pesce e frutti di mare a uova e latticini, che assicurano un apporto proteico sufficiente. Se invece significa escludere qualunque alimento provenga da un animale abbattuto, le cose si fanno più complicate, perché restano solo uova e latticini, ma chi non cerca di dimagrire riesce comunque a ottenere un apporto proteico sufficiente. Nel caso, infine, della dieta vegana, in cui anche uova e latticini sono esclusi, il mio regime è impossibile da mettere in pratica.

L’uomo è un cacciatore carnivoro

È importante sapere che l’uomo emerse dalla sua condizione animale assumendo la posizione eretta e cominciando a cacciare in gruppo, ossia diventando carnivoro. I primati suoi progenitori, così come le grandi scimmie antropomorfe del mondo odierno, erano per lo più vegetariani, ma oggi le specie più vicine all’uomo non esitano a nutrirsi di larve, insetti e talvolta di altri piccoli animali.

Fu diventando cacciatore e sviluppando la comunicazione con gli altri che l’uomo acquisì le sue facoltà distintive. Il suo organismo di cacciatore e consumatore di carne possiede un apparato digerente ed escretore che gli permette ancora oggi un consumo illimitato di carne e pesce. Se si ammette che la programmazione genetica dell’essere umano è rimasta sostanzialmente immutata, ciò significa che siamo ancora equipaggiati per cacciare e consumare carne animale (mammiferi, pesci, pollame) sia sul piano metabolico sia su quello psicologico. Certo, possiamo, per ragioni etiche, fare a meno della carne animale, ma così facendo abbandoniamo una parte di ciò cui tende la nostra natura e ritardiamo il ritorno emotivo che siamo programmati per ricevere. Quanto esposto potrà sembrarvi banale, ma è di fondamentale importanza, perché la finalità e felicità di un organismo vivente, animale o umano, sta nel trovare il migliore adattamento possibile tra ciò per cui è fatto e ciò che fa.

Digestione, dispersione calorica e sazietà

Gli alimenti che contengono proteine sono i più lunghi e laboriosi da digerire. Ci vogliono più di tre ore per disgregarli e assimilarli. Il motivo è semplice: le molecole che li compongono sono costituite da lunghissime catene, i cui anelli di base, gli aminoacidi, sono legati saldamente tra loro. Per digerire le proteine e neutralizzarne la resistenza, bisogna unire una buona masticazione, una laboriosa triturazione meccanica nello stomaco e soprattutto l’attacco congiunto di tre succhi: succo gastrico, bile epatica e succo pancreatico.

Questo prolungato lavoro di estrazione delle calorie costa molto caro all’organismo. Si calcola che, per giungere a ricavare 100 calorie da un alimento proteico, occorra bruciarne circa 30. Questa particolarità si può riassumere dicendo che l’azione dinamico specifica (ADS) delle proteine è del 30%, mentre è rispettivamente del 7% per i glucidi e del 5% per i lipidi.

L’implicazione interessante, qui, è che quando chi aspira a dimagrire mangia carne, pesce o uno yogurt magro, il semplice fatto di digerire e assimilare questi alimenti gli impone un lavoro, un dispendio di calorie che riduce l’apporto calorico totale del pasto. Questa caratteristica è oltremodo favorevole; l’approfondiremo spiegando la modalità d’azione della dieta a base di proteine pure.

La lentezza della digestione e dell’assimilazione proteica, inoltre, ritarda lo svuotamento gastrico e aumenta la sensazione di sazietà.

Il solo nutrimento vitale e indispensabile a ogni pasto

Dei tre nutrienti universali, solo le proteine sono indispensabili alla nostra esistenza. I glucidi sono il nutriente meno necessario, perché l’organismo umano è in grado di fabbricare glucosio a partire dalle proteine e dai lipidi, dalla carne o dal grasso; è quel che avviene nel corso di una dieta: attingiamo alle nostre riserve adipose per trasformarle nel glucosio necessario al funzionamento dei muscoli e del cervello. Lo stesso accade ai lipidi: la persona obesa è infatti esperta nell’arte di fabbricarli e immagazzinarli a partire dagli eccessi di dolci e di alimenti grassi.

L’organismo umano non possiede, invece, la dotazione necessaria per sintetizzare i protidi. Eppure, il semplice fatto di vivere, di garantire il mantenimento della massa muscolare, il rinnovo dei globuli rossi, la cicatrizzazione delle ferite, la sintesi degli ormoni, la crescita dei capelli e persino il funzionamento della memoria, richiede proteine: un minimo quotidiano di 1 grammo per chilo di peso corporeo. Se non ne consumiamo abbastanza, il nostro organismo sarà costretto ad attingere alle proprie riserve, soprattutto ai muscoli, ma anche alla pelle e persino alle ossa. È ciò che avviene quando si pratica il digiuno o si seguono diete scriteriate come la Beverly Hills, composta esclusivamente da frutti esotici, celebre rimedio delle star di Hollywood che, quando l’hanno adottato, ci hanno rimesso una buona parte del loro charme.

Da non molto, in Europa, la cosiddetta pratica del «detox», originaria degli Stati Uniti, propugna l’idea che si possa disintossicare l’organismo consumando per qualche giorno solo frutta e verdura. Sapendo che, dopo otto ore senza ingestione di proteine di buona qualità, l’organismo dovrà intaccare le proprie riserve muscolari, ben si comprende il rischio che comportano simili asserzioni.

Chi aspira a dimagrire deve sapere che una dieta, per quanto restrittiva, non può mai fornire meno di 1 grammo di proteine al giorno per chilo di peso corporeo; ma, cosa ancora più importante e mai sottolineata, questo apporto coprirà solo una durata di otto ore e dovrà pertanto essere suddiviso uniformemente sui tre pasti. Una colazione a base di pane e marmellata, un pranzo che si limita a un piatto di pasta al burro e a una tavoletta di cioccolato, una cena con una pizza e un frutto sono altrettanti pasti carenti di proteine, altrettante occasioni di rovinarsi la pelle o minare il benessere generale dell’organismo.

Basso apporto calorico delle proteine

Un grammo di proteine fornisce solo 4 calorie, meno della metà dei grassi. È lo stesso apporto dei glucidi, ma la grande differenza sta nel fatto che anche gli alimenti proteici più ricchi non sono mai concentrati quanto possono esserlo lo zucchero da tavola di glucidi o l’olio e il burro di lipidi. Molti pensano che carne e pesce siano proteine pure, ma non è così. Una bistecca da 100 grammi contiene appena 27 grammi di proteine, un filetto di sogliola da 100 grammi, 23 grammi di proteine. Quella bistecca, inoltre, fornisce solamente 200 calorie e poiché, come si è detto, l’organismo dovrà usare il 32% dell’apporto calorico, ovvero 64 calorie, già solo per assimilarle, il gustoso e saziante alimento avrà in definitiva un apporto di 136 calorie: il corrispondente di 1 cucchiaio d’olio, che giudichiamo tanto inoffensivo quando lo versiamo sull’insalata.

Sulla base di questa semplice constatazione, si intuisce l’importanza fondamentale di una dieta che per un periodo limitato di tempo (3-7 giorni) proponga soltanto proteine.

Due inconvenienti delle proteine


	Alimenti costosi. Il prezzo di vendita dei cibi proteici è piuttosto elevato: carne, pesce e frutti di mare possono incidere non poco su un budget modesto. Uova, pollame e frattaglie sono più accessibili, ma restano comunque abbastanza cari. Per fortuna, da alcuni decenni, l’arrivo sul mercato dei latticini con lo 0% di grassi ha permesso di fornire proteine di ottima qualità a prezzi che compensano il costo del pasto proteico.

	Materiali di scarto. Al contrario della maggioranza degli altri cibi, quelli proteici non vengono disgregati del tutto e, al termine della digestione, permane nell’organismo un certo quantitativo di sostanze residue, come l’acido urico, che occorre eliminare.



In teoria, quindi, un consumo elevato di questi alimenti rischia di aumentare la presenza dei materiali di scarto, interferendo con la salute dei soggetti sensibili o predisposti. In pratica, l’organismo umano e i reni in particolare possiedono meccanismi di eliminazione che operano un perfetto smaltimento, ma per riuscirci hanno bisogno di aumentare l’immissione d’acqua. I reni filtreranno senza problemi il sangue, eliminando l’acido urico, a condizione che si beva acqua a sufficienza: di qui l’esigenza, nella mia dieta, di bere almeno 1 litro e mezzo al giorno, di più per le persone soggette a calcoli di acido urico e gotta.

Ho avuto l’occasione di studiare una sessantina di casi di individui predisposti alla gotta o con calcoli di acido urico che hanno seguito una dieta ricca di proteine, accettando però di associare un consumo quotidiano di 3 litri d’acqua. Quanti assumevano un trattamento farmacologico protettivo lo hanno proseguito, gli altri hanno continuato a non assumerlo. Nessuno dei pazienti ha visto aumentare il tasso di acido urico nel corso della dieta. In un terzo dei soggetti è persino diminuito. È perciò essenziale impegnarsi a bere nel corso di qualunque regime alimentare ricco di proteine, soprattutto nelle fasi costituite esclusivamente da cibi proteici.

Mi permetto qui di parlare dell’accusa rivolta alle proteine e fondata sulla convinzione che gli alimenti altamente proteici rischino di affaticare, se non di compromettere i reni. In quarant’anni di pratica quotidiana della mia dieta con consumo libero di alimenti proteici e insistendo sull’obbligo di bere almeno 1 litro e mezzo d’acqua al giorno, non mi è mai stato riferito un solo caso di insufficienza renale. Io stesso ho avuto occasione di seguire una trentina di pazienti con un rene solo, che sono dimagriti consumando liberamente proteine senza mai osservare alterazioni dei loro marker renali. Esiste, inoltre, un gran numero di studi internazionali in cui il consumo elevato di proteine non ha mai innescato un’insufficienza renale.

Ciò significa che un rene, se è sano, tollera senza problemi un regime altamente proteico, purché accompagnato da una quantità sufficiente di acqua o di bevande. Al contrario, un rene malato mal sopporta il surplus di scorie causato da un massiccio apporto di proteine; le persone con insufficienza renale, di solito, lo sanno, perché è una patologia che si instaura a lungo termine, ma nel dubbio, ove si aspiri a una perdita di peso importante e ci si accinga a seguire una dieta ricca di proteine, è preferibile verificare il buon funzionamento renale con un semplice prelievo di sangue da richiedere al medico curante.

In conclusione

Le proteine sono il nutriente più adatto al dimagrimento.


	Il loro apporto calorico è moderato: 4 calorie per grammo, meno della metà di quello dei lipidi, che è di 9 calorie per grammo.

	Gli alimenti più ricchi di proteine, come la carne e il pesce, possiedono una trama interna assai resistente alla digestione, che ne rende l’assimilazione lenta e incompleta.

	L’onerosa attività di scissione delle proteine è una manna per la persona obesa a dieta, che è per definizione una grande assimilatrice di calorie e assorbe il massimo da ogni nutrimento.

	L’azione dinamico specifica delle proteine rappresenta il numero di calorie necessarie per disgregarle durante la digestione. Questo dispendio va sottratto all’apporto calorico e permette un risparmio supplementare del 32%, assai superiore a quello degli altri nutrienti.

	Le proteine sono l’unico nutriente che l’organismo non è in grado di sintetizzare. Perciò non bisogna mai seguire una dieta che comprenda meno di 60-80 grammi di proteine pure, a rischio di erodere la massa muscolare o danneggiare la pelle.

	Non è il caso di temere un eccesso di acido urico, residuo naturale delle proteine, perché questo è totalmente eliminato con l’assunzione quotidiana di almeno 1 litro e mezzo d’acqua. Inoltre, nei casi gravi di gotta, i pazienti sono trattati a vita con l’allopurinolo, che riduce la formazione di acido urico.

	Le proteine sono gli alimenti più sazianti e che assicurano un senso di sazietà più prolungato.

	Infine, se siete ingrassati, dovete aver chiaro che vi è accaduto per un eccessivo consumo di glucidi a rapido assorbimento e che, se volete dimagrire presto e bene, senza soffrire la fame, dovrete eliminarli.



Ho passato buona parte della mia carriera di nutrizionista a battermi contro lo zucchero. Mi sono perciò attirato gli strali del suo settore produttivo, uno dei più potenti al mondo, in quanto ricco e di livello internazionale. Oggi sappiamo finalmente che gli zuccheri sono pericolosi, e per due principali ragioni. Innanzitutto sul piano metabolico, in quanto attivano la secrezione di insulina, che trasforma lo zucchero ematico, il glucosio, in grasso. E non meno sul piano psicologico, perché generano una dipendenza non dissimile da quella prodotta dalle droghe.

Quando parlo di «zuccheri», al plurale, non intendo solo lo zucchero bianco o saccarosio, ma tutti i glucidi dall’indice glicemico molto elevato. Ciò permette loro di attraversare velocemente il tubo digerente, accumularsi nel sangue e provocare uno «sballo» a livello cerebrale, che crea il bisogno di ripetere l’esperienza.
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Le proteine pure, motore del piano Dukan




PRIMA di proseguire, permettetemi di chiarire un aspetto che potrebbe sembrare immodesto: proporre una dieta dandole il mio nome. Nel 2000 avevo denominato il piano «Protal» perché alternava fasi con sole proteine a fasi con proteine e verdure. Nel corso degli anni il pubblico mi ha fatto l’onore di attribuire spontaneamente il mio nome alla dieta. Mi capita spesso di incontrare persone che sostengono di «aver fatto la Dukan»: per questo mi prendo la libertà di identificarla nello stesso modo; ora sapete il perché.

Oggi vi presento il mio terzo metodo. Dopo il Metodo Classico e la Scala Nutrizionale, ecco il Dukan Definitivo, unione del Metodo Classico e dei tre Fight Food.

Qualcuno potrebbe pensare che si tratti di una semplice aggiunta alla lista di alimenti concessi nella versione precedente. In realtà, questo connubio modifica profondamente le prerogative del metodo stesso. Non soltanto risulta rafforzata l’efficacia della dieta, ma diventa più facile seguirla, perché anche in fase di attacco si possono integrare piatti a base di pasta o riso, fino a ieri acerrimi nemici. Inoltre, essendo più facile ed efficace, può beneficiare di gradevoli arricchimenti, come una cucchiaiata di Parmigiano grattugiato a guarnire le pietanze a base di konjac.

Nella prima parte del libro ho presentato konjac e okara, descrivendone le proprietà. A questi due provvidenziali alimenti si affianca il terzo, la crusca d’avena, già parte integrante del Metodo Classico. Ecco, ora, la seconda metà del metodo: la dieta vera e propria. È composta da quattro fasi successive, che si susseguono per portarvi al peso prefissato e permettervi di restarci.

Ciascuna ha un ruolo ben definito:


	la prima, una partenza folgorante con una perdita di peso intensa e stimolante;

	la seconda, un dimagrimento regolare che conduce al peso desiderato: il Giusto Peso di ognuno;

	la terza, un consolidamento del peso raggiunto e ancora instabile, per un periodo pari a 10 giorni per ogni chilo perso;

	la quarta, una stabilizzazione definitiva ottenuta mediante tre misure semplici, concrete, chiare e superefficaci, ma non negoziabili e valide a vita: il giovedì a base di sole proteine, l’addio all’ascensore e i 3 cucchiai di crusca d’avena al giorno.



Ciascuna delle quattro fasi ha una modalità d’azione e una particolare missione da compiere, ma tutte traggono la loro forza ed efficacia dall’utilizzo delle proteine, dapprima pure, nella fase di attacco, poi associate agli ortaggi nella fase di crociera, in seguito affiancate da altri alimenti della fase di consolidamento e, infine, di nuovo pure, ma un solo giorno alla settimana, per la stabilizzazione definitiva.

È questa base proteica a costituire il motore della fase di attacco, che, avvantaggiandosi dell’effetto sorpresa, conquista i primi chili. E sono queste stesse proteine che, alternate alle verdure, permettono alla fase di crociera di farvi pervenire senza intoppi al peso desiderato. Sempre loro, utilizzate in modo costante, assicurano la stabilità del peso nella fase di consolidamento, periodo di transizione tra la dieta stretta e la non-dieta... e, infine, relegate a un solo giorno settimanale, ma per il resto della vita, consentono una stabilizzazione definitiva, che permette, in cambio di questo sforzo regolare, di mangiare senza sensi di colpa e senza particolari restrizioni negli altri sei giorni della settimana.

Se la batteria di 72 alimenti ricchi di proteine e poveri di grassi costituisce il motore del piano e delle sue quattro fasi, dobbiamo ora descrivere, prima di passare alla pratica, la sua particolarissima modalità d’azione, spiegandone la straordinaria efficacia affinché venga sfruttata appieno.

Dove si trovano le proteine pure?

Le proteine costituiscono la struttura portante della materia organica, animale e vegetale, e per questo si trovano in quasi tutti gli alimenti conosciuti, ma un regime alimentare proteico, per esercitare al meglio la sua azione e realizzare le sue potenzialità, deve comprendere cibi il più possibile vicini a un contenuto di proteine esclusivo. In pratica, se si eccettua il bianco d’uovo, nessun alimento può definirsi proteico in forma pura.

I vegetali, per quanto ricchi di protidi, sono spesso associati in natura ai glucidi. È il caso di tutti i cereali e di tutti i farinacei, delle leguminose e di varie amidacee, compresa la soia nella sua forma completa, nota per la qualità delle sue proteine, ma troppo grassa e troppo ricca di glucidi. Esistono, però, prodotti derivati della soia e del frumento, la cui lavorazione isola le proteine e le concentra: pensiamo, rispettivamente, al tofu e al seitan. Per questo li ho inclusi nella mia lista di alimenti proteici. Quanto agli altri cibi di origine vegetale, come alcuni cereali e legumi, il loro contenuto glucidico li rende ammissibili solo nella versione della dieta per i vegetariani che consumano uova e latticini.

Sono esclusi dal mio elenco anche alcuni alimenti di origine animale che, sebbene più proteici dei vegetali, risultano troppo ricchi di lipidi. È il caso del maiale, della pecora e dell’agnello, di certi volatili troppo grassi, come anatra e oca, di alcuni tagli di manzo e di vitello. Esistono, d’altro canto, cibi animali che, pur senza raggiungere la purezza proteica, ci si avvicinano parecchio e, per questo, sono tra i protagonisti del mio piano:


	la carne di cavallo, a eccezione del diaframma, che è un po’ troppo grasso;

	il manzo, tranne costata e costoletta, tutti i tagli per il brasato e quelli usati per il bollito;

	il vitello da cucinare alla griglia;

	il pollame, con l’eccezione di oca e anatra;

	tutto il pesce, compreso quello azzurro e il salmone, il cui grasso, altamente benefico per cuore e arterie, lo rende consigliabile;

	crostacei e molluschi;

	uova: le proteine dell’albume sono di una tale purezza che fungono da pietra di paragone per tutte le altre;

	i latticini magri, ricchi di proteine e del tutto privati della materia grassa, contengono pur sempre una piccola quantità di lattosio, lo zucchero naturale del latte (come il fruttosio lo è della frutta). Li ho inseriti comunque nella task force proteica in virtù della facilità d’uso, della consistenza gradevolmente morbida, dell’utilizzo ideale come spuntino e del basso costo.



Come funziona la dieta delle proteine pure?

La concentrazione delle proteine ne riduce l’assimilazione

Tutte le specie animali si nutrono di cibi costituiti da un mix dei tre soli nutrienti conosciuti: proteine, lipidi e glucidi. Per ogni specie, però, esiste una proporzione ideale e specifica dei tre. Nell’uomo, questo «rapporto aureo» è schematicamente 5-3-2: 5 parti di glucidi, 3 parti di lipidi e 2 di protidi; una composizione piuttosto vicina a quella del latte materno. Quando la composizione del bolo alimentare rispetta tale proporzione specifica, l’assimilazione delle calorie nell’intestino tenue è massima.

Di contro, basta modificare questa proporzione ottimale per interferire con l’assorbimento delle calorie e ridurre di conseguenza il rendimento degli alimenti. Sul piano teorico, la modifica più radicale che si possa concepire, quella che ridurrebbe più intensamente l’assimilazione delle calorie, è limitare la dieta a un solo nutriente. Nella pratica lo si è tentato negli Stati Uniti con i glucidi (dieta Beverly Hills, che proponeva solo frutti esotici), ma l’esperimento ha avuto vita breve. Oggi ci riprova la dieta chetogenica, prescrivendo un apporto dell’80% di lipidi e, benché dimostri notevoli risultati, è a mio avviso un regime poco sostenibile a lungo termine e provoca una carenza proteica, non priva di conseguenze su muscoli e cute.

L’alimentazione ridotta a un solo nutriente sembrerebbe, dunque, concepibile soltanto per le proteine, soluzione accettabile sul piano del gusto che, in più, evita l’ostruzione delle arterie causata dai grassi e, com’è ovvio, la carenza proteica.

Quando si arriva a instaurare un’alimentazione limitata alle sole proteine, l’organismo assimilatore incontra le più grandi difficoltà a disgregare un bolo per cui non è programmato e non può, quindi, sfruttare appieno il suo contenuto calorico; si ritrova nella situazione del motore «a due tempi» di uno scooter o di una barca, quando si cerca di utilizzarlo con benzina pura, mentre è concepito per funzionare con una miscela di benzina e olio: dopo un ritorno di fiamma, si ingolfa perché non può sfruttare il carburante. Analogamente, quando l’organismo si nutre di alimenti ad alta componente proteica, si accontenta di prelevare le proteine indispensabili alla sopravvivenza e alla manutenzione di organi e tessuti (muscoli, pelle, capelli, unghie eccetera), usando poco e male il resto delle calorie fornite.

L’assimilazione delle calorie necessita di un forte dispendio calorico

Per comprendere questa seconda proprietà delle proteine, che contribuisce all’efficacia della dieta, è necessario acquisire dimestichezza con la nozione di azione dinamico specifica degli alimenti o ADS. Mi perdonerete se mi ripeto, ma è un concetto così importante che conviene ribadirlo. L’ADS rappresenta il lavoro, dunque il numero di calorie bruciate, che l’organismo deve fornire per scindere un alimento nei suoi elementi primari, condizione indispensabile perché venga immesso nel sangue. L’entità del lavoro dipende dalla forza del legame che tiene insieme questi elementi.


	Assumendo 100 calorie di zucchero da tavola, glucidi a rapido assorbimento per eccellenza, composti da molecole semplici e poco aggregate, l’assimilazione è veloce e il lavoro di assorbimento costa all’organismo 7 calorie. Ne restano 93 utilizzabili.
Si dice pertanto che l’ADS dei carboidrati è del 7%.


	Assumendo 100 calorie di burro o di olio, l’assimilazione è un po’ più laboriosa, ma comunque il lavoro necessario costa solo 5 calorie, lasciando all’organismo un residuo di 95 calorie.
L’ADS dei lipidi è del 5%.


	Infine, per assimilare 100 calorie di proteine pure (albume d’uovo, pesce magro o formaggio bianco magro) la «spesa» diventa enorme. Perché? Perché le proteine sono costituite da catene lunghissime i cui anelli, gli aminoacidi, sono legati tra loro da un cemento molto resistente, che esige un lavoro infinitamente più costoso per essere disgregato. Questo dispendio calorico è di 30 calorie, che lasciano assimilare all’organismo un residuo di 70 calorie. L’ADS è dunque del 30%.



L’assimilazione delle proteine, vero e proprio lavoro interno, è responsabile di un’emissione di calore e di un innalzamento della temperatura corporea. È il motivo per cui si sconsiglia di bagnarsi in acqua fredda dopo un pasto ricco di proteine: lo scarto di temperatura tra il corpo e l’acqua potrebbe causare una congestione. Questa caratteristica, fastidiosa per chi ha fretta di tuffarsi in mare, rappresenta una benedizione per gli individui sovrappeso, esperti nell’arte di assimilare le calorie. Permette loro, infatti, di nutrirsi più agevolmente, senza pagarne subito il prezzo.

A fine giornata, a fronte di un consumo proteico di 1.000 calorie, che rappresenta un apporto sostanziale, restano nell’organismo, a digestione conclusa, solo 700 calorie. In ciò risiedono uno dei principi fondamentali del metodo e una delle ragioni strutturali della sua efficacia, ma c’è dell’altro...

Le proteine pure riducono l’appetito

In effetti, l’ingestione di zuccheri e lipidi, facili da digerire e da assimilare, genera un senso di sazietà superficiale, che presto cede il passo al ritorno della fame. Studi recenti hanno dimostrato che il ricorso a spuntini dolci o grassi non ritarda il riaffacciarsi dell’appetito e non riduce le quantità ingerite al pasto successivo. Gli spuntini proteici (prosciutto, uovo sodo, yogurt), invece, riescono a spostare l’ora del pasto seguente e a ridurre le quantità di cibo ingerite in quell’occasione.

In più, il consumo esclusivo di alimenti proteici innesca la produzione di corpi chetonici, potenti «antifame» naturali, responsabili di un senso di sazietà duraturo. Dopo due o tre giorni di un’alimentazione a base di proteine pure, la fame scompare del tutto e la dieta può proseguire, evitando la naturale minaccia che incombe sulla maggior parte dei regimi alimentari che prevedono restrizioni.

Le proteine contrastano il gonfiore e la ritenzione idrica

Certe diete o certi tipi di alimentazione sono noti per essere «idrofili», in quanto favoriscono la ritenzione idrica e i gonfiori che ne sono l’immediata conseguenza. È il caso, per esempio, dei regimi a prevalenza vegetale, ricchi di frutta, verdura e sali minerali. Un’alimentazione a elevato contenuto proteico si situa all’estremo opposto: è «idrofuga», facilita l’eliminazione urinaria e quindi l’asciugarsi dei tessuti gonfi d’acqua che tanto preoccupano in fase premestruale o durante la premenopausa. La fase di attacco, composta da alimenti il più possibile proteici, è tra tutte le diete quella che elimina meglio i liquidi.

Tale caratteristica rappresenta un vantaggio del tutto particolare per le donne. In effetti, quando un uomo ingrassa, è soprattutto perché mangia troppo e immagazzina sotto forma di adipe l’eccesso di calorie. Nelle donne, il meccanismo dell’aumento ponderale è più complesso, associato a una ritenzione idrica che frena e riduce l’efficacia della dieta. Ritroviamo la ritenzione quasi in tutte le donne nel corso della settimana che precede il ciclo o in certi passaggi fondamentali della vita: pubertà «anarchica», premenopausa interminabile... Spesso, in queste occasioni, l’organismo delle donne, soprattutto quelle sovrappeso, comincia a trattenere i liquidi e loro si sentono ingrossate, hanno il viso gonfio la mattina, non riescono a sfilarsi gli anelli dalle dita, hanno gambe appesantite e caviglie gonfie a fine giornata. La ritenzione si accompagna a un aumento di peso, di solito reversibile, ma che può diventare cronico. Succede anche che queste donne si mettano a dieta per ritrovare la linea ed evitare simili aumenti, constatando però che i piccoli espedienti con cui, di solito, risolvevano il problema diventano inefficaci.

In tutti questi casi, che sono frequenti, le proteine pure come quelle riunite nella mia fase di attacco hanno un’azione decisiva quanto immediata. In pochi giorni, se non in qualche ora, i tessuti ricolmi d’acqua si asciugano, lasciando una sensazione di benessere e di leggerezza, che si ripercuote subito sulla bilancia e rafforza la motivazione.

Le proteine pure aumentano la resistenza dell’organismo

Si tratta di una proprietà ben nota ai nutrizionisti e constatata da sempre dai profani. Prima che gli antibiotici eradicassero la tubercolosi, una delle colonne portanti della terapia per curarla era la sovralimentazione, con notevole aumento della proporzione di proteine.

Oggi gli allenatori consigliano un’alimentazione ricca di proteine agli sportivi che sottopongono l’organismo a notevoli sollecitazioni. I medici, poi, fanno lo stesso per aumentare la resistenza alle infezioni, contrastare le anemie o accelerare la cicatrizzazione delle ferite. È utile sfruttare questo vantaggio, perché il dimagrimento, comunque avvenga, indebolisce sempre almeno un po’ l’organismo. Io stesso ho osservato che la fase iniziale del piano, composta esclusivamente da proteine il più possibile pure, ne è il momento più stimolante. Alcuni pazienti mi hanno addirittura riferito che ha su di loro un effetto euforizzante, fisico quanto mentale, già dalla fine della seconda giornata.

Le proteine pure permettono di dimagrire senza perdere massa muscolare e tono cutaneo

Questa affermazione non ha nulla di sorprendente, se si considera che la cute e il suo tessuto elastico, come pure i muscoli del corpo umano, sono costituiti in gran parte da proteine. Una dieta povera di protidi obbliga l’organismo a sfruttare quelli di muscolatura e cute, intaccando l’elasticità di quest’ultima. Per non parlare dell’indebolimento delle ossa, spesso già fragili nelle donne in menopausa. Il concorso di questi effetti produce un invecchiamento dei tessuti, della pelle, dei capelli e dell’aspetto in generale, che non sfugge a chi è vicino alla persona a dieta e rischia di farle interrompere prematuramente il percorso dimagrante.

Al contrario, una dieta ricca di proteine come quella della mia fase di attacco ha scarse ragioni di intaccare le riserve proteiche dell’organismo, perché ne fornisce in abbondanza.

In tali condizioni il dimagrimento, rapido e tonificante, mantiene i muscoli sodi e la pelle splendente, permettendo di dimagrire senza invecchiare.

Questa particolarità del metodo potrà sembrare secondaria alle donne giovani, floride, muscolose e dalla pelle sana, ma diventa fondamentale per quelle che si avvicinano alla cinquantina e perciò alla menopausa, o che possiedono una muscolatura gracile e soprattutto una pelle delicata.

Oggi, è il caso di dirlo, troppe donne gestiscono la propria silhouette usando la bilancia come unico riferimento. Il peso non può e non deve avere un ruolo esclusivo: la luminosità della pelle, la consistenza dei tessuti e il tono generale sono altrettanti parametri che concorrono all’immagine esteriore di una donna.

L’acqua, pilastro della dieta di proteine pure

Il problema dell’acqua è sempre un po’ fuorviante. Circolano diversi pareri sull’argomento, ma non di rado una voce pseudoautorevole afferma oggi il contrario di quel che si è detto fino a ieri. Il problema dell’acqua non è un semplice concetto di marketing dietetico, un gingillo con cui intrattenere i candidati al dimagrimento: è una questione di primaria importanza che, malgrado l’immenso sforzo combinato di media, medici, produttori, e malgrado il semplice buon senso, non ha mai davvero convinto il pubblico e, in particolare, i soggetti a dieta.

Detta in altre parole, può sembrare essenziale e prioritario bruciare calorie per andare a fondere le riserve adipose, ma tale combustione, per quanto necessaria, non basta: dimagrire non è solo bruciare, è anche eliminare. Avrebbe senso lavare i piatti e non sciacquarli? La stessa logica interviene nel processo di dimagrimento, ed è fondamentale che su questo tema le cose siano chiare. Una dieta che non si accompagna a un’assunzione d’acqua sufficiente è una dieta scorretta: non soltanto poco efficace, ma causa di un accumulo di scorie nocive.

L’acqua purifica e migliora i risultati della dieta

La semplice constatazione dell’evidenza mostra che più si beve, più si urina e più i reni hanno la possibilità di eliminare le scorie provenienti dagli alimenti bruciati. L’acqua è perciò il migliore dei diuretici naturali.

È sconcertante quante poche persone bevono a sufficienza. Le mille sollecitazioni quotidiane ritardano e finiscono per occultare la sensazione naturale della sete. Passano i giorni, i mesi ed essa scompare, perdendo il suo ruolo di spia della disidratazione dei tessuti. Molte donne, la cui vescica è più piccola e sensibile di quella degli uomini, esitano a bere per evitare interruzioni continue e bisogni impellenti al lavoro e sui mezzi di trasporto, o per non frequentare troppo i bagni pubblici.

Ma quel che sarebbe comprensibile in circostanze ordinarie non lo è più durante una dieta dimagrante e, al di là di qualunque considerazione igienica, c’è un argomento che finisce sempre per convincere: cercare di dimagrire senza bere non solo è tossico per l’organismo, ma può ridurre o persino bloccare totalmente la perdita di peso, vanificando grandi sforzi. Perché? Perché l’organismo umano che consuma le proprie riserve di grasso durante una dieta funziona come qualunque motore a combustione: l’energia bruciata rilascia calore e sostanze di scarto. Se queste ultime non vengono regolarmente eliminate a monte, dai reni, il loro accumulo a valle finirà presto o tardi per interrompere la combustione e impedire qualunque perdita di peso, anche nel caso di una dieta seguita alla lettera. Lo stesso accadrebbe al motore di un’auto con il tubo di scappamento otturato o a un caminetto di cui non si ripulisca la canna fumaria: entrambi finirebbero per intasarsi e spegnersi per l’accumulo di detriti.

Le peripezie nutrizionali delle persone sovrappeso, il sommarsi di trattamenti scorretti e diete eccessive o incoerenti, presto o tardi impigriranno i reni. Più di ogni altra, la persona obesa o sovrappeso ha perciò bisogno di ingenti quantità di acqua per rimettere in funzione i suoi organi escretori. All’inizio l’operazione può sembrare sgradevole o fastidiosa, soprattutto d’inverno, ma, insistendo, l’abitudine finisce per instaurarsi e, rafforzata da un piacevole senso di depurazione interna e di dimagrimento più agevole, diviene spesso un bisogno.

Acqua e proteine pure insieme esercitano una potente azione sulla cellulite

Questa proprietà interessa soprattutto le donne, perché la cellulite è grasso che, sotto l’influsso ormonale, resta imprigionato in punti di accumulo tipicamente femminili, come cosce, fianchi e ginocchia. Se le diete risultano spesso impotenti contro questa affezione, ho personalmente constatato che la dieta delle proteine pure, associata a una riduzione di sale e a un aumento del consumo di acqua poco mineralizzata, permette di conseguire un calo ponderale più armonioso, con un moderato, ma reale snellimento di zone difficili come le culotte de cheval o l’interno del ginocchio.

Rispetto ad altri regimi alimentari, seguiti da una stessa paziente in momenti diversi della vita, tale combinazione è quella che, a parità di peso perso, fornisce la migliore riduzione globale di giro-fianchi e cosce. Questi risultati si spiegano con l’effetto idrofugo delle proteine e con l’azione di filtraggio dei reni, dietro massiccia assunzione idrica. L’acqua penetra nei tessuti, cellulite compresa: vi entra pura ed esce carica di scorie. A questa azione sgorgante e depurante si aggiunge il potente effetto della combustione delle proteine pure. Il tutto concorre a un’azione sulla cellulite, certo modesta e parziale, ma rara e preziosa rispetto all’impatto zero che le altre diete hanno su questo inestetismo.

In quali momenti occorre bere acqua?

Informazioni ormai obsolete, ma ancora vive nell’inconscio collettivo, inducono tuttora a credere che sia preferibile bere al di fuori dei pasti onde evitare che gli alimenti «sequestrino» l’acqua. Non solo tale divieto è privo di fondamento fisiologico, ma in molti casi ottiene l’effetto opposto. Non bere durante il pasto – proprio quando sopraggiunge la sete ed è più facile e gradevole assumere liquidi – accresce il rischio che la sete stessa venga trascurata e dimenticata nel corso delle attività quotidiane.

Nella mia dieta, specie nella fase di attacco, è indispensabile (tranne in particolari casi di squilibrio ormonale o insufficienza renale) bere 1 litro e mezzo d’acqua al giorno: interamente di acqua minerale, se possibile, ma anche nella forma di altri liquidi, come tè, caffè o tisane. Una tazza di tè a colazione, un bicchiere d’acqua nel corso della mattinata, altri due al momento del pranzo, che si può concludere con un caffè, un altro bicchiere nel pomeriggio, due a cena... ed ecco 1 litro e mezzo bevuto come niente fosse.

Per riuscire ad assumere acqua senza avere sete, molte pazienti mi hanno raccontato di aver preso la poco elegante ma efficace abitudine di bere a canna.

Che acqua bere?


	Le acque più adatte nella fase di attacco, puramente proteica, sono poco mineralizzate, leggermente diuretiche e lassative.

	Da evitare quelle troppo ricche di sodio per essere assunte in tali quantità.

	L’Hydroxydase è un’acqua di fonte particolarmente utile nelle diete disintossicanti e soprattutto nel caso di un sovrappeso associato a cellulite diffusa alle gambe. Quest’acqua, che si vende in farmacia in flaconi monodose, si può associare in modo proficuo al mio piano con il dosaggio di un flacone la mattina a digiuno.

	Chi ha l’abitudine di bere acqua del rubinetto può continuare a farlo, in quanto l’essenziale resta la quantità assunta, sufficiente di per sé a risvegliare i reni, più che la composizione dell’acqua stessa.

	Lo stesso vale per le tisane, i tè, gli infusi (verbena, tiglio, menta eccetera), che sedurranno chi non vuole rinunciare a questo rituale e preferisce le bevande calde, soprattutto in inverno.

	Per quanto riguarda le bevande gassate light, le considero tutte preziose alleate nella lotta al sovrappeso.
La Coca-Cola Light (o Coca-Cola senza zuccheri aggiunti), tuttavia, è leader incontrastata del mercato, perché la sua diffusione ha ormai raggiunto quella della versione classica, fortemente zuccherata. Io non solo l’autorizzo, ma la consiglio vivamente. E per diverse ragioni:




– spesso permette di assicurare il raggiungimento del litro e mezzo prescritto;

– il contenuto di zuccheri e di calorie è pressoché nullo, solo 1 caloria a bicchiere; ciò significa che ogni bottiglia di Coca-Cola Light ha il valore calorico di un’arachide;

– la Coca-Cola Light è, come quella tradizionale, un sapiente mix di sapori intensi il cui uso ripetuto, in particolare tra gli habitué degli snack che sentono la mancanza della sensazione di dolce, può attenuarne il desiderio.

Questa bevanda edulcorata è stata di notevole aiuto a molti miei pazienti e per più di una persona obesa, che si è dovuta sobbarcare una dieta prolungata, ha fatto la differenza tra arrendersi e tenere duro. Se anche voi avete un debole per lo zucchero e vi sentite a un passo dal cedere alla tentazione, provate a bere qualche sorso di Coca-Cola Light: constaterete con stupore che, in pochi secondi, la voglia diminuirà e con essa il rischio di sgarrare.

Unica eccezione all’uso delle bevande gassate light è la dieta del bambino o dell’adolescente: l’esperienza dimostra che, a questa età, l’effetto sostitutivo del «falso zucchero» è poco efficace e non riduce quasi per nulla il desiderio di quello vero. Inoltre, il ricorso illimitato alla bevanda zuccherata può instaurare l’abitudine di bere senza sete, per il solo piacere, e predisporre il soggetto a successive dipendenze più preoccupanti.

La necessità di una dieta povera di sale

Devo innanzitutto precisare un punto che è spesso controverso. Salvo nei casi di persone ipertese, non prescrivo mai di eliminare il sale, ma solo di ridurlo. Il sale è un elemento indispensabile alla vita ed è presente in varia misura in qualunque alimento. Quello aggiunto, perciò, è spesso superfluo: un condimento che migliora il gusto degli alimenti, aumenta l’appetito e si usa troppo spesso per abitudine, e che quindi, all’aumentare della frequenza e quantità d’uso, può frenare il dimagrimento.

Una dieta povera di sale è priva di controindicazioni

Si potrebbe trascorrere un’intera esistenza senza aggiungere il sale all’alimentazione. Cardiopatici, ipertesi, soggetti affetti da insufficienza renale vivono già seguendo regimi rigorosi in tal senso senza mai presentare carenze. L’unica precauzione riguarda gli individui che hanno abitualmente «la pressione bassa» e che convivono molto bene con il sale. In questi soggetti, un regime iposodico, soprattutto se associato all’abitudine di bere molto, aumenta il filtraggio del sangue nei reni e l’espulsione dell’acqua con l’urina. Il volume del sangue diminuisce un po’, il che può abbassare ulteriormente la pressione e quindi, nei soggetti che già ce l’hanno bassa, causare un senso di stanchezza o una sensazione di vertigine quando ci si alza di scatto. Queste persone dovranno salare un po’ di più i cibi per qualche giorno ed evitare di assumere quotidianamente più di 1 litro e mezzo d’acqua.

Un’alimentazione troppo salata trattiene e imprigiona l’acqua nei tessuti

Nei Paesi caldi, si distribuiscono compresse di sale ai viaggiatori per evitare che sudino troppo e si disidratino al sole.

Nelle donne sotto forte influsso ormonale, in fase premestruale, in premenopausa o persino durante la gravidanza, varie parti del corpo rischiano di trattenere quantità d’acqua impressionanti. In quelle sovrappeso, il giusto contenuto proteico della dieta esercita un potentissimo effetto idrofugo, che scaccia l’acqua con grande efficacia; se vi si associa una riduzione del sale assunto, poi, tale effetto ne risulta rafforzato: grazie a questa duplice azione, l’acqua immessa e l’acqua che ristagna nei tessuti vengono eliminate insieme nelle urine. La stessa raccomandazione si applica ai soggetti che assumono cortisone, noto per la grande ritenzione idrica che determina.

A tal proposito, molti si lamentano spesso di aver acquistato 1 o anche 2 chili in una serata, a seguito di uno sgarro importante. Quando poi si va ad analizzare il fattore scatenante, non si ritrova mai una quantità di cibo tale da giustificare un aumento di 2 chili reali, ovvero fino a 18.000 calorie, impossibili da integrare in un lasso di tempo così breve: si tratta invece dell’unione di un pasto troppo salato con il consumo di un buon bicchiere. Sale e alcol insieme, infatti, hanno come effetto il rallentamento del passaggio dell’acqua bevuta. Non bisogna mai dimenticare che 1 litro d’acqua pesa 1 chilo e che 9 grammi di sale fissano 1 litro d’acqua nei tessuti per un giorno o due.

Ciò premesso, se nel corso della dieta una ragione improrogabile vi impone un pranzo di lavoro o una cena in famiglia, costringendovi a trasgredire le regole, evitate di salare troppo i cibi, di bere troppa acqua e soprattutto di pesarvi la mattina dopo: un aumento di peso brusco e ingiustificato rischierebbe di scoraggiarvi e minare la vostra determinazione. Aspettate il giorno successivo, o meglio quello dopo ancora, intensificando la dieta, l’assunzione di acqua poco mineralizzata e la limitazione di sale: tre misure sufficienti a farvi ritrovare il peso antecedente allo sgarro.

Il sale stimola l’appetito, la riduzione di sale lo placa

È una costante: le portate salate accrescono la salivazione e l’acidità gastrica e ciò aumenta l’appetito. Le pietanze poco salate, invece, stimolano poco le secrezioni digerenti e non agiscono sul senso di fame. Purtroppo, l’assenza di sale calma anche la sete e la persona a dieta deve accettare l’idea di imporsi di bere molto nei primi giorni, per attivare il bisogno d’acqua e il ritorno alla sete naturale.

In conclusione

L’efficacia della dieta

Il regime proteico, tipico dei primi giorni e motore centrale delle tre fasi successive del piano, non è una dieta come le altre. Sfrutta una sola famiglia di nutrienti e un gruppo ben definito di alimenti ricchi di proteine. Per l’intera durata del piano, occorre abbandonare ogni riferimento alle calorie e al loro conteggio. Consumarne molte o poche non modificherà i risultati, purché si rimanga all’interno di tale gruppo di alimenti. Anzi, il segreto delle prime due fasi, propriamente dimagranti, è proprio questo: si può mangiare molto e mangiare in via preventiva, prima che la fame si faccia sentire. Perché, quando la fame – la fame vera – arriva, diventa incontrollabile e non si accontenta più delle proteine consentite, ma attira l’imprudente verso alimenti di pura gratificazione. Sono cibi che conoscete bene: di scarso valore nutrizionale, ma di grande valore emotivo. Dolci, soffici, ricchi e destabilizzanti.

L’efficacia di questo «motore proteico» è dunque interamente legata alla scelta degli alimenti. Si rivela di un’efficacia folgorante, a condizione che il consumo in fase di attacco si limiti alle sole proteine, per poi aprirsi in fase di crociera all’apporto illimitato di verdure. Questa efficacia, però, scompare e viene ricondotta alla triste regola del conto delle calorie, se l’alimentazione introduce glucidi a rapido assorbimento.

Per dirla in maniera chiara, seguendo questa dieta non vi muoverete più all’interno del sistema delle calorie, ma di quello delle categorie. Se rimarrete entro i confini prefissati, non avrete, perciò, alcun bisogno di eseguire calcoli. Se esulerete, invece, dalla lista degli alimenti autorizzati, perderete il diritto alla quantità illimitata e dovrete ritornare al conteggio delle calorie che assumete.

Una dieta concepita per rispondere alla psicologia del sovrappeso

La dieta che vi presento si fonda sull’opposizione tra alimenti autorizzati «a volontà» e alimenti non autorizzati. È dunque, per definizione, una dieta che non si può seguire a metà. Risponde alla grande legge del tutto o nulla, e ciò non ne spiega solo l’efficacia metabolica, ma anche il formidabile impatto psicologico sulla persona obesa, che tende ad agire anch’essa secondo questa modalità estremizzata. Di temperamento eccessivo per eccellenza (ascetica negli sforzi quanto smodata negli abbandoni), troverà in questa dieta un procedimento creato ad hoc in ciascuna delle quattro fasi del piano.

Le affinità tra profilo psicologico e struttura della dieta creano un incontro la cui importanza è difficile da cogliere per il profano, ma che risulta decisiva nella pratica. L’alta compatibilità di soggetto e dieta, infatti, genera una forte adesione, che facilita il dimagrimento.

L’abitudine acquisita di mangiare molto e senza restrizioni gli alimenti autorizzati nelle diverse fasi assume la massima importanza nella stabilizzazione definitiva. In essa, dopo che si è raggiunto il Giusto Peso e superato il periodo di consolidamento, ritrovando la libertà, la tentazione è sempre in agguato e può determinare ricadute e fallimenti. È perciò essenziale che quanti dimagriscono con il mio metodo conservino a lungo termine la stessa linea di difesa: il ricorso alla quantità contro la tentazione degli alimenti responsabili del sovrappeso.

Se, quando sarete in fase di stabilizzazione, vi capiterà di essere invitati a cena da amici che sono amanti della buona tavola, individuate gli alimenti protettori che conoscete e che sono stati ammessi nel vostro regime in una delle fasi precedenti. Carne, pesce, pollame, tutte le verdure cotte o crude, frutta, amidacei, pane e formaggio nelle dosi previste faranno al caso vostro. Il pane bianco, gli alcolici, gli amidacei ad assorbimento rapido e i dolci, pur non proibiti, saranno da considerare a rischio. Di fatto, però, più mangerete alimenti autorizzati, meno avrete bisogno di quelli a rischio. Questa prescrizione e questo limite vi permetteranno di stabilizzare il Giusto Peso.

Lo stesso principio si applica all’uso del konjac. Il suo ruolo provvidenziale coniuga nove vantaggi:


	quantità;

	estrema scarsità di calorie;

	sazietà e sensazione di «pieno»;

	gusto, sapore e texture appetitosi;

	contenuto digestivo che limita lo spazio disponibile;

	accesso simbolico illimitato a piatti un tempo proibiti, come pasta e riso;

	dispersione di calorie, che il konjac porta con sé direttamente nelle feci;

	totale assenza di controindicazioni;

	come conseguenza del punto 6, accesso libero e persino raccomandato a ricette di pasta e riso.



Lo ripeto, il konjac non è solo un alimento, è una nuova concezione della lotta al sovrappeso, all’obesità e al diabete. Scardina la regola che ha imperato fino a oggi, ossia mangiare preferibilmente gli alimenti ricchi, resa insidiosa dall’avvento dell’alimentazione industriale, dell’ultratrasformazione finalizzata a creare dipendenza e a fidelizzare il consumatore. Il konjac, inoltre, è il primo alimento che non solo non fa ingrassare, ma fa dimagrire.

La crusca d’avena agisce nella stessa direzione, ma la sua azione sostituiva è incentrata su farinacei e cereali trasformati, come il pane e tutti i prodotti da forno a base di farina di frumento. L’okara favorisce quel fattore di successo delle diete costituito dalla buona cucina; in più fornisce fibre filtranti che rallentano la velocità di ingresso dei glucidi a rapido assorbimento e un apporto di proteine vegetali che seduce vegetariani e vegani.

Finché l’industria alimentare non comprenderà che ha tutto da guadagnare, economicamente e moralmente, privilegiando alimenti sani, sovrappeso, obesità e diabete continueranno a diffondersi. A meno che ognuno di voi, singolarmente, non reintroduca quel che l’industria ha tolto agli ingredienti utilizzati, consumando in parallelo crusca d’avena e/o okara, per completare gli alimenti e cancellare gli effetti della loro trasformazione.

Per millenni, la vita si è svolta in condizioni di penuria e la predilezione degli uomini è andata ad alimenti più ricchi, nobili e privi di materiali di scarto. Oggi la sopravvivenza ha cambiato segno: è l’abbondanza, non la penuria che uccide.





PARTE TERZA

Il Piano Definitivo








ECCOCI dunque al momento decisivo dell’applicazione pratica del piano. Siete ormai in possesso di tutte le informazioni necessarie per comprenderne le modalità d’azione e attuarne con efficacia le quattro fasi.

Alle origini dell’aumento di peso

Nella premessa teorica ho tentato di chiarire che non si diventa obesi per caso. L’aumento di peso che oggi volete smaltire è una parte di voi che rifiutate di accettare, ma che è il riflesso della vostra natura, della vostra psicologia, della vostra storia e pertanto della vostra identità. Questa predisposizione all’aumento di peso dipende tanto dai geni e da una tendenza famigliare a ingrassare quanto dalla vostra storia, tanto dal funzionamento del metabolismo quanto dal vostro carattere, dalla vostra affettività, dalle vostre emozioni e, soprattutto, da quel particolare modo di sfruttare il piacere insito negli alimenti per ammortizzare le insoddisfazioni, piccole e grandi, della vita. La questione, dunque, non è semplice come può sembrare e ciò spiega perché tante persone, forse anche voi, hanno fallito nel tentativo di perdere peso.

Lottare contro una forza potente e primordiale come il bisogno di mangiare, una forza quasi animale, che scaturisce indomabile dal profondo e spazza via ogni argomento razionale, non è cosa che si ottenga imparando qualche principio di nutrizione e riponendo le speranze nella capacità di controllo dell’individuo stesso. Per avere una possibilità di opporsi alla violenza dell’impulso, bisogna combatterlo sul suo stesso terreno, con strumenti, linguaggio e argomenti che provengono dalla medesima sfera istintuale. Istinto contro istinto.

Quali sono questi strumenti istintivi?

Alla sfera istintuale appartengono il bisogno di sedurre, l’aspirazione al benessere, la paura della malattia, l’esigenza di mobilità, attività e libertà di movimento, la necessità di lavorare senza incontrare ostacoli, il senso di appartenenza al gruppo, il desiderio di non essere esclusi o discriminati, la ricerca di sicurezza e stima di sé. Queste sono le sole forze o pulsioni ancora in grado oggi di motivarvi e mobilitarvi, se avete deciso di dimagrire. Tali strumenti, però, si dimenticano al primo progresso, non appena l’immagine migliora un po’, la stretta dei vestiti si allenta, l’affanno sulle scale si attenua e più ancora quando lo stress, le insoddisfazioni, le difficoltà della vita ci assediano e ci tormentano.

Esiste, tuttavia, un’altra molla potente. Affinché un regime alimentare o, meglio, un piano generale abbia una chance di essere adottato e seguito, reggendo a lungo termine, deve sfruttare un altro sprone istintivo: l’autorità. La prescrizione di un piano dimagrante deve essere formulata da un’autorità esterna alla persona, una volontà che venga a rafforzare la vostra, e questa volontà deve ispirare fiducia, emanare competenza ed esperienza. Si esprime sotto forma di direttive e consegne precise, non soggette a interpretazione, non negoziabili e soprattutto che vi accompagnano fino alla fine del percorso.

In quarant’anni di incontri a tu per tu con i pazienti, ho incarnato questo principio di autorità, mitigato dall’affetto nei loro confronti. Da quando ho smesso di ricevere in studio, il numero di persone che seguo si è moltiplicato per cento, per mille. Sulla mia pagina Facebook, che raggruppa oltre un milione di membri, constato ogni giorno quanto chi segue i miei metodi abbia bisogno di precisione, di chiarezza, di limiti ben definiti, di aderire alla legge del tutto o nulla, che permette tutto nel caso degli alimenti ammessi, nulla nel caso di quelli esclusi.

Da una decina d’anni, per gli uomini e le donne che, dimagrendo presto e bene, mi chiedevano una ricompensa, un’eccezione alla regola, ho introdotto nel mio metodo il concetto di Alimenti Tollerati. Sono cibi che contengono qualche grammo di glucidi, mai però ammissibili in fase di attacco e concessi a giorni alterni in fase di crociera. Non immaginereste mai fino a che punto le persone che seguono i miei metodi siano rigorose e precise nell’uso degli Alimenti Tollerati. Ciò per farvi capire come il successo del piano risieda totalmente nel proprio carattere normativo. È il fondamento stesso della sua efficienza.

Ho costruito il piano Dukan sulla formidabile efficacia delle proteine e l’ho cesellato nel corso degli anni, adattandolo al profilo del tutto particolare della persona sovrappeso: per questo l’ho dotato di una serie di consegne imprescindibili, che veicolano e sfruttano la natura eccessiva e appassionata del soggetto, il suo eroismo e i suoi entusiasmi iniziali, sopperendo al tempo stesso alla sua incostanza negli sforzi. Oggi, infine, aggiungo due nuovi motori, il konjac e l’okara, che ne migliorano l’efficacia e ne riducono la severità con una sola indicazione: a volontà.

Con l’esperienza ho anche compreso che una dieta monolitica è spossante e può scoraggiare. Per questo ho realizzato un piano in cui si susseguono, in un tutt’uno globale e coerente, quattro diete – le mie quattro fasi –, dandosi il cambio per introdurre modifiche di percorso, riguadagnando ogni volta adesione e motivazione. E, ancor più di recente, ho capito che dimagrire senza fare riferimento allo sforzo fisico rischia di fiaccare l’impresa. Ho deciso, quindi, di sfruttare l’attività fisica più semplice e naturale che esista, perché la si possa adottare a lungo termine rendendola un’abitudine: camminare. In un mondo in cui la sedentarietà è parte integrante del modello economico delle nostre società e in cui non è solo accettata, ma perseguita, il semplice consiglio di buon senso non bastava più. Per questo ho deciso di integrare la camminata nel piano come motore a tutti gli effetti, non limitandomi più a consigliarla, ma prescrivendola come farei per un farmaco.
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La fase di attacco: l’inizio folgorante della dieta




LA fase di attacco è costituita quasi esclusivamente da proteine il più possibile pure. Uso questa brevissima fase – dai 3 ai 7 giorni – per creare un innesco psicologico e un effetto sorpresa metabolico, che uniscono le forze nel determinare una prima perdita di peso decisiva. Dopo averla descritta, presentando i cibi che la compongono, tornerò su tre elementi importanti:


	la durata;

	le reazioni che potrete riscontrare;

	i risultati che dovrete ottenere.



Gli alimenti autorizzati

Nel corso di questo periodo avrete diritto alle undici categorie di alimenti sottoelencate. All’interno di queste categorie, potrete consumare i cibi a volontà, secondo la vostra fame e senza bisogno di calcolare le quantità.

Potrete anche combinarli tra loro e in qualunque ora della giornata. Potrete scegliere quelli che più vi piacciono ed evitare gli altri, o persino nutrirvi sempre di una stessa categoria di alimenti nel corso di un pasto o di una giornata. L’essenziale è mantenersi entro i confini di questa lista ben definita, consapevoli che la prescrivo da molto tempo e che non ho tralasciato niente.

Ricordate che il minimo sgarro, il minimo sconfinamento, per quanto piccolo, avrà l’effetto di una puntura d’ago in un palloncino. Uno scarto all’apparenza ininfluente basterà a farvi perdere il beneficio della preziosa libertà di mangiare senza limitazioni. Per un briciolo di qualità, avrete perso l’accesso alla quantità e sarete tenuti, per la giornata in corso, a rientrare nel fastidioso conteggio delle calorie e a mangiare limitandovi.


Per riassumere, le parole d’ordine sono semplici e non negoziabili:

– tutto ciò che compare nella lista che segue è a vostra completa disposizione;

– tutto ciò che non si trova su questa lista non è per voi: dimenticatelo, per il momento, sapendo che in un futuro prossimo gli alimenti esclusi torneranno disponibili.



Prima categoria: le carni magre

Si intendono, qui, tre tipi di carne: manzo, vitello e cavallo (per coloro che ne consumano ancora).


	Manzo: sono autorizzati tutti i tagli per griglia e arrosto e in particolare filetto, scamone e roast beef; da evitare, invece, costata e costoletta, tutte e due troppo grasse e marmorizzate.

	Vitello: i pezzi consigliati sono scaloppina, arrosto e fegato. La costoletta di vitello è autorizzata, a condizione di scartare il grasso che la circonda.

	Cavallo: sono concessi tutti i tagli tranne il diaframma. È una carne sana e molto magra; se vi piace, consumatela senza problemi e preferibilmente a pranzo, perché è tonificante.



Maiale e agnello non sono ammessi nella fase di attacco, per preservarne al massimo l’efficacia.

La preparazione delle carni va effettuata senza condimenti grassi (burro, olio o panna, anche light). Per garantire un gusto grigliato, versate qualche goccia di olio sul fondo del tegame e strofinatelo con carta da cucina.

La cottura consigliata è ai ferri, ma queste carni si possono cucinare anche arrosto, al forno, al cartoccio, allo spiedo o lessate. Il grado di cottura è lasciato al gusto di ciascuno, ma è bene sapere che la cottura sgrassa progressivamente la carne, avvicinandola così all’ideale delle proteine pure cui tende questa dieta.

È ammessa anche la carne trita, ma le preparazioni sotto forma di carpaccio o di tartare vanno realizzate senza olio. La carne trita cotta o in forma di hamburger è consigliabile per chi rischia di stancarsi facilmente dei soliti tagli di carne e può trovare preferibile trasformarla in polpette, amalgamando con un uovo, erbe aromatiche, capperi e cuocendo al forno.

Gli hamburger surgelati sono ammessi, ma badate che il contenuto di grassi sia inferiore al 10%. E attenzione, la carne trita kosher confezionata è molto grassa: meglio tritare da sé una bistecca magra del macellaio o, in alternativa, farla cuocere quanto basta per eliminare una parte del grasso.

Vi ricordo ancora una volta che le quantità sono illimitate.

Seconda categoria: le frattaglie

In questa categoria sono ammessi solo lingua e fegato: fegato di vitello, di manzo o di pollame. Qualunque sia la specie, l’organo epatico è magro e ha un buon contenuto di vitamine. Le lingue di vitello e di agnello, non molto grasse, sono autorizzate. Quanto a quella di manzo, consumate solo la metà anteriore e in particolare la punta, che è la parte più magra; evitate invece la metà posteriore, che presenta infiltrazioni di grasso.

Terza categoria: il pesce

Per questa famiglia di alimenti non solo non ci sono restrizioni, ma insisto perché il consumo sia il più ampio possibile e, soprattutto, includa i pesci grassi, che sono gli unici lipidi autorizzati nella dieta. Tutti i pesci sono ammessi: grassi e magri, bianchi e azzurri, freschi, congelati e conservati al naturale (non sott’olio, a meno di non asciugarli tamponandoli con carta da cucina), secchi e affumicati.


	Sono concessi pesci grassi quali sardina, sgombro, tonno e salmone. Nel panorama dell’alimentazione umana, sono le fonti migliori dei famosi acidi grassi omega 3, le cui qualità sono all’altezza della loro reputazione. E, all’interno di questa famiglia, gli omega 3 di mare sono anche più efficaci di quelli di terra, ricavati per esempio da semi oleosi, noci, pistacchi e nocciole.

	Sono concessi tutti i pesci magri, per esempio sogliola, nasello, merluzzo, orata, branzino, razza, trota, rana pescatrice e molti altri meno diffusi.

	È concesso il pesce affumicato, soprattutto il salmone che, seppure grasso e oleoso, non lo è più di una bistecca con il 10% di grassi. Lo stesso vale per la trota affumicata, per l’anguilla o per l’haddock.

	Il pesce in scatola, molto utile per un pasto veloce o per uno spuntino, è permesso solo al naturale, come il tonno, il salmone, il merluzzo, lo sgombro al vino bianco, consumato nella sua marinatura, e le sardine al pomodoro.

	Infine, è permesso il surimi, preparato di origine giapponese all’aroma di granchio e a base di polpa di pesce bianco magro.
Molti dei miei pazienti e lettori hanno un pregiudizio negativo nei confronti del surimi. È vero che si tratta di un alimento ricostituito, ma, indagando sulle modalità di preparazione, ho appurato che è un cibo dalle buone qualità nutrizionali, realizzato con pesce bianco appena pescato su pescherecci attrezzati alla lavorazione. C’è poi chi mi fa notare che l’etichetta mostra un certo contenuto di glucidi. Vero! Ma non è tale da decretare l’esclusione dell’alimento, in quanto si tratta di amido e le altre qualità del prodotto mi inducono a tollerarlo: il contenuto di grassi è molto basso, l’uso è pratico, è facile da trasportare, inodore, non richiede alcuna cottura e vi si può ricorrere per uno spuntino a qualunque ora della giornata.




Il pesce deve essere cucinato senza condimenti grassi: ai ferri o in una padella unta con poche gocce d’olio (cospargendolo poi di succo di limone e di aromi), al forno (farcito con erbe e limone) o in un brodo ristretto, ma preferibilmente al vapore o, meglio ancora, al cartoccio, per preservare la totalità dei succhi di cottura.

Quarta categoria: i frutti di mare

In questa classe di alimenti raggruppo tutti i crostacei e i molluschi commestibili: i gamberetti grigi e rosa, che sono tra i cibi più sazianti del pianeta, gamberi, granchio, granciporro atlantico, lumache di mare, aragosta, scampi, ostriche, cozze, vongole e capesante. Questi prodotti non vanno dimenticati, perché diversificano l’alimentazione e sanno dare un che di originale alla dieta. Trasmettono anche un forte senso di sazietà.

Quinta categoria: il pollame e gli altri animali da cortile

È ammesso tutto il pollame, tranne i volatili a becco piatto (anatra e oca), a condizione di non consumare la pelle. Attenzione: la pelle va comunque lasciata durante la cottura e tolta all’ultimo momento, per evitare che la carne risulti troppo secca.


	Il pollo è il più comune e il più pratico tra gli alimenti della dieta puramente proteica. Sono ammessi tutti i tagli, a eccezione dell’esterno dell’ala, inseparabile dalla pelle e quindi troppo grasso. Non dimentichiamo, però, che c’è una netta differenza, in termini di grassi, tra le sue diverse parti: la più magra è la carne bianca, poi viene la coscia e infine l’ala. Più giovane è il pollo, meglio è.

	Sì al tacchino in tutte le sue forme (dalla scaloppa in padella alla coscia al forno piccata all’aglio); sì a tacchinella, faraona, piccione e quaglia. È ammessa anche la selvaggina d’aria e d’acqua, come fagiano, pernice e persino l’anatra selvatica, la cui carne è tutt’altro che grassa.

	Il coniglio è molto magro e si può cucinare arrosto, in salsa di senape e al formaggio bianco magro.



Sesta categoria: affettati a basso contenuto di grassi

Da qualche anno si trovano nella grande distribuzione prosciutto cotto magro di maiale e affettati light di pollo o di tacchino, il cui contenuto di grassi varia tra il 2 e il 4%: molto meno di quello delle carni e dei pesci più magri. Sono perciò ammessi e, anzi, consigliati, per la loro estrema reperibilità e praticità d’uso. Lo stesso vale per la carne secca dei Grigioni, come pure per la bresaola, entrambe ricavate da carne di manzo essiccata. Sono molto magre e apprezzatissime ma, ahimè, piuttosto costose.

Le troverete confezionate al supermercato, ma molto più gustose e meno salate dal macellaio o al banco dei salumi. Confezionati in vaschette igieniche e inodori, già tagliati e privi di scarti, tutti questi alimenti sono pratici da trasportare e facili da inserire nel pasto del mezzogiorno.

Non sono ammessi i salumi di maiale e la salumeria tradizionale.

Settima categoria: le uova

Si possono consumare sode, alla coque, al tegamino, in omelette o strapazzate, cuocendole in una padella antiaderente senza aggiunta di olio o burro. Per renderne il consumo più gradevole e meno monotono, potete aggiungere pezzi di salmone, qualche gamberetto o scampo, e persino un po’ di polpa di granchio. È anche possibile preparare un’omelette con cipolle tritate, sotto forma di tortilla spagnola, o con qualche punta di asparago per aromatizzare.

In una dieta in cui gli alimenti sono autorizzati senza restrizioni quantitative, le uova potrebbero porre un problema riguardo al colesterolo. A meno che non abbiate valori di colesterolemia molto elevati o precedenti di infarto, però, potrete assumere due uova al giorno senza preoccupazioni.

Quanto a eventuali intolleranze, esiste in effetti un’allergia al tuorlo d’uovo, ma è un fenomeno rarissimo e di solito noto al paziente, che sa bene di dover evitare le uova.

Più frequenti sono i problemi digestivi, spesso attribuiti per errore a un fegato delicato. Di fatto, escludendo quelle di scarsa qualità o freschezza, non è l’uovo in sé che il fegato mal tollera, ma è il burro con cui viene preparato a causare una cattiva digestione. Perciò, in assenza di allergie e cucinando le uova senza condimenti grassi, per la breve durata della fase di attacco potrete consumarne uno o due al giorno senza pericolo.

Ottava categoria: le proteine vegetali

Da una decina d’anni si constata una crescente disaffezione per la carne. È il motivo per cui ho introdotto e via via ampliato questa categoria. Gran parte delle proteine vegetali è giunta dall’Asia, soprattutto dal Giappone, beneficiando in Occidente dell’attuale entusiasmo per la cucina e la ristorazione nipponica.

Ho riunito nell’ottava categoria sette alimenti ricchissimi di proteine e poveri di grassi, ma soltanto i primi due, tofu e seitan, derivati rispettivamente dalla soia e dal frumento, hanno un contenuto proteico sufficiente a permetterne il consumo «a volontà». Gli altri cinque (tempeh, burger di soia, proteine di soia ristrutturate, latte e yogurt di soia) sono alimenti molto interessanti, ma li riservo ai lettori vegetariani, che non consumano carne o pesce. Per i non vegetariani sono da utilizzare come Alimenti Tollerati, prestando attenzione alla qualità e alla frequenza d’uso.


	Tofu
È possibile prepararlo in casa, mettendo a mollo in acqua i fagioli di soia per ricavarne il latte, che si farà cagliare e poi scaldare, aggiungendo un coagulante chiamato nigari e un po’ di sale, per un risultato sodo e compatto, della consistenza di un formaggio fresco. Se si desidera ottenere un tofu morbido e cremoso, il prodotto non va pressato. I dettagli della ricetta sono reperibili in un’infinità di siti di cucina. Per chi rifugge il fai da te, comunque, il tofu è ormai in vendita in tutti i supermercati e i negozi bio.

Come accennato, si presenta in due forme: morbido e compatto.

Il tofu morbido è un’ottima base culinaria, della consistenza di uno yogurt o di un budino. Si vende in scatola, a temperatura ambiente, ma è preferibile conservarlo in frigorifero per 3-4 giorni. È utile soprattutto per realizzare ricette di dessert, dolci, quiches a base di gallette di crusca d’avena, e si rivela un elemento interessante nella preparazione di alcune salse, come sostituto della maionese o della panna. La sua consistenza permette di montarlo con la frusta da cucina, ottenendo una valida alternativa alla chantilly.

Il tofu compatto ha la consistenza di un formaggio fresco a pasta soda. Si può integrare in numerose ricette di antipasti, pietanze o dessert e si consuma sbriciolato, grattugiato, a dadini o in purea. Al naturale è insipido, ma assimila con facilità i sapori degli alimenti che accompagna. Si sposa molto bene con erba cipollina, salsa di soia e spezie dolci. Usatelo a cubetti in insalate miste o in torte salate di verdure a base di crusca d’avena. Prima di cuocerlo, marinatelo per qualche ora in una salsa di vostra scelta: il gusto ci guadagnerà. Perché assimili al meglio gli aromi della marinatura, eliminate prima il liquido, pressando il tofu tra due taglieri o tra due piatti e schiacciando con un peso. Il tofu compatto si conserva in frigo, cambiando l’acqua ogni 2 giorni, come per la mozzarella, e per non più di 10 giorni in totale.

Il tofu sta davvero prendendo piede in Occidente, un po’ come è avvenuto per il surimi, e ha un posto di rilievo nel mio metodo. In commercio potete trovarlo in varie preparazioni con erbe o spezie. Si trova poi come surrogato in gnocchi, salsicce vegetali e ravioli: tutti prodotti di ottima qualità e dal gusto sorprendente. Attenzione, però: non sono stati realizzati in conformità alle nostre norme dietetiche e bisognerà studiare con attenzione l’etichetta, evitando quelli il cui contenuto di grassi supera l’8%.


	Seitan
Il seitan o «carne vegetale» è l’equivalente del tofu, ma è prodotto con le proteine del frumento anziché con quelle della soia. La sua consistenza ricorda la carne e ciò permette di utilizzarlo per realizzare spezzatini, bolliti, zuppe eccetera. Si prepara anche sotto forma di spiedini o in fricassea. È in vendita al naturale o aromatizzato nei negozi bio o in molti supermercati. È possibile farlo in casa, tempo permettendo, in un modo economico, facile e divertente. Preparatelo lavando la farina di frumento in un sacchetto di tessuto, per eliminare l’amido e mantenere solo il glutine. In alternativa, compratelo già pronto, ma utilizzate il tempo risparmiato per realizzare un valido contorno.

Il seitan è nato come alimento sano al servizio dei vegetariani. Credo sia giunto il momento di renderlo accessibile a un pubblico più vasto e, in particolare, a quanti cercano di dimagrire, per ampliare le loro possibilità di scelta. Penso soprattutto alle persone che seguono il mio metodo, le cui prime due fasi lasciano grande spazio agli alimenti altamente proteici e poveri di grassi.

Sul piano nutrizionale, è un alimento molto ricco di proteine (25%), poco calorico (120 calorie per 100 grammi), con un contenuto ridotto di glucidi, grassi pressoché assenti, niente colesterolo o purina. Si conserva per 3-4 giorni in frigo (nel suo liquido) e per mesi in congelatore. Si presta anche alla preparazione della «carne» trita.

Cuocetelo con il coperchio e a fuoco lento, per evitare che si indurisca, meglio ancora in padella, per renderlo più tenero. Per conservare una consistenza e un gusto ottimali, poi, evitate di tagliarlo a fette troppo spesse. Potete metterlo a marinare in un mix di salsa di soia, erbe, spezie e aglio, prima di passarlo in padella. Lasciate che le fette si imbevano di salsa e servite con o senza verdure, secondo che siate in fase PP (proteine pure) o PV (proteine + verdure). Non è questa la sede per passare in rassegna le infinite possibilità di preparazione del seitan. Tuttavia ho in cantiere una raccolta di ricette vegetariane adattate al mio metodo e vi suggerisco qui, come ispirazione, le più apprezzate dagli amanti della cucina che mi inviano con regolarità il frutto della loro inventiva:


	scaloppina di seitan impanata alla crusca d’avena;

	spiedini di seitan marinato;

	seitan alle verdure provenzali;

	tris di verdure alla nizzarda (melanzane, pomodori e zucchine al seitan);

	gulasch di seitan;

	seitan alla senape;

	zucche farcite al seitan;

	ragù di seitan;

	filetti di seitan all’arancia (in fase di consolidamento);

	polpette alla giardiniera.




	Tempeh
È un altro derivato della soia. Originario dell’Indonesia, si ottiene mediante la fermentazione dei fagioli di soia, ha una consistenza soda e un sapore naturale di nocciola e di funghi. La sua ricchezza di proteine, il basso contenuto di grassi e l’assenza di colesterolo ne fanno un’ottima scelta per i vegetariani. Attenzione: il contenuto di carboidrati ne limita l’interesse nella mia dieta, in cui può figurare solo tra gli Alimenti Tollerati e non può essere consumato «a volontà».


	Burger di soia o burger vegetali
Sono l’alternativa vegetale alla carne, utile soprattutto ai vegetariani. I carnivori di solito non li trovano granché invitanti e li adottano solo se costretti, ma i vegetariani li apprezzano e, con l’abitudine, imparano a prepararli in modi gustosi.

È importante che leggiate le etichette, perché il contenuto di grassi della «carne» di soia può variare anche del doppio, soprattutto per quel che riguarda i prodotti in vendita nei negozi bio; quanto alla grande distribuzione, il riferimento è il burger Sojasun, il cui contenuto di grassi è dell’8%, prossimo a quello di una svizzera semimagra del macellaio.

Negli Stati Uniti, la scelta di veggie burger è di gran lunga più ampia; esiste una grande varietà di prodotti, reperibili nei supermercati. La vasta gamma di brand e di sapori ha però l’inconveniente di combinare insieme ingredienti molto diversi: alcuni burger sono a base di soia, altri a base di cereali, altri ancora quasi esclusivamente di verdure. Queste differenze incidono in notevole misura sulla composizione nutrizionale; perciò è importante leggere l’etichetta, verificando il contenuto di glucidi, che nella mia dieta è il fattore limitante.


	Proteine di soia ristrutturate
Si presentano sotto forma di granuli e sono a base di farina di soia sgrassata, poi miscelata all’acqua e scaldata sotto pressione. Il mix viene lasciato seccare e poi sminuzzato in granuli o in pepite più grandi.

Le proteine di soia ristrutturate presentano numerosi vantaggi. Il loro apporto proteico è doppio rispetto alla carne di manzo, sono poco caloriche e del tutto prive di colesterolo. Si conservano facilmente e a lungo. Sono economiche e semplici da cucinare. La cottura conferisce loro una consistenza vicina a quella della carne, permettendo ai vegetariani di gustare piatti che di solito la contengono. Se consumate al naturale, hanno invece una consistenza croccante e un leggero gusto di arachidi, che le rende un gradevole spuntino, ideale nella mia dieta, in cui pochi ingredienti vantano quella piacevole croccantezza.

Attenzione: come nel caso del tempeh, le proteine di soia non si possono consumare «a volontà», visto il contenuto di carboidrati, ma soltanto come Alimenti Tollerati.


	Latte di soia
Questa bevanda, che non rientra affatto nella categoria dei latticini, è ricca di proteine vegetali, calcio, vitamina D, è poco calorica, povera di lipidi e del tutto priva di colesterolo. Può essere un sostituto del latte vaccino per quanti lo rifiutano perché vegetariani, intolleranti al lattosio o poco amanti del suo sapore. Si può bere al naturale, aromatizzata o intera, e può essere impiegato nella preparazione di tutte le salse che richiederebbero il latte di origine animale, come la besciamella o la salsa olandese. Si conserva in frigo per 5-7 giorni.

Attenzione: nell’ambito della mia dieta non è consentito «a volontà», ma nella dose di 2 bicchieri al giorno nella versione al naturale, in sostituzione del latte vaccino scremato.


	Yogurt di soia
Prodotto dal latte di soia, presenta le stesse caratteristiche e offre un’alternativa a chi è allergico al lattosio o digerisce male i latticini, e soprattutto ai vegani. Sul piano calorico e nutrizionale, differisce dallo yogurt classico (prodotto dal latte parzialmente scremato) per un contenuto medio, secondo la marca, del 2% di grassi, ma è privo di colesterolo.

Come il latte scremato, poi, nell’ambito del mio regime non è ammesso «a volontà», ma nella misura di 2 yogurt al giorno, ovviamente nella versione al naturale.




Nona categoria: i latticini magri

La categoria raggruppa yogurt, formaggi bianchi e ricotta con lo 0,2% di grassi. Questi alimenti, concepiti per figurare nei regimi dietetici, sono autentici latticini, del tutto simili ai corrispondenti tradizionali, ma privati dei grassi. Poiché la trasformazione del latte in formaggio comporta la parziale eliminazione del lattosio (il solo zucchero che contiene), questi latticini magri vantano una prevalenza di proteine e rivestono perciò un’enorme importanza nella mia fase di attacco, che deve appunto la sua forza ed efficacia al contenuto proteico.

Latte e latticini, tuttavia, contengono comunque una certa quantità di lattosio, che è uno zucchero naturale, sì, ma pur sempre uno zucchero. Perché li ho inclusi tra gli alimenti autorizzati? Perché i latticini hanno molti altri vantaggi e rendono meno ostica la dieta. Ne ho limitato la quantità a 800 grammi, che in periodi di stagnazione del peso o per chi abbia motivo di aspirare a un dimagrimento più rapido sarà opportuno ridurre a 300 grammi.

Alcuni anni fa, i produttori di latticini hanno immesso sul mercato una nuova generazione di yogurt magri dolcificati con edulcoranti sintetici e altri arricchiti con polpa di frutta. Perché l’indicazione sia ben chiara riguardo a questi prodotti dolcificati, è bene precisare che esistono tre tipi di yogurt con lo 0% di grassi: quelli bianchi, quelli aromatizzati (al cocco, alla vaniglia, al limone) e quelli con pezzetti di frutta o composta di frutta sul fondo.


	Gli yogurt bianchi e quelli aromatizzati sono ammessi senza riserve.

	Gli yogurt magri con frutta non sono autorizzati, ma a partire dalla fase di crociera se ne può consumare uno come Alimento Tollerato nei giorni con verdure.



Non dimentichiamo che ci sono differenze tra i vari tipi di latticini: il formaggio bianco contiene quasi il doppio di proteine dello yogurt, ma è meno ricco di calcio. Quanto alla ricotta, contiene meno glucidi, perché questi ultimi sono eliminati durante il filtraggio della componente liquida.

Decima categoria: 1 litro e mezzo al giorno di liquidi

È la sola categoria obbligatoria di questa lista, mentre le altre sono facoltative e dipendono soltanto dalla vostra intenzione di includerle nella dieta. Come ho già detto, e a rischio di ripetermi, l’apporto di liquidi è indispensabile e non negoziabile. Senza questo intenso drenaggio, il dimagrimento conseguito, anche con la massima disciplina, è destinato a interrompersi. Sono ammesse quasi tutte le tipologie d’acqua, in particolare quelle di sorgente, leggermente diuretiche. Evitate invece quelle troppo ricche di sodio per essere assunte nelle quantità prescritte dalla dieta. Se non amate l’acqua naturale, potete optare per l’acqua gassata: gas e bollicine non compromettono la dieta; solo l’alto contenuto di sodio è da evitare. Inoltre, se siete amanti delle bevande calde, sappiate che tè, caffè, infusi e tisane sono equiparabili all’acqua e, in quanto tali, deducibili dal litro e mezzo imposto.

Infine, la Coca-Cola Light e altre bevande gassate che non forniscono più di 1 caloria a bicchiere sono permesse in ogni fase della dieta. Tra i nutrizionisti è vivo il dibattito sull’opportunità di assumere queste bevande edulcorate. Alcuni ritengono che la loro dolcezza artificiale sia smascherata e neutralizzata dall’organismo, per altri il loro consumo soddisfa il gusto e il bisogno di zuccheri. L’esperienza mi ha insegnato che l’interruzione del consumo di zuccheri, per quanto prolungata, non ne fa scomparire il gusto e il desiderio. Non vedo, perciò, motivo di privarvi di questo sapore, a condizione che l’apporto calorico sia pressoché nullo. D’altra parte, ho constatato che l’impiego di queste bevande facilita notevolmente l’adesione alla dieta e che il loro sapore dolce, il forte contenuto aromatico, il colore e l’effervescenza concorrono a farne alimenti assai gratificanti, dalla notevole azione sensoriale, che sa placare la voglia «di qualcosa di diverso» così frequente negli habitué degli snack quando si mettono a dieta.

Vorrei fare ora un breve accenno alla polemica relativa agli edulcoranti. C’è chi sostiene che sono cancerogeni; capisco che questo possa destare preoccupazione, ma alla luce della mia esperienza, consolidata da una costante attività di ricerca, tale polemica non ha fondamento. Miliardi di individui li utilizzano in ogni parte del globo da un quarto di secolo, senza che abbiano mai causato la comparsa di effetti collaterali e tanto meno di tumori. A mio parere, ma soprattutto a giudizio delle autorità europee e di tutti i Paesi del mondo, che li autorizzano all’unanimità, non c’è ragione di privarne chi è a dieta e fatica a rinunciare al sapore dello zucchero. Non è certo con la privazione che il suo desiderio di dolce scomparirà: questa, anzi, produrrà un senso di frustrazione che tornerà presto o tardi a riscuotere il conto con gli interessi. E poiché so che sovrappeso, obesità e diabete sono la prima causa di mortalità al mondo, mi batto contro queste polemiche infondate.

Undicesima categoria: 1 cucchiaio e mezzo al giorno di crusca d’avena

Ho già presentato questo alimento, incluso nel mio metodo all’epoca del suo lancio nel 2000. Da allora, ha avuto un vero e proprio boom... vi lascio immaginare con quanta soddisfazione e orgoglio da parte mia.

Gli alleati


	Il latte scremato, fresco, a lunga conservazione o anche in polvere, è un alimento autorizzato; può migliorare il gusto e la consistenza di tè e caffè, e rientrare nella preparazione di salse, creme, budini e altro ancora.

	Gli edulcoranti di sintesi. Il loro compito è quello di sostituire lo zucchero bianco. Ne esiste un gran numero e la scelta va operata in funzione del gusto personale. Tra tutti, il sucralosio raccoglie i pareri più favorevoli, compreso il mio.

	Aceto, aromi, erbe aromatiche, condimenti (timo, aglio, prezzemolo, cipolla, scalogno, erba cipollina) e tutte le spezie non solo sono autorizzati, ma vivamente consigliati. Il loro uso permette di introdurre antiossidanti, vitamine e sostanze anticancro nell’alimentazione. In più, hanno un ruolo, ancora da approfondire, nel fenomeno della «sazietà sensoriale». Se associati alla dieta quotidiana, apportano una straordinaria gamma di sensazioni gustative, olfattive e tattili; queste raggiungono l’ipotalamo, che gestisce il senso di fame e di sazietà, e a partire da una certa soglia generano un senso di appagamento.
Le spezie, insomma, non sono solo esaltatori del gusto, ma anche veri e propri «facilitatori» della perdita di peso. Certi aromi, come la vaniglia o la cannella, hanno la proprietà di sostituire il sapore zuccherino con il loro, caldo e confortante; altri, come coriandolo, curry, «spezie di Colombo» o chiodi di garofano, riducono il bisogno di salato.


	Cetriolini e cipolline sottaceto sono permessi come condimento, ma esulano dall’ambito delle proteine pure se utilizzati in quantità superiori come contorno.

	Il limone è ammesso su pesce e frutti di mare, ma non si può consumare sotto forma di spremuta o limonata, anche senza zucchero, perché in tal caso non sarebbe più un condimento, ma un frutto, zuccherino a dispetto del sapore acre e non compatibile con le prime due fasi del piano, di attacco e di crociera.

	Sale e senape sono permessi, ma il loro uso deve rimanere moderato, soprattutto nel caso di una tendenza alla ritenzione idrica, assai frequente in adolescenti dal ciclo irregolare e donne in premenopausa che hanno dato inizio alla terapia ormonale sostitutiva. Per gli amanti di questi sapori, esistono la senape senza sale e il sale dietetico a basso contenuto di sodio.

	Il ketchup non è ammesso, perché troppo ricco di zucchero e di sale. Poiché è un condimento molto utile per favorire l’adesione a una dieta rigorosa, ne ho creato uno senza zucchero e con poco sale, che potete acquistare online.

	I chewing-gum meriterebbero più di una menzione nella categoria degli alleati. Rappresentano, a mio avviso, un asso nella manica nella lotta al sovrappeso, soprattutto nelle prime due fasi del mio piano. Per quanto mi riguarda, non sono un grande masticatore di gomme, perché trovo che il continuo ruminare sia poco elegante, ma mi capita di infilarne una in bocca quando sono un po’ stressato.
I dentisti definiscono «bruxismo» il disturbo notturno, spesso dovuto a stress, che induce a digrignare i denti durante il sonno fino a erodere lo smalto e, visto che un gran numero di persone sovrappeso mangia perché «stressato», il chewing-gum potrebbe evitare la tendenza a compensare in modo meccanico lo stress con l’alimentazione. E poi, se si è occupati a masticare un chewing-gum, non si può addentare altro. È la tecnica della «bocca occupata»!

Oggi i chewing-gum zuccherati sono pressoché scomparsi. Esistono quasi solo quelli senza zucchero che sono ottimi, dai mille gusti, talvolta dall’aroma intenso e stimolante. Vari studi hanno dimostrato la loro utilità nella lotta al sovrappeso, al diabete e persino alla carie dentaria. Come leggere la composizione nutrizionale dei chewing-gum senza zucchero e quali scegliere? La loro denominazione significa, in effetti, «senza zucchero bianco da tavola» (senza saccarosio), ma gli edulcoranti usati sono comunque zuccheri, ancorché dal contenuto calorico dimezzato. Per fortuna, il loro potere dolcificante è centinaia di volte superiore a quello dello zucchero bianco, l’assorbimento intestinale e l’assimilazione sono molto lenti e l’azione sull’insulina e l’immagazzinamento di grassi sono alquanto ridotti. Scegliete i chewing-gum senza zucchero in funzione del gusto, ma privilegiate quelli il cui sapore dura più a lungo.


	Tutti gli oli sono vietati. Certi oli, come quello di oliva, hanno a buon diritto fama di far bene alla salute del cuore e delle arterie, ma restano comunque lipidi puri, che non trovano spazio in un regime a dominanza proteica.
L’olio di paraffina è consentito per la preparazione della vinaigrette, ma non in cottura. Usatelo in piccoli quantitativi e allungatelo con acqua gassata, che lo alleggerirà, riducendone l’untuosità; il suo forte potere lubrificante, infatti, rischia di accelerare eccessivamente il transito intestinale.





All’infuori di questi alleati e delle undici grandi categorie sopra descritte, nient’altro è consentito

Tutto ciò che non compare in questo elenco è vietato per l’intera durata della fase di attacco.

Concentratevi su quello che è permesso e scordatevi il resto.

Variate l’alimentazione, attingete a questi cibi in qualsiasi ordine e non dimenticate che sono tutti a vostra completa disposizione.



Qualche consiglio generale

Mangiate ogni volta che lo desiderate

E non dimenticate: il segreto di questa dieta sta nel mangiare molto prima che intervenga la fame, per evitare di soccombere a un alimento tentatore che non compare nella lista.

Non saltate mai un pasto

È un grave errore, benché spesso compiuto in buona fede, e rischia di destabilizzare la dieta. Il risparmio rappresentato da quel pasto in meno sarà subito compensato da un maggiore consumo al pasto seguente e in più l’organismo, affamato, sfrutterà al massimo il cibo ingerito, estraendone fino all’ultima caloria. La fame così ristimolata, poi, tenderà ad attirarvi verso alimenti più gratificanti, obbligandovi a un maggiore sforzo di resistenza, con il rischio di minare la vostra determinazione.

Bevete ogni volta che mangiate

Per qualche strana ragione, è ancora viva l’idea antiquata, risalente agli anni Settanta, che sia meglio non bere durante i pasti. Questa raccomandazione, come ho già spiegato, può rivelarsi molto dannosa per chi segue una dieta, soprattutto se a base di proteine pure, perché trascurare l’immissione di liquidi quando si mangia espone al rischio, lasciata la tavola, di dimenticarsi di bere del tutto, compromettendo l’eliminazione dei materiali di scarto. Bere mentre si mangia, inoltre, aumenta il volume del contenuto gastrico, il che genera un senso di sazietà. Infine, l’acqua diluisce gli alimenti, ne rallenta l’assorbimento e prolunga la sensazione di riempimento.

Perciò vi esorto a bere: non immaginate quanto sia importante.

Non rimanete a corto di alimenti necessari alla dieta

Tenete sempre a portata di mano o in frigo un’ampia scelta degli alimenti autorizzati, che dovranno diventare i vostri fedeli alleati, i vostri punti di riferimento. Portateli con voi durante gli spostamenti, perché i cibi proteici, al contrario di glucidi e lipidi, richiedono per lo più una preparazione, si conservano meno e non sono altrettanto accessibili dei biscotti e del cioccolato nel cassetto. Soprattutto, però, ricordate che, se avete scelto il Metodo Definitivo, uno dei suoi due pilastri è costituito dai tre Fight Food: konjac, crusca d’avena e okara.

Prima di consumare un alimento, assicuratevi che figuri nell’elenco dei cibi autorizzati

Mi capita, sui social, di ricevere domande da persone sconcertate, perché dimagriscono più lentamente dei loro amici o dei follower di cui leggono le testimonianze. Possono essere diversi i motivi di un simile rallentamento (problemi di tiroide o assunzione di farmaci dagli effetti ingrassanti, per esempio), ma, quasi sempre, c’è di mezzo un errore di interpretazione della lista degli alimenti permessi. Per essere del tutto sicuri delle vostre scelte, tenete con voi l’elenco durante la prima settimana; è semplice e si riassume in poche righe: carni magre e frattaglie, pesce e frutti di mare, pollame, affettati e uova, latticini e acqua.

La colazione

La prima colazione è spesso oggetto di domande, perché, al di fuori del mondo anglosassone, molti sono abituati a evitare gli alimenti proteici all’inizio della giornata. E tuttavia, nemmeno questo pasto sfugge alla regola delle proteine pure. Il caffè o il tè, dolcificati o meno con l’edulcorante, si possono macchiare con il latte scremato ed è possibile associarli a un latticino, a un uovo alla coque, a una fetta di tacchino o di prosciutto light, che sul piano nutrizionale sono meglio di un prodotto da forno o dei corn flakes, oltre a far sentire più dinamici e sazi.

La colazione, poi, è il momento ideale per preparare la vostra galletta di crusca d’avena. Se avete poco tempo, potete consumare il quantitativo prescritto di crusca unendolo al latte caldo dolcificato e realizzando un porridge, o miscelandolo allo yogurt per conferirgli un gusto di cereali e una consistenza più densa.

Attenzione: durante la fase di attacco non è possibile superare la dose di 1 cucchiaio e mezzo di crusca d’avena al giorno, per non interferire con la specifica modalità d’azione delle proteine.

Al ristorante

È una delle situazioni in cui la dieta a base di proteine si rivela più facile da seguire. Dopo un antipasto con una fetta di salmone affumicato o un misto mare, la scelta è ampia, tra tagliata di manzo, scamone ai ferri, costoletta di vitello, pesce o pollame. Le difficoltà sorgono dopo il piatto principale, per chi è goloso di zuccheri o amante dei formaggi e rischia di farsi tentare dalle proposte sul menù. La migliore strategia difensiva è il ricorso a un primo caffè, seguito eventualmente da un secondo se la conversazione e la permanenza a tavola dovessero protrarsi. Oggi alcuni ristoranti propongono anche latticini leggeri o magri. Se non è il vostro caso, tenete in ufficio o a casa una piccola scorta di yogurt bianchi o aromatizzati, che vi permetteranno di concludere il pasto con la consistenza di un dessert morbido e fresco.

La durata della fase di attacco: una scelta decisiva

È una delle decisioni più importanti del piano, perché questo attacco lampo a base di proteine pure è lo starter che dà l’impulso e, al tempo stesso, la base su cui si fonderanno le altre tre fasi fino alla stabilizzazione definitiva. Inoltre, le proteine sono alimenti la cui estrema densità e permanenza prolungata nell’apparato digerente generano un forte senso di riempimento. Soprattutto, la loro disgregazione nel corso del metabolismo produce corpi chetonici, noti per il loro effetto saziante. Queste due prerogative permettono alle proteine pure di opporsi ai comportamenti compulsivi e di introdurre un po’ d’ordine in un’alimentazione poco equilibrata.

Infine, con la sua estrema efficacia, questa dieta procura risultati immediati ed evidenti che entusiasmano e motivano i pazienti, rafforzando la determinazione a fare sul serio.

Di qui l’importanza di riuscire in questa prima fase e, a tal fine, di fissare con precisione la sua durata ottimale. Tale durata dipenderà dall’entità del calo ponderale che si vuole ottenere.


	Per un calo di peso perseguito di 5 chili, la fase di attacco dovrà durare 3 giorni.

	Per un calo di peso perseguito di 10 chili, la fase di attacco sarà di 4 giorni. Se il vostro è un caso complesso o presenta una particolare resistenza alla perdita di peso, o ancora se avete già seguito molte diete, potete estendere la durata a 5 giorni. L’obiettivo di un calo di 10 chili è tra i più frequenti e so che certi soggetti impulsivi, in cerca di risultati immediati, saranno tentati di protrarla oltre, ma io lo sconsiglio: il rischio è di sviluppare una resistenza e stancarsi delle proteine.

	Per un calo di peso perseguito di 15 chili, la fase di attacco sarà di 5 giorni.

	Per un calo di peso perseguito di 20 chili, la fase di attacco dovrà durare 6 giorni.

	Per un calo di peso perseguito di 25 chili e oltre, la fase di attacco dovrà durare 7 giorni. Un tempo, per i casi di obesità in cui la perdita perseguita poteva arrivare a 40 chili o più, avrei accettato di estendere la fase di attacco a 10 giorni, ma con il passare degli anni mi sono reso conto che, oltre i 7 giorni, il calo ponderale ottenuto si riduce troppo e non risulta quindi rilevante. La fase di attacco ideale, pertanto, non deve superare i 7 giorni.



Reazioni dell’organismo durante la dieta a base di proteine pure

L’effetto sorpresa psicologico e metabolico di un’alimentazione inedita

Il primo giorno della fase di attacco è un giorno di lotta e di adattamento. Certo, lascia spalancata la porta a tutta una serie di alimenti ben noti e gustosi, ma la chiude a molti altri che si aveva l’abitudine e il piacere di consumare, spesso senza badare alla quantità. Il miglior modo di rimediare a questa restrizione è ricorrere al konjac, che permette di sostituire pasta e riso, spesso responsabili dell’aumento di peso originario.

Sfruttate al massimo il vantaggio di poter mangiare «a volontà» alimenti ricchi e gustosi come la carne di manzo e di vitello, il pesce di ogni tipo, compresi salmone affumicato, tonno in scatola, haddock (eglefino), surimi, ostriche e scampi, le uova strapazzate, l’infinita gamma di latticini light, gli affettati senza grassi, per non parlare dei budini al latte scremato. Il primo giorno mangiate di più. Sostituite la qualità di ciò che viene a mancare con la quantità di ciò che è permesso e, soprattutto, organizzatevi in modo da avere sempre a portata di mano tutti gli alimenti indispensabili, nella dispensa o in frigorifero.

Bevendo di più avrete una maggiore sensazione di riempimento e vi sazierete più in fretta. Inoltre, urinerete parecchio, perché non essendo abituati a bere certi quantitativi, costringerete i reni ad «aprire i rubinetti» e migliorare l’eliminazione. In particolare nelle donne, questa azione di drenaggio asciugherà i tessuti, eliminerà l’acqua con tendenza a ristagnare negli arti inferiori (cosce, gambe, caviglie), nelle dita (impedendo di sfilare gli anelli) e nel volto.

L’indomani del giorno d’inizio, salite subito sulla bilancia: constaterete con sorpresa l’entità del primo risultato. Pesatevi spesso, soprattutto nei primi tre giorni: potrebbero esserci novità persino tra un’ora e l’altra! Mantenete in seguito l’abitudine di pesarvi ogni giorno, perché, se la bilancia è la nemica di chi ingrassa, è l’amica e la giusta ricompensa di chi sta dimagrendo, e ogni calo di peso, anche minimo, sarà lo stimolo migliore di tutti.

Un lieve senso di stanchezza

Durante i primi due giorni, si può percepire un certo affaticamento, una scarsa resistenza a qualunque sforzo prolungato. È il momento in cui l’organismo, colto di sorpresa, brucia senza contare né resistere; non è quindi il caso di imporgli sforzi estremi. Evitate l’esercizio troppo intenso, gli sport agonistici e soprattutto lo sci ad alta quota. Se avevate l’abitudine di praticare una ginnastica dolce, di fare jogging o nuoto, continuate pure, in ogni caso non tralasciate i 20 minuti di camminata che sono parte integrante del piano. Come vedremo più avanti, non sono solo consigliati, ma prescritti e perciò non negoziabili.

A partire dal terzo giorno, in genere la stanchezza cessa e lascia il posto a una sensazione di euforia e dinamismo, che rafforza ulteriormente i messaggi incoraggianti della bilancia.

Un alito un po’ pesante e una sensazione di bocca secca

Questi sintomi non sono specifici del regime proteico: appartengono a qualunque dieta dimagrante e sono solo un po’ più evidenti nella nostra che in diete dall’andamento più graduale. Segnalano che state dimagrendo, perciò accoglieteli con soddisfazione. Per attenuarli vi basterà bere di più.

Dopo il quarto giorno compare la stitichezza

È un sintomo più delicato e può essere vissuto con disagio da chi vi è predisposto o da chi non beve a sufficienza.

Nel Metodo Definitivo, il piatto di konjac quotidiano è ricco d’acqua, si gonfia in sede gastrica e poi passa nell’intestino senza produrre irritazioni. È un prodotto che riempie, facilitando gli spasmi del colon e favorendo meccanicamente il transito. Se notate una diminuzione delle feci, potrebbe non essere questione di stitichezza: di solito si tratta di una riduzione importante della quantità di scorie, dovuta al fatto che gli alimenti proteici contengono poche fibre e i cibi che ne sono ricchi, come frutti e ortaggi, sono per il momento esclusi dalla dieta. Se tale diminuzione vi preoccupa, aggiungete 1 cucchiaio di crusca di frumento o di psillio alla galletta di crusca d’avena o ai latticini. Se non dovesse bastare, assumente 1 cucchiaino di olio di paraffina alla fine del pasto principale. Soprattutto, però, bevete come prescritto, perché, se l’acqua è ben nota per l’azione diuretica, idrata e ammorbidisce anche le feci, migliora gli effetti degli spasmi intestinali e facilita il transito. Un ulteriore aiuto vi verrà dal masticare 6 chewing-gum nel corso della giornata: per lo più sono dolcificati allo xilitolo, che ha la prerogativa di attivare i movimenti intestinali.

Può darsi, tuttavia, che insorga un’autentica stitichezza, e in questi casi è bene intervenire. Cominciate con una supposta di glicerina prima di andare in bagno. Chiedete al vostro farmacista di consigliarvi prodotti naturali a base di fibre di frutti come la prugna. Se non dovesse bastare, consultate il medico. Cercate di evitare i lassativi, troppo aggressivi e a cui si finisce per abituarsi, vedendosi costretti ad aumentare le dosi per preservarne l’efficacia.

La fame scompare dopo il terzo giorno

La sua stupefacente scomparsa è legata alla maggiore produzione di corpi chetonici, i più potenti antifame naturali. Nascono dalla degradazione dei nutrienti, in assenza di glucidi. Inoltre, le proteine riempiono e la restrizione a certi alimenti in fase di attacco crea un effetto di monotonia che riduce l’appetito. Le voglie improvvise e compulsive spariscono del tutto. La stessa razione di proteine, ingente nei primi giorni, tenderà via via a ridursi.

Bisogna assumere vitamine?

Io lo consiglio (ma non è obbligatorio) per un breve periodo di 3-5 giorni.

Se però il regime di crociera dovrà affrontare un eccesso di peso importante e perciò estendersi nella durata, sarà utile associare una dose quotidiana di un complesso multivitaminico, badando a non combinare più prodotti con il rischio di un accumulo che potrebbe essere tossico.

Spesso, tuttavia, è preferibile e più utile consumare alimenti ricchi di vitamine: una fetta di fegato di vitello due volte la settimana, 1 cucchiaio di lievito di birra ogni mattina... e insalate miste con lattuga, peperoni crudi, pomodori, carote e indivia, non appena le verdure saranno autorizzate.

Quali risultati ci si possono attendere dalla fase di attacco?

Fattori generali di resistenza o facilitazione

Il calo ponderale innescato dalla dieta a base di proteine pure, considerato il lasso di tempo così breve, è il più ingente che si possa chiedere a un regime alimentare. In tutta onestà, non ne conosco nessun altro che abbia risultati tanto drastici. Sono paragonabili ai risultati ottenuti con polveri proteiche o con il digiuno, ma non comportano gli stessi notevoli inconvenienti.

Il calo dipende comunque dall’entità del peso di partenza. È ovvio che il corpo di una persona di oltre 100 chili si sbarazzerà più facilmente dei primi chilogrammi rispetto a quello, per esempio, di una giovane donna già piuttosto magra che cerca solo di eliminare gli ultimi cuscinetti prima delle vacanze. Intervengono anche l’«effetto vaccinazione» indotto dal numero di diete già praticate, il fattore dell’età e, per le donne, l’attraversamento dei grandi crocevia ormonali: pubertà, postgravidanza e assunzione di contraccettivi orali, ma soprattutto la premenopausa e i suoi squilibri passeggeri, con un picco in corrispondenza degli episodi più o meno prolungati di terapia ormonale sostitutiva. Non dimentichiamo che esiste un periodo di 3-4 giorni, prima del ciclo mestruale, in cui l’organismo della donna è particolarmente propenso a trattenere l’acqua. Questa ritenzione riduce l’eliminazione delle scorie, estingue a monte la combustione dei grassi e perciò diminuisce, per un po’, l’efficacia della dieta, bloccando il peso.

È importante capire che, in attesa delle mestruazioni, la perdita di peso non viene interrotta, ma solo camuffata e differita dalla ritenzione: riapparirà il secondo o terzo giorno dopo l’arrivo del ciclo. Questo concetto, quando non è ben compreso e interpretato, può gettare nella disperazione le donne che non vedono ricompensati i loro sforzi, minarne la determinazione e indurle ad abbandonare la dieta.

Bisogna sempre aspettare la fine del ciclo prima di prendere una simile decisione, perché in seguito all’eliminazione dell’acqua non di rado si assiste a un crollo del peso, anche di 1 chilo o 2 nel giro di una notte passata ad alzarsi per urinare.

Oltre al problema della ritenzione idrica, il periodo che precede le mestruazioni porta con sé un altro rischio. La concentrazione di estrogeni, che qui raggiunge il suo picco, è responsabile in molte donne di ipersensibilità, di un’accresciuta emotività e della voglia incontrollabile di alimenti confortanti, purtroppo ricchissimi di glucidi a rapido assorbimento. Infine, è bene sapere che il peso acquistato per influsso ormonale tenderà a fissarsi di preferenza nei punti di accumulo tipicamente femminili (cosce, fianchi, ginocchia), molto spesso sotto forma di cellulite.

Fase di attacco e perdita di peso


	Per una fase di attacco di 3 giorni e un calo perseguito di 5 chili, la perdita di peso si attesta tra gli 1 e i 1,5 chili.

	Per una fase di attacco di 4 giorni e un calo perseguito di 10 chili, la perdita di peso si attesta tra gli 1,5 e i 2,5 chili.

	Per una fase di attacco di 5 giorni e un calo perseguito di 15 chili, la perdita di peso si attesta tra i 2 e i 3 chili.

	Per una fase di attacco di 6 giorni e un calo perseguito di 20 chili, la perdita di peso si attesta tra i 2,5 e i 3,5 chili.

	Per una fase di attacco di 7 giorni e un calo perseguito di 25 chili o più, la perdita di peso si attesta tra i 3 e i 6 chili.



Sintesi-promemoria della fase di attacco

Nel corso di questa fase, la cui durata può variare tra 3 e 7 giorni, vi saranno concesse undici categorie di alimenti e alcuni «alleati». Potrete consumare senza restrizioni tutti questi cibi: a volontà e a qualunque ora della giornata. Avrete anche la possibilità di combinarli tra loro.

La parola d’ordine, perciò, è semplice, ma non negoziabile: tutto ciò che compare nella lista vi è concesso e vi è concesso senza limiti; tutto ciò che non compare non vi è concesso: dimenticatelo, per il momento, consapevoli che in un prossimo futuro gli alimenti esclusi torneranno accessibili. Cosa più importante, non dimenticate il piatto di konjac quotidiano e la dose di okara, 120 grammi nella versione umida o 30 grammi nella versione secca, pari a 2 cucchiai, per ogni giorno della fase di attacco, che vanno ad aggiungersi al cucchiaio e mezzo di crusca d’avena.


	Carni magre: vitello, manzo, cavallo (eccetto la costata e la costoletta di manzo), ai ferri o arrostite senza grassi.

	Frattaglie: fegato e lingua di manzo (punta) e vitello o di agnello.

	Tutti i pesci: grassi, magri, bianchi, azzurri, crudi, cotti.

	Tutti i frutti di mare (molluschi e crostacei).

	Tutto il pollame e gli altri animali da cortile, tranne l’anatra e l’oca, consumato senza la pelle.

	Affettati magri: fette di tacchino, pollo e bresaola.

	Uova.

	Proteine vegetali.

	Latticini magri.

	1 litro e mezzo d’acqua a basso contenuto di sodio.

	1 galletta di crusca d’avena o 1 cucchiaio e mezzo di crusca d’avena, un uovo e 2 cucchiai di formaggio bianco.

	20 minuti di camminata al giorno obbligatori.

	Gli alleati: caffè, tè, tisane, aceto, aromi, erbe, spezie, cetriolini e cipolline sottaceto, limone (non come bevanda), sale, senape (con moderazione), latte scremato e chewing-gum.



Nient’altro. Tutto ciò che non è espressamente menzionato in questa lista è proibito durante la fase di attacco. Concentratevi su ciò che è permesso e scordatevi il resto. Attingete a questi alimenti in qualsiasi ordine, tentate di variare l’alimentazione e non dimenticate che i cibi inseriti nell’elenco sono tutti a vostra completa disposizione.
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La fase di crociera: l’alternanza di proteine pure e proteine + verdure




AVETE appena terminato la fase di attacco, perdendo in fretta i primi chili e rafforzando così la vostra motivazione. State ormai avanzando alla guida di un bulldozer, pronti ad abbattere qualunque ostacolo al vostro passaggio. Pronti per entrare a tutta forza nella fase di crociera.

I tre Fight Food

Li avete messi a profitto nella fase di attacco e avete di certo ottenuto un calo di peso importante. Sappiate che una parte del peso perso è da attribuire all’azione congiunta di questi alimenti: ve ne ho già spiegato le ragioni. Sappiate anche che l’aggiunta del konjac e dell’okara alla crusca d’avena (quest’ultima già presente in altri metodi) cambia del tutto la situazione, non soltanto in termini di chili persi, ma più ancora in termini di comfort; ciò grazie alla possibilità, per esempio, di consumare liberamente pasta e riso nel bel mezzo di una fase che, prima, era considerata restrittiva.

Il konjac nel quotidiano

Va consumato nella dose di un piatto al giorno, contenente almeno 200 grammi di pasta o riso di konjac idratato. Per non stancarvene, cucinatelo con creatività: occorre evitare che questo alimento quasi medicinale venga abbandonato a causa di una preparazione insoddisfacente. Nella sezione delle ricette, ne troverete alcune tra le più amate e seguite dalla community. Potrete partecipare anche voi: date sfogo alla fantasia e proponete le vostre creazioni o versioni personalizzate. Se però mancate di inventiva, ne troverete moltissime, pubblicate da appassionati di tutti i Paesi e di tutte le tradizioni culinarie, nelle centinaia di gruppi che fanno riferimento ai miei metodi.

Attenzione! Trattandosi di un alimento che non è soltanto autorizzato, ma è parte integrante del metodo, non si deve pensare che il konjac sia da consumare per forza sotto forma di pietanza cucinata: spesso potrà essere usato come semplice contorno o guarnizione. Io lo mangio quasi tutti i giorni, perché ho un buon appetito e apprezzo la soddisfazione di sentirmi sazio e appagato a fine pasto. In ufficio, dove sarebbe impossibile cucinare, attingo alle scorte di piatti pronti di konjac di nostra produzione. I miei preferiti sono il risotto con i funghi, la paella ai frutti di mare e gli spaghetti alla bolognese. Quando non sono al lavoro, però, preparo il nostro riso di konjac precotto, scaldandolo un minuto e condendolo in modi diversi.


	Con una salsa di pomodoro senza zuccheri aggiunti. Il risultato è fantastico.

	Soluzione ancora più semplice, i Noodles au bouillon d’Emma. Emma è la nostra chef, una cuoca eccezionale, che prepara i suoi noodle in un delizioso brodo alle erbe e spezie. Confezionati in buste doypack, sono pronti all’uso. Io li cospargo con una bella cucchiaiata di parmigiano. È davvero un miracolo ottenere tanta bontà con così poco! Quando sono a corto di parmigiano (cosa rara) aggiungo 2 uova strapazzate o in forma di omelette, o anche solo una decina di pomodori ciliegini schiacciati con la forchetta insieme a 1 cucchiaio di capperi. Mi capita anche di integrare un burger di carne trita consumato a parte.

	Quando ho tempo, uso il riso o la pasta di konjac come contorno di un trancio di salmone grigliato in forno, di una coscia di pollo o di una scatoletta di tonno.



Infine, adoro una ricetta che ho scoperto, tipica della cucina capoverdiana. Se avete un pescivendolo di fiducia, che vi procura uova di pesce fresche, fatele rosolare in una padella, schiacciatele con una forchetta e mischiatele al riso o alla pasta di konjac. Dal momento che nel mio Paese è difficile reperire le uova di sgombro in scatola, le ho fatte importare dalla Spagna, dove si trovano in tutti i supermercati, tramite Dukan New Boutique, lo shop online ufficiale dei nostri prodotti.

L’okara nel quotidiano

Se volete beneficiare della potenza congiunta del Metodo Definitivo, dovrete impiegare ogni giorno anche l’okara fino al raggiungimento del Giusto Peso. Il suo ruolo, ve lo ricordo, è introdurre fibre preziose nella vostra alimentazione, per filtrare il bolo intestinale e frenare ulteriormente il passaggio delle calorie. L’okara apporta anche proteine vegetali complete, andando a integrare le proteine animali che sono alla base del metodo. La dose di okara in fase di crociera resta la stessa che in fase di attacco: 120 grammi in versione umida e 30 grammi in versione secca, corrispondente a 2 cucchiai.

Se amate cucinare, questo alimento vi servirà ogni giorno per ridurre la quantità d’olio, di tuorlo d’uovo e persino di latte. In fondo al libro troverete ricette a cui ispirarvi (poiché l’okara è l’ultimo arrivato dei Fight Food, sono un po’ meno numerose di quelle ideate finora per crusca d’avena e konjac). Se invece non siete appassionati di cucina, usatela comunque come «miglioratore» nutrizionale, aggiungendola a qualunque piatto per renderlo più adatto a un regime dimagrante.

Per chiarire cosa intendo, vi propongo un esempio estremo, quello di un alimento «culto», ma decisamente ricco di zuccheri e grassi: la celebre crema di nocciole, che è tra i cibi più ghiotti ma anche più ingrassanti e capaci di creare dipendenza. Il semplice fatto di assumere 1 cucchiaino di okara un quarto d’ora prima o dopo 1 cucchiaio di crema ne rallenta la digestione, la rapidità di penetrazione nel sangue, il potere ingrassante e, in parte, quello di assuefazione. Può sembrare strano, ma il suo principio di funzionamento è molto semplice: appena giunta nello stomaco, l’okara conferisce alla crema di nocciole il suo contenuto di fibre e di proteine, che ne trasformano e riequilibrano il profilo nutrizionale.

Naturalmente, non vi consiglio questo trucchetto nelle due fasi di attacco e di crociera, ma a partire dalla fase di consolidamento, in cui sono permessi uno o due «pasti della festa», l’okara vi aiuterà a conservare il peso ottenuto. In seguito, quando vi sarete sbarazzati dei chili in più e avrete consolidato il Giusto Peso, ritroverete l’alimentazione «normale» (cioè quella della maggior parte delle persone).

Se avrete beneficiato in precedenza del potere dimagrante dell’okara, il vostro organismo subirà il condizionamento naturale che fa sì che un alimento percepito come salutare diventi più attraente anche per il gusto. In questo modo aumenterete le vostre probabilità di non ingrassare più. E quanto dico vale anche per il konjac e per la crusca d’avena. Tra le persone che hanno seguito la mia dieta negli ultimi vent’anni e che hanno assunto con regolarità la loro dose di crusca, molte l’hanno poi mantenuta nella quotidianità; persino quelle che non hanno più badato all’alimentazione e all’aumento di peso.

La crusca d’avena nel quotidiano

Nella fase di crociera, la dose di crusca d’avena passa da 1,5 a 2 cucchiai al giorno.

La fase di crociera della dieta

Avete appena concluso la fase di attacco. Se siete riusciti a svolgerla nel modo corretto, siete ormai lanciati e, statisticamente, vi siete aggiudicati il 32% di probabilità di raggiungere il Giusto Peso, il che dà l’idea di quanto influisca il duplice ruolo, metabolico e psicologico, della fase iniziale del metodo; infatti, per la persona obesa media che deve perdere 25 chili, i 7 giorni di attacco possono determinare un calo anche di 5 chili. State dunque entrando a tutta forza nella fase di crociera, che dovrà condurvi direttamente al peso desiderato.

Questa fase è costituita da due diete alternate:


	quella a base di proteine + verdure (PV);

	quella a base di proteine pure (PP).



Il modello di alternanza

Abbiamo descritto in dettaglio il regime delle proteine pure: esaminiamo ora la dieta a base di proteine + verdure. Anche in questo caso, come nella fase di attacco, il ritmo alternato delle due diete non è uno standard immutabile, ma si adatta alle diverse situazioni con le modalità che descriverò in questo capitolo.

Per lungo tempo, lo schema da me più applicato è stato il 5/5: cinque giorni di proteine + verdure, seguiti da cinque giorni di proteine pure. Con il passare degli anni e, soprattutto, per gli obiettivi di calo ponderale superiori ai 10 chili, sono gradualmente passato all’1/1: un giorno con proteine + verdure, seguito da un giorno con sole proteine. Le mie statistiche personali mi hanno dimostrato che, al termine del primo mese, il calo di peso comparato dei due gruppi (5/5 e 1/1) era lo stesso, il che trova rispondenza nella logica, visto che entrambi i gruppi, alla fine dei 30 giorni, avevano effettuato 15 giorni con proteine pure e 15 con proteine + verdure. Tuttavia l’alternanza 5/5, più dura da mettere in pratica, rischiava maggiormente, a lungo termine, di stancare le persone.

Incontrando i lettori e leggendo i loro messaggi, ho constatato che, per la gran parte, avevano sempre scelto le soluzioni più radicali, per esempio i 7 giorni di attacco e la formula 5/5 in fase di crociera. Ciò conferma una delle mie più salde convinzioni: quando una persona sovrappeso, che ha a lungo rimandato la decisione di mettersi a dieta, avverte il clic che la fa finalmente smuovere, sa bene che la forza da cui è improvvisamente animata è potente quanto fragile. Per questo ho ideato, con l’obiettivo di sostenerla, una serie di consegne molto precise, semplici, mirate e il meno possibile negoziabili. Sul tema dell’alternanza, dunque, vi chiedo di fidarvi di me e di seguire la fase di crociera in modalità 1PP/1PV: dimagrirete nella stessa misura, ma rischiando un minor senso di frustrazione. Al termine del regime di attacco, rigorosamente proteico, quella delle verdure è una categoria la cui mancanza si fa particolarmente sentire: un tempismo perfetto, visto che è proprio il momento di reintrodurla!

Per essere del tutto chiari, ciò che era permesso nella dieta delle proteine pure rimane autorizzato anche qui, con la stessa libertà di quantitativi, orari e combinazioni. Non commettete perciò l’errore, piuttosto frequente, di nutrirvi solo di verdure ed eliminare le proteine.

Verdure permesse e verdure proibite

Ormai, oltre ai cibi proteici, avete diritto a tutte le verdure crude o cotte e, anche in questo caso, senza alcun limite.

Le verdure a foglia verde sono molto numerose, variando secondo il Paese e la geografia. Sui social, vari gruppi ispirati ai miei metodi dibattono su come interpretare la definizione di «verdure» e la loro integrazione nella fase di crociera. Così, per fugare ogni dubbio, ho creato una regola fondata sul contenuto di glucidi. Le verdure sono molto povere di proteine e lipidi, e le loro calorie provengono quasi soltanto dai glucidi. Si può dunque affermare che il contenuto glucidico è proporzionale all’apporto calorico.


Adottate questa semplice regola:

Tutte le verdure il cui numero di calorie è inferiore a 36 per 100 grammi sono autorizzate a volontà e senza limiti.

Le altre, con qualche eccezione, sono proibite.




	Una eccezione è costituita dai cavoletti di Bruxelles, che potrete inserire una volta a settimana.

	Infine, la carota è autorizzata solo cruda, non cotta, perché la cottura ne innalza notevolmente l’indice glicemico.



Ecco, di seguito, l’elenco delle verdure. La regola vi permetterà di stabilire se altre, da me tralasciate, siano autorizzate o meno.



	Verdure a foglia (calorie per 100 grammi)



	Cavolo cappuccio e cavolo rosso
	20



	Cavolfiore
	25



	Cavoletti di Bruxelles (1 volta a settimana)
	37



	Broccoli
	24



	Spinaci
	31



	Bietola
	17






	Verdure a frutto (calorie per 100 grammi)



	Pomodoro
	17



	Peperone
	22



	Melanzana
	18



	Avocado
	231






	Semi e baccelli (calorie per 100 grammi)



	Piselli
	52



	Fagiolini e fagioli mangiatutto
	18






	Verdure a bulbo (calorie per 100 grammi)



	Cipolla
	26



	Porro
	29






	Zucche e zucchine (calorie per 100 grammi)



	Zucchina
	11



	Cetriolo
	14



	Zucca
	18






	Verdure a radice e tuberi (calorie per 100 grammi)



	Rapa
	18



	Barbabietola
	19



	Carota
	35



	Topinambur
	73






	Verdure a gambo (calorie per 100 grammi)



	Carciofo
	22



	Indivia
	16



	Asparago
	29



	Finocchio
	9



	Sedano
	20



	Sedano bianco
	20






	Funghi (calorie per 100 grammi)



	Funghi
	25




Accanto alle proteine animali, le verdure sono gli alimenti più «umani» che ci siano, quelli originari e, pertanto, più utili ed efficaci nella lotta al sovrappeso. Io dico spesso che, nella mia vita, non ho mai incontrato una persona obesa che andasse matta per le verdure. È il motivo per cui diventa essenziale conoscere bene questa immensa famiglia di alimenti e saperli utilizzare senza alcuna inibizione.

Come preparare le verdure?

CRUDE

Se il vostro intestino lo tollera, è sempre preferibile assumere le verdure nella loro piena freschezza e senza cuocerle, per evitare la perdita di buona parte delle vitamine contenute.

È importante considerare bene il condimento. Dietro un aspetto innocente, il condimento nasconde uno dei problemi più spinosi della dietetica dimagrante. In effetti, per molte persone, insalate e crudité sono la base stessa di un’alimentazione poco calorica, ricca di fibre e di vitamine... il che può essere un’ottima strategia, ma non bisogna dimenticare la salsina di accompagnamento, che va a sconvolgere questo bel quadretto. Così, per fare un esempio semplicissimo, in un’insalatiera contenente 2 cespi di lattuga o indivia e 2 cucchiai d’olio, ci sono 20 calorie di insalata e 280 calorie d’olio. È questa insidiosa invasione a spiegare il fallimento di tante diete a base di vegetali, in cui ci si dimentica di calcolare l’apporto calorico di condimenti e salse.

Bisogna a questo punto sfatare un mito riguardo all’olio di oliva. Se è vero che quest’olio nobile, simbolo della civiltà mediterranea, è riconosciuto all’unanimità come olio di riferimento per la protezione cardiovascolare, ciò non significa che non sia ricco di calorie. Durante la fase di crociera, perciò, la quantità di olio autorizzata si limita a 1 cucchiaio al giorno, suddiviso tra tutte le preparazioni a base di verdure, che sia in forma di vinaigrette o usato per cucinare.

La vinaigrette alla paraffina è una valida alternativa, purché si sia liberi da pregiudizi... e non si soffra di diarrea cronica. L’olio di paraffina presenta due fondamentali vantaggi: non contiene calorie ed essendo lubrificante facilita il transito intestinale. Inoltre, a dispetto delle tante voci che circolano su quest’olio, il suo uso prolungato non è dannoso per la salute. L’unico inconveniente riguarda il dosaggio: se troppo elevato, c’è il rischio di lievi perdite che possono macchiare la biancheria.

Per evitare simili fastidi e per alleggerirne la consistenza, un po’ più densa rispetto all’olio da tavola, prendete un vasetto vuoto di senape e unite:

– 1 cucchiaio di senape di Digione o, meglio, di senape di Meaux all’antica, con i suoi grani;

– 5 cucchiai di aceto balsamico;

– 1 cucchiaio di acqua frizzante;

– 1 cucchiaino di olio di paraffina;

– se siete amanti dell’aglio, mettete a marinare uno spicchio sul fondo del vasetto e aggiungete 7-8 foglie di basilico.

Scegliete preferibilmente acqua gassata, che facilita l’emulsione della paraffina, e se non amate l’aceto balsamico (peccato, perché è il più ricco di sfumature sensoriali) usatene uno di altro tipo, mettendone un po’ meno: 4 cucchiai per l’aceto di vino, di lamponi o di sherry, 3 cucchiai per l’aceto di alcol.

L’aceto è un condimento che può avere un ruolo prioritario in tutte le diete dimagranti. L’essere umano percepisce cinque sapori universali – dolce, salato, amaro, acido (o aspro) e umami – e l’aceto è uno dei pochi alimenti nella dieta umana a offrire la preziosa e rara sensazione dell’aspro. Studi recenti, poi, hanno dimostrato l’importanza delle sensazioni gustative, della quantità e varietà di sapori, sul senso di riempimento e sazietà. Oggi sappiamo, per esempio, che certe spezie dai sapori intensi, in particolare chiodi di garofano, zenzero, anice stellato e cardamomo, producono potenti e penetranti sensazioni in grado di condizionare l’ipotalamo, il centro cerebrale incaricato di gestirle, fino al raggiungimento della soglia che innesca la sazietà. È dunque importante, per quanto possibile e preferibilmente all’inizio del pasto, sfruttare l’intera gamma di queste spezie e tentare di abituarcisi, qualora non incontrassero il gradimento personale.

Potete anche esaltare le verdure crude con una salsa allo yogurt o al formaggio bianco. Quelli che non si rassegnano all’uso della paraffina possono preparare una salsina gustosa con un latticino light. Scegliete uno yogurt al naturale più morbido di quello magro e appena un po’ più calorico; unite 1 cucchiaio raso di senape di Digione e sbattete per montare il tutto come una maionese. Aggiungete infine un filo di aceto, sale, pepe ed erbe aromatiche.

COTTE COME CONTORNO

È il momento di sfruttare fagiolini, spinaci, porri, cavoli di ogni tipo, funghi, indivia, finocchio e sedano. Queste verdure si possono bollire in acqua o, meglio ancora, cucinare al vapore per conservare al massimo le vitamine. Si possono cuocere anche al forno, direttamente nel sugo della carne o del pesce, come nel caso di pietanze classiche quali il merluzzo ai finocchi, l’orata ai pomodori e gli involtini di verza ripieni di carne trita. Infine, la cottura al cartoccio coniuga tutti i vantaggi, a livello di gusto quanto di valore nutrizionale, con un altro vantaggio decisivo: il pesce (il salmone in particolare), su un letto di porri o di caviale di melanzane, conserva la sua morbidezza.

L’introduzione delle verdure dopo la fase di attacco di proteine pure apporta freschezza e varietà alla dieta, rendendola più facile e più confortante. Una soluzione pratica consiste nel cominciare il pasto con un’insalata ben condita, ricca di colori e di sapori, o d’inverno, la sera, con una zuppa, e poi passare alla portata di carne o pesce, cotti con verdure profumate e aromatizzate.

Quantità permesse di verdure

Parlando degli alimenti proteici, sono solito dire che è lecito consumarne «finché ne volete». Nel caso delle verdure, l’indicazione è «finché ce la fate». Questa esortazione al consumo di ortaggi, però, è valida solo se incontrano i vostri gusti e, soprattutto, se li mangiate con appetito: non dovrete mai forzarvi, con il rischio di non poterne più e di provare un senso di frustrazione.

A tal proposito, devo avvertirvi di una reazione frequente, che interviene al passaggio dalla fase di attacco, rigorosamente proteica, a quella con aggiunta di verdure. Spesso, dopo lo spettacolare calo della fase iniziale, all’arrivo degli ortaggi la bilancia sembra bloccarsi, smette di scendere e minaccia persino una leggera risalita. Non allarmatevi! Non avete preso la strada sbagliata, ma è importante capire il perché.

Nel corso della fase di attacco, l’alimentazione limitata ai soli cibi proteici genera un potente effetto idrofugo che non fa perdere soltanto le riserve di grasso, ma anche una notevole quantità d’acqua che stagnava nell’organismo. L’eliminazione congiunta di acqua e grasso spiega l’entità consistente del calo registrato dalla bilancia durante il regime di attacco. Dal momento in cui le verdure, dall’elevata componente idrica, vanno ad aggiungersi alle proteine, l’acqua, scacciata artificialmente, ritorna, e giustifica un’iniziale, incomprensibile stagnazione. La reale perdita di peso legata alle riserve adipose persiste, ancorché ridotta dall’aggiunta di nuovi alimenti, ma è celata dal ritorno dell’acqua. Con un po’ di pazienza e con la ripresa della dieta strettamente proteica, si avrà una nuova espulsione idrica, che mostrerà il calo di peso reale.

Sappiate, tuttavia, che nel periodo di dieta alternata, da protrarre fino al raggiungimento del peso prestabilito, il «motore», ossia il responsabile dell’efficacia generale del metodo, sarà sempre il regime delle proteine senza le verdure. Non stupitevi perciò di constatare che il peso cala «a singhiozzo»: in picchiata con le proteine pure e più lentamente con il ritorno degli ortaggi.

Ritmo alternato

La dieta della fase di crociera beneficia dello slancio e della rapidità forniti dal regime di attacco e ha il compito di condurvi fino al peso desiderato. Occuperà perciò la parte più lunga del periodo strettamente dimagrante di questo piano.

L’aggiunta cadenzata delle verdure riduce di molto l’impatto delle proteine pure e dà all’insieme di questo secondo regime un andamento sincopato, sia nell’organizzazione del pasto, sia nell’ottenimento dei risultati. In effetti, con il passare delle settimane, la perdita di peso si concentrerà nei giorni di sole proteine, in cui l’organismo non avrà modo di resisterle; quando invece le verdure faranno la loro comparsa, avrà qualche arma in più per contrastarla. Il tutto darà luogo ad accelerazioni inframmezzate da pause, a una serie di conquiste seguite da rallentamenti, che vi porteranno comunque all’obiettivo.

Che ritmo di alternanza dovrà seguire la dieta? Riassumiamolo qui brevemente.


	Il più efficace a breve termine è il 5/5: cinque giorni di dieta proteica pura, seguiti da cinque a base di proteine + verdure. Non è il più facile, ma parte in quarta, rischiando però di stancare e indurre all’abbandono.

	L’altra soluzione è la cadenza 1/1: un giorno a base di proteine pure alternato a uno a base di proteine + verdure. Questa alternanza parte un po’ più in sordina, ma nel giro di 20 giorni avrete recuperato il ritardo e, a lungo andare, vi risulterà più facile da seguire, perché causa di un minor senso di frustrazione.

	Esiste una terza soluzione che è adatta ai sovrappesi minimi: la frequenza 2/5, che associa due giorni alla settimana di proteine pure – il lunedì e il giovedì – a cinque giorni di proteine + verdure.

	Una variante del 2/5 è il 2/0: due giorni alla settimana di proteine pure – il lunedì e il giovedì – e cinque giorni ordinari, senza una dieta particolare, ma senza eccessi. È il regime più adatto alle donne afflitte dalla cellulite, spesso snelle nella parte superiore del corpo e con accumuli su fianchi e cosce. Questa dieta, specie se abbinata a un trattamento topico (mesoterapia) e a uno con centella asiatica (CelluLight) in dosi sufficienti, permette di ottenere i migliori risultati localizzati, preservando il più possibile la parte alta del corpo.



L’attività fisica

Trenta minuti di camminata, da trasformare, in caso di stagnazione del peso, in 60 minuti per quattro giorni di seguito, allo scopo di «sfondare il plateau». Ciò vi permetterà di toccare con mano il ruolo troppo spesso minimizzato dell’attività fisica.

Quale perdita di peso ci si può attendere?

Meccanica del calo ponderale

Quando il sovrappeso è molto importante, nell’ordine di 20 chili o più, il calo settimanale ottenuto è difficile da stabilire, ma l’esperienza dimostra che la perdita media ammonta a 1 chilo a settimana.

Nella prima metà della dieta, la perdita è in genere superiore al chilo, vicina al chilo e mezzo, il che permette di sbarazzarsi dei primi 10 chili in poco meno di due mesi.

Passato questo primo periodo, la curva ponderale si flette gradualmente, a causa di un processo metabolico di difesa che vi descriverò nel dettaglio presentando la terza fase del piano, il regime di consolidamento. La curva stazionerà per un po’ intorno al chilo settimanale, poi passerà al di sotto della soglia psicologica del chilo, con qualche periodo di stagnazione nei momenti di abbandono o, per le donne, durante la sindrome premestruale.

A questo proposito, bisogna sapere che l’organismo accetta senza troppa resistenza la perdita dei primi chili; reagisce in misura ben maggiore quando si cominciano a depredare a fondo le sue riserve. In teoria, sarebbe dunque il momento di inasprire di nuovo la dieta, ma in pratica avviene spesso il contrario.

Anche le volontà più ferree finiscono talvolta per erodersi: le tentazioni a lungo respinte, gli inviti rimandati si fanno più pressanti. La vera minaccia, però, è un’altra. La perdita dei primi 10 chili produce un netto miglioramento della condizione generale; ci si vede e ci si sente in forma, l’affanno scompare, i complimenti piovono da ogni parte e arriva la soddisfazione di poter indossare di nuovo capi ormai dimenticati. Sotto l’effetto congiunto di queste circostanze, con la complicità dell’insidioso argomento del «solo per questa volta», la salda determinazione degli inizi cede il passo a qualche abbandono, seguito da riprese drastiche, creando così una situazione caotica e intermittente che non tarda a diventare pericolosa. È in tali condizioni che la persona sovrappeso, finora vittoriosa, rischia di adagiarsi sugli allori, andando incontro alla stagnazione, e finisce per abbandonare la sfida.

Il rischio della stagnazione

Va detto che a metà del percorso, nei momenti di stanchezza e autocompiacimento che si attraversano in tutte le diete dimagranti prolungate, un soggetto obeso su tre cade nel tranello e finisce per lasciarsi andare. A una simile evenienza è possibile reagire in tre modi:


	abbandonare la dieta e piombare, quasi con soddisfazione, in comportamenti compulsivi e di rivalsa, cui però è sotteso un profondo senso di fallimento, che conduce a un riacquisto molto rapido dei chili persi, spesso persino superando il peso iniziale;

	risollevarsi e, ritrovato il controllo, tornare con fermezza alla dieta degli inizi fino al raggiungimento dell’obiettivo;

	sentirsi incapaci di proseguire, ma fare di tutto per mantenere il risultato già conseguito. A tale scopo, fin dall’interruzione della fase dimagrante del piano, bisogna passare subito a quella di consolidamento, molto più varia e con una durata facile da stabilire (10 giorni per ogni chilogrammo perso).
Una volta consolidato il peso, occorre integrare la fase di stabilizzazione definitiva, che lascia spazio alla spontaneità alimentare, con un solo giorno settimanale di richiamo, riservato alle proteine pure.




Le vostre domande sulla fase di crociera

Quanto tempo deve durare?

Questa fase è la più potente e strategica del periodo di dimagrimento, quella che condurrà all’obiettivo del Giusto Peso. Il suo compito, dopo l’avvio folgorante della fase di attacco, è di portarvi al peso desiderato e stabilito fin dall’inizio. Nel caso semplice e senza particolari complicazioni di un’obesità con sovrappeso di 20 chili (il più frequente), questo calo ponderale si ottiene in venti settimane di regime alternato, ossia in poco meno di cinque mesi.

Il caso però può essere più difficile:


	per ragioni psicologiche come volontà fragile, motivazione altalenante, carenze affettive o sentimento di solitudine;

	per ragioni fisiologiche, per esempio una tendenza famigliare all’obesità;

	per ragioni di storia personale, come un percorso disseminato di fallimenti e il ricorso a numerose diete scelte o svolte male, oppure abbandonate;

	a causa di un ipotiroidismo;

	per l’assunzione di farmaci dagli effetti ingrassanti, come alcuni antidepressivi, corticosteroidi e betabloccanti;

	in corrispondenza dei grandi crocevia ormonali nella vita della donna, dalla prepubertà, con l’arrivo del ciclo mestruale, alla gravidanza e soprattutto a premenopausa e menopausa, in particolare nel caso di un ricorso poco assennato alla terapia ormonale sostitutiva.



In tutte queste situazioni, il progredire del calo ponderale è rallentato e richiede aggiustamenti particolari. Tuttavia, anche nei casi più difficili, lo slancio della fase iniziale resta altrettanto dirompente e così pure l’andamento delle prime due o tre settimane, che spezza ogni resistenza e inibizione latente, procurando una perdita generale di 4-5 chili.

Che cosa fare quando i vecchi demoni ricompaiono e riducono l’andamento del calo ponderale?


	Il soggetto dotato di una forte predisposizione al sovrappeso passerà poco meno di un mese sotto la soglia del chilo settimanale, mantenendo un andamento accettabile di 3 chili al mese per due o tre mesi, il che, sommato al calo iniziale, si avvicina a un totale di 15 chili persi. A quel punto, la perdita mensile si ridurrà ancora, assestandosi intorno a 2 o a 1,5 chili al mese. La domanda, per questo soggetto, è semplice: una volta ottenuto il calo descritto, vale la pena continuare? Per lo più, la risposta è no. Con l’eccezione di casi particolari, in cui c’è la tassativa indicazione di perdere peso (per esempio in presenza di un diabete allarmante o di un’artrosi grave e inoperabile) o in cui sussiste una forte ragione personale, è consigliabile non insistere, per non mettere a repentaglio il risultato ottenuto e consolidare quel beneficio, per poi stabilizzarlo, attendendo giorni migliori e un ritorno dell’organismo alla calma per raggiungere l’obiettivo fissato inizialmente.
Bilancio dell’operazione: 15 chili persi in quattro mesi di regime alternato.


	Il soggetto poco motivato o molto dipendente dalla gratificazione alimentare ha un destino peggiore. Perderà sempre i 4-5 chili iniziali, e sarà allora che compariranno tentazione e abbandoni.
Nel migliore dei casi, con il sostegno del medico, si può sperare in un ulteriore calo di 5 chili in cinque settimane, passando subito alla fase di consolidamento e poi a quella di stabilizzazione definitiva, che dovrà comunque prevedere un giorno alla settimana di proteine pure a vita. Questo impegno dovrà essere tassativamente accettato fin dall’inizio, altrimenti è del tutto sconsigliabile intraprendere il piano.

Bilancio dell’operazione: 10 chili persi in due mesi e mezzo di regime alternato.


	L’habitué delle diete mal scelte o mal praticate va incontro a risultati positivi. La fase di attacco, ancora una volta, avrà l’effetto di un bulldozer, spazzando via ogni resistenza. Anche questo soggetto beneficerà dei primi 5 chili persi in tre settimane, ma, tenendo fede alle prescrizioni, potrà continuare a dimagrire, arrivando a ottenere una perdita di 20 chili in sei mesi di regime alternato, perché le similitudini con le diete precedenti possono riguardare solo i giorni a base di proteine + verdure, non quelli di proteine pure.



Riassumendo:


	la stragrande maggioranza delle persone motivate dimagrisce, raggiungendo facilmente il Giusto Peso;

	un certo numero di soggetti si ferma durante la fase di crociera e ingrassa di nuovo;

	i vittoriosi passano al consolidamento, una fase fondamentale, che ha funzione di argine e deve scongiurare l’effetto boomerang di un metabolismo costretto a lungo a un regime dimagrante. Anche in questo caso si verifica una scrematura, con l’affanno dei più fragili;

	gli altri passano alla stabilizzazione definitiva, una fase che non è più una dieta, perché prevede l’accesso a tutti gli alimenti.



Siamo condannati a ingrassare di nuovo?

A questo stadio, le persone che conducono un’esistenza serena e in fin dei conti appagante tendono a non ringrassare o a ringrassare poco e in modo reversibile. Spesso, però, serenità e appagamento non sono garantiti: quando entrano in gioco le ansie e le avversità della vita, la psicologia del sovrappeso riguadagna terreno.

Gli individui con un passato di sovraccarico ponderale hanno in comune un profilo emotivo e affettivo che li rende ipersensibili allo stress e alle difficoltà quotidiane. Consumano cibi fortemente gratificanti in modo istintivo, impulsivo e quasi automatico per neutralizzare le loro insoddisfazioni. Possono essere zuccheri, farinacei o amidacei, ma appartengono sempre alla famiglia dei glucidi e la maggior parte degli individui emotivamente vulnerabili finisce per riacquistare peso.

Significa che queste persone sono condannate a ringrassare? La risposta è sì, se non ricevono un aiuto adeguato.

Vi descriverò questo tipo di aiuto trattando la fase di stabilizzazione, ma fin d’ora sappiate che esistono quattro ausili preziosi, che contribuiscono a rovesciare il pronostico.


	L’aiuto reciproco all’interno dei gruppi social ispirati ai miei metodi.
Questi gruppi, presenti in tutto il mondo, sono gestiti da persone che hanno portato a termine e poi stabilizzato il dimagrimento con successo e, avendo una perfetta conoscenza del metodo, si dedicano con piacere a condividerla. Centinaia di migliaia di membri, animati da uno stesso progetto e armati della medesima strategia, ricercano il contatto, si sostengono a vicenda, si scambiano ricette, esercizi e programmi di fitness.

Io stesso ho creato, in Francia, due gruppi che gestisco in prima persona... e il più numeroso ha oltre un milione di membri! Nel primo (www.facebook.com/PierreDukan) cerco di concentrare gli sforzi sui casi più difficili o sui più toccanti, perché so bene quanto possa essere utile questo aiuto. Mi commuove sempre leggere i post di donne disperate che si sentono prossime alla resa e manifestano il loro sgomento. Non di rado, dopo una pioggia di calorosi commenti di sostegno da parte dei membri del gruppo e un mio messaggio di incoraggiamento, queste stesse donne sofferenti ritrovano il coraggio e si rimettono in pista. A volte basta poco, una parola, un sorriso, per uscire dall’avvilimento. Il secondo gruppo (www.facebook.com/groups/dukanlearning) è denominato «Learning», perché qui metto a disposizione dei membri tutto ciò che serve alla comprensione e alla messa in pratica del piano, con accesso a video, testimonianze e ricette.


	L’app Dukan Premium
Nel 2008 ho creato uno dei primissimi servizi di coaching online (Coaching Dukan) che ha avuto un notevole successo internazionale, in virtù del suo approccio personalizzato, quotidiano e interattivo.

All’epoca fu un exploit tecnologico non da poco. In seguito, quella stessa tecnologia si è diffusa e ho preferito interrompere l’attività di coaching per creare una più moderna app per smartphone. A chiunque abbia un problema di peso importante consiglio l’app Dukan Premium, appena lanciata, che mi mette direttamente in contatto con gli utenti che vogliono espormi il loro caso.


	La potenza dell’apporto congiunto dei tre Fight Food che è parte integrante del nuovo metodo e, all’interno della triade, l’azione straordinaria del konjac.
L’ho già illustrata, ma la riprendo qui perché chi non ha mai utilizzato il konjac potrebbe stentare a comprenderne l’importanza.

Nel 2010 ho avuto l’occasione di proporre un concorso di cucina ispirato al konjac. L’obiettivo era l’elaborazione di trenta ricette da realizzare a prescindere dalla ricerca del calo ponderale. Al termine della competizione le ricette sono state trascritte e premiate, ma la vera sorpresa è stata un’altra: tra le 148 persone che avevano consumato un piatto al giorno di konjac (senza modificare nient’altro della loro alimentazione!), il calo di peso è stato in media di 1,2 chili: una perdita che non aveva richiesto alcuna limitazione.

Da quel giorno, ho maturato la convinzione che il konjac non sia un semplice alimento, ma un’intera concezione, nel contesto dell’odierno stile di vita occidentale.


	La gamma di prodotti alimentari e snack da me creati.
Sono sceso nell’arena dell’industria alimentare, dopo quarant’anni di pratica come nutrizionista, per risolvere un problema che mi assillava: la tendenza dei pazienti a mangiucchiare fuori pasto a scopo di compensazione e di consolazione.

L’esperienza mi ha dimostrato che la maggior parte dei miei pazienti sovrappeso o diabetici sono ingrassati perché consumavano troppi glucidi. Nel colloquio con loro, chiedevo sempre se avessero idea di quali alimenti li facevano ingrassare, quali cibi li attraessero di più e più di frequente, se avessero la tendenza a mangiucchiare fuori pasto e, in tal caso, quali snack. Le risposte ottenute incriminavano soprattutto i glucidi. Se per taluni, soprattutto uomini, i colpevoli erano pane, pasta, riso e patate, cui si aggiungeva talvolta un dolce post pranzo, per le donne il problema si collocava al di fuori dei pasti e si manifestava nel pomeriggio o dopo cena.

D’altro canto, tra i pazienti che erano riusciti a dimagrire, a consolidare e infine a stabilizzare il peso raggiunto, quelli che erano ringrassati mi confessavano di essere via via tornati a piluccare, e sempre con la stessa giustificazione: «È più forte di me!»

La tentazione più frequente in questi casi era costituita da prodotti della grande distribuzione: biscotti, barrette, i vari «crispy», «crunchy», «crusty», muesli, corn flakes e cereali soffiati. Tutti questi prodotti, sempre più presenti sul mercato, più seducenti e più fidelizzanti che mai, mi perseguitavano, impedendomi un’azione efficace.

Nel 2008 passai in rassegna i principali brand francesi per catalogarli e analizzarne la composizione nutrizionale. I biscotti, per esempio, erano tutti composti al 65-75% da zucchero bianco e farina bianca, i due ingredienti glucidici più ingrassanti e diabetogeni, oltre che meno costosi. Come dare battaglia al sovrappeso e al diabete, se i miei pazienti avevano una sorta di dipendenza da prodotti così attraenti e con un tale potere ingrassante? Decisi perciò di attaccare questi ultimi nel luogo stesso in cui erano proposti: gli scaffali del supermercato. Fu il presidente della catena Monoprix e delle Galeries Lafayette, Philippe Houzé, conquistato dalla crusca d’avena, a mettermi a disposizione per primo il suo marchio. Con il team da lui diretto diedi vita a una collaborazione per produrre gallette di crusca, il cui successo ha contribuito a quello del mio metodo. Le gallette avevano una produzione semiartigianale, con specifiche davvero molto semplici: zero zuccheri e zero farina bianca. Lo zucchero era sostituito dal maltitolo, derivato dall’orzo, e la farina dalla crusca d’avena stessa.

Su queste basi, nel corso degli anni, si è creata una gamma di prodotti che permettono ai «mangiucchiatori» di zuccheri e farinacei di trovare un’alternativa altrettanto gratificante, ma priva di ripercussioni sul peso e sul diabete. Oggi questi prodotti rientrano tra i 60 Nutri-Score A, la gamma più premiata in Francia.




Si può ripetere il metodo più volte?

Sui social mi viene chiesto spesso se, dopo essere dimagriti con il mio metodo e aver ripreso chili in un secondo tempo, sia possibile ricominciare a perdere peso con la stessa facilità della prima volta. La risposta è sì: anzi, non solo è possibile, ma anche auspicabile. E la dieta avrà la medesima efficacia? La risposta è di nuovo sì. Con uguale motivazione e un metabolismo pressoché immutato, il secondo tentativo sarà efficace quanto il precedente.

Tuttavia, mi vengono riferiti casi frequenti in cui la risposta alla dieta non è più la stessa e il risultato più lento da ottenere. Al di là delle differenze di adesione al regime, con sgarri più o meno consapevoli, la maggioranza di questi secondi tentativi ha luogo molto tempo dopo i primi, quando il contesto è mutato, spesso con l’aggiunta di fattori aggravanti:


	in alcune donne sono intercorse una o più gravidanze, che hanno lasciato un sovrappeso e un rallentamento del metabolismo;

	altre persone possono essere in terapia con farmaci come corticosteroidi, antidepressivi o betabloccanti, i cui effetti facilitano l’aumento di peso;

	in altre ancora si riscontra un problema di ipotiroidismo;

	qualcuno attraversa un periodo psicologicamente difficile e, forse senza nemmeno accorgersene, segue la dieta con minore diligenza di un tempo;

	la menopausa, il periodo della vita femminile che più minaccia il peso, è la causa più frequente di una performance inferiore della seconda dieta, pur seguita con scrupolo.
Durante questo lungo periodo, che può talvolta durare anche una decina d’anni, dai 40/45 ai 50/55, le donne sono sottoposte a fluttuazioni ormonali che a volte si interrompono all’improvviso sotto una valanga di vampate di calore. Ma, per quanto possa apparire paradossale, è proprio tra loro che si ritrovano le combattenti più determinate e accanite, quelle che andranno fino in fondo e senza deviazioni.

Nelle pazienti in menopausa, quando si rileva una differenza di efficacia alla ripresa della dieta, è imperativo mettere ordine nella situazione ormonale, prima di proseguire con il metodo. Ciò spetta al ginecologo, che dispone dei mezzi per ripristinare il giusto equilibrio. L’aumento di peso causato dalla menopausa non è una fatalità e, dopo il superamento di un periodo di resistenza, la situazione si normalizza.

Va anche detto che la terapia ormonale sostitutiva, se ben gestita, partendo da dosi più basse per arrivare piano piano alla dose utile, è spesso il modo migliore per riuscire a dimagrire senza ostacoli.

In assenza di una regolazione ormonale specialistica, la perdita di 20 chili può richiedere un anno e l’iter potrebbe apparire lungo, anche se molte donne riusciranno a condurlo a termine. Con un aiuto specialistico ben fornito, la scelta di ormoni naturali e l’uso, talvolta necessario, di antialdosteronici (che favoriscono la diuresi eliminando gonfiori irriducibili), i 20 chili in meno si potranno ottenere in sei-sette mesi di regime di crociera.




Sintesi-promemoria della fase di crociera

Conservate tutti gli alimenti autorizzati nel regime di attacco e aggiungete le verdure crude o cotte che seguono, senza limiti di quantità, orari e combinazioni: pomodori, cetrioli, rapanelli, zucchine, indivia, bietole, melanzane, fagiolini e finocchi. A questi alimenti potrete aggiungere: spinaci, cavoli, funghi, porri, peperoni, carote crude e barbabietole, a condizione di non consumarne a ogni pasto.

Per tutta la fase di crociera, alternate periodi a base di proteine + verdure e periodi a base di sole proteine, senza verdure, fino all’ottenimento del peso prestabilito.

Attenzione: se, alla fine della fase di crociera, raggiungerete il Giusto Peso, complimenti! Ma sappiate che siete giunti a una frontiera decisiva per il futuro del vostro peso. Stando alle mie statistiche, ho l’obbligo di avvertirvi che:


	il 50% di coloro che seguono il mio metodo si ritengono guariti e soddisfatti quanto basta per potersi fermare qui. Dimenticano che ci sono ancora due fasi da completare e che solo così si garantirà il mantenimento del peso conseguito a lungo, lunghissimo termine: per il resto della vita. Tutti gli impazienti, senza eccezione, ingrassano di nuovo o si imbarcano in dinamiche caotiche che possono solo portare al fallimento. Siete avvisati!

	L’altra metà non si ferma qui, ma avvia la terza fase, quella di consolidamento. L’85% la porta a termine e ottiene, appunto, il consolidamento del peso. È un altro passo avanti, ma non ancora sufficiente! Di nuovo e per le stesse ragioni, una parte si ferma.
Solo coloro che entrano nella quarta e ultima fase, quella di stabilizzazione definitiva, e la seguono fino in fondo, conseguono l’unico obiettivo che conta davvero: «guarire dal sovrappeso».




Spero con tutto il cuore che tu, lettore o lettrice, non ti fermerai qui, e arriverai al traguardo della nostra comune impresa. Altrimenti, sarà come se ti avessi condotto soltanto fino al deserto, in cui mi hai abbandonato in vista dell’oasi.
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La fase di consolidamento del peso perso: l’indispensabile periodo di transizione




VI accingete ora a addentrarvi nel territorio del consolidamento. A che punto siete?


	Al peso ideale, il vostro Giusto Peso.

	Al peso fissato come ragionevole all’inizio della dieta.

	Al peso «di rassegnazione» accettato come compromesso, perché avete capito che l’investimento, per perseverare, era troppo elevato e rischiava di minare l’intero edificio dei sacrifici compiuti.



Il tempo delle forti limitazioni è concluso e siete finalmente in territorio libero. Voi e il vostro organismo avete sostenuto uno sforzo prolungato e oggi vi godete la ricompensa, ma un pericolo incombe: quello del trionfalismo. Siete arrivati a un peso adeguato, ma questo peso non vi appartiene ancora del tutto. Siete nella situazione di un viaggiatore che, fermo alla stazione di una città ignota per una breve sosta, si considera già un abitante del luogo, senza nemmeno conoscerlo, senza averci vissuto. Niente è meno sicuro: il treno potrebbe ripartire da un momento all’altro con lui a bordo e, se alla fine decidesse di restare, dovrebbe almeno scaricare i bagagli, trovare un alloggio, un lavoro, nuovi amici... Lo stesso vale per voi e per il peso che avete appena conquistato: sarà davvero vostro solo se vi prenderete il tempo per «domarlo», e se sarete disposti a compiere il minimo sforzo necessario alla sua conservazione. Sbarazzatevi dell’illusione di aver chiuso con i problemi di peso e di poter tornare alle vecchie abitudini. Sarebbe disastroso, perché, se a cause uguali corrispondono effetti uguali, non tardereste a riacquistare i chili iniziali.

Non si tratta, qui, di proseguire con il regime «da combattimento». Chi mai se la sentirebbe? Resta il fatto che l’aumento di peso per cui lo avevate adottato non era certo frutto del caso. Che il sovrappeso fosse di origine famigliare o acquisita, è ormai trascritto sul vostro disco rigido come un’informazione salvata da un computer e non ne uscirà mai. In futuro dovrete perciò trovare un modo, il meno restrittivo possibile, di integrare per sempre il controllo del sovrappeso nello stile di vita, per contrastare la vostra tendenza e non ingrassare più.

Questo modo esiste e sarà oggetto della quarta fase del piano, con la sua dieta di stabilizzazione definitiva.

La reazione dell’organismo alla perdita di peso

Tuttavia non siete ancora arrivati a quel punto, perché il vostro organismo risente, per ora, delle restrizioni subite nei mesi appena trascorsi. Siete dimagriti, certo, ma non avete ancora soppresso la tendenza al sovrappeso che vi aveva fatto ingrassare. In più, al termine della fase di crociera, questa tendenza viene esacerbata dalle reazioni difensive dell’organismo, acutizzate dal saccheggio delle riserve adipose. Occorre dunque rappacificarsi con il proprio corpo, che aspetta solo un’occasione per ricostituire quelle riserve. Tale è lo scopo della fase di consolidamento dei chili persi che qui vi propongo e che, una volta superata, vi darà accesso a ciò che tutti gli aspiranti al dimagrimento sognano: la stabilizzazione definitiva. Il successo di quello che potrei definire «il resto della vostra vita dopo il mio metodo» sarà direttamente legato al rispetto di tre misure minime e all’integrazione dei tre Fight Food a lungo termine.

Per essere in grado di svolgere in modo corretto la fase di consolidamento, però, dovrete prima comprendere perché siete, al momento, troppo vulnerabili e perché il vostro organismo è troppo esasperato e soggetto al rebond per passare subito alla stabilizzazione. Dopo una breve e indispensabile spiegazione teorica, vedremo insieme i dettagli del consolidamento, i nuovi alimenti autorizzati e la durata necessaria.

Il fenomeno del rebond

Quando un organismo ha appena perso una buona parte delle sue riserve di grassi in seguito all’azione di una dieta efficace, si verificano diverse reazioni che concorrono a fargli riprendere quel peso. Come si spiega questo fenomeno? Per comprenderlo, occorre sapere che cosa rappresenta la formazione di riserve adipose per l’organismo umano.

Lo stoccaggio dei grassi nel corso di un’alimentazione i cui apporti eccedono il dispendio energetico è un modo semplice di risparmiare un surplus di calorie al momento inutilizzabili, ma che è importante non lasciarsi scappare per sfruttarle più avanti, qualora le fonti alimentari venissero a mancare. Per i mammiferi, gli uccelli e l’uomo, l’evoluzione ha scelto il grasso quale serbatoio di energia. Perché? Perché, di tutti i nutrienti, è quello che concentra la più grande quantità di energia nel minor volume: 1 grammo di grasso equivale a 9 calorie, laddove proteine e glucidi ne contengono solo 4.

Ai giorni nostri e in un mondo in cui il cibo è facilmente accessibile, ci si potrebbe interrogare sulla ragion d’essere di un tale meccanismo. Ma occorre, ancora una volta, ricordare che le nostre strutture biologiche non sono state concepite per questa abbondanza; si sono formate in un’epoca in cui l’accesso al nutrimento era occasionale, precario ed era sempre la ricompensa a un’impegnativa attività, se non a un duro scontro. Possedere quelle riserve di grassi, oggi in eccesso, era per i primi umani una fondamentale garanzia di sopravvivenza. Per dirla in parole semplici, il nostro organismo, la cui programmazione metabolica è rimasta pressoché immutata fin dalle origini, continua ad attribuire la stessa importanza a quei grassi di sicurezza ed è naturalmente progettato per resistere al loro saccheggio.

In un mondo di carestia e insicurezza alimentare o, allo stesso modo, durante una dieta dimagrante, un organismo che perde le sue riserve adipose corre il rischio di ritrovarsi del tutto disarmato di fronte al minimo incidente nel percorso alimentare. Sentendosi minacciato, tenderà dunque a reagire. E avrà un unico obiettivo: resistere alla perdita delle sue riserve o, qualora fossero esaurite, tentare di ricostituirle il più in fretta possibile.

A tale scopo, dispone di tre metodi efficaci.


	Il primo consiste nello scatenare e acuire la sensazione di fame, responsabile dell’attrazione per il cibo e tanto più forte quanto più l’astinenza sarà stata frustrante.
Sul piano biologico e istintivo, la più grande delle frustrazioni alimentari è data proprio dalla fame, come quella tipicamente suscitata dai regimi che si fondano sul calcolo delle calorie. Si può resistere a «voglie» anche molto forti dovute a semplice golosità, ma la fame è una sensazione primitiva intimamente legata alla salvaguardia stessa della vita ed è difficile opporle resistenza a breve termine, pressoché impossibile a lungo termine.

Ho creato il mio metodo in modo che non si debba mai incappare nella frustrazione della fame, destino riservato invece alle diete ipocaloriche. Al di sotto delle 1.200 calorie, che è lo standard abituale di questi regimi, bisogna rassegnarsi a convivere con i morsi della fame; poiché l’organismo umano tende a adattarsi, per superare le stagnazioni si finisce per dover passare a 900, se non a 600 calorie, vivendo in una condizione che è peggiore del digiuno.


	Il secondo metodo sfruttato dall’organismo consiste nell’economizzare riducendo il dispendio energetico.
Quando il salario e i risparmi di una persona diminuiscono, la sua prima reazione è cercare di spendere meno. Qualcosa di simile avviene negli organismi biologici. Per questo, nel corso delle diete dimagranti molti pazienti lamentano il fatto di essere diventati freddolosi: è una conseguenza della riduzione delle «spese per il riscaldamento». Lo stesso vale per il senso di spossatezza, sensazione la cui finalità biologica è quella di scoraggiare sforzi superflui. Qualunque attività eccessiva diventa d’un tratto più faticosa e ingrata; ogni gesto si compie al rallentatore. Anche memoria e lavoro mentale, grandi consumatori di energia, ne risentono. Il bisogno di riposo e di sonno, fonti di risparmio, si fa più imperioso; capelli e unghie crescono più lentamente... Insomma, durante un dimagrimento prolungato, l’organismo si mette in parziale ibernazione per adattarsi.


	Infine, la terza reazione dell’organismo è l’avidità metabolica, la strategia più efficace e più temibile, sia per chi tenta di dimagrire, sia per chi è nella fase di stabilizzazione: il corpo accelera l’estrazione delle calorie dagli alimenti, per trarne il massimo profitto.
Un individuo che prima di una dieta ricava 100 calorie da un innocuo panino al latte riuscirà, al termine della dieta, nell’impresa di estrarne 120-130. Ogni alimento verrà spolpato con cura, trattenendone la «sostantifica midolla». Tale incremento delle prestazioni di estrazione calorica ha luogo nell’intestino tenue, l’interfaccia tra l’ambiente esterno e il sangue.




Aumento dell’appetito, riduzione del dispendio energetico ed estrazione accelerata uniscono le forze per trasformare l’ex soggetto obeso dimagrito in una vera e propria spugna per calorie. È in genere il momento in cui chi ha raggiunto il Giusto Peso, godendosi la soddisfazione per i risultati ottenuti e il buon lavoro svolto, rischia, senza nemmeno accorgersene, di abbassare la guardia. Ha però a che fare con un’entità più forte di lui o di lei, un organismo che, immune a qualunque stato d’animo, segue la pura legge della sopravvivenza; e da quello spiraglio si intrufolano le vecchie abitudini: è il motivo più frequente dei rapidi riacquisti di peso.

È proprio adesso, perciò, al termine di una dieta ben fatta e vittoriosa, che dovrete essere più prudenti.

È il periodo detto «di rebond», perché, come una pallina da tennis che ha appena toccato terra, il peso ha la tendenza a rimbalzare verso l’alto.

Quanto dura la reazione di rebond?

Al di là della cura personale, non esiste oggi alcun mezzo naturale o terapeutico contro il rebond. Per opporvisi attivamente bisogna cominciare dalla conoscenza del nemico e, in primissimo luogo, sapere quanto durerà questo periodo, che fa seguito alla perdita di peso. È un’informazione indispensabile per poter organizzare la resistenza, adottando una strategia alimentare mirata.

Ho a lungo osservato gli effetti del rebond su un gran numero di pazienti e l’elaborazione di questa statistica mi ha permesso di concludere che il periodo ad alto rischio di riaumento ponderale dura circa 10 giorni per ogni chilo perso, ovvero 30 giorni per 3 chili, 100 giorni per 10 chili e così via. Attribuisco grande importanza a questa regola, perché, di nuovo, è l’assenza di informazioni a esporre ai rischi peggiori la persona obesa che ha appena concluso la dieta all’insegna dell’euforia. La conoscenza del pericolo e della sua durata aiuta a superare questo periodo di transizione e ad accettare senza troppe difficoltà l’ulteriore sforzo indispensabile a neutralizzare il rebond.

Già solo il passare del tempo senza eccessivi abbandoni permetterà al vostro organismo reattivo di placarsi; alla fine del tunnel vi attendono mare calmo e il mio piano di stabilizzazione definitiva, con le sue tre misure semplici, concrete e indolori, tra cui il famoso giovedì a base di proteine pure e l’accettazione del ruolo favorevole e protettore dei Fight Food. Nel frattempo bisognerà seguire una nuova dieta, una dieta aperta, che non è un vero regime dimagrante, perché ormai non è più questione di dimagrire, ma che non è ancora libera da qualunque vincolo. Si tratta, piuttosto, di una libertà controllata, finalizzata a padroneggiare le reazioni eccessive dell’organismo e a impedire il rebond del peso.

Come individuare un buon peso di stabilizzazione?

È difficile entrare nella fase di stabilizzazione senza avere un obiettivo ponderale preciso, ovvero senza aver definito per il futuro un peso che sia al contempo gratificante e sostenibile. Devo però mettervi in guardia, perché troppo spesso ho assistito a fallimenti la cui causa principale era la scelta di un peso da stabilizzare poco realistico.

Esiste un gran numero di formule astratte che tenta di definire il peso ideale in funzione di altezza, età, genere e costituzione. Tutte queste formule sono teoricamente applicabili, ma io le guardo con diffidenza, perché interessano soggetti statistici più che persone vere. Né tengono conto di quella che è la particolarità dell’individuo sovrappeso: la predisposizione fisiologica e, più ancora, psicologica ad acquistare chili. Preferisco perciò sostituire il peso ideale teorico con la nozione più utile di «peso stabilizzabile», in quanto non tutti i pesi sono stabilizzabili per una determinata persona e ciò, ai fini del mantenimento ponderale, fa una notevole differenza.

Il miglior modo per calcolare un buon peso di stabilizzazione è chiedere direttamente alla persona di indicare il valore a partire dal quale si sente «bene con se stessa». E ciò per svariate ragioni. Innanzitutto, ogni individuo sovrappeso avrà notato che esistono valori ai quali dimagrisce con facilità, altri ai quali l’impresa si fa più ardua e, infine, una zona estrema in cui, con qualunque dieta, il peso resta misteriosamente bloccato. È la nozione di «plateau», difficile da superare; cercare di stabilizzare il peso in quest’ultima fascia è garanzia di fallimento, perché lo sforzo necessario per riuscirci è sproporzionato rispetto agli eventuali risultati. Nell’ipotesi in cui si arrivi a quel peso, conservarlo richiederebbe una fatica immane, impossibile da sostenere a lungo termine.

Inoltre, nei casi di sovrappeso cronico, ritengo molto più importante il benessere della persona che il valore simbolico di un numero irrealistico sulla bilancia, quand’anche una formula astratta lo decretasse «normale». L’individuo predisposto al sovraccarico ponderale esce dalla norma, e ciò sottintende che sarebbe sbagliato consigliargli un peso di stabilizzazione inadatto alla sua equazione personale. Quel che gli occorre è di poter vivere normalmente accettando un peso con cui si senta a proprio agio. L’autentica vittoria sarà conservare quello.

Infine, è necessario che il combattente sovrappeso ricordi i valori minimi e massimi cui è giunto nel corso delle sue fluttuazioni ponderali, perché il peso massimo registrato, qualunque sia il periodo della vita o la durata di tale condizione, è inscritto in maniera indelebile nel suo organismo. Facciamo un esempio concreto. Pensiamo a una donna alta un metro e sessanta che, per un solo giorno nella vita, abbia raggiunto il peso di 100 chili. Non le sarà mai più possibile sperare di stabilizzarsi a 52 chili, come pretenderebbero certe tabelle teoriche. La memoria biologica del suo organismo serberà il ricordo di quel valore massimo, che non verrà mai cancellato. Proporle di raggiungere e conservare i 70 chili sembra, sulla carta, molto più ragionevole, a condizione che si senta a proprio agio con quel peso.

Infine, c’è un altro falso mito da sfatare. La maggioranza delle persone, grasse e meno grasse, pensa che manterrà meglio un certo peso dimagrendo un po’ di più, per garantirsi 1 o 2 chili di margine di sicurezza e avere il tempo di reagire. Voler raggiungere, per esempio, i 60 chili per stabilizzarsi a 70 è un grave errore, perché lo sforzo di volontà così sperperato verrà a mancare al momento di intraprendere la stabilizzazione. Più si tenta di abbassare il peso di un organismo, più lo si renderà reattivo e propenso a rimbalzare verso l’alto.

In conclusione, bisogna scegliere un peso che sia al tempo stesso «raggiungibile e stabilizzabile», alto quanto basta da poter essere accessibile senza perdersi per strada, ma abbastanza basso da offrire la gratificazione desiderata e compatibile a sufficienza con una condizione di benessere da mantenere la persona incline a conservarlo. Io l’ho denominato il Giusto Peso. Differisce dall’IMC, l’indice di massa corporea, il cui interesse epidemiologico è quello di individuare popolazioni a rischio e non risulta quindi significativo nel determinare un peso personale fissando un obiettivo strategico.

Quali parametri permettono di stabilire il Giusto Peso?


	Il genere. È un parametro essenziale che distingue il morfotipo femminile da quello maschile. L’esigenza di dimagrimento non è la stessa per la donna e per l’uomo.

	L’età. Sappiamo che ogni decennio trascorso innalza il peso di 800 grammi nella donna e di 1,2 chili nell’uomo. Come non distinguere tra le possibilità di raggiungere un certo peso a 20 e a 50 anni?

	L’ereditarietà. Anche in questo caso, non ha senso chiedere a un soggetto che proviene da una famiglia di persone obese di raggiungere lo stesso peso di stabilizzazione di uno che ha ereditato una costituzione esile.

	La storia del sovrappeso. Il momento fondamentale in cui l’individuo perde il suo equilibrio varia da caso a caso: infanzia, adolescenza, prima pillola anticoncezionale, gravidanze, premenopausa, grave stress, trattamento medico, depressione. Ogni situazione è diversa dalle altre e l’obiettivo prefissato deve tenerne conto.

	L’apertura ponderale. Ho coniato questa espressione per orientare meglio la ricerca del Giusto Peso. È il divario tra il peso minimo mai conseguito negli ultimi vent’anni e il peso massimo registrato (al di fuori delle gravidanze). Rispecchia ciò che è impresso in maniera indelebile nella memoria biologica dell’organismo.

	Il numero di diete infruttuose già seguite e anche la loro tipologia, perché ce ne sono alcune da cui l’organismo non si riprenderà mai del tutto; altre, snaturate, innescano vere «angosce» riguardo al proprio corpo. La più nota è quella dei sostitutivi del pasto in busta o in polvere, che sono all’opposto della natura alimentare umana. L’uomo non è programmato per nutrirsi di polveri; può farlo per un tempo molto breve, ma, soprattutto se dimagrisce con questo sistema, rischia di sviluppare una reazione avversa che, purtroppo, lo renderà resistente ad altri metodi naturali.



La dieta a base di polveri proteiche è oggi utilizzata dai culturisti, che mirano a «farsi i muscoli» asciugando lo strato adiposo che li nasconde, ma senza trasformarla in un regime esclusivo. Tempo fa veniva adottata a tempo pieno e a lungo termine da persone sovrappeso, ma l’artificialità di una tale alimentazione crea bombe a scoppio ritardato, pronte a esplodere non appena ci si stanca del prodotto in polvere.

Come si è visto, esistono numerosi parametri che intervengono nel calcolo del Giusto Peso e la cui conoscenza è indispensabile per stabilire una tabella di marcia. Troppi, per poterli gestire solo con una matita e un foglio.

Per individuare il Giusto Peso, vi consiglio di consultare:


	il sito www.regimedukan.com/inscription;

	l’app Dukan Premium.



In entrambi i casi il calcolo del peso è gratuito. Troverete un questionario con undici domande: compilatelo e otterrete il Giusto Peso. Saprete così, con esattezza, dove si trova il bersaglio e conoscerete il tempo e la distanza che vi permetteranno di centrarlo. Io vi fornirò arco e frecce e, a quel punto, avrete le migliori probabilità di colpire nel segno.

Pratica quotidiana della fase di consolidamento

Avete appena terminato l’ultimo giorno della fase di crociera e letto sulla bilancia la fatidica cifra: il vostro Giusto Peso, quello che, spero, sarete riusciti a ottenere. Come molti altri prima di voi, sull’onda dell’entusiasmo sarete tentati di continuare a dimagrire per avere un certo margine di sicurezza. Lasciate perdere: il dado ormai è tratto! Volevate raggiungere questo peso e ora ci siete arrivati; dovrete usare tutte le vostre forze per tentare di conservarlo e non sarà uno scherzo, perché un fallimento su due si verifica nei primi tre mesi che seguono alla conquista del peso desiderato.

Tuttavia, non vi fornirò ancora la dieta di stabilizzazione. Ormai lo sapete: siete troppo vulnerabili, per il momento. La vostra situazione è paragonabile a quella del sommozzatore che risale in superficie e deve osservare un periodo di decompressione. Proprio questo è il ruolo della dieta che vi propongo qui. Per tutta la fase di consolidamento del peso, la seguirete il più fedelmente possibile, consumando gli alimenti elencati, e posso garantirvi che non rimarrete delusi.

La fase di consolidamento a grandi linee

ORGANIZZAZIONE

Vi ho descritto a lungo l’importanza di questa fase, che è la zona di frontiera tra il dimagrimento ottenuto con le due fasi iniziali e la libertà della stabilizzazione definitiva. Ho impiegato molto a concepirla, perché deve essere al tempo stesso semplice e applicabile da chiunque.

DURATA DELLA DIETA

La durata di questo regime di transizione è essenziale, perché il suo compito è far sì che abbiate il tempo di superare l’istintiva «rivalsa» dell’organismo, che cerca di recuperare le riserve perdute.

LA REGOLA DEI 10 GIORNI PER OGNI CHILO PERSO

I miei calcoli mi hanno dimostrato che la durata della fase reattiva del corpo è correlata alla durata della dieta e all’entità del peso smaltito. L’organismo ha tentato di resistere per tutto il periodo del dimagrimento, il che spiega i momenti di stagnazione, immancabili in qualunque esperienza di calo ponderale; la sua reattività è andata via via crescendo, fino a raggiungere il massimo livello nel momento stesso in cui voi avete centrato l’obiettivo. Nel primo giorno della fase di consolidamento, siete una vera e propria bomba a scoppio ritardato, che potrà esplodere al prodursi di uno sgarro di una certa entità. È quindi essenziale che proteggiate il risultato raggiunto finché la forza reattiva dell’organismo non si sarà esaurita e il metabolismo non si sarà placato.

A tale scopo la regola d’oro sarà applicare un periodo di 10 giorni per ogni chilo perso. Per esempio:


	se avete perso 10 chili, la vostra fase di consolidamento dovrà durare 10 x 10 giorni = 100 giorni;

	se il calo è stato di 5 chili, dovrà durare solo 50 giorni;

	se è stato di 15 chili, sarà di 150 giorni.



Questa semplice regola vi permetterà di calcolare la durata esatta che vi separa dalla stabilizzazione definitiva.

Un altro elemento importante per il successo del consolidamento è l’aumento progressivo della quantità di nuovi alimenti introdotti. È il motivo per cui ho modificato la struttura di questa fase dividendola in due step, con incremento graduale dei quantitativi ammessi. Così, se la durata totale di questa fase è di 100 giorni, verrà scomposta in due metà da 50 giorni, delle quali descriverò l’incremento mirato in termini di quantità.

I tre Fight Food nella fase di consolidamento

CRUSCA D’AVENA

Ho definito le sue modalità d’uso oltre vent’anni fa, all’epoca del lancio del Metodo Classico. Nel corso della fase di consolidamento, la dose di crusca d’avena passa da 2 a 2 cucchiai e mezzo al giorno.

KONJAC

Il ruolo del konjac è sovrano in questa importantissima fase. Non lo ripeterò mai abbastanza: in virtù del riconquistato senso di benessere, troppi si credono fuori pericolo e consapevoli quanto basta delle dinamiche del dimagrimento da poter mantenere senza difficoltà il peso raggiunto. Si sbagliano, perché dimagrire e non ringrassare sono due cose (direi «due arti») completamente diverse. Potremmo paragonare le due attitudini a quelle che distinguono lo scattista dal corridore di fondo... e il konjac è l’elemento in grado di conciliarle. Come sfruttare la sua potenza nella fase di consolidamento? Si configurano due casi:


	Se nel corso delle due fasi di dimagrimento avete gradito le ricette a base di konjac e apprezzato appieno la sua efficacia, c’è da scommettere che l’avrete inserito nella vostra alimentazione quotidiana e sono certo che seguirete volentieri questa indicazione: preparate un piatto a base di konjac il lunedì, il giovedì e il sabato; gli altri giorni, sarete liberi di utilizzarlo come vi pare.

	Se siete dimagriti utilizzando il konjac per la sua efficacia, senza però apprezzarne l’aspetto gustativo, l’indicazione per voi sarà un po’ più leggera... ma pur sempre obbligatoria: un piatto a base di konjac il giovedì per facilitare la giornata proteica e uno il lunedì, all’indomani del weekend.



Non so in quale delle due categorie vi collochiate, ma posso dirvi che il konjac sarà un aiuto indispensabile per il successo della vostra fase di consolidamento, che a sua volta condiziona il successo del nostro progetto comune.

OKARA

Il ruolo dell’okara è diverso da quello del konjac. Non ha la stessa azione dimagrante, ma interviene su un altro aspetto del piano: la sua qualità nutrizionale e l’appetibilità a basso contenuto glucidico. Apporta fibre e proteine vegetali che mancano spesso nell’alimentazione generale e più ancora in quella delle persone sovrappeso o diabetiche. Lo ripeto: 1 cucchiaio di okara può ridurre l’azione ingrassante di un alimento o di un piatto, migliorandone la consistenza e la sensazione al palato.

Nei due step della fase di consolidamento, l’okara mantiene la stessa dose, che è di 120 grammi in versione umida e di 30 grammi in versione secca, corrispondente a 2 cucchiai.

Prima metà della fase di consolidamento

Ecco l’elenco degli alimenti autorizzati.

PROTEINE E VERDURE

Finora, per tutta la durata del regime di crociera, avete alternato giorni di proteine pure e giorni di proteine + verdure: conoscete bene, perciò, le due categorie di alimenti. Ormai l’alternanza decade: proteine e verdure sono tutte per voi, insieme e sempre a volontà. Entrambe costituiscono il fondamento irrinunciabile su cui costruirete il consolidamento che ci interessa qui e la stabilizzazione definitiva che seguirà; ciò dimostra l’importanza delle due categorie che, per il resto della vita, potrete consumare senza limitazioni, negli orari di vostra scelta e nelle proporzioni e combinazioni che più vi aggradano.

Ne conoscete già tutti i componenti, ma ve li ricordo in sintesi a scanso di equivoci. Per maggiori dettagli, troverete la lista completa ai capitoli dedicati alle fasi di attacco e di crociera. Avrete a disposizione:


	in primissimo luogo i tre Fight Food, parte integrante del mio nuovo metodo;

	le carni magre, ovvero i tagli meno grassi del manzo, del vitello e del cavallo;

	pesce e frutti di mare;

	pollame senza pelle (a eccezione dell’anatra e dell’oca), coniglio;

	affettati magri, bresaola;

	uova;

	proteine vegetali;

	latticini magri;

	1 litro e mezzo d’acqua;

	verdure a foglia e crudité.



Su questa base di proteine e verdure, che vi è familiare, il consolidamento apre le porte anche ad altri cibi, che miglioreranno la vostra alimentazione quotidiana e che potrete introdurre fin d’ora nelle proporzioni e quantità seguenti, specifiche della prima metà di questa fase.

UNA PORZIONE DI FRUTTA AL GIORNO

Ecco l’occasione per parlare della frutta, che di solito è considerata l’alimento sano per eccellenza. In parte è vero, perché si tratta di un cibo totalmente naturale e sprovvisto di componenti tossiche, oltre a essere una delle migliori fonti conosciute di vitamina C e carotene. Questi vantaggi, però, sono idealizzati da due recenti preoccupazioni della civiltà occidentale: la spinta a un ritorno incondizionato a cibi naturali e la fede nelle magiche virtù delle vitamine. Ciò che è naturale, tuttavia, non sempre è automaticamente benefico e le vitamine, per quanto importanti, non sono così essenziali come vorrebbe un certo trend importato dagli Stati Uniti.

Di fatto, la frutta rappresenta il solo alimento naturale dotato di quelli che i diabetologi definiscono zuccheri a rapido assorbimento. Tutti gli altri cibi che li forniscono sono concepiti ed elaborati dall’uomo. Il miele, per esempio, non è un alimento umano: è un alimento «rubato», una secrezione animale, una specie di latte di crescita destinato alle api immature, di cui ci appropriamo solo per il piacere del palato. Lo zucchero raffinato o bianco non esiste in natura in questa forma: è un alimento artificiale estratto industrialmente dalla canna da zucchero o chimicamente dalla barbabietola. La frutta stessa, allo stato selvatico, è un cibo raro, che un tempo era considerato un lusso stagionale e geograficamente localizzato, un’occasionale ricompensa colorata e gratificante; solo la sua coltivazione intensiva e selettiva può darci oggi l’illusione di una facilità di rifornimento. Infine, la maggior parte dei frutti molto zuccherini, come la banana, il mango o la papaia, è importata da regioni lontane ed esotiche e introdotta nell’alimentazione occidentale solo di recente grazie alla facilità dei trasporti; ciò probabilmente spiega le allergie, talvolta anche gravi, se non mortali, a questi prodotti (kiwi, arachidi eccetera). Di fatto, la frutta non è il prototipo dell’alimento sano e naturale. Consumata in grandi quantità può rivelarsi pericolosa, soprattutto nei diabetici e nelle persone obese o in notevole sovrappeso, abituate a mangiarne spesso al di fuori dei pasti.

In questa prima parte del consolidamento, tutti i frutti sono autorizzati nella dose di uno al giorno, tranne banana, uva, ciliegie e frutta secca (noci, nocciole, arachidi, mandorle, pistacchi e anacardi).


	Per quanto riguarda il concetto di «razione», corrisponde in genere all’unità per i frutti delle dimensioni di mela, pera, arancia, pompelmo, pesca o pescanoce.

	Nel caso dei frutti di taglia più piccola o più grande, la razione è quella abituale: 1 coppa di fragole o di lamponi, 1 fetta di melone verde o mezzo melone retato, la classica fetta di anguria, 2 kiwi, 2 albicocche, 1 mango piccolo o mezzo mango grosso.



Tutti questi frutti sono a vostra disposizione, nella dose di una razione al giorno, non al pasto. Potendo però scegliere, e se ciò incontra i vostri gusti, sappiate che la frutta, nell’ambito della stabilizzazione del peso, si può classificare in ordine decrescente come segue:


	priorità alla mela, la cui ricchezza di pectina ne fa un frutto benefico per la linea;

	seguono fragola e lampone, per lo scarso valore calorico unito all’aspetto colorato e allegro;

	poi i frutti di bosco (ribes, more, mirtilli rossi eccetera);

	il pompelmo;

	e infine kiwi, pesca e pera, pescanoce e mango.



DUE FETTE DI PANE INTEGRALE AL GIORNO

Se siete predisposti al sovrappeso, vi consiglio di rinunciare del tutto al pane bianco: un alimento a lungo considerato quasi sacro, finché l’abbondanza non ha fatto irruzione nelle nostre vite. Oggi il pane bianco e, ancor di più, il pane in cassetta prodotto industrialmente sono alimenti snaturati dall’uso di nuovi tipi di grano, incrociati geneticamente per renderli meno costosi ed elevandone l’indice glicemico. Inoltre, il pane bianco è ricavato da un cereale artificialmente separato dal suo involucro: la crusca. Questa separazione facilita la produzione in massa e riduce il costo delle farine industriali, ma il prodotto che ne risulta è troppo raffinato e penetra rapidamente e in grande quantità nel sangue.


	Di fatto, il pane cosiddetto integrale comprende spesso farina bianca ultraraffinata, cui, per ottenere la dicitura «integrale», si aggiunge crusca d’avena; non appena entra in circolo i due elementi si separano nuovamente: la farina bianca attraversa a gran velocità lo stomaco e penetra nel sangue, mentre la crusca rimane più a lungo in sede gastrica, entrando più tardi nell’intestino tenue, dove una piccola parte viene assorbita, mentre il resto passa nel colon e nelle feci.

	Il vero pane integrale è realmente completo, perché realizzato con grano macinato intero, in cui il chicco di frumento e il suo involucro fibroso, la crusca di frumento, sono saldati e inseparabili. Nel circuito digerente, la farina integrale del pane può avanzare solo alla velocità dell’elemento più lento, la crusca, e arriva nel sangue molto più tardi della farina bianca dei tipi di pane visti sopra.



Attenzione: parlando di crusca non bisogna confondere quella di frumento con quella di avena. La crusca di frumento è una fibra insolubile, quella di avena è altamente solubile, il che le permette di assorbire da 15 a 20 volte il suo volume in liquidi e perciò di gonfiarsi nello stomaco, distendendolo fino a dare una sensazione di riempimento. Nell’intestino tenue, la vischiosità della crusca d’avena le permette di aderire a tutti i nutrienti, intrappolandoli con le loro calorie e trascinandone una parte con sé nelle feci. Ciò non avviene con la crusca di frumento, che non possiede queste due proprietà: la capacità di assorbimento e la spugnosità.

Per il momento, e considerata la fase in cui vi trovate, siete ancora dei sorvegliati speciali, perché basta poco a farvi cedere, ma non appena raggiunta la fase di stabilizzazione definitiva potrete consumare il pane integrale senza dosarlo. Vi prego, però, dimenticatevi del pane bianco! Credo che a lungo andare, sapendo tutto il male che può farvi, smetterete di sentirne la mancanza. Fin d’ora, se siete tra gli amanti del pane a colazione, potete assumere due fette di quello integrale con il prossimo alimento di cui parleremo: il formaggio. Ma potete utilizzarle anche in un altro momento della giornata: a pranzo, per esempio, per un sandwich con carne fredda o prosciutto.

UNA PORZIONE DI FORMAGGIO AL GIORNO

Quali formaggi e in che quantitativi sono autorizzati? Per il momento avete diritto a tutti i formaggi a pasta cotta, come Babybel e gouda, il formaggio olandese, la toma di Savoia, la mimolette, la fontina eccetera. Evitate i formaggi fermentati come camembert, roquefort, erborinati di capra eccetera.

Per quanto riguarda le quantità, vi consiglio l’equivalente di 40 grammi. Non amo molto l’idea di pesare gli alimenti, ma siamo in un periodo intermedio, destinato a durare poco, e 40 grammi rappresentano una porzione standard, adatta a soddisfare gran parte degli appetiti non smodati. Scegliete il pasto che preferite, pranzo o cena, ma se possibile assumete questa porzione una sola volta al giorno.

Come considerare i formaggi stagionati light? La maggior parte perde di qualità e i puristi li definiscono formaggi di serie B... tranne quando sono loro che cercano di dimagrire! Uno solo, malgrado il 20% di massa grassa, rimane un formaggio a tutti gli effetti: la toma di Savoia. Fino agli inizi degli anni Cinquanta, si faceva ancora con latte parzialmente scremato. Era la ricetta tradizionale di questo formaggio montano: ricetta che poi è stata stravolta per obbedire agli imperativi consumistici, che ne hanno fatto salire progressivamente la percentuale di grassi al 40%. Così, con la moda dei formaggi light, dovuta al dilagare del problema del sovrappeso, si è subito imposta come vero formaggio tradizionale e i produttori hanno potuto proporre al pubblico una vasta scelta di versioni più leggere, tra cui il famoso 20% delle origini, un 30%, che non è granché rilevante, e un 12-15% che, per chi aspira a dimagrire, è un vero miracolo.

Questo straordinario prodotto è un vero e proprio formaggio, morbido, gustoso, sodo senza essere gommoso, e permette di risparmiare calorie e acidi grassi saturi, dei quali ben conosciamo gli effetti su cuore e vasi sanguigni. Il suo unico problema è che è difficile da reperire, perché poco richiesto: molti consumatori, a torto, lo considerano un surrogato. Se riuscite a trovarlo, compratelo e assaggiatelo: se incontra il vostro gusto, potrete arrivare a consumarne 60 grammi al giorno. Inoltre, quando sarete in fase di stabilizzazione definitiva, ricordatevi di questo formaggio, così magro da avvicinarsi alle proteine pure: potrà esservi di grande aiuto come spuntino proteico, prezioso per i grandi appetiti.

Quanto ai classici formaggi stagionati, vere opere d’arte del gusto per cui il mio Paese è giustamente famoso, state tranquilli: non vi saranno del tutto vietati. Se avrete un po’ di pazienza, una bella sorpresa vi attende al paragrafo sui «pasti della festa».

UNA PORZIONE DI AMIDACEI LA SETTIMANA

Finora, gli alimenti reintrodotti sono ammessi tutti i giorni della settimana. Per quanto riguarda gli amidacei e, come vedremo in seguito, i pasti della festa, che sono due novità a rischio, la frequenza sarà settimanale: una volta la settimana nella prima metà del consolidamento; due volte la settimana nella seconda metà. Questo approccio prudente e in due tempi permette di evitare un accesso troppo brusco ad alimenti ricchi di zuccheri.

Torniamo agli amidacei. In passato con questo termine ci si riferiva solo alle patate, oggi invece è diventato un calderone in cui si ritrovano tuberi, farinacei come il pane o la pasta e cereali come il riso o il mais. Per noi, in questa fase di consolidamento in cui la cautela è d’obbligo, gli amidacei non si equivalgono tutti.

Ecco le quantità autorizzate in ordine decrescente di preferibilità.


	220 grammi di lenticchie e altre leguminose con le stesse caratteristiche
Le lenticchie rappresentano l’amidaceo meno rischioso, perché dotato di uno degli indici glicemici più bassi. Purtroppo richiedono un certo tempo di preparazione e non sempre sono apprezzate (talvolta sono mal tollerate, perché ritenute causa di flatulenze). Per quanti le amano, però, sono molto sazianti e costituiscono un ottimo alimento di stabilizzazione. La porzione concessa nella fase di consolidamento è di 220 grammi. Anche in questo caso non vanno usati condimenti grassi, ma si possono introdurre pomodoro, cipolle e aromi nella preparazione.

Fagiolini, piselli secchi, piselli frantumati e ceci appartengono alla grande famiglia delle leguminose e, se cotti a sufficienza, autorizzano razioni della stessa entità delle lenticchie.


	200 grammi di quinoa
La quinoa è un legume giunto di recente sul mercato occidentale, dando vita a una delle tante mode alimentari. È un ottimo prodotto, appena un po’ più glicemizzante delle altre leguminose, ma le sue proteine possiedono un elevato valore biologico e le fanno meritare una porzione da 200 grammi.


	180 grammi di cous cous, polenta, bulghur e chicchi di frumento interi
Il cous cous non è molto usato nella nostra cucina ed è un peccato, perché significa privarsi di un alimento che, oltre a essere gustoso, è compatibile con la stabilizzazione. Per prepararlo in tempi brevi, versate la semola in un recipiente non metallico e coprite con acqua insaporita da un dado per brodo, badando che la sommerga di almeno 1 centimetro. Lasciate gonfiare la semola per 5 minuti. Mettete il tutto nel forno a microonde per 1 minuto, quindi sgranate la semola con una forchetta per evitare la formazione di grumi e scaldate al microonde per 1 altro minuto. Il gioco è fatto! Non aggiungete condimenti grassi: il dado basterà.

Anche il bulghur libanese, la polenta e i chicchi di frumento interi sono concessi nella stessa razione e in analoghe modalità di preparazione.


	160 grammi di pasta di grano duro al dente
La pasta è uno degli alimenti più apprezzati al mondo. Parlo di quella prodotta con il grano duro, la cui struttura vegetale è resistente, molto più di quella del grano tenero. Tale resistenza, poi, aumenta con la cottura un po’ più breve detta «al dente», che rallenta la digestione dell’alimento e l’assimilazione degli zuccheri in esso contenuti. I 160 grammi di pasta autorizzati si intendono con questa modalità di cottura leggera: chi preferisce la pasta più cotta (meno dura) dovrà accontentarsi di 140 grammi. Non dimenticate che la razione si calcola sull’alimento cotto.

Il problema principale della pasta sta nel condimento, che di solito comprende olio, burro, panna, spesso con l’aggiunta del formaggio ad aumentare l’apporto calorico. Preferite un sugo di pomodoro fresco, con cipolla e aromi. Se avete fretta, potete usare la passata di pomodoro o la polpa a cubetti in scatola. Quanto al formaggio, prediligete il parmigiano.

Occorre ricordare, infine, che la pasta figura spesso tra le cause alimentari del sovrappeso; in questo nuovo metodo, però, avete anche diritto a quella di konjac: se vi siete abituati a cucinarla in maniera creativa, conservate la buona abitudine anche ora, nel quotidiano. Chewing-gum senza zucchero e Coca-Cola Light hanno dimostrato che adottare le versioni più sane dei nostri alimenti preferiti si può.


	160 grammi di mais in pannocchia grigliata o 150 grammi di chicchi di mais in scatola
Anche il mais è un alimento di importazione, parte integrante della cultura sudamericana, che si è del tutto integrata in Occidente. È tra i cibi più sfruttati dall’industria alimentare. Colto in pannocchie, ha un indice glicemico di 30, relativamente basso; sgranato e inscatolato, lo vede aumentare a 50; ridotto in farina (la maizena) a 85 e trasformato in corn flakes a 80. Per voi, qui, si intende quello più vicino alla sua condizione naturale. Sotto forma di pannocchia grigliata, potete consumare 160 grammi di chicchi; in scatola, 150 grammi.


	140 grammi di riso bianco
Il riso, come la pasta, è un alimento universale molto apprezzato, il cui apporto calorico ha saputo garantire la sopravvivenza di interi popoli nei periodi di carestia, ma che oggi rientra negli alimenti più spesso responsabili della genesi del sovrappeso. Quando siete al ristorante cinese o giapponese, sceglietelo senza grassi, nelle varietà più saporite e profumate, come il basmati, il riso selvatico o il riso integrale, il cui assorbimento è rallentato dalla presenza di fibre.

Come nel caso della pasta, in questa nuova dieta avete la possibilità di ricorrere al riso di konjac. Se vi siete ormai abituati e avete acquisito una certa padronanza dei metodi di preparazione più gustosi, non abbandonatelo: insieme alla pasta di konjac, è parte integrante della vostra futura stabilizzazione e della vostra guarigione.


	Tra i 120 e gli 80 grammi di patate secondo la preparazione
120 grammi se consumate intere, al forno con buccia, al cartoccio in pellicola di alluminio, senza aggiunta di condimenti grassi; 100 grammi se assunte in purea fatta in casa con una dose ragionevole di grassi; 80 grammi se in forma di purea di fiocchi industriale, che vede aumentare l’indice glicemico. Le patate fritte o, peggio ancora, le patatine in sacchetto non sono permesse, perché non solo sono zeppe d’olio e di calorie, ma la frittura le rende alimenti a rischio in un’ottica di prevenzione delle malattie cardiovascolari e del cancro.




CARNE: LE NEW ENTRY

Nelle fasi precedenti del piano avevate diritto alle parti magre del manzo e del vitello, oltre alla quasi totalità della carne di cavallo. Ora potrete aggiungere il cosciotto di agnello, l’arrosto di maiale e il prosciutto cotto, senza precise indicazioni di frequenza e quantità. Diciamo genericamente un paio di volte la settimana, quando se ne presenta l’occasione.


	Il cosciotto di agnello è la parte più magra dell’animale. Evitate però l’inizio (la prima fetta), per due buone ragioni. La prima è che il grasso intorno al cosciotto non si stacca facilmente e lascia sempre un residuo che innalza il contenuto lipidico e calorico di questa parte. La seconda è che, per garantire una cottura integrale, la temperatura della superficie deve essere molto elevata e, a quei valori, il grasso si carbonizza, diventando potenzialmente cancerogeno. Se amate le parti ben cotte, prendete la seconda fetta: è più sicuro.

	L’arrosto di maiale gode delle stesse concessioni perché, insieme al prosciutto, è la parte più magra dell’animale, a condizione (non lo dimentichiamo!) che provenga dal filetto, non dalla coppa, esattamente due volte più calorica.

	Il prosciutto cotto ricompare a questo punto della dieta. Ormai non dovrete più limitarvi agli affettati light: potrete ricorrere liberamente a questo gustoso alimento, facile da consumare a qualunque ora, purché scartiate il grasso presente.



Ecco l’insieme delle categorie di alimenti che compongono la piattaforma operativa del regime di transizione. Analizzandola, vedrete che non si tratta più di una vera e propria dieta... e giustamente, visto che non ha più lo scopo di farvi dimagrire. L’obiettivo è aiutarvi ad attraversare un periodo tumultuoso in cui l’organismo, allarmato dalla perdita delle sue riserve, ricorrerà a qualsiasi mezzo per riconquistarle. Come ho già detto, dieci giorni per ogni chilo perso è grossomodo il tempo che gli occorrerà per accettare il nuovo peso da voi imposto.

Prendete coscienza del fatto che, se in passato – complice la vostra psiche, la ricerca naturale del piacere e della ricompensa – era il corpo a condurre il gioco e a imporvi la sua legge, ora siete voi ad avere il comando. Non siete più vittime passive della sua tirannia, siete diventati gli attori principali e lui dovrà sottostare alle vostre indicazioni. Questa consapevolezza ribalta la situazione e deve rendervi orgogliosi del vostro nuovo ruolo. Attenzione, però: per ora il corpo accetta la vostra posizione dominante, ma la sua forza sta nella programmazione automatica. Non soffre, ma attende in silenzio il suo momento: tutto ciò che dovete fare è resistere preservando la vostra forza e la vostra salute. Passato questo doppio periodo di consolidamento, ritroverete la libertà alimentare sei giorni su sette. È una prospettiva che dovrebbe infondervi l’audacia e la pazienza necessarie. Sapete, comunque, dove siete diretti e quanto tempo vi occorrerà per arrivare.

Ma non è tutto. Per concludere la descrizione della fase di consolidamento, ho ancora due notizie da darvi: una buona e una... necessaria. Comincio con la buona.

UN PASTO DELLA FESTA A SETTIMANA

Come vi avevo anticipato parlando degli amidacei, durante la prima metà della fase di consolidamento avrete diritto a un pasto della festa a settimana, ma sappiate fin d’ora che diventeranno due nella seconda metà del regime di transizione. A scanso di equivoci, vi fornisco un semplice esempio: avete appena perso i 10 chili prestabiliti, la vostra fase di consolidamento totale durerà 100 giorni, suddivisi in due metà da 50 giorni. Nei primi 50, avrete diritto a un amidaceo e a un pasto della festa a settimana. Negli altri 50, avrete diritto a due amidacei e a due pasti della festa a settimana.

Prima di procedere oltre, vorrei insistere sul concetto di pasto della festa. Benché lo scriva ben chiaro sulla prescrizione che consegno ai miei pazienti, molti di loro hanno la tendenza a intendere «giornata» della festa. Leggono con gli occhi del desiderio!


	In che cosa consiste il pasto della festa?
Questo appuntamento speciale può occupare qualunque pasto della giornata; io vi consiglio, però, di scegliere la cena, per avere il tempo di approfittarne in tutta calma ed evitare lo stress dell’ambiente lavorativo, che vi impedirebbe di godervelo appieno.

Perché «della festa», ossia allegro e sontuoso insieme? Perché, nel corso di questo pasto, avrete la possibilità di consumare qualunque tipo di alimento e soprattutto quelli che vi erano mancati di più durante il periodo dimagrante.

Due condizioni però sono tassative: mai fare il bis dello stesso piatto e, quando sarete nella seconda metà del consolidamento, mai concedervi due pasti della festa di seguito. Tutto è concesso, dunque, ma a singole dosi: un antipasto, una portata principale, un dessert o un formaggio, un bicchiere di vino, e senza mai servirsi due volte. Scegliete di preferenza i giorni del weekend o le serate con gli amici.

Per quanti sognavano una porzione di lasagne, una paella, un vero cous cous o qualunque altro piatto, finalmente è scattato il semaforo verde. Per quanti aspettavano da tempo di concludere il pasto con un autentico dessert, una fetta di torta al cioccolato o una bella coppa di gelato, l’attesa è finita. Per gli amanti del buon vino, dello champagne o di un buon aperitivo, la via è di nuovo libera. In questa occasione, vi sarà di nuovo possibile accettare i numerosi inviti che avevate rimandato.




Molte persone, per l’orgoglio e la soddisfazione legati ai chili persi e per l’abitudine acquisita al nuovo tipo di alimentazione, guarderanno forse con timore al riavvicinamento con i cibi che avevano ritenuto responsabili del loro sovrappeso, esitando a lasciarsi andare. Tranquilli! Il pasto della festa è stato concepito con criterio. Rientra in un insieme che prevede sistemi di sicurezza in grado di farvi mantenere l’equilibrio. Inoltre, anche il pasto della festa risponde a indicazioni precise, che dovrete applicare alla lettera. Il piano Dukan è un piano globale, le cui componenti non possono essere separate senza rischiare di ridurne l’efficacia.

Forse il senso di queste concessioni, l’importanza di questi pasti liberi vi sfuggono. È perciò arrivato il momento di parlarvi di quella componente immateriale dell’alimentazione che è il piacere. Nutrirsi non significa solo ingerire le calorie necessarie alla sopravvivenza, ma è anche e soprattutto una questione di appagamento. Questo piacere biologico, questa ricompensa vitale si sono ridotti durante il vostro periodo di dimagrimento: è tempo di ripristinarli.

Parlando di piaceri del palato, ne approfitto per darvi un consiglio fondamentale e indispensabile a qualunque stabilizzazione definitiva. Non prendetelo alla leggera. Quando mangiate, soprattutto se ciò che avete davanti è ricco e gustoso, pensate a ciò che state assumendo, dirigete il raggio laser della vostra coscienza sulla sinfonia di sapori che vi sta esplodendo in bocca e su ogni minima sensazione che un dato alimento vi procura.

Numerosi studi tendono oggi a dimostrare il ruolo importante delle sensazioni gustative nell’elaborazione del senso di sazietà. Tutte le sensazioni che provengono dal gusto e dall’olfatto, dalle mucose della lingua e dalle guance, ogni movimento di masticazione e deglutizione sono percepiti e analizzati dall’ipotalamo, il centro cerebrale responsabile della fame e della sazietà. La somma di queste sensazioni migliora la calibrazione ipotalamica che genera appunto il senso di sazietà. Quindi, mangiate lentamente e concentrate l’attenzione su ciò che avete in bocca. Evitate di consumare alimenti calorici davanti alla tv o leggendo: dimezzerete l’intensità delle sensazioni gustative che vi arrivano al cervello; i nutrizionisti spiegano così l’epidemia di obesità infantile diffusa negli Stati Uniti, dove i bambini mangiucchiano senza sosta davanti al televisore e, crescendo, continuano a nutrirsi in ogni momento della giornata.

Insomma, godetevi senza remore la libertà e il piacere del pasto della festa, perché, credetemi, non ne pagherete il prezzo... a patto però che rispettiate due fondamentali condizioni.


	La prima è di importanza capitale. Questo momento di ritrovata libertà alimentare ha limiti di tempo ben precisi. Per ora, riguarda solo un pasto alla settimana. Il mancato rispetto di tale vincolo potrà condurvi ad abbandonare la retta via che abbiamo tracciato insieme ed è un pericolo reale. Se, per esempio, avete scelto il martedì sera per il vostro pasto della festa, il momento decisivo per voi e per il futuro della vostra stabilizzazione sarà il mercoledì mattina. Dopo aver spalancato una porta, avrete il coraggio di richiuderla oppure, al risveglio e sulla scia dell’entusiasmo, non potrete impedirvi di spalmare sulla vostra fetta di pane uno spesso strato di marmellata?
Il pasto della festa è un miglioramento: un primo momento di totale libertà di scelta, in cui avrete accesso a tutti gli alimenti del mondo, senza alcuna eccezione. Fin dalla prima volta, vi farà intravedere il futuro che vi propongo: un ritorno alla vita normale, ma con l’immensa soddisfazione di esservi liberati della prigionia del sovrappeso. E questo senso di soddisfazione non dovrete dimenticarlo: è il vostro migliore alleato nella resistenza al riaumento di peso.

Il pasto della festa è parte integrante della dieta di transizione da me ideata. Superarne i limiti rischierebbe di compromettere l’intero edificio che avete pazientemente costruito.


	La seconda condizione è una semplice questione di buon senso. Il pasto della festa è destinato a procurarvi una certa dose di piacere alimentare, non vuole costituire una «vendetta» nei confronti degli sforzi compiuti. Chi se ne servisse come pretesto per un’abbuffata ne avrebbe decisamente frainteso lo scopo e rischierebbe di maltrattare i suoi organi interni. La finalità del pasto è restituirvi un certo equilibrio. Rimpinzarsi fino alla nausea o bere fino a sbronzarsi sarebbero comportamenti dalla profonda azione destabilizzante. Se anche rientraste nei ranghi la mattina dopo, riallineandovi alle regole del regime di consolidamento, tale condotta rovinerebbe le vostre speranze di un’ulteriore stabilizzazione.
Perciò mangiate ciò che volete, servitevi in abbondanza, ma, lo ripeto, non fate mai il bis della stessa pietanza. A casa vostra o alla tavola dei vostri amici, comportatevi come fareste al ristorante, dove certo non si usa chiedere una seconda porzione!




UNA GIORNATA A BASE DI PROTEINE PURE: IL GIOVEDÌ

Siete ormai in possesso di tutti gli elementi che costituiscono la prima metà del regime di consolidamento. Sapete quali cibi comporranno la vostra alimentazione in questo intervallo di tempo, facile da calcolare e necessario all’organismo per accettare il nuovo peso da voi imposto.

Manca però un ultimo elemento chiave, indispensabile per mettervi al riparo da ogni rischio in questa fase. Sì, perché il suo regime alimentare, arricchito del pasto della festa, non basta da solo a garantire la perfetta padronanza del peso in un periodo ad alta reattività. Per questo motivo ho incluso un ulteriore accorgimento di sicurezza: una giornata soltanto proteica, di cui già conoscete bene l’efficacia, ogni settimana. Una giornata in cui tornerete ai soli alimenti ricchi di proteine (i PP), di cui ormai siete esperti.

Ve li ricordo elencandoli per categorie:


	innanzitutto il konjac, la crusca d’avena e l’okara;

	poi le carni magre, tutto il pesce e i frutti di mare, il pollame senza pelle, le uova, gli affettati magri, i latticini e 1 litro e mezzo d’acqua.



All’interno delle sette categorie proteiche, potrete servirvi nelle quantità desiderate, senza limiti di frequenza e nelle proporzioni e combinazioni di vostra scelta.

La giornata delle proteine pure è, al tempo stesso, il motore e il dispositivo di sicurezza della vostra fase di consolidamento. Sarà il solo momento di restrizione della settimana: un piccolo prezzo da pagare per tenere la situazione sotto controllo finché la tempesta non si sarà placata. E, ancora una volta, un prezzo non negoziabile. Svolgetela senza il minimo sgarro o sarà del tutto inutile.

Inoltre, per quanto possibile, mantenete la sua cadenza ogni sette giorni: contribuirete così a garantirne l’efficacia.

Se il giovedì fosse per voi incompatibile con le sue modalità di attuazione, scegliete il mercoledì o il venerdì, e non cambiate più. Se, in via eccezionale, un particolare giovedì non potete seguire il regime previsto, spostatelo al giorno prima o al giorno dopo (mercoledì o venerdì), e poi tornate al giovedì la settimana seguente. Evitate però che queste eccezioni diventino la regola: ricordate la vostra predisposizione al sovrappeso! Non state adottando un giorno di proteine pure per compiacere me, ma per dominare la vostra facilità ad acquistare chili. L’efficacia di questa misura è nel vostro unico interesse: tenetelo a mente.

Rispettate il giovedì proteico anche in viaggio o in vacanza. Se vi trovate in un posto in cui i cibi proteici sono più difficili da reperire o da preparare, c’è sempre la scappatoia delle proteine in polvere: ne parleremo più avanti. È un modo semplice ma efficace di rispettare pienamente le condizioni del giovedì.

LA CRUSCA D’AVENA

Nella fase di consolidamento la dose di crusca passa da 2 cucchiai a 2 cucchiai e mezzo al giorno, che vanno ad aggiungersi alle due fette di pane giornaliere. Se vi eravate abituati a preparare la galletta a colazione, potrete tenere il pane per la sera, da accompagnare a un bel pezzo di formaggio.

IL KONJAC E L’OKARA

Nessuna variazione per quanto riguarda questi due Fight Food: manteneteli entrambi nella vostra alimentazione quotidiana. In caso di difficoltà o di eccessivo riacquisto di peso, potrete ricorrere a un tris di soluzioni da applicare in due giorni: 2 piatti di konjac al giorno + 1 giorno o 2 di proteine pure + 1 ora di camminata.

L’ATTIVITÀ FISICA

Nella fase di consolidamento potrete passare a 25 minuti di camminata quotidiana. Si tratta, ovviamente, di un minimo obbligatorio: prolungatelo oltre, se l’attività vi è gradita e se avete un po’ di tempo libero. Non c’è niente di più utile, sia sul piano del dispendio calorico, sia su quello del benessere. Di tutte le attività fisiche, camminare è quella che induce la più alta secrezione di serotonina e di endorfine: i mediatori chimici all’origine del piacere, del senso di appagamento, della felicità in senso biologico. Nei periodi di stress, nei momenti di depressione, di esaurimento, di sofferenza, quando vi coglie un senso di solitudine e di abbandono, andate a camminare, riempitevi gli occhi del paesaggio che vi circonda: garantisco che, al ritorno, vi sentirete meglio.

Seconda metà della fase di consolidamento

Avete appena terminato la prima parte del consolidamento. Se non siete ringrassati, è perché avete saputo gestire bene la nuova situazione e soprattutto perché la furia vendicatrice del vostro organismo si è placata. Siete stati in grado di evitare e dominare i suoi tentativi di riprendersi a forza le riserve perdute, ma la sfida non è ancora conclusa: vi resta da superare un intervallo di tempo identico a quello già trascorso, per poter considerare archiviata questa fase.

Con il passare del tempo, la veemenza del vostro corpo si è già parecchio attenuata, le pressioni cui siete sottoposti e il rischio di ricadute sono meno forti e per questa ragione posso permettermi di concedervi qualche nuova libertà:


	per quanto riguarda proteine e verdure, la situazione resta immutata;

	la porzione quotidiana di frutta passa da una razione a due al giorno;

	la porzione di pane rimane la stessa;

	la porzione di formaggio resta invariata;

	la porzione settimanale di amidacei passa da una razione a due la settimana;

	i pasti della festa diventano due ogni settimana.



In questo modo la struttura della fase di consolidamento rimane la stessa, ma vengono raddoppiate la quantità giornaliera di frutta e quella settimanale di amidacei e pasti della festa. Dovete ammettere che, in questa seconda metà del consolidamento, non si può davvero più parlare di dieta. Siamo in presenza di un’alimentazione del tutto normale, equilibrata e molto più varia di quanto sia stata nella storia del genere umano fino agli anni Settanta, quando la situazione è sfuggita di mano.

Concludo la descrizione del consolidamento con una serie di informazioni volte a mettervi in guardia dai rischi che insorgono se si trascura questa fase essenziale del piano Dukan.

UNA TAPPA INDISPENSABILE

In questa terza fase del mio Piano Definitivo, a sostenervi non ci saranno più l’euforia e il senso di incoraggiamento che scaturivano dal veder calare con regolarità il vostro peso sulla bilancia. Potreste quindi essere indotti a dubitare dell’utilità di questo regime intermedio, in cui non siete ancora del tutto liberi, ma non siete più propriamente a dieta, cedendo alla tentazione di abbassare la guardia o di forzarne qualche limitazione. Non fatelo! Trascurando la tappa del consolidamento, potete starne certi, i vostri chili, perduti a prezzo di notevoli sforzi, torneranno nel modo più rapido e garantito; sarà già una fortuna se non ne acquisterete più di prima.

LA PROGRESSIVA RESISTENZA ALLA DIETA

Esiste un concetto controverso nel mondo della nutrizione. Una corrente di pensiero ritiene che il susseguirsi di diete senza consolidamento dei risultati e con parziale ripresa dei chili persi induca una progressiva resistenza alla dieta stessa. Molti follower dei nostri social raccontano di aver seguito una prima volta il mio metodo, dimagrendo con successo, ma di essersi poi, ahimè, «scordati» di consolidare o di stabilizzare il peso conquistato e di aver finito per ringrassare. Quando poi hanno tentato di rifare la dieta, alcuni si sono resi conto che dimagrivano con maggiore difficoltà rispetto al passato. Ne abbiamo già parlato, ma, come ben sapete, credo nell’efficacia della ripetizione.

Analizzando le mie statistiche personali, ho constatato, in effetti, che circa un quarto dei miei pazienti (soprattutto donne), tornati una seconda volta ad applicare il metodo, sono dimagriti più lentamente rispetto al primo tentativo. Gli altri tre quarti, però, non hanno incontrato questa resistenza. Ho allora esaminato i casi resistenti, per comprenderli meglio. Una parte di essi riguardava persone che ritentavano la dieta dopo un lasso di tempo medio di sei-otto anni. C’erano donne ormai entrate in premenopausa o in menopausa: periodi abitualmente soggetti all’aumento di peso. In altri casi, si riscontrava la recente assunzione di farmaci dagli effetti ingrassanti, come corticosteroidi o antidepressivi, assenti all’epoca della prima dieta. Nella grande maggioranza dei casi, però, il vero problema era che i soggetti non avevano seguito il metodo con la stessa motivazione e la stessa assiduità.

In conclusione, ritengo che il mio metodo possa e debba essere ripetuto, nel caso di un riaumento di peso. Seguito con la stessa dedizione e senza il freno di eventi quali menopausa, depressione o uso di farmaci dagli effetti ingrassanti, vi garantirà di dimagrire la seconda volta con la stessa efficacia della prima.

LA MEMORIA DEI RECORD

D’altro canto, ogni volta che il vostro corpo ingrassa e batte un nuovo record ponderale, i meccanismi di regolazione che ne governano la fisiologia imprimono in voi il ricordo «nostalgico» di quel peso massimo, che l’organismo aspirerà sempre a ritrovare. Ricordiamo che, se voi detestate il sovrappeso, lo stesso non vale per il vostro corpo, che considera l’eccesso di adipe una garanzia di sussistenza, una riserva di energia potenziale in grado di assicurargli la sopravvivenza nei luoghi e nei periodi di privazione.

«DIMAGRIRE NON SERVE, SE POI SI RINGRASSA»

È un’idea spesso propugnata da chi sostiene l’inutilità delle diete, per raccomandare piuttosto un’alimentazione equilibrata, e si fonda su una logica matematica secondo cui il calo ponderale e il successivo riacquisto di peso si annullerebbero a vicenda, rivelandosi solo una grossa perdita di tempo. Questo ragionamento, però, trascura un dato biologico. Se avete perso 20 chili nel 2010 e li avete ripresi nel 2014, siete sì tornati alla casella di partenza, ma per quattro anni avete vissuto con un corpo alleggerito, privo del sovraccarico che lo stava a poco a poco logorando. È ciò che accade ai fumatori che smettono per un anno o due: malgrado il ritorno al tabacco, il loro organismo ha fatto a meno della sua tossicità per tutto il periodo di astinenza.


Per tutte queste ragioni, voi che avete avuto la fortuna di dimagrire fino a raggiungere il Giusto Peso, e poi di superare incolumi la prima e la seconda metà del consolidamento, potete infine deporre le armi. Dopo la guerra, è arrivato il momento della pace: il momento della stabilizzazione definitiva.



Sintesi-promemoria della fase di consolidamento

La durata di questo regime di transizione si determina in funzione del numero di chili persi, calcolando 10 giorni per chilo.


	Se avete perso 20 chili, dovrete seguirlo per 200 giorni (20 x 10), ovvero per 6 mesi e 20 giorni.

	Se avete perso 10 chili, dovrete seguirlo per 100 giorni.



In questo modo, ognuno può stabilire facilmente il tempo esatto che lo separa dalla stabilizzazione definitiva. Il tempo ottenuto, poi, va diviso in due, a delimitare le due metà della fase di consolidamento.

Ecco gli alimenti consentiti durante la prima metà:


	i tre Fight Food: crusca d’avena (2 cucchiai e mezzo), konjac e okara;

	i cibi proteici della fase di attacco;

	le verdure della fase di crociera;

	una sola porzione di frutta al giorno, tranne banana, uva e ciliegie;

	due fette di pane integrale al giorno;

	40 grammi di formaggio stagionato;

	una sola porzione di amidacei la settimana;

	cosciotto di agnello, arrosto di maiale (filetto) e prosciutto cotto.



Dovrete inoltre effettuare:


	25 minuti di camminata al giorno;

	un solo pasto della festa a settimana;

	tassativo e irrinunciabile: un giorno a base di proteine pure (fase di attacco) a settimana, non sostituibile e non negoziabile.



Durante la seconda metà, resta immutata la struttura generale della precedente, ma con qualche variazione alimentare:


	la porzione di frutta quotidiana passa a due razioni al giorno;

	la porzione di amidacei passa a due la settimana;

	i pasti della festa diventano due ogni settimana.
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La fase di stabilizzazione definitiva




PER voi che avete cominciato il piano con un eccesso di peso consistente, è giunto il momento di fare il punto della situazione:


	il regime di attacco vi ha permesso un avvio folgorante e incoraggiante;

	il regime di crociera vi ha fatto arrivare al Giusto Peso;

	il regime di consolidamento si è appena concluso, dopo un periodo pari a 10 giorni per ogni chilo perso.



A questo stadio, non solo avete smaltito il sovrappeso, ma avete anche attraversato con successo il momento in cui l’organismo tentava in ogni modo di reagire al saccheggio delle sue riserve. Avete conseguito il Giusto Peso e siete riusciti a consolidarlo. Ciò significa che il vostro corpo non è più sulla difensiva: trascorso il tempo di contenimento che avevamo fissato, ha ormai perso la reattività estrema che lo induceva a trarre il massimo da ogni singolo alimento. Ritrovate dunque un metabolismo più tranquillo, che però conserva una predisposizione a ricavare il più possibile dagli alimenti e quindi al sovrappeso: predisposizione impressa dagli aumenti ponderali precedenti.

Poiché cause uguali generano effetti uguali, il rischio di ringrassare permane, a meno che non introduciate nel vostro stile di vita alcune misure precauzionali. Tuttavia (e qui sta il pericolo) non si tratta più di attraversare una fase circoscritta con regole e limitazioni ben precise, ma del corso abituale dell’esistenza, che torna a far valere i suoi diritti. Perciò, le misure che vi chiedo di adottare nel piano di stabilizzazione definitiva dovranno integrarsi al vostro modo di vivere da qui all’eternità. In tale prospettiva, sarebbe inconcepibile imporre vincoli pesanti, che non riuscireste mai a sostenere. Finora, inoltre, avevate una serie di istruzioni precise a guidarvi e a inquadrarvi: eravate parte di una scommessa, di una sfida, che lasciava ben poco spazio all’improvvisazione. Ora, invece, abbandonerete la navigazione costiera per dirigervi in mare aperto con una ritrovata autonomia, ma anche con il rischio di affrontare tempeste che potrebbero causare un naufragio. È importante, allora, che le nuove consegne siano semplici, concrete e indolori.

Proprio per questo, e per scongiurare la fatalità dell’inesorabile ripresa che spesso conduce la persona sovrappeso a ingrassare di nuovo dopo la fine di una dieta, la stabilizzazione definitiva ha come obiettivo una ritrovata spontaneità alimentare e la possibilità di dire addio a restrizioni a tavola tanto insopportabili; tutto ciò in cambio di quattro facili misure, di quattro sacrifici sostenibili.

Misure di stabilizzazione

Prima misura: adottare la giusta base alimentare

La prima di queste misure è semplice, basta adottare la base alimentare della fase di consolidamento (seconda metà) come piattaforma di sicurezza. Tutti i cibi proteici e le verdure a volontà, la frutta, due fette di pane integrale, 40 grammi di formaggio, due porzioni di amidacei e due pasti della festa. È una base sana, abbondante e abbastanza varia da costituire lo zoccolo duro di una buona alimentazione protratta nel tempo. Usatela come punto di riferimento e soprattutto come porto sicuro a cui tornare in caso di pericolo o di riaumento del peso.

Seconda misura: integrare i tre Fight Food nel vostro stile di vita

La seconda misura è l’integrazione di konjac, okara e crusca d’avena nel nuovo stile di vita. Voi che seguite il Metodo Definitivo siete arrivati fin qui beneficiando del connubio tra Metodo Classico e Fight Food: ciò dà l’idea dell’importanza che attribuisco all’efficacia congiunta di questa triade di alimenti.

Ve ne ricordo ancora una volta le ragioni.

IL KONJAC

L’ho già detto, il konjac rappresenta una vera e propria rivoluzione nella lotta al sovrappeso e al diabete. Permette allo stesso tempo di rafforzare al massimo la performance e l’efficacia del metodo (cioè di dimagrire ancora più in fretta) e di ridurne il rigore (cioè di soffrire meno). Questo duplice beneficio in fase di attacco e di crociera resta valido anche durante il consolidamento, ma si rivela ancora più prezioso ai fini della stabilizzazione, che dura, diciamolo subito, per il resto della vita.

Se eravate ingrassati al punto di voler dimagrire, lo sapete, è perché qualcosa dentro di voi vi spinge a consumare cibi gratificanti nel momento in cui, per l’appunto, viene a mancarvi un senso di appagamento. Tale modalità di funzionamento è universale ed è parte dei meccanismi umani di sopravvivenza. C’è chi privilegia altri strumenti di gratificazione, dal sesso al lavoro, dalla religione alla creatività, alla bellezza, dalle relazioni al potere, al gioco, all’attività fisica... Per voi, gli alimenti confortanti sono la fonte preferenziale di piacere e questo meccanismo è strutturale, deriva probabilmente dall’infanzia e non scomparirà solo perché siete dimagriti. Ciò spiega come mai tanti ottimi risultati finiscono per non superare la prova del tempo ed è il motivo per cui faccio appello al konjac: perché, se avrete imparato a cucinarlo, se sarà entrato nella vostra alimentazione di base, troverete molto più facile proteggere il calo di peso conquistato.

I social network sono una miniera di informazioni su problemi e strategie di chi è in lotta con il sovrappeso, grazie a testimonianze che arrivano da ogni parte del mondo e che evidenziano i punti comuni a tante persone. Uno dei temi che ritornano più di frequente tra quanti si trovano nella fase di stabilizzazione è quello dei cedimenti, degli sgarri che ne determinano altri successivi, facendo sfuggire di mano la situazione. Tra i soggetti che ricorrono con regolarità al konjac, che lo apprezzano e guardano con fiducia alle sue virtù, ho riscontrato la propensione, nei momenti di maggiore difficoltà, a passare in «modalità konjac estrema»: 2 piatti al giorno per 2-3 giorni. Ciò inverte la spirale del riacquisto di peso e li riporta ai valori di sicurezza che non minano la loro fiducia in se stessi.

Perciò imparate ad amarlo anche voi: è uno dei vostri migliori alleati. Scegliete le ricette che più vi stuzzicano tra quelle da me proposte e, soprattutto, scegliete il konjac migliore, di produzione più recente e di seconda generazione, che più si avvicina alla pasta e al riso classici. Ho fatto progredire la lavorazione di questo alimento e spero che altri produttori adotteranno le migliorie introdotte. Che piacere dimagrire senza ansie e sensi di colpa, mangiando un bel piatto di pasta alla bolognese o di risotto, per concludere il tutto con un bel riso e latte alla vaniglia!

L’OKARA

Non lasciatevi ingannare dall’apparenza modesta: l’okara è un’arma irrinunciabile di cui servirsi a lungo termine. Il suo apporto, che unisce un’ottima quantità di fibre nobili e di proteine di eccellente qualità, modifica in profondità l’equazione personale del soggetto obeso o del soggetto diabetico. Questi tendono a nutrirsi nella stessa modalità, che si può così schematizzare:


	un’alimentazione troppo ricca di glucidi e soprattutto di glucidi trasformati;

	un’alimentazione troppo ricca di lipidi o sostanze grasse;

	un’alimentazione troppo povera di fibre.



L’okara corregge queste tre défaillance. Apporta all’organismo proteine, che riducono automaticamente il consumo di glucidi e di lipidi già solo per il volume che occupano nello stomaco. Inoltre, le proteine assicurano un notevole potere saziante, una dispersione calorica (grazie al loro effetto termogenico) e un’azione idrofuga antiritenzione. L’apporto di fibre, poi, filtra il bolo alimentare e riduce l’assimilazione di zuccheri e grassi. Infine, l’okara è un aiuto formidabile in cucina, donando consistenza e texture a qualunque preparazione, dolce o salata.

LA CRUSCA D’AVENA

La crusca d’avena, come sapete, è stata il mio primo Fight Food. Opera grazie a due principali proprietà:


	La capacità di assorbimento, che le permette fin dall’arrivo in sede gastrica di captare venti volte il suo volume d’acqua, occupando rapidamente lo stomaco fino a distenderlo e generando un senso di sazietà.

	La forte vischiosità. Nell’intestino tenue, dove gli alimenti ridotti ai loro costituenti elementari si apprestano a passare nel sangue, la crusca si incolla ai nutrienti, con le relative calorie, e li trascina con sé nelle feci.



In più, i seguaci del mio metodo l’hanno adottata da anni all’unanimità per i suoi ottimi usi culinari. È presente in moltissime ricette, dolci e salate, e soprattutto nella preparazione del pane fatto in casa. Vi basterà cercare «crusca d’avena» su Google per rendervi conto dell’entità della sua diffusione nel mondo.

Piccola avvertenza d’uso: poiché la crusca d’avena è un alimento che frena l’assimilazione dei nutrienti, mi si chiede spesso se, così come produce una dispersione di calorie, non eserciti un’azione analoga sulle vitamine o su certi farmaci. La risposta è sì, ma tale azione è trascurabile, in quanto le vitamine sono presenti in piccole quantità, come pure i medicinali e, ricorrendo a una dose massima di 3 cucchiai al giorno di crusca, non è il caso di preoccuparsene. Per contro, e poiché mi è capitato di constatarlo in alcuni pazienti, c’è chi tende a superare di parecchio questa dose. In tal caso, se si assumono farmaci come anticoncezionali di ultima generazione o anticoagulanti, è preferibile attendere un’ora dopo l’ingestione della crusca (se, lo ripeto, si sono superati i 3 cucchiai al giorno).

Terza misura: il giovedì a base di sole proteine

Conoscete già questa misura, perché l’avete adottata nella fase di consolidamento.

PERCHÉ IL GIOVEDÌ?

Nel periodo della mia vita in cui mettevo insieme le tessere di quello che sarebbe divenuto il mio metodo, sentii il bisogno di inserire nella stabilizzazione dei chili persi un’ultima fune di salvataggio, un’ultima prescrizione che, nella teoria e nella pratica, mi rendesse ancora presente al paziente o al lettore, ricordandogli la battaglia combattuta insieme.

In effetti fu proprio una paziente a darmi l’idea: una paziente soddisfatta di aver perso molto peso soffrendo meno di quanto avesse immaginato. Temeva il ritorno alla «vita normale» ed espresse il desiderio di non abbandonare del tutto il regime di attacco, che le serviva da «correttore di sgarri» quando le capitava uno scivolone. Per convincermi a darle l’okay, mi aveva blandito con la richiesta più semplice: «Anche solo per un giorno alla settimana!» L’idea colpì nel segno e qualche tempo dopo decisi di fare un esperimento, prescrivendola ufficialmente nelle mie ricette: «Osservare un giorno di dieta a base di proteine pure la settimana». Constatai che la consegna veniva eseguita con successo per un certo periodo, ma poi via via abbandonata. Decisi perciò di fissare d’autorità un giorno preciso, scegliendo arbitrariamente il giovedì: da allora, come per incanto, tutto cambiò. I pazienti erano molto più ligi e lo rispettavano, per il semplice fatto che non avevano dovuto sceglierlo da soli; niente è più difficile per la persona sovrappeso che dover scegliere da sola il momento della prova.

Un giorno, una paziente mi chiese perché dovesse essere proprio il giovedì. Le risposi semplicemente che il giovedì era il D-day, il giorno decisivo. Da allora, mi attengo a questa versione. Si trattava, com’è ovvio, di una battuta, ma tutto sommato esprime alla perfezione il carattere imposto e non negoziabile di questa giornata di salvataggio. Il suo ruolo di diga destinata ad arginare i vari ed eventuali sconfinamenti della settimana è davvero troppo importante per lasciarlo alla scelta di chi dovrà sottoporvisi.

PARTICOLARITÀ DEL GIOVEDÌ PROTEICO


	In che cosa si differenzia il giovedì proteico dalle altre giornate con consumo di proteine?
Durante la fase di attacco con cui avete cominciato la dieta, vi avevo descritto in dettaglio i 72 alimenti ammessi. Questi, che abbiamo denominato «proteine pure», sono stati usati da soli nei primi giorni del piano, per moltiplicarne i risultati, poi sono stati mantenuti, aggiungendo però anche le verdure a giorni alterni, nella fase di crociera.

Durante il consolidamento li avete conservati un giorno alla settimana per controbilanciare l’introduzione di un gran numero di alimenti quotidiani, ma fino a questo momento siete stati sempre inquadrati e protetti da una serie di istruzioni precise, che lasciavano poco spazio all’iniziativa. Da adesso in poi, invece, vi esibirete senza rete!


	Ormai potete alimentarvi normalmente sei giorni su sette.
Il giovedì proteico resterà la sola e unica barriera in grado di opporsi alla vostra tendenza a ingrassare. Va da sé, perciò, che dovrà essere rispettato con il massimo rigore. Gli alimenti ammessi non presentano tutti la stessa purezza proteica. In questa giornata, così preziosa, di stabilizzazione definitiva sarà importante scegliere i più puri, che, associati tra loro, permetteranno di ottenere un effetto dirompente, escludendo quelli con il più alto contenuto di lipidi e glucidi, il cui consumo eccessivo potrebbe rivelarsi controproducente.




IL GIOVEDÌ PROTEICO DI STABILIZZAZIONE NELLA PRATICA: LA SCELTA DEGLI ALIMENTI


	Carni magre
Sapete già che maiale e agnello sono carni troppo grasse per essere classificate tra le proteine pure. Tra quelle autorizzate, invece, sarebbe meglio privilegiare, questa volta, la carne di cavallo. È la più sana e la più magra, ma in macelleria è sempre più rara.

Segue, al secondo posto, la carne di vitello, i cui tagli per la griglia rientrano a buon diritto tra le carni magre. La scaloppina è il pezzo più adatto al giovedì proteico. L’arrosto è concesso solo se ben cotto. La costoletta, più grassa, resterà confinata agli altri giorni della settimana.

Il manzo ha un contenuto di grassi che varia molto secondo i tagli. A eccezione dei pezzi per il bollito, le parti più grasse sono costata e costoletta, che non rientrano nella cerchia ristretta delle proteine pure. Bistecca e filetto sono i tagli più magri. Esistono persino hamburger surgelati che vantano il 5% di grassi. Questi tagli si possono utilizzare senza remore il giovedì. Al contrario, sottofiletto, scamone e tagli della coscia e della pancia, un po’ più grassi, ma ammessi nei regimi proteici standard, saranno da evitare nei giovedì di stabilizzazione. Va precisato, infine, che in questa giornata il manzo è utilissimo se è ben cotto, il che ne elimina i grassi senza intaccare l’apporto di proteine.


	Pesce e frutti di mare
Nella dieta delle proteine pure standard vi avevo autorizzato a mangiare tutti i tipi di pesce. Ho ammesso e persino auspicato il consumo di pesci grassi, salmone, sardine, sgombro e tonno: in primo luogo perché sono molto apprezzati, ma soprattutto perché ricchi di acidi grassi omega 3, con la loro grande azione protettiva su cuore e vasi sanguigni, e perché non contengono più materia grassa di un sottofiletto. Tuttavia questo stesso contenuto di grassi, accettabile in una fase di dieta continua, lo è molto meno in una situazione in cui il giovedì proteico è l’ultimo baluardo di protezione del peso. Se in settimana consumerete il salmone, non superate i 200 grammi a pasto nella versione fresca, i 150 grammi in quella affumicata. In compenso, il giovedì, il pesce bianco sarà il vostro migliore alleato.

Al di là delle preparazioni classiche del pesce (in brodo, al cartoccio, al forno, alla griglia, in padella), una ricetta semplice e originale consiste nel mangiarlo crudo. Cernia, coda di rospo, orata e merluzzo nero si prestano bene a questo tipo di presentazione: tagliati a fettine o a cubetti, fatti marinare per qualche minuto in succo di limone, salati, pepati e aromatizzati con le erbe, saranno un antipasto fresco e gustoso. Rombo, triglia e razza sono i pesci bianchi più grassi, ma comunque infinitamente meno del taglio di carne più magro. Insomma, potrete consumarli senza alcuna preoccupazione.

Granchio, granciporro, gamberetti, cozze, ostriche, capesante sono ancora più magri del pesce. Un bel vassoio di frutti di mare potrà esservi di grande aiuto e trarvi d’impiccio nel caso vi vedeste costretti ad accettare un invito al ristorante il giovedì. Se siete amanti dei frutti di mare e vi piace consumarli in quantità, evitate le ostriche molto grasse, come le Special di grandi dimensioni; preferite le Fine de Claire e, se il vostro budget lo consente, le Belon. Cospargetele di limone per insaporire, ma non bevetene il succo.


	Pollame e animali da cortile
A eccezione dei volatili a becco piatto, come oca e anatra, il pollame consumato senza pelle costituisce una delle basi migliori del regime proteico. Nei giovedì di proteine pure, questa libertà va però accompagnata da qualche precisazione. Il pollo resta autorizzato, ma, oltre alla pelle, sarà bene evitare le ali, la sovracoscia e la fesa, che si terranno per gli altri giorni della settimana. Il resto del pollame è ammesso senza restrizioni.

Faraona e tacchino sono i volatili più magri: mangiatene liberamente. Il coniglio è un’ottima fonte di proteine pure; la quaglia e il piccione conferiranno varietà ai vostri giovedì.

Ognuno di questi animali da cortile si presta a modalità di preparazione differenti: per il pollo l’ideale è la cottura al forno o allo spiedo. Il giovedì privilegiate lo spiedo, che lo priva di sugo e grasso. Tacchino, tacchinella e faraona si preparano al forno, annaffiandoli spesso con acqua e limone per separare il grasso. Il giovedì preferite lo spiedo alla pentola per quaglie e piccioni. Quanto al coniglio, in questa giornata evitate la salsa alla senape consigliata nella fase di attacco, ma sentitevi liberi di prepararlo con aromi e formaggio bianco magro.


	Uova
L’albume d’uovo è l’alimento più ricco di proteine, molto più pure delle polveri proteiche confezionate, più concentrate. Il bianco, però, è solo una parte dell’uovo e il tuorlo, destinato a garantire la crescita del pulcino, contiene grassi complessi, il più noto dei quali è il colesterolo. Il tutto è un insieme equilibrato che resta utilizzabile anche nei giovedì proteici. Tuttavia, nel caso di soggetti difficili da stabilizzare o quando la settimana è stata particolarmente indisciplinata, è meglio non eccedere con le uova o togliere il tuorlo e consumare i bianchi a volontà. Un’altra soluzione consiste nel preparare l’omelette o le uova strapazzate con un tuorlo e due albumi, incorporando eventualmente latte scremato per una consistenza più morbida.

Sappiate però che tutte queste precauzioni risulterebbero inutili e vanificherebbero i vostri sforzi, se doveste preparare le uova con olio o burro. Regalatevi una padella antiaderente di buona marca e mettete soltanto qualche goccia d’olio sul fondo, prima di versare le uova.


	Latticini magri
Formaggi bianchi, yogurt e ricotta con lo 0,2% di grassi hanno il pregio di non contenere grassi, ma che cosa rimane, allora, in questi alimenti il cui consumo, stando alle statistiche, aumenta di anno in anno? Ci sono, naturalmente, le proteine del latte, le stesse che servono a fabbricare le polveri proteiche, ma anche, in modeste quantità, il lattosio, lo zucchero del latte, che qui è decisamente un intruso. L’esperienza dimostra che la presenza del lattosio non attenua gli effetti del regime delle proteine pure e che i latticini magri si possono consumare senza troppe restrizioni, evitando però di superare gli 800 grammi al giorno.

D’altro canto, nel corso di una dieta di stabilizzazione in cui la protezione del peso poggia quasi soltanto sul «giorno sentinella», gli alimenti devono subire una selezione ancora più meticolosa, in modo da limitare l’apporto di lattosio. Confrontando la composizione dello yogurt magro e del formaggio bianco magro, si noterà che, a parità di calorie, il secondo ha un maggiore apporto proteico e una minore quantità di lattosio rispetto al primo. Il giovedì, gli amanti dei latticini magri faranno bene perciò a privilegiare il formaggio bianco. Potranno dedicarsi allo yogurt negli altri sei giorni della settimana.


	Acqua
Anche qui è opportuno modificare le consegne della dieta a base di proteine pure. Nella fase dimagrante, 1 litro e mezzo d’acqua mi è parso il modo migliore per purificare un organismo che brucia le proprie riserve di grasso. Nel caso del giovedì di stabilizzazione, è bene aumentare la dose a 2 litri quotidiani. Questa misura, che provoca una vera e propria inondazione dell’intestino tenue, accorcia i tempi di contatto degli alimenti con la parete intestinale, riducendone già solo per questo lo sfruttamento e riducendo l’assorbimento delle calorie. Diluendo ancora di più i cibi, poi, questa quantità d’acqua favorisce il transito intestinale.

Il lavaggio intensivo, associato a una concentrazione massima di proteine, produce un’onda d’urto il cui effetto benefico non si limita alla paralisi dell’assimilazione il giovedì, ma prolunga la propria azione nei due-tre giorni successivi, determinando una media accettabile negli altri giorni della settimana, in cui l’estrazione delle calorie dagli alimenti ritorna ai più alti livelli.


	Sale
Il sale è un alimento indispensabile alla vita, però è il nemico di colui, e ancor più di colei, che tenta di dimagrire, perché, se assorbito in eccesso, rischia di intrappolare l’acqua e di infiltrarsi nei tessuti già sovraccarichi di grasso. D’altro canto, una dieta dimagrante priva di sale ha la tendenza ad abbassare la pressione arteriosa e, se protratta nel tempo, corre il pericolo di produrre affaticamento. Pertanto, durante le fasi di dimagrimento e consolidamento, il mio piano ha sempre imposto solo una riduzione del sale.

Nei giovedì di stabilizzazione, invece, l’indicazione sarà rafforzata e quei giorni dovranno essere molto più poveri di sale rispetto al solito. Tale diminuzione, limitandosi a una sola giornata, non è sufficiente per abbassare la pressione, ma lo è per permettere all’acqua assunta di attraversare rapidamente l’organismo, depurandolo. La depurazione dei tessuti interessa soprattutto le donne soggette a forti influssi ormonali, causa di ritenzione idrica. Per le stesse ragioni, l’uso della senape dev’essere limitato nella giornata di giovedì, incrementando il ricorso ad aceto, pepe, aromi e a tutte le spezie, per compensare.




LE POLVERI PROTEICHE

Finora, quando vi ho parlato di proteine, mi sono sempre riferito ad alimenti naturali, ma, a parte l’albume d’uovo, nessuno di questi cibi contiene proteine pure nel vero senso del termine. I nostri sforzi si sono dunque basati sulla selezione degli alimenti che avevano il massimo contenuto proteico. Da qualche anno, l’industria alimentare propone polveri proteiche vicine alla purezza assoluta. In teoria, questi preparati in busta hanno tutte le carte in regola per sedurci, ma in pratica vedremo che il loro uso presenta vari inconvenienti, spesso anche notevoli, che eclissano i benefici.

Quali sono i vantaggi e gli svantaggi delle polveri proteiche?


	Vantaggi
Il principale vantaggio delle proteine in polvere sta nella loro purezza: virtù a lungo sbandierata dai laboratori che le hanno introdotte in commercio. Alla prova dei fatti, però, questo atout non è significativo. Nel corso delle prime due fasi del piano e fino al raggiungimento del Giusto Peso, la purezza assoluta delle polveri non offre vantaggi decisivi rispetto agli alimenti proteici, sia in termini di durata del regime, sia di calo ponderale. Nella fase di stabilizzazione definitiva, quando la dieta occupa un solo giorno alla settimana, il loro uso può avere un senso per rafforzare l’impatto del giovedì proteico, ma, anche qui, è ben lungi dall’essere indispensabile.

D’altro canto, la presentazione in polvere ha il vantaggio di essere comoda, facile da trasportare e utilizzabile in qualunque situazione, se si conduce una vita frenetica e disordinata o qualora sia impossibile mettere sempre in tavola un pasto in orari normali.


	Svantaggi
Il primo e principale svantaggio delle proteine in polvere sta proprio nel fatto che sono polveri, dunque alimenti artificiali. In condizioni di vita normali, l’essere umano non è un animale biologicamente programmato per nutrirsi di polveri. I nostri organi di senso (visivi, tattili, olfattivi e gustativi), come pure i centri cerebrali che gestiscono il senso di sazietà ricevendo lo stimolo del piacere prodotto dai cibi, ci inducono spontaneamente a nutrirci di alimenti che abbiano un aspetto, un gusto, un profumo e una consistenza di un certo tipo... di alimenti umani, per dirla in modo semplice! E non dico «umani» tanto per dire, ma con riferimento a un reale problema di efficacia: per funzionare, la dieta deve conservare una componente di umanità.

È il momento giusto per esporvi una breve analisi delle ragioni dell’attuale crisi del sovrappeso che ho potuto svolgere in quarant’anni di esperienza e pratica sul campo. Certo, ingrassiamo perché mangiamo troppo e non ci muoviamo abbastanza, ma questo, di fatto, che cosa vuol dire? Tutti siamo esposti all’abbondanza dell’offerta alimentare e alla tentazione della sedentarietà. Perché allora c’è chi sfugge al sovrappeso e chi invece ne è vittima? Sì, sappiamo come si ingrassa, ma è il perché ciò che conta veramente. Perché una parte consistente della popolazione occidentale mangia troppo, non fa abbastanza movimento e ingrassa, pur detestandolo? Forse vi sorprenderà, ma è ciò di cui sono davvero convinto per averlo constatato ogni giorno da molto, molto tempo. Le persone, in gran parte, ingrassano, non per fame, non per golosità, ma perché faticano a adattarsi alle difficoltà dello stile di vita di oggi. Uno stile veloce, comodo, ma che non offre più a metà della popolazione adulta la dose sufficiente di gioia di vivere, di appagamento e di soddisfazione. Radicata o passeggera, congiunturale o strutturale che sia, questa carenza del piacere necessario a livello biologico condiziona la qualità di vita di milioni di persone.

Poiché la nostra equazione genetica mira a impedire a lungo termine una simile carenza, che minaccia la vita, essa spinge donne e uomini a cercare e a trovare negli alimenti gratificanti uno sfogo di estrema efficacia.

Riassumendo, a contribuire all’insoddisfazione e alla difficoltà di adattamento delle persone è proprio la perdita del naturale, dell’istintivo, dell’umano. Ed eccoci tornati alle polverine, che ci spingono un passo più avanti nell’artificiale, in un ambito – l’alimentazione – che invece sarebbe per lo più istintivo e, al pari dell’orgasmo sessuale, ammantato della più forte carica emotiva. Una polvere bianca, anche edulcorata e aromatizzata, non suscita nessuno degli stimoli in grado di emozionarci. Nutrirsi è sì ingerire una certa quantità di energia e di nutrienti, ma è soprattutto concedersi un piacere fondamentale, offerto dai nostri organi sensoriali soddisfatti e dai nostri istinti appagati; e lo è sempre di più, per compensare lo stress della vita moderna. Tutti i nutrizionisti sanno, per averlo imparato a loro spese, che l’assunzione prolungata delle polveri proteiche produce, a distanza di tempo, inevitabili episodi di bulimia reattiva, condizione instabile per eccellenza, che esclude ogni speranza di stabilizzazione. Ecco perché questo tipo di alimentazione può e deve essere solo occasionale.




Mi limiterò qui a citare gli altri inconvenienti legati a questi prodotti, perché sono di natura tecnica e interessano soltanto gli irriducibili utilizzatori di polverine e i neofiti convinti dalla pubblicità che dimagriranno in fretta... il che è anche vero, ma poi ringrasseranno ancora più in fretta e avranno sballato per sempre il loro ponderostato (il sistema di controllo sul peso corporeo esercitato dall’ipotalamo e dal sistema neuro-endocrino).


	Prezzo elevato. Dimagrire con le confezioni di proteine in polvere risulta molto costoso.

	Disparità di purezza e di qualità dei prodotti. Meglio usare le proteine animali «vive», del latte o del bianco d’uovo, che proteine vegetali incomplete (con la rara eccezione delle proteine della soia, la cui qualità è vicina a quella delle proteine animali).
Non bisogna confondere, inoltre, le proteine pure con i sostitutivi dei pasti, la cui proporzione di protidi, lipidi e glucidi è simile a quella di un qualunque pasto tradizionale, solo... con tanto gusto in meno.


	Totale mancanza di fibre, che dà luogo a una preoccupante condizione di stitichezza.



Concludendo, quando sono usate per dimagrire in modo esclusivo e prolungato, le polveri proteiche presentano troppi svantaggi, anche gravi. Impiegate in modo occasionale e mirato, si rivelano molto utili per chi ama cucinare, conferendo densità e bilanciando le ricette povere di proteine.

Nel rapporto assiduo con i miei follower, ho constatato l’importanza della cucina nell’adesione e nel successo del percorso. Com’era prevedibile, la scelta si orienta spesso su preparazioni dolciarie ad alta gratificazione ed è in questi casi che si usano più spesso le proteine in polvere. L’okara ha conquistato le migliori cuoche dei gruppi Dukan. È molto difficile acquistarla fresca, ma i fagioli di soia si trovano ovunque ed è facile pressarli per produrla in casa. Noi abbiamo avviato la produzione di okara in polvere o in farina e speriamo di poterne produrre abbastanza da diffonderla in tutto il mondo. Al di là del ruolo di correttore alimentare e facilitatore del calo ponderale, grazie alle sue proteine e al suo massiccio apporto di fibre, l’okara conferisce alle ricette una consistenza e un sapore sorprendenti e molto apprezzati.

Quarta misura: muoversi!

La quarta misura è un contratto stipulato tra voi e me, con cui vi impegnate a dire addio all’ascensore e a camminare 20 minuti al giorno.

ADDIO ALL’ASCENSORE

Questa consegna è parte integrante del mio piano di stabilizzazione. Chiunque (soprattutto chi ha perso un gran numero di chili e sa bene quanto sforzo gli sia costato, ma anche quante soddisfazioni gli abbia regalato l’impresa) dovrà accettare questo semplicissimo impegno.

In un’epoca in cui il costo dell’abbonamento in palestra può gravare sul bilancio famigliare, perché non considerare le scale un prolungamento della palestra stessa, un esercizio gratuito incluso nelle attività di ogni giorno? Anche in questo caso, fare le scale è spesso consigliato come un semplice trucchetto; io ho preso l’abitudine di prescriverlo nelle ricette e, in tal modo, la raccomandazione diventa molto più efficace. Salire e scendere i gradini è un’attività che sollecita la contrazione dei muscoli più grandi dell’organismo e che consuma in breve tempo una quantità considerevole di calorie. Inoltre, permette al cuore intorpidito del soggetto sedentario di cambiare regolarmente ritmo, il che rappresenta un ottimo modo per prevenire gli infarti.

Ma l’esercizio fisico, oltre a creare una combustione calorica durevole, ha una motivazione profonda: vi permette di testare, più volte al giorno, la vostra determinazione a non ringrassare più. In piedi nell’androne, alla stessa distanza dalla porta dell’ascensore e dal primo gradino delle scale, ogni candidato alla stabilizzazione si ritrova di fronte a una scelta simbolica, che gli permette di misurare la propria determinazione. Afferrare il corrimano e salire con entusiasmo è una scelta semplice, utile e logica, una specie di occhiolino che il lettore mi rivolge mentalmente, per dirmi che crede nel mio piano, che gli è d’aiuto, che è adatto a lui. Scegliere l’ascensore fingendo magari di essere di fretta o di avere una borsa pesante, significa autorizzare un principio di lassismo che potrebbe estendersi ad altro. Un piano di stabilizzazione in cui non si accetta di investire le energie in un piccolo impegno è destinato al fallimento. Optate dunque con decisione per le scale.

20 MINUTI DI CAMMINATA AL GIORNO

Questa misura è fondamentale. A differenza di altri nutrizionisti o medici dello sport che scommettono su pratiche di fitness più varie e sofisticate, ho scelto il camminare per diverse ragioni, che ho già descritto. Le due più importanti, però, sono la secrezione di serotonina che ne consegue e il semplice fatto che camminare è l’attività più naturale e più spontanea dell’essere umano. Numerosissimi studi concordano sul fatto che 20 minuti di marcia sostenuta determinino un rilascio di serotonina sufficiente a risentire nell’immediato dei suoi effetti. Inoltre, è proprio alzandosi sugli arti posteriori e cominciando a camminare che l’uomo si è distinto in quanto tale, testimoniando con ciò l’importanza di questa attività fondante, assai più radicata in noi delle ultime novità del fitness. Molte pubblicazioni mostrano oggi che la camminata è ancora più efficiente dello jogging in termini di salute e controllo del peso.

Infine, tra tutte le attività fisiche è quella che ha maggiori probabilità di instaurarsi in modo duraturo tra le abitudini di quanti desiderano stabilizzare il peso, migliorare il proprio stato di salute e coltivare la gioia di vivere.

Queste quattro misure insieme rappresentano a mio avviso la richiesta meno impegnativa che si possa rivolgere a una persona che è dimagrita e vuole stabilizzare i chili persi, in cambio di un’alimentazione normale sei giorni su sette. La mia esperienza professionale mi induce a ritenere che nessuno con un minimo di buon senso rifiuterebbe uno scambio del genere. Inoltre, mettendo a segno queste misure, la stabilizzazione definitiva beneficia di un’arma supplementare, un vantaggio poco visibile ma decisivo: la forza dell’insegnamento e del solco tracciato da questo piano lungo tutto il percorso compiuto per perdere chili e consolidare il peso. Io che l’ho creato, che lo consiglio, che lo prescrivo ogni giorno, so, poiché ne ho continua conferma, che un individuo sovrappeso o obeso, dopo aver perso 5, 10, 15, 20 o 30 chili percorrendo le quattro fasi, ha acquisito una conoscenza viscerale e istintiva del valore degli alimenti capaci di aiutarlo a dimagrire e a non ringrassare; inoltre, ha acquistato riflessi che non lo abbandoneranno mai del tutto.

Attaccando i chili di troppo con il regime delle proteine pure, ha scoperto la potenza di questi alimenti essenziali quando si escludono gli altri due nutrienti: glucidi e lipidi. Sa ormai che essi rappresentano un’arma dimagrante di estrema efficacia, cui potrà ricorrere per il resto della vita. Per tutta la durata della dieta a proteine alternate, ha imparato che l’aggiunta delle verdure a foglia frena il calo ponderale, ma che questi vegetali indispensabili non gli impediscono di dimagrire, se preparati senza condimenti grassi. Passando per il consolidamento, ha introdotto di volta in volta alimenti necessari come il pane integrale al posto del pane bianco, i frutti più ricchi di antiossidanti e vitamine e meno ricchi di fruttosio, i formaggi migliori e, al tempo stesso, meno grassi, gli amidacei più virtuosi. Con il pasto della festa ha celebrato la riscoperta del superfluo e del piacere, senza camminare sui carboni ardenti del senso di colpa.

Così facendo ha interiorizzato nella carne e nello spirito, giorno dopo giorno, una gerarchia di valori e una classifica di alimenti. È questa costruzione a livelli successivi, che passa con gradualità dall’essenziale al superfluo, e l’apprendimento istintivo che essa determina a rendere il mio piano la dieta più «istruttiva» che esista. Coniugato alle altre misure della stabilizzazione definitiva, tale apprendimento spalanca le porte a una soluzione che non era mai stata ottenuta o anche solo ricercata prima: un peso perso, e perso in maniera durevole.

Approfitto dell’occasione per parlarvi di un tema che si basa su un dato scientifico comprovato. Ogni alimento, se si è «convinti» che faccia bene alla salute e se tale convinzione è stata confermata da un buon numero di fonti attendibili, diventa in automatico più gustoso e attraente. È un fenomeno affine alla cosiddetta «alliestesia», per la quale un alimento sembra più buono quando si è affamati, mentre potrebbe persino risultare sgradevole a fine pasto. Per tutta la durata di questa dieta, vi chiedo di considerare gli alimenti grazie ai quali siete riusciti a conseguire il vostro peso ideale, e poi a consolidarlo, come degli alleati che hanno dato prova della loro capacità di protezione nei vostri confronti. Vi consiglio di ricordarlo e persino di ripeterlo mentalmente, ogni tanto: è uno dei modi per non ringrassare.

Sintesi-promemoria della fase di stabilizzazione definitiva


	Ritrovate un’alimentazione normale sei giorni su sette, mantenendo come base di sicurezza gli alimenti della seconda metà della fase di consolidamento.

	Proteggete l’apprendimento e i riflessi acquisiti per tutta la durata del piano.

	Integrate i tre Fight Food nella vostra alimentazione quotidiana.
– Il konjac, sia per l’azione dimagrante scientificamente provata, sia perché offre il lusso di consumare in libertà pasta e riso, due categorie di alimenti spesso responsabili della genesi del sovrappeso. Per quanto possibile, vi consiglio di inserirlo nella vostra alimentazione di ogni giorno; potrete, nel caso, alternarlo al consumo di altri amidacei (pasta di grano o riso tradizionale), a patto che siano integrali.

– L’okara, per rendere sana la vostra futura alimentazione: le sue fibre e le sue proteine ne fanno un correttore alimentare importante, che vi aiuterà a tenere il peso sotto controllo e a tutelare la vostra salute. Provate quindi a integrarla nel vostro quotidiano come qualunque altro cibo abituale. Da quando l’industria si è inserita nel settore dell’alimentazione umana, questa si è fatta sempre più artificiale e si è sbilanciata in favore di zuccheri e grassi, a svantaggio di fibre e proteine. Alla dose di 1-2 cucchiai al giorno, l’okara riequilibra i cibi, fornendo i due elementi deficitari.

– La crusca d’avena, che riduce l’appetito e provoca una dispersione calorica regolare nelle feci. Mantenete se possibile a vita i 3 cucchiai di crusca d’avena al giorno.


	Rispettate il giorno sentinella del giovedì proteico a vita.

	Vivete come se gli ascensori fossero scomparsi dalla faccia della Terra e camminate 20 minuti al giorno; è una fantastica protezione del peso e un modo semplice di produrre serotonina.



Trascurare l’una o l’altra di queste cinque misure significa correre il rischio di indebolire il vostro controllo sul peso. Abbandonarle significa avere la certezza di riacquistare a medio termine tutti i chili persi.
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L’app Dukan Premium




Un coaching quotidiano, interattivo e personale, nelle vostre mani

Nel 2008 ho creato uno dei primi servizi di coaching per il dimagrimento online. All’epoca era uno strumento innovativo, concepito per offrire funzioni interattive di primo piano, con due e-mail quotidiane: una di istruzioni all’utente, e una di risposta da parte sua con il resoconto della giornata. Fu da questa attività di coaching che scaturì, tra l’altro, il concetto di Giusto Peso.

Nel 2015, a Mosca, durante una serie di conferenze, incontrai un giovane e brillante sviluppatore di software che conosceva bene il mio metodo, grazie al quale aveva perso 20 chili. Specializzato nella programmazione di applicazioni, mi propose di crearne una che aiutasse a seguire il metodo e ne favorisse la diffusione in Russia. Accettai allora di fornirgli tutti gli elementi necessari, oltre alle ricette contenute nelle mie pubblicazioni per il suo Paese. Visto il notevole e immediato successo in territorio russo, mi propose poi di estendere la copertura dell’app ad altre nazioni e ad altre lingue, fino a farne un’applicazione mondiale.

Questa prima app era pratica e facile da usare, ma le mancava una cosa che avevo sempre sognato: il contatto permanente dell’utente con me o con i coach appositamente istruiti allo scopo. Inoltre, non comprendeva il mio secondo metodo, che nel frattempo avevo ideato, la Scala Nutrizionale o Dieta dei 7 giorni. Consultai varie agenzie specializzate, per capire se l’evoluzione tecnologica degli ultimi cinque anni consentisse di realizzare quel sogno. Tutte le proposte che formulavo furono accolte, in particolare quella del pulsante SOS, che mi avrebbe permesso di intervenire personalmente e in presa diretta presso l’utente.

Tengo a presentare in questo libro il risultato definitivo, perché, dopo tre anni di lavoro, questa app è divenuta parte di me e del mio impegno al fianco di quanti lottano per dimagrire.

La genesi dell’app Dukan Premium

L’app Dukan Premium mantiene la semplicità d’uso e di visualizzazione degli strumenti dello smartphone, ma per la prima volta questo prolungamento tecnologico della mano è provvisto di un autentico ruolo di coaching personalizzato dal costo accessibile a tutti. Oggi, nel mondo, esistono milioni di applicazioni dedicate a ogni tipo di attività e tutte funzionano con una modalità «vetrina», in cui l’utente utilizza le funzioni proposte per facilitare l’attività in questione. Le app dedicate al controllo ponderale forniscono curve del peso, registrazione dei risultati ottenuti, valore calorico degli alimenti, numero di calorie consumate, contapassi o calcolo della durata dell’attività fisica praticata. Tutti questi servizi facilitano l’adesione a una dieta, ma vi lasciano liberi di usarli o meno per seguire il regime di vostra scelta e spesso hanno ancora una predilezione per quelli incentrati sul conteggio delle calorie.

La nuova app da me voluta e creata è del tutto diversa, perché la sua missione principale corrisponde a un unico obiettivo:

farvi dimagrire con l’uno o l’altro dei miei metodi (forte o dolce) in funzione del vostro profilo psicologico e nutrizionale.

Sul piano nutrizionale, i miei due metodi si basano su quattro pilastri che ho difeso per tutta la vita:


	La principale responsabilità, nell’aumento di peso, dei glucidi ultratrasformati dall’indice glicemico elevato. Per l’intera durata del dimagrimento, sono del tutto esclusi dai miei due metodi.

	La libertà totale con le proteine, il loro ruolo di nutriente preferenziale nel periodo dimagrante.

	La limitazione dei lipidi ai soli «grassi buoni», quelli forniti dai pesci grassi dei mari freddi, raccomandati per l’estrema ricchezza di acidi grassi omega 3. Il basso contenuto di grassi delle carni magre viene accettato.

	Il rifiuto del dogma delle calorie che ha tenuto in scacco la lotta al sovrappeso per mezzo secolo. Bisogna ammettere una volta per tutte che le calorie non si equivalgono e che le 1.200 calorie prescritte dai fautori del dogma sono molto più ingrassanti se provengono da glucidi che da protidi o persino, in misura minore, da lipidi.



In questa nuova app, che gestisce lo svolgimento di ciascuno dei miei metodi, sono io a prendervi personalmente in carico dal primo giorno della fase di attacco, per non lasciarvi più.

Le 23 funzioni che compongono l’app


	Il calcolo del Giusto Peso
Ho creato questo strumento per calcolare il peso di ciascuno in funzione della sua equazione personale. Attualmente, lo strumento internazionale di riferimento del peso consigliato è l’indice di massa corporea (IMC), che presenta un grande interesse statistico per l’analisi di intere popolazioni, ma non si applica all’individuo. Perché? Perché tiene conto solo di due parametri, peso e altezza, tralasciando età, genere, numero di gravidanze, fluttuazioni del peso e altro ancora. L’IMC permette di situarsi all’interno di grandi categorie, da grave magrezza e sottopeso a normalità, sovrappeso e obesità, ma non suggerisce un peso individuale.

Io ho concepito e sviluppato la nozione di Giusto Peso nel 2008. Da allora ha conosciuto un notevole successo e, finora, è stato calcolato da 90 milioni di persone nel mondo. Il suo obiettivo è quello di indicarvi il peso che avreste minori difficoltà a raggiungere e le migliori probabilità di conservare. Viene calcolato da un algoritmo complesso, che integra gli undici parametri seguenti.

– L’età. Le statistiche mostrano che l’età fa ingrassare e ogni decennio dopo i vent’anni aggiunge 800 grammi sulla bilancia delle donne, 1,2 chili su quella degli uomini.

– Il genere. Gli uomini hanno una maggiore componente muscolare, il corpo della donna si serve del grasso per rendere visibili le caratteristiche femminili a livello di seno, fianchi e cosce. Infine, di norma la donna tiene più alla linea dell’uomo. Tutti questi parametri intervengono nel calcolo.

– Il peso massimo mai raggiunto (al di fuori delle gravidanze). L’organismo ha una memoria del peso, una sorta di «nostalgia» dei valori più alti registrati.

– Il peso minimo dopo i vent’anni. Tra questi due estremi si estende quella che ho definito l’«apertura ponderale». Per esempio, per un peso massimo di 85 chili e uno minimo di 58 chili, l’apertura sarà di 27 chili: un divario che l’organismo ha impresso a fuoco nella sua memoria biologica e con cui voi e io dovremo fare i conti.

– Il peso desiderato, cioè quanto voi vorreste pesare. Non è detto che io lo accetti, se dovessi trovarlo poco realistico, e tuttavia dovrò tenerne conto, perché attiene al vostro rapporto con l’immagine. Capite, però, che un peso troppo basso rischia di essere molto più difficile da conseguire e quasi impossibile da conservare.

– Il peso di crociera, cioè quello che vi ha caratterizzato più a lungo nel corso della vita, un peso in cui il vostro corpo si è «rintanato» per molto tempo e in cui si sente a suo agio.

– L’ereditarietà, che può essere forte, media o nulla. Se avete una forte tendenza famigliare a ingrassare, è meglio non mirare a un peso troppo basso: lottereste contro un nemico più forte di voi.

– Il numero di gravidanze. Ogni figlio alza il Giusto Peso di 1 chilo: 1 chilo per un bambino, 5 chili per cinque bambini e così via.

– L’ossatura. Si determina stringendo il polso tra pollice e medio: se le estremità delle due dita si sovrappongono, l’ossatura è esile, se le punte si toccano, è normale, se restano spaziate, è robusta. Un’ossatura robusta aumenta il Giusto Peso, una esile lo riduce.

– Il numero di diete seguite in precedenza.

– L’esigenza di dimagrire in fretta o la possibilità di dimagrire al proprio ritmo.


	La scelta personalizzata tra i due metodi
Secondo il vostro caso personale e i numerosi parametri di ciascuna delle due metodiche, vi oriento nella scelta tra Metodo Classico (il metodo «forte») e Scala Nutrizionale (il metodo «dolce»), ma, in ultima analisi, sarete voi a decidere.


	La curva del peso
Riporta il vostro peso giorno dopo giorno e visualizza gli sgarri, la cui gravità è segnalata dal colore, cosa che permette di non dimenticarli. Potrete visionare la curva settimanale, mensile o dell’intero percorso.


	La mia supervisione quotidiana
Le mie consegne vi arrivano giorno per giorno e io ricevo i vostri resoconti in tempo reale, il che mi permette di elaborare le istruzioni per il giorno dopo.


	Il pannello di controllo
Si tratta di una schermata «cruscotto» che riunisce tutti i parametri e gli strumenti necessari all’applicazione del metodo: curva del peso con visualizzazione degli sgarri, curva dell’attività fisica, curva di motivazione ed emozioni, evoluzione della silhouette eccetera.


	Il bilancio della giornata con nota sintetica
Ogni giorno riceverete una valutazione che comprende calo ponderale, adesione alle consegne e risultati complessivi raggiunti.


	Il controllo degli sgarri con misure correttive immediate
È uno dei punti centrali del mio coaching, non solo per opporre una barriera psicologica agli sgarri, ma soprattutto per darvi uno strumento immediato con cui rimediare, in funzione della gravità dello sgarro e di come è stato assimilato dall’organismo.


	La raccolta di ricette
Secondo l’alimento desiderato, riunisce le ricette preferite tra quelle da me proposte e quelle che avrete creato voi e che vorrete condividere con gli altri utenti dell’app.


	La Bussola Emozionale
È uno strumento che ho messo a punto per valutare le emozioni in cui vi imbattete durante la dieta e che hanno un ruolo importante ai fini dell’adesione al regime. Si compone di un ventaglio di venti emozioni positive e venti emozioni negative, che vi permette di selezionare quelle riscontrate nell’arco della giornata e che hanno influito in modo positivo o negativo sul vostro umore e sulla vostra alimentazione.

Le emozioni negative possono trascinarvi verso gli alimenti di pura gratificazione. Scorgere questo legame nel momento stesso in cui si instaura vi permetterà di contenerlo. L’app è la sola nel suo genere a prendere in considerazione la dimensione emotiva, ovvero la psicologia del sovrappeso.


	Il Jolly settimanale
È un’altra esclusiva dell’app. Alla domanda: «Qual è l’alimento che più vi è mancato oggi?» una risposta che indichi di continuo lo stesso cibo mi consentirà di regalarvi un Jolly, evitando così che la sua assenza diventi corrosiva. Se per esempio il vostro tarlo è stato la mancanza della frutta, vi invierò una soluzione in grado di sistemare la situazione, come una cena limitata a 800 grammi di frutta con 2 yogurt magri.


	Il pulsante SOS
Si tratta di un servizio che non esiste in altre app e rappresenta una risposta «umana» alle difficoltà, inquietudini e domande che caratterizzano il vostro percorso. Se avete un dubbio riguardo a un alimento o a un prodotto commerciale; se non siete sicuri di aver capito bene un dettaglio della dieta o lo svolgimento delle fasi; se attraversate un periodo difficile in famiglia o sul lavoro che fiacca la vostra capacità di applicare il metodo e vi spinge a chiedere aiuto; se avete ceduto, riprendendo peso, e non trovate la forza per ricominciare; se, ancora, avete un problema medico; se vi hanno diagnosticato il diabete, un ipotiroidismo, un disturbo cardiovascolare, un cancro, se siete incinte e volete informazioni sulla vostra condizione e la giusta scelta degli alimenti... potrete premere il pulsante SOS e porre il vostro quesito, chiedere informazioni o supporto. Vi sarà proposto un primo livello di risposte predefinite, curate da me. Se la risposta non sarà sufficiente, verrete messi in contatto con un coach abilitato a rispondervi e ad aiutarvi. Se, infine, il coach riterrà che la domanda sia al di là delle sue competenze, interverrò personalmente.

Ciò avviene spesso nel caso di interrogativi su problemi di salute che potrebbero interferire con lo svolgimento della dieta. La mia «specialità», però – i casi che mi vengono sempre indirizzati –, sono i «salvataggi in mare». Si tratta per lo più di donne sensibili o fragili che attraversano un momento difficile, triste o stressante e che faticano a non rifugiarsi nell’alimentazione, a non consolarsi mangiando come avevano l’abitudine di fare un tempo. Queste donne chiedono aiuto, perché sanno di poter crollare: hanno bisogno di una vicinanza affettiva, di un sostegno, di una protezione.

Una risposta che testimonia una presa in carico della situazione, una parola di conforto, un’istruzione concreta, un segno di presenza possono evitare loro di ricadere in questo subdolo meccanismo. Sanno bene che, nel bel mezzo di una dieta, abbassare la guardia è rischioso, ma sentirselo dire da chi ha ideato la dieta stessa può essere davvero la spinta di cui hanno bisogno. Non dimenticate che compensare la tristezza o l’angoscia con il cibo rasserena solo in superficie, ma aggiunge poi un pesante fardello in termini di senso di colpa e perdita di autostima, gravido di conseguenze molto più pesanti. Resistere, invece, produce l’esatto contrario, regalando una sensazione di fierezza e padronanza di sé, di successo e vittoria, che ha una valenza «curativa». Per non parlare della riscoperta di bellezza, seduzione, benessere, leggerezza e di quella sicurezza di sé che è così importante per gustare appieno la vita. Queste parole devono essere dette, perché la persona le senta con la loro carica affettiva e il loro benefico effetto sull’autocontrollo.

Ci sono anche persone che hanno domande cui potrebbero rispondere i coach e i dietisti, ma che preferiscono comunque rivolgere a me: è il mio «effetto placebo». Io rispondo con piacere, perché voglio davvero bene alle donne e agli uomini con cui comunico ogni giorno, pur non avendoli mai conosciuti di persona, e so che una parola da parte mia può infondere loro nuove energie.


	Il pulsante FAQ
Questa funzione permette di visionare le risposte alle domande più semplici e frequenti poste dagli utenti.


	La gestione della stagnazione del peso e del rischio di stasi
Durante una dieta arriva un momento difficile in cui il rischio di fallire aumenta: è quello tipico della fase di crociera; la fase di attacco, breve e fulminea, coglie di sorpresa l’organismo, che perde «chili facili» e acqua senza opporre una reale resistenza. La fase successiva, invece, si trova di fronte un organismo agguerrito e fermamente deciso a difendere le proprie riserve. È in questo caso, nel corso di un simile scontro, che si devono combattere le battaglie più difficili e la vittoria, incerta, cambia campo di frequente. «Perdo 800 grammi, ma ogni volta ne riprendo 600 l’indomani. Sono disperata, che cosa faccio?» Sono i momenti in cui gli sforzi non vengono ricompensati, quelli che i miei pazienti chiamano «di stagnazione».

I motivi della stagnazione sono i più vari e disparati:


	gli errori inconsapevoli e involontari nel corso della dieta;

	la vicinanza delle mestruazioni, in cui la ritenzione idrica nasconde la perdita di peso;

	l’uso di medicinali dagli effetti ingrassanti come i corticosteroidi, certi antinfiammatori e gli antidepressivi;

	l’ingresso in premenopausa, poi in menopausa;

	la pigrizia tiroidea, che impedisce qualunque progresso; occorre diagnosticarla in fretta e chiedere al medico di equilibrarla, pena il fallimento totale.

	infine, il terrore delle diete, la ragione delle stagnazioni più lunghe e irriducibili.



L’app pone una serie di domande per appurare il motivo della stagnazione e fornisce le risposte e le azioni necessarie per risolverla, rimettendo in moto gli ingranaggi del dimagrimento.

Tornate in modalità di attacco per qualche giorno, rispettate scrupolosamente il consumo di konjac, okara e crusca d’avena, aumentate o riducete le bevande secondo i casi, escludete gli Alimenti Tollerati fino al termine della stagnazione, riducete per alcuni giorni anche il consumo dei latticini, lasciate momentaneamente perdere i cibi troppo salati. Muovetevi di più, aggiungete 20, 30, 40, 50 o 60 minuti di camminata, correggete la stitichezza con olio di paraffina, rabarbaro o acqua Hépar a digiuno e sessioni di addominali, andate a dormire più presto: ogni ora prima della mezzanotte ne vale due dopo...

Siate consapevoli del fatto che non ingrassare nei periodi di stagnazione è già di per sé un successo. A un organismo che resiste con tanta ostinazione, uno sgarro darebbe l’occasione per riportarsi in vantaggio proprio nel momento in cui stava per cedere.

«Fai 3 giorni di PP con il massimo rigore e torna, 2 giorni dopo esserti pesato, a darmi buone notizie!» «Passa in modalità 3 x 3 = 9, che in 3 fasi da 3 giorni ti farà perdere un bel chiletto.» Ecco il tipo di messaggi che si aspetta una persona in balia dei dubbi e in preda alle tentazioni: una promessa accompagnata da una soluzione, una tappa, un obiettivo, una speranza, un tono rassicurante e fermo al tempo stesso. Dopo di che, superata la stagnazione, quanto è bello il sorriso di una donna ormai disillusa che, d’un tratto, vede l’ago della bilancia scendere di nuovo?


	La mia salute mi interessa
L’app fornisce informazioni sui punti deboli che accompagnano spesso il sovrappeso quanto il diabete, l’ipertensione arteriosa, le patologie tiroidee, quelle cardiovascolari, il colesterolo alto, il sonno, la depressione, le intolleranze alimentari, l’abuso di alcol e tabacco, l’arrivo di una gravidanza...

Attenzione! In nessun caso l’app può fornire un parere specialistico o sostituirsi al medico curante: può dare invece informazioni attendibili e scientificamente provate.


	La caccia alle cattive abitudini
L’app individua le cattive abitudini e ne permette la riconversione in positivo a partire dalla fase di consolidamento. Nel corso della mia carriera, ho individuato 60 cattive abitudini: ogni persona può presentarne da 5 a 15, e devo conoscere le vostre per affrontarle e neutralizzarle. A cause uguali corrispondono effetti uguali e, senza questa riconfigurazione sistematica, approfondita e reiterata, sarà difficile stabilizzare il peso che avete ottenuto. Questo lavoro di verifica periodica delle cattive abitudini viene effettuato nel corso della fase di consolidamento. Ogni settimana pongo una serie di domande, che mi permette di diagnosticare le abitudini all’origine del vostro aumento di peso. Al termine del consolidamento, le avrò annotate tutte e darò inizio all’opera di «sminamento», per proteggere la successiva fase di stabilizzazione. Ogni cattiva abitudine viene gestita a sé, con l’obiettivo di attenuarla, farla sparire o, in certi casi, riconvertirla in positivo.

Un esempio banale: ci sono persone che hanno il vizio di non bere a tavola. Spiegare loro quanto questa abitudine sia nociva per il peso e più ancora per la salute, chiedere loro di bere durante i pasti, cominciando con un bicchiere la prima settimana, poi due, è il tipico caso di riconversione positiva in cui è possibile riuscire. Lo stesso vale per i «mangiucchiatori» del pomeriggio o del dopocena, per le persone che mangiano troppo in fretta o troppo salato, per i soggetti sedentari...

«Sprogrammare» una cattiva abitudine richiede tempo. Io dedico due settimane a ciascuna e torno alla riscossa nei mesi successivi per un’iniezione di richiamo, fino a eradicarla del tutto.


	Il mio messaggio quotidiano
Ogni giorno, su un argomento diverso, invio un’informazione attendibile, utile e originale che facilita la gestione del sovrappeso. Questo messaggio, frutto dei miei quarant’anni di pratica professionale, è scritto con le parole e il tono che uso nei miei colloqui a tu per tu con i pazienti. Nulla di superficiale o di superfluo: ogni giorno scoprirete uno strumento, una tecnica, un gesto, un’informazione che migliorerà il vostro rapporto con il peso.


	L’evoluzione della silhouette
È un’altra esclusiva, che permette di seguire quasi al centimetro i cambiamenti del corpo (vita, fianchi, cosce), in funzione della perdita di peso. Ogni settimana potrete inserire le vostre misure, visualizzando poi sul display il vostro nuovo corpo: la vita che si assottiglia, i fianchi e le cosce che si riducono, i tracciati delle settimane precedenti ancora visibili per consentire un confronto. Vedere il corpo che si snellisce un centimetro dopo l’altro infonde grande motivazione.


	I dieci pilastri della felicità
È una novità assoluta, che va di pari passo con il lavoro sulle cattive abitudini nelle fasi di consolidamento e stabilizzazione. Il suo compito è quello di sondare il grado di soddisfazione dei dieci grandi bisogni umani: nutrimento, amore/sesso/famiglia, potere, uso del corpo, bisogno di natura, habitat e sicurezza, appartenenza a un gruppo, gioco e divertimento, esigenza del sacro e del bello.

Nel corso della mia carriera, ho capito che la maggior parte dei miei pazienti ingrassava perché il soddisfacimento di questi dieci grandi bisogni era impedito o limitato, il che ne riduceva la secrezione di serotonina, producendo una sofferenza che costituiva una minaccia incombente. Nel mondo moderno, basato sui consumi, il mezzo cui si ricorre più spesso per neutralizzare questa sofferenza è generare piacere rivolgendosi ai due bisogni umani più facili da soddisfare: alimentare e ludico, il secondo rappresentato oggi soprattutto dai videogame; questi due bisogni, insieme, concorrono allo sviluppo del sovrappeso. Tramite l’app, passo in rassegna con voi i dieci bisogni, per sapere quali non vengono soddisfatti e aiutarvi a riappropriarvene. È un’attività meravigliosa, che mi appassiona dal 1983, anno in cui è nato il mio primo figlio: un evento che ha stravolto la mia vita e mi ha spinto alla ricerca delle ragioni naturali e biologiche della felicità.

L’app sfrutta il mio lavoro sui «dieci pilastri della felicità» per ricolonizzare certi territori di appagamento inaccessibili o perduti, alleggerendo così un esagerato ricorso compensativo agli alimenti.


	La lista dei 100 alimenti autorizzati a volontà
Sono i 72 alimenti ricchi di proteine e le 28 verdure che possono essere consumati in piena libertà, per evitare la monotonia del ricorso ripetitivo agli stessi cibi.


	La lista degli Alimenti Tollerati
È uno dei servizi più utili, perché questi alimenti sono il premio per chi dimagrisce presto e bene, senza deragliamenti. Li troverete elencati al capitolo seguente.


	Il passaggio tra Metodo Classico e Scala Nutrizionale
È la possibilità, durante l’uso dell’app, di passare dal metodo più soft (la Scala) a quello più rapido (il Classico) e viceversa.


	Il Postdimagrimento
È un’altra grande novità: questa app è l’unica al mondo a tenere conto di quello che definisco «il resto della vostra vita dopo la dieta». Senza una simile prospettiva a lungo termine, è molto difficile non riacquistare una parte o persino la totalità dei chili persi, in un mondo basato sui consumi e in cui l’alimentazione è divenuta l’ammortizzatore dello stress, così frequente nella vita quotidiana. Il Postdimagrimento prende il via dopo il raggiungimento del Giusto Peso, al termine delle fasi di attacco e di crociera, prima del passaggio alla fase di consolidamento e di stabilizzazione definitiva.


	Il periodo di prova gratuita
Ha una durata di tre giorni per ciascuno dei due metodi, con la possibilità di testarli entrambi uno dopo l’altro e l’accesso a tutti i servizi offerti.




Questa app è uno dei miei grandi motivi di orgoglio, perché sono certo che fornirà un aiuto determinante a quanti se ne avvarranno. Ogni parola, ogni idea, ogni audio e video sono stati da me concepiti per esservi utili e portarvi alla vittoria. L’uso sistematico dello smartphone nella vita quotidiana vi permetterà di avere a portata di mano la mia consulenza in ogni momento della giornata.
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Gli Alimenti Tollerati




La genesi

Gli Alimenti Tollerati non esistevano nella prima versione del Metodo Classico. Li ho introdotti in due tempi, mosso dall’entusiasmo della mia community. Sul finire di un pomeriggio di visite, ricevetti una paziente raggiante, orgogliosa dei suoi risultati, con cui mi congratulai vivamente. Messo a segno un bel calo di peso e con il morale alle stelle, mi pare ancora di sentirla dire: «Dottore, mi sono davvero impegnata e vorrei chiederle un favore».

«Ma certo! Che cosa posso fare per lei?»

«Sarebbe possibile stasera, rientrando a casa, concedermi un piccolo piacere? Uno o due quadretti di cioccolato?»

Nessuno al mondo avrebbe potuto negarle una concessione così piccola in un simile contesto.

«Ma sì! Anzi, ne mangi pure una riga intera: quattro quadretti piccoli o due grandi, però di cioccolato fondente al 70%.»

«Grazie. E mi dica, dottore, potrei farlo tutte le sere?»

In quel momento intuii che ero rimasto intrappolato in un ingranaggio, nonostante non capissi ancora se fosse un circolo virtuoso o vizioso... Mi sentii comunque in dovere di acconsentire, perché quella paziente se lo meritava e un po’ di cioccolato era davvero poca cosa rispetto ai risultati che aveva ottenuto.

«E va bene, può farlo, visto che il suo calo è stato consistente e puntuale, ma stia attenta! Questa concessione sarà tollerata solo finché la perdita di peso resterà regolare. Al minimo segno di stagnazione (sette giorni senza calare di peso) mi deve promettere di sospenderla.»

E la sento ancora che, andandosene, mi dice: «Saranno contente le mie compagne di percorso!» In effetti, a partire dall’indomani, la notizia si sparse in tutti i forum (gli antenati dei social network). Da quel momento il balletto delle richieste riguardo ai cosiddetti «Tollerati» non è mai cessato. Dal cioccolato fondente si passò ad ausili culinari come la maizena, il cacao magro e la panna magra, a certi dessert light e ad alcuni formaggi. Seguì poi la richiesta di frutta, basata sulla raccomandazione ufficiale del consumo giornaliero di 5 porzioni di frutta e verdura.

Il massimo della concessione fu raggiunto con il benestare a due Alimenti Tollerati al giorno, ma a rincarare la dose fu il mio seguito internazionale: in ogni Paese c’erano gruppi ispirati ai miei metodi e ogni membro aveva le sue richieste. Veri e propri scontri all’interno dei gruppi (tra i fautori della struttura iniziale e senza concessioni delineata nei miei primi libri e chi, invece, chiedeva sempre più Tollerati) mi indussero a fare chiarezza sull’argomento. Decisi perciò di mantenere l’ampliamento della scelta e della varietà dei Tollerati, perché non c’era motivo di rifiutare l’inserimento nell’elenco a cibi che avevano le stesse caratteristiche nutrizionali.

L’unico rischio di un simile ampliamento non era nutrizionale, ma psicologico, perché, all’aumentare di scelta e varietà, aumentava anche la tentazione. Per ovviare al problema, ridussi la frequenza e il numero degli Alimenti Tollerati utilizzabili:


	nella fase di attacco, la regola è semplice: il ricorso ai Tollerati non è ammesso, per non smorzare la potenza delle giornate a base di proteine pure, che sono la forza propulsiva dei miei metodi;

	nella fase di crociera, si ammettevano inizialmente due porzioni al giorno di Tollerati in quantitativi precisi. Ho deciso di conservarli solo nei giorni di proteine + verdure, ma di sopprimerli nelle giornate di proteine pure, il che equivaleva a dimezzarne il numero e a preservare la giornata proteica.



Oggi vi presento l’elenco definitivo. È una lista in fieri, e domani un nuovo alimento dagli stessi valori nutrizionali potrebbe trovare il suo posto in questo gruppo di meritate concessioni. Potete consultare la lista ufficiale aggiornata in tempo reale al link: www.pierre-dukan.com. Nello stesso sito è disponibile il Libro d’Oro, con testimonianze preziose, che suscitano ammirazione (https://pierre-dukan.com/temoignages/). Potrete anche visionare i quattrocento video e le ottanta dirette in cui ho raccolto tutto ciò che, secondo la mia esperienza di medico, autore e uomo impegnato nella lotta al sovrappeso, può o potrà essere utile a quanti, sempre più numerosi, decideranno di dimagrire.

Posologia degli Alimenti Tollerati


	Nel Metodo Classico e nel Metodo Definitivo
– In fase di attacco: nessun Tollerato.

– In fase di crociera: 2 Tollerati al giorno, un giorno su due, esclusivamente nella giornata delle proteine + verdure.

– In fase di consolidamento: 3 Tollerati al giorno, tranne che nel giovedì proteico.

– In fase di stabilizzazione: i Tollerati diventano cibi consentiti e i 100 alimenti Dukan rimangono la base dell’alimentazione da privilegiare.


	Nella Scala Nutrizionale
– Solo 1 Tollerato al giorno dal martedì mattina al venerdì sera inclusi.

– Nessun Tollerato il lunedì, il sabato e la domenica.


	La regola base
– Ogni cibo della lista nel dosaggio indicato rappresenta 1 Tollerato.

– In caso di plateau o di stagnazione, sospendete l’uso dei Tollerati, riprendendolo solo dopo aver superato lo stallo.




Lista degli Alimenti Tollerati


	Acqua di cocco: 1 Tollerato = 2 bicchieri medi o 1 grande.

	Actimel 0% di grassi al naturale: non è un Tollerato, ma è un cibo autorizzato che rientra negli 800 g di latticini magri ammessi.

	Amido di tapioca, simile alla maizena: 1 Tollerato = 1 cucchiaio.

	Arrowroot o maranta (sostituto della farina dal gusto neutro, utile come legante, per addensare salse, zuppe, creme, budini e nei prodotti di pasticceria, in quanto conferisce leggerezza e morbidezza alle torte): 1 Tollerato = 1 cucchiaio colmo.

	Avocado: 1 Tollerato = 1 avocado piccolo (meno di 100 g) o mezzo avocado medio (150 g).

	Birra Heineken 0.0 (analcolica e senza zuccheri aggiunti): 1 Tollerato = 125 ml.

	Burger di lupini: 1 Tollerato = un burger da 50 g.

	Cacao 1% di grassi: non è un Tollerato, ma un alimento da consumare liberamente in tutte le fasi.

	Cacao magro 11% di grassi: 1 Tollerato = 2 cucchiai.

	Cacao Van Houten 21% di grassi: 1 Tollerato = 1 cucchiaio e mezzo.

	Caramelle e chewing-gum senza zucchero. A differenza di certe interpretazioni, sono autorizzati nella dose di 6 unità al giorno. Al di sopra, 1 Tollerato = 10 unità in più, ma attenzione a gonfiori e possibili episodi di diarrea a questo dosaggio.

	Cioccolato fondente al 70% di cacao: 1 Tollerato = 1 riga (4 quadretti piccoli o 2 grandi).

	Cocco grattugiato: 1 Tollerato = 1 cucchiaio.

	Crema di cocco: 1 Tollerato = 2 cucchiai.

	Crema spalmabile Dukan: 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi, non colmi.

	Crusca d’avena: è autorizzata alla dose di 1 cucchiaio e mezzo in fase di attacco, 2 in fase di crociera, 2 e mezzo in fase di consolidamento. Oltre: 1 Tollerato = 2 cucchiai.

	Crusca di frumento: autorizzata alla dose di 1 cucchiaio al giorno. Al di sopra, diventa un Alimento Tollerato. 1 Tollerato = 2 cucchiai in più (per un totale massimo di 3 cucchiai al giorno).

	Crusca di soia: 1 Tollerato = 30 g.

	Farina di avena: è vietata per non creare confusione con la crusca d’avena.

	Farina di bambù: non è un Tollerato, ma un alimento libero alla dose di 50 g al giorno.

	Farina di canapa: 1 Tollerato = 25 g.

	Farina di carrube: 1 Tollerato = 25 g.

	Farina di cocco: 1 Tollerato = 20 g.

	Farina di lino: 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi, non colmi (20 g).

	Farina di lupini: 1 Tollerato = 2 cucchiai colmi (30 g).

	Farina di mandorle: 1 Tollerato = 20 g.

	Farina di semi di zucca: 1 Tollerato = 25 g.

	Farina di soia: 1 Tollerato = 2 cucchiai (30 g).

	Farina di sorgo: 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi, non colmi (20 g).

	Farina integrale di frumento (realmente integrale): 1 Tollerato = 1 cucchiaio e mezzo.

	Farina integrale di frumento T150: 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi, non colmi (20 g).

	Farina integrale di grano saraceno: 1 Tollerato = 2 cucchiai colmi (30 g).

	Farina superfine: 1 Tollerato = 2 cucchiai.

	Farine di farro, spelta o mais: 1 Tollerato = 20 g.

	Fibre di bambù: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato alla dose di 50 g al giorno.

	Formaggi

	Bridelight 3% di grassi: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato entro i 50 g al giorno.

	Toma di Savoia 12%: 1 Tollerato = 30 g.

	Camembert Président 11%: 1 Tollerato = 25 g.

	Camembert Bridelight 5%: 1 Tollerato = 30 g.

	Groviera light 14%: 1 Tollerato = 30 g.

	Leerdammer: 1 Tollerato = 20 g.

	Mozzarella light: 1 Tollerato = 40 g.

	Philadelphia 2,5%: autorizzato, ma entro gli 800 g di latticini magri consentiti al giorno; 300 g se in stagnazione.
Nella versione 14%-16,5%: 1 Tollerato = 30 g.

Nella versione 27%: 1 Tollerato = 20 g.


	Kefir 1,5%: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato alla dose massima di 100 g al giorno, entro gli 800 g di latticini magri consentiti.

	Hipro: tutte le versioni aromatizzate alla vaniglia sono pienamente autorizzate.
Nelle versioni alla frutta (limone o mirtillo): 1 Tollerato = 1 vasetto.


	Salakis (formaggio tipo feta) 9% di grassi: 1 Tollerato = 30 g.

	Parmigiano: 1 Tollerato = 1 cucchiaio colmo.
È invece autorizzato 1 cucchiaino solo per accompagnare il konjac, che è povero di calorie e ci guadagna molto in aroma.


	Roquefort: 1 Tollerato = 1 cucchiaino colmo.

	Eatlean: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato, senza superare i 100 g al giorno.
È un formaggio di qualità, che consiglio, ma a condizione di rispettare la giusta percentuale di grassi. Nell’elenco che segue, solo i primi cinque prodotti, al 3%, sono alimenti autorizzati, alla dose massima di 200 g al giorno.

I due successivi, al 5,4%, sono Tollerati alla dose di 50 g al giorno.

- Eatlean Smoked 3%.

- Eatlean Cheese 3%.

- Eatlean Cheese Snack Bars 3%.

- Eatlean Red Cheese 3%.

- Eatlean Sliced Cheese 3%.

- Eatlean Cheese Shaker 5,4%.

- Eatlean Smoked Cheese Shaker 5,4%.

Per i tre che seguono, 1 Tollerato = 25 g.

- Eatlean Cheese Bake 8,9 %.

- Eatlean Tasty 14,3%.

- Eatlean Tasty Slices 14,3 %.





	Frutti: 1 Tollerato = uno dei seguenti frutti

	100 g di frutti rossi: fragole IG (indice glicemico) 25, lamponi IG 25, ribes IG 25, mirtilli IG 25.

	Pompelmo IG 30.

	1 arancia media IG 35 o 2 mandarini piccoli IG 30.

	Mezza mela (150 g) IG 35.

	2 datteri IG 70.

	Limone: qualche goccia o una spruzzata sono autorizzate per aromatizzare il tè o le ostriche, ma 1 grosso limone intero = 1 Tollerato.




	Gazpacho Alvalle: 1 Tollerato = 1 tazza grande da prima colazione.

	Germe di grano: rientra nei due 2 cucchiai di lievito di birra autorizzati, ma attenzione: le due autorizzazioni non si sommano, va usato l’uno o l’altro, oppure la metà dell’uno e la metà dell’altro.

	Glutine di frumento: permette di arricchire ricette o di preparare il seitan o la carne vegetale. È pienamente autorizzato per i vegetariani. Per i non vegetariani è autorizzato nella quantità di 50 g al giorno, sia in PP sia in PV. Non va usato per sostituire pasti a base di polveri come quelle della dieta proteica.
Ecco due esempi di glutine di buona qualità reperibili in commercio:


	Celnat
Calorie: 381 kcal.

Grassi: 5 g, di cui acidi grassi saturi: 0,3 g.

Glucidi: 14 g, di cui zuccheri: 0 g.

Proteine: 75 g.


	Moulin de Nomexy (il migliore sul mercato)
Calorie: 382 kcal.

Grassi: 4 g, di cui acidi grassi saturi: 0,6 g.

Glucidi: 6 g.

Proteine: 80 g.





	Latte di avena: 1 Tollerato = 2 bicchieri (300 ml).

	Latte di cocco light con meno del 15% di grassi: 1 Tollerato = 150 ml.

	Latte di cocco: 1 Tollerato = 3 cucchiai.

	Latte di mandorle senza zucchero: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato alla dose di 1 bicchiere grande al giorno.

	Latte di riso: 1 Tollerato = 1 bicchiere (150 ml).

	Latte di soia: 1 Tollerato = 2 bicchieri (300 ml).

	Latte scremato in polvere: è autorizzato, come il latte scremato liquido, se rientra negli 800 g di latticini magri consentiti, riferendosi al suo valore una volta ricostituito. 1 cucchiaio di latte scremato in polvere = 70 g di latte ricostituito.

	Latticini di mucca o di pecora 0% di grassi: sono inclusi negli 800 g giornalieri di latticini magri consentiti dal metodo, da ridurre a 300 g in caso di stagnazione per oltre 7 giorni.

	Lievito di birra: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato alla dose di 2 cucchiai colmi.

	Maizena o amido di mais: 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi, non colmi (20 g).

	Merguez (salsiccia fresca piccante): ben cotta e bucherellata per espellere il grasso, non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato nella quantità di 2 unità al giorno.

	Noodles proteici Dukan Newboutique: contengono il 52% di proteine, ma anche glucidi a rapido assorbimento. 1 porzione (mezza confezione) = 1 Tollerato (per i suoi 6 g di zucchero).

	Okara: non è un Tollerato, ma un alimento autorizzato fin dalla fase di crociera, sia in PP sia in PV.
Fresca, alla dose massima di 250 g al giorno.

Secca, alla dose di 65 g, perché nell’okara fresca in 100 g ci sono 73,1 g d’acqua e 26,9 g di okara secca.


	Olio di oliva: è autorizzato alla dose di 1 cucchiaino al giorno a partire dalla fase di crociera. L’olio di oliva può essere sostituito dalla stessa quantità di olio di colza.
L’olio di cocco è autorizzato, ma non è consigliato, in quanto ricco di acidi grassi saturi.

L’olio di oliva si può anche sostituire con 6 olive nere o 8 olive verdi di media grandezza, o con


	Mandorle: 18 g.

	Arachidi fresche: 20 g.

	Arachidi tostate: 17 g.

	Nocciole: 17 g.

	Noci: 16 g.

	Anacardi: 14 g.

	Noci del Brasile: 14 g.

	Noci pecan: 14 g.

	Pinoli: 15 g.

	Fave di cacao: 15 g.

	Pistacchi: 15 g.

	Semi di girasole: 17 g.

	Semi di zucca: 18 g.

	Semi di sesamo: 18 g.

	Semi di zucca: 40 g (pesati con il guscio).




	Orzo decorticato: 1 Tollerato = 2 cucchiai.

	Panna acida light 3 o 4% di grassi al massimo: 1 Tollerato = 2 cucchiai colmi.

	Popcorn in chicchi: 1 Tollerato = 1 cucchiaio + spezie da aggiungere alla fine, a scelta tra cannella o vaniglia, paprika e un po’ di sale. Da cuocere al microonde per 2 minuti.

	Preparato in polvere per budino Bioflan: 1 Tollerato = 2 budini.

	Proteine del latte Whey, proteine Isolate Whey: autorizzate alla dose massima di 50 g al giorno.

	Proteine di soia: sono autorizzate con il limite di 50 g al giorno per aumentare il contenuto proteico delle ricette, ma non si possono usare per sostituire pasti in polvere come nella dieta proteica.

	Proteine di tempeh. Per i vegetariani il tempeh è autorizzato per la preparazione della carne vegetale. Per i non vegetariani: 1 Tollerato = 50 g.

	Protifar (integratore proteico in polvere): autorizzato alla dose di 50 g al giorno.

	Quinoa: 1 Tollerato = 40 g (pesata cotta).

	Salsicce di pollame light: autorizzate nella quantità di 50 g al giorno.

	Salsiccia secca Saint-Agaûne: 1 Tollerato = 25 g.

	Sciroppo 0%: pienamente autorizzato.

	Semi di lupino: 1 Tollerato = 3 cucchiai abbondanti.

	Semola di frumento a grana media (non fine): 1 Tollerato = 2 cucchiai rasi (non colmi) di prodotto secco.

	Surimi: è un alimento facile da usare e ricco di proteine; contiene amido, ma ciononostante è uno dei pochi cibi che autorizzo per la facilità con cui soddisfa le voglie improvvise. Un bastoncino pesa 15 g e contiene solo 1 g di amido. Di conseguenza, ho autorizzato il surimi alla dose di 8 bastoncini. La sua composizione, tuttavia, varia da Paese a Paese e secondo il produttore, perciò mantenete il riferimento di 15 g di peso e 1 g di amido per bastoncino. Limite massimo: il 10% di glucidi.

	Tofu: è consentito in tutte le fasi, ma soltanto se ha un contenuto massimo di grassi di 5 g per 100 g e un contenuto massimo di glucidi di 2 g per 100 g.

	Vino per cucinare: autorizzato alla dose di 2 cucchiai al giorno.

	Vino rosso o rosé: 1 Tollerato = mezzo bicchiere da vino; 2 Tollerati = 1 bicchiere.

	Wasa Integrale: 1 Tollerato = 2 gallette.

	Yogurt 0%

	Gli yogurt 0%, al naturale o aromatizzati con edulcoranti, sono autorizzati entro gli 800 g di latticini.

	Per gli yogurt 0% con pezzi o composta di frutta, 1 Tollerato = 1 vasetto.

	Yogurt di soia al naturale: se allo 0% di grassi, è un alimento libero, altrimenti è autorizzato 1 vasetto al giorno. Oltre: 1 Tollerato = 2 vasetti.

	Yogurt di capra parzialmente scremato: autorizzato alla dose massima di 2 vasetti al giorno, contandoli al doppio del loro peso entro gli 800 g di latticini consentiti.
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Ricette





A base di konjac




Ecco alcune ricette per preparare il konjac, più altre in cui figura come semplice accompagnamento.

1. SALMONE E SHIRATAKI AI GAMBERETTI

Ingredienti

1 trancio di salmone

1 confezione di shirataki di konjac

100 g di gamberetti sgusciati surgelati

½ cipolla

½ cucchiaino d’aglio surgelato

½ cucchiaino di prezzemolo

2 cucchiai di salsa di soia a basso contenuto di sodio

½ yogurt cremoso 0% di grassi o 2 cucchiai di panna acida 4% di grassi

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 200 °C.

	Disponete il salmone in una teglia da forno, cospargete di salsa di soia e fate cuocere per una decina di minuti.

	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Passate i gamberetti sotto l’acqua calda per scongelarli.

	Fate appassire la cipolla e l’aglio, unite i gamberetti e gli shirataki.

	Aggiungete lo yogurt o la panna acida e mescolate bene.

	Spolverate con il prezzemolo e servite con il salmone.



2. GAMBERETTI AL KONJAC

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

600 g di gamberetti freschi o surgelati

2 confezioni di shirataki di konjac

1 cipolla

1 cucchiaino di erba cipollina

2 cucchiaini di concentrato di pomodoro

2 spicchi d’aglio tritati

1 cucchiaino di zenzero in polvere (facoltativo)

1 cucchiaino di paprika in polvere

1 cucchiaino di curry o curcuma in polvere

Pepe

Qualche goccia di olio di oliva

Preparazione


	Sgusciate i gamberetti.

	Tagliate la cipolla a fettine sottili e fatela appassire in una padella antiaderente cosparsa con poche gocce d’olio.

	Aggiungete i gamberetti, l’erba cipollina e l’aglio.

	Diluite il concentrato di pomodoro in un po’ d’acqua e versatelo sui gamberetti.

	Aggiungete paprika, curry o curcuma e zenzero (facoltativo); pepate.

	Fate cuocere gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione, versateli in padella e cuocete a fuoco lento per una decina di minuti.



3. NOODLE ASIATICI AL MANZO MARINATO CON VERDURE

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

500 g di manzo

2 confezioni di tagliolini di konjac

1 cucchiaino di pasta di curry rosso

1 cucchiaino di zenzero in polvere

2 spicchi d’aglio

1 cucchiaio di erba cipollina

1 cucchiaio di coriandolo

100 g di peperoni tagliati a listarelle

1 cipolla

Per la marinatura

1 cucchiaio di olio di oliva

2 cucchiai di succo di lime

2 cucchiai di salsa di soia a basso contenuto di sodio

1 cucchiaio di aceto balsamico

1 spicchio d’aglio schiacciato

Preparazione


	Preparate la marinatura e immergetevi il manzo a fette. Mettete in frigorifero per 1 ora.

	Mettete in una padella la cipolla affettata e l’aglio schiacciato.

	Fate cuocere le verdure per 5 minuti a fuoco medio, poi aggiungete aromi e spezie proseguendo la cottura per altri 2 minuti.

	Unite la carne e cuocete a fuoco vivo per 3 minuti.

	Disponete il tutto in un wok aggiungendo i tagliolini, dopo averli abbondantemente sciacquati, e quel che resta della marinatura; fate cuocere a fuoco lento per 8 minuti.



4. INSALATA DEL PESCATORE AL RISO DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

6 bastoncini di surimi

1 fetta di salmone affumicato

1 peperone giallo piccolo

1 peperone rosso piccolo

½ cetriolo

½ carota

Aneto

Per la maionese

1 tuorlo d’uovo sodo

1 cucchiaino di senape forte

1 cucchiaio di formaggio bianco 0% di grassi

Sale e pepe

Preparazione

Insalata:


	Scaldate una pentola d’acqua.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione, poi sciacquatelo bene. Quando l’acqua inizia a bollire, aggiungete il riso e fatelo cuocere per qualche minuto, quindi scolatelo nuovamente.

	Tagliate a pezzettini i peperoni, il cetriolo, la carota e aggiungete l’aneto, se desiderato.

	Tagliate il surimi e il salmone affumicato.

	Mescolate il tutto.



Maionese:


	Mescolate il tuorlo d’uovo sodo con la senape.

	Ottenuto un composto omogeneo, incorporate a cucchiaiate il formaggio bianco.

	Salate e pepate.



5. TORTINO DOLCE DI RISO DI KONJAC

Ingredienti

200 g di riso di konjac

200 ml di latte scremato

3 g di agar-agar

1 baccello di vaniglia bourbon

2 uova

Edulcorante in quantità equivalente a 100 g di zucchero comune (per esempio, 50 g di stevia)

Cicoria (facoltativo)

Aroma a scelta

Preparazione


	Riscaldate il latte (senza portarlo a ebollizione) con il baccello di vaniglia grattugiato, l’agar-agar, l’edulcorante di vostra scelta, un pizzico di cicoria (facoltativo) e l’aroma.

	Aggiungete il riso di konjac dopo averlo abbondantemente sciacquato e fate cuocere per 3-4 minuti.

	In una scodella, sbattete le uova. Unite il mix di latte e konjac e amalgamate.

	Rimettete il composto sul fuoco per 3 minuti, mescolando con un cucchiaio di legno.

	Versate il tutto in uno stampo e fate cuocere in forno a 180 °C per 25 minuti circa, secondo la grandezza dello stampo.

	Lasciate raffreddare, quindi mettete in frigo per 30 minuti. Estraete dallo stampo prima di servire.



6. SHIRATAKI AL SESAMO

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

2 cucchiai di salsa di soia a basso contenuto di sodio

Qualche goccia di un edulcorante di vostra scelta

½ cucchiaino d’aglio surgelato

1 cucchiaino di olio di sesamo

1 cucchiaino di zenzero in polvere

Verdure a scelta (carote, peperoni, pomodori, porri...)

Preparazione


	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	In una padella (senza condimenti grassi) saltate gli shirataki finché non risultano più asciutti, assumendo la consistenza di tagliolini di riso.

	Nel frattempo, in una scodella miscelate la salsa di soia, l’edulcorante, aglio, zenzero, olio di sesamo e un po’ d’acqua.

	Aggiungete le verdure, quindi gli shirataki e mescolate bene.

	Potete scaldare il mix in padella per 1 minuto o servirlo a temperatura ambiente.



Se non avete consumato l’intera porzione, scaldate il resto l’indomani: avrà assimilato appieno tutti i sapori e sarà ancora più buono.

7. TAGLIOLINI DI KONJAC AL SESAMO CON POLLO E BROCCOLI

Ingredienti

1 confezione di tagliolini di konjac

120 g di broccoli tagliati a pezzetti

80 g di pollo cotto

Qualche goccia di salsa di soia

1 cucchiaino di olio di sesamo

½ cucchiaino di semi di sesamo

1 pizzico di peperoncino in scaglie o in polvere o 1 pizzico di pepe

1 pizzico di sale

Qualche goccia di olio di oliva

Preparazione


	Mettete i tagliolini scolati e ben sciacquati e i broccoli in un wok. Coprite con acqua bollente e fate bollire per 3-4 minuti.

	Eliminate l’acqua rimanente.

	Spostate broccoli e konjac su un lato del wok.

	Sull’altro lato, aggiungete i pezzetti di pollo e nebulizzate con un po’ di olio di oliva in spray.

	Fate friggere il pollo finché non risulterà dorato, quindi mescolate con tagliolini e broccoli.

	Aggiungete un pizzico di sale e la salsa di soia. Mescolate bene.

	Aggiungete il peperoncino o il pepe e saltate il tutto per qualche minuto.

	Guarnite con olio e semi di sesamo. Servite caldo.



8. SHIRATAKI IN BRODO AL CURRY

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

1 dado vegetale

1 mazzetto di cipollotti

2 spicchi d’aglio

1 cucchiaino di olio di sesamo

1 cucchiaino di pasta di curry

1 pizzico di peperoncino piccante (se gradito)

Funghi a scelta

Basilico

Sale

Preparazione


	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Nel frattempo, preparate un brodo con il dado vegetale. Quando inizia a bollire, aggiungete cipollotti tritati e aglio.

	In una padella fate soffriggere per qualche minuto nell’olio di sesamo peperoncino, pasta di curry, basilico e funghi.

	Aggiungete gli shirataki di konjac e fate rosolare per altri 3 minuti. Aggiustate di sale.

	Infine, trasferite il brodo in una zuppiera e incorporate gli shirataki caldi.



9. KONJAC AL SALMONE

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

2 confezioni di shirataki di konjac

200 g di salmone

400 g di spinaci tritati scongelati

50 ml di panna acida light

Noce moscata

Sale e pepe macinato al momento

Preparazione


	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Cuocete gli spinaci in una pentola per 5 minuti. Aggiungete la panna, la noce moscata, il sale e il pepe. Mescolate.

	Aggiungete gli shirataki e il salmone crudo a pezzetti. Servite subito.



10. PAELLA DI RISO DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

1 pomodoro

1 peperone rosso

1 cipolla piccola

20 g di piselli surgelati

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaio di olio di oliva

5 gamberetti cotti

10 cozze fresche (100 g)

1 cucchiaino di paprika

1 cucchiaino di curcuma

1 cucchiaino di peperoncino dolce

1 pizzico di peperoncino piccante (se gradito)

Preparazione


	Scaldate una pentola d’acqua.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione, poi sciacquatelo abbondantemente. Quando l’acqua inizia a bollire, aggiungete il riso, fatelo cuocere per qualche minuto, quindi scolate di nuovo.

	Sbucciate e tagliate la cipolla a fettine. Sbucciate l’aglio, privatelo dell’anima e tritatelo.

	Lavate il peperone e privatelo dei semi. Tagliatelo a listarelle, poi a dadini.

	Pulite le cozze.

	In una padella, fate appassire in olio di oliva a fuoco medio per 5 minuti la cipolla, l’aglio e i peperoni.

	Versate il riso di konjac. Mescolate bene.

	Aggiungete il pomodoro tagliato a cubetti, i piselli, le cozze, i gamberetti e le spezie. Mescolate bene e, se necessario, aggiungete un po’ d’acqua.

	Fate sobbollire per 10 minuti.



11. RISO DI KONJAC ALLA CANTONESE

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di riso di konjac

1 uovo

1 zucchina di medie dimensioni

1 fetta di prosciutto

1 cucchiaino di aglio granulare

1 cucchiaino di cipolla granulare o 1 cipolla fresca

1 cucchiaino di olio di sesamo

Sale e pepe

Preparazione


	Tagliate la zucchina a dadini.

	In un tegame cuocete l’uovo come fosse una frittatina, che taglierete a dadini. Mettete da parte.

	Nella stessa padella versate 100 ml di acqua, il riso di konjac abbondantemente sciacquato, la zucchina, l’olio di sesamo, l’aglio e la cipolla.

	Fate cuocere fino a completa evaporazione dell’acqua, continuando a mescolare.

	Una volta evaporata l’acqua, incorporate il prosciutto tagliato a pezzetti e la frittatina a dadini. Regolate di sale e pepe.

	Servite ben caldo.



12. ZUPPA DI SHIRATAKI, INDIVIA E FUNGHI

Ingredienti per 4 persone o 4 pasti

4 cespi di indivia (se non siete amanti di questo ortaggio, sostituite con sedano o lattuga)

200 g di funghi champignon

2 cipolle grandi

400 g di shirataki di konjac

1 cucchiaio di olio di oliva

1 litro di brodo di verdure o di acqua minerale

1 mazzetto di prezzemolo

3 cucchiai di salsa di soia a basso contenuto di sodio

Preparazione


	Lavate l’indivia e tagliatela a listarelle. Pulite i funghi e tagliateli a fettine. Sbucciate e affettate le cipolle.

	In una pentola capiente, scaldate l’olio di oliva. Aggiungete le cipolle e fatele appassire per 5 minuti a fuoco lento.

	Aggiungete indivia e funghi; fate cuocere per altri 5 minuti.

	Coprite con il brodo di verdure e portate a bollore, quindi abbassate la fiamma e lasciate sobbollire per 10 minuti.

	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione e versateli nella zuppa. Aggiungete 3 cucchiai di salsa di soia.

	Servite la zuppa ben calda, guarnendo con prezzemolo tritato.



13. TAGLIOLINI DI KONJAC AL POLLO E AI TRE PEPERONI

Ingredienti

150 g di tagliolini di konjac

100 g di petto di pollo

¼ di peperone verde

¼ di peperone giallo

¼ di peperone rosso

1 spicchio d’aglio

2 rametti di coriandolo

1 cucchiaio di olio di oliva

Sale e pepe macinato al momento

Preparazione


	Scolate i tagliolini di konjac dal loro liquido di conservazione e sciacquateli bene.

	Scaldateli 2 minuti in acqua bollente salata, quindi scolateli di nuovo.

	Tagliate i peperoni a fettine e tritate l’aglio.

	Tagliate il petto di pollo a striscioline sottili.

	In un wok, fate rosolare in olio il pollo con lo spicchio d’aglio e i peperoni.

	Fate cuocere per 10 minuti.

	Aggiungete i tagliolini, mescolate, aggiustate di sale e pepe e servite cospargendo di coriandolo tritato.



14. KONJAC AI GAMBERETTI ROSA

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

100 g di gamberetti rosa sgusciati surgelati

1 cucchiaino di cipolla granulare

¼ di cucchiaino di curry

1 cucchiaio di panna 4% di grassi

Sale e pepe

Peperoncino di Espelette (facoltativo)

Preparazione


	Fate cuocere gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione e lasciate da parte.

	Mettete i gamberetti ancora surgelati in un pentolino.

	Scaldate a fuoco medio e lasciate scongelare.

	Aggiungete cipolla, curry e peperoncino.

	Fate ridurre in modo che rilascino il loro liquido.

	Aggiungete la panna e mescolate.

	Incorporate gli shirataki e continuate a mescolare.

	Scaldate a fuoco medio per alcuni minuti e aggiustate di sale e pepe.



15. KONJAC ALLA CARBONARA

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

250 g di pancetta magra

2 tuorli d’uovo

2 confezioni di shirataki di konjac

Preparazione


	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Tagliate la pancetta a tocchetti e fatela rosolare in una pentola antiaderente fin quando è ben abbrustolita.

	Mettete gli shirataki nella pentola e riscaldate per 5 minuti.

	Incorporate i tuorli d’uovo sbattuti e mescolate energicamente.

	Servite subito.



16. KONJAC ALLA CANTONESE

Ingredienti

1 confezione di riso o shirataki di konjac

1 confezione di dadini di prosciutto senza grasso

1 uovo

Erba cipollina

Aglio tritato

Sale e pepe

Preparazione


	Sbattete l’uovo con sale, pepe, erba cipollina e aglio; mettete in una padella e realizzate una frittatina.

	Sminuzzatela.

	Fate cuocere il riso (abbondantemente sciacquato) o gli shirataki di konjac secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Fate rosolare i dadini di prosciutto.

	Miscelate il tutto e servite.



17. RISO DI KONJAC SALTATO AI GAMBERETTI

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

200 g di gamberetti sgusciati

2 spicchi d’aglio

1 cipolla

2 cucchiai di coriandolo in polvere

3 cm di zenzero pelato

½ cucchiaino di peperoncino rosso in polvere

3 peperoni rossi e gialli piccoli

½ cucchiaino di ras el hanout (miscela di spezie del Marocco)

½ cucchiaino di salsa satay (a base di arachidi)

3 cucchiaini di olio di oliva

1 litro di brodo di verdure

Il succo di ½ lime

Preparazione


	Realizzate una «pasta di curry» in un mortaio, miscelando aglio, zenzero pelato, coriandolo, ras el hanout, peperoncino rosso, salsa satay e olio di oliva fino a ottenere un composto omogeneo.

	Tagliate a fettine i peperoni e la cipolla.

	In una padella scaldate un po’ d’olio e fate tostare il riso di konjac dopo averlo abbondantemente sciacquato. Coprite poi con il brodo di verdure e fate cuocere il riso per 12 minuti.

	In un’altra padella fate rosolare i gamberetti con la pasta di curry per 10 minuti, quindi aggiungete i peperoni e la cipolla a fettine.

	Fate cuocere per 5-7 minuti.

	Aggiungete il riso, miscelate bene il tutto e servite con il succo di lime.



18. COMPOSTA DI MELE E RISO DI KONJAC CON CREMA DI COCCO E SPEZIE

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

2 confezioni di riso di konjac

5 mele Golden

250 ml di latte scremato

1 brick di crema di cocco

1 baccello di vaniglia

1 bastoncino di cannella

2 cucchiai di aspartame

1 confezione di mirtilli rossi

Preparazione


	Sbucciate le mele e tagliatele in quarti; fatele cuocere in una pentola con 2 cucchiai d’acqua, l’aspartame e la vaniglia per 10-12 minuti, verificando il grado di cottura con la punta di un coltello.

	Dopo averlo abbondantemente sciacquato, fate cuocere il riso di konjac nel latte scremato insieme alla crema di cocco e alla cannella per 12 minuti, mescolando regolarmente.

	Prendete delle coppette e alternate uno strato di riso di konjac e uno strato di composta, infine decorate con qualche mirtillo.



19. RISO E LATTE

Ingredienti per 4 persone o 4 pasti

200 g di riso di konjac

300 ml di latte scremato

1 baccello di vaniglia

3 g di agar-agar

Edulcorante all’aroma di vaniglia o al naturale, secondo i gusti

Preparazione


	Portate a ebollizione il latte con l’agar-agar e il baccello di vaniglia, poi aggiungete il riso di konjac dopo averlo abbondantemente sciacquato.

	Fate cuocere per 5 minuti a fiamma bassa, senza smettere di mescolare. Aggiungete l’edulcorante secondo il vostro gusto.

	Suddividete il composto in 4 coppette e lasciatele in frigo per 2 ore prima di servire.



Per un risultato più denso e cremoso, usate 300 g di riso di konjac e fino a 4 g di agar-agar.

20. PAD THAI ALLE TAGLIATELLE DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di tagliatelle di konjac

170 g di gamberetti rosa cotti e sgusciati

10 g di arachidi sgusciate

100 g di germogli di soia

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaino di olio di oliva

½ lime

2 cucchiaini di salsa di soia a basso contenuto di sodio

1 cucchiaino di salsa di pesce (nuoc-mâm)

Zenzero fresco o in polvere

Erba cipollina

Semi di sesamo

Preparazione


	Sciacquate abbondantemente le tagliatelle di konjac in acqua fredda, poi lessatele in una pentola di acqua bollente per 3 minuti.

	Scolate e sciacquate di nuovo in acqua fredda.

	Cospargete i gamberetti di salsa di soia e rimetteteli in frigo.

	Preparate il condimento: spremete il mezzo lime, frantumate le arachidi e frullate il tutto con il nuoc-mâm. Lasciate da parte.

	Ungete una padella con olio di oliva. Disponetevi erba cipollina, aglio schiacciato e zenzero.

	Fate cuocere a fuoco lento per 5 minuti.

	Aggiungete il condimento già preparato, poi i gamberetti e continuate a cuocere per alcuni minuti.

	Per concludere, aggiungete le tagliatelle di konjac e i germogli di soia, proseguendo la cottura per altri 5 minuti.

	Guarnite con una spolverata di semi di sesamo.



21. POMODORI FARCITI AL RISO DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

4 pomodori

100 g di macinato di manzo

100 g di macinato misto

1 spicchio d’aglio

1 cipolla grande

Prezzemolo

Sale e pepe

Preparazione


	Scaldate una pentola d’acqua.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione e sciacquatelo abbondantemente.

	Quando l’acqua nella pentola inizia a bollire aggiungete il riso, fatelo cuocere per qualche minuto e scolate di nuovo.

	Nel frattempo tritate la cipolla molto fine, l’aglio e il prezzemolo.

	In una scodella unite il macinato misto, il macinato di manzo, l’aglio, la cipolla, il prezzemolo e il riso.

	Salate e pepate; mescolate bene fino a ottenere un composto omogeneo.

	Tagliate i pomodori a 1 cm dalla sommità (sul lato del picciolo). Conservate il «coperchio» e svuotateli.

	Riempiteli con la farcitura e disponeteli su una teglia da forno.

	Fate cuocere a 210 °C per 30-40 minuti.



22. TABULÈ AL RISO DI KONJAC

Ingredienti

2 confezioni di riso di konjac

2 pomodori

1 cetriolo

1 peperone giallo

1 limone

½ mazzetto di menta fresca

1 cucchiaio di olio di oliva

Sale

Preparazione


	Scaldate una pentola d’acqua.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione e sciacquatelo abbondantemente.

	Quando l’acqua nella pentola inizia a bollire aggiungete il riso, fatelo cuocere per qualche minuto e scolate di nuovo.

	Lavate i pomodori e tagliateli a dadini. Aggiungeteli nella ciotola.

	Sbucciate il cetriolo, privatelo dei semi con un cucchiaino e tagliatelo a dadini. Aggiungetelo nella ciotola.

	Lavate e private dei semi il peperone. Tagliatelo a listarelle, poi a dadini. Aggiungetelo nella ciotola.

	Condite le verdure con l’olio di oliva e il succo di limone. Salate e mescolate bene.

	Tritate finemente la menta e cospargetela sulle verdure.

	Lasciate riposare 1-2 ore in frigo, perché il riso assimili bene tutti i sapori.



23. PAD THAI ALLE FETTUCCINE DI KONJAC

Ingredienti

150 g di gamberetti

1 confezione di fettuccine di konjac

1 cipolla

3 spicchi d’aglio

1 pizzico di peperoncino fresco

1 cucchiaino di salsa di soia

½ limone

Edulcorante (per esempio, ½ cucchiaino di sucralosio)

1 carota

½ peperone

1 uovo

1 cucchiaio di olio di colza

Erba cipollina

Qualche arachide sminuzzata

Preparazione


	Fate marinare i gamberetti nella salsa di soia con uno spicchio d’aglio schiacciato; aggiungete il succo del mezzo limone e l’edulcorante.

	In un wok con 1 cucchiaio di olio di colza, fate soffriggere la cipolla, l’aglio rimanente e il peperoncino, poi aggiungete la carota a dadini e miscelate il tutto. Dopo 1 minuto aggiungete il peperone a cubetti e mescolate di nuovo.

	Aggiungete le fettuccine dopo averle abbondantemente sciacquate e continuate a mescolare.

	Incorporate l’uovo sbattuto e i gamberetti, mescolando accuratamente. Infine, cospargete il tutto di erba cipollina.

	Trasferite su un piatto e guarnite con le arachidi sminuzzate.



24. POLPETTONE AL RISO DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

1 kg di macinato di vitello magro

2 uova

Erba cipollina

Prezzemolo

½ cipolla tagliata fine

Spezie a scelta (cardamomo, paprika, curcuma, peperoncino di Espelette, curry, zenzero, coriandolo)

Sale e pepe

Preparazione


	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione e sciacquatelo abbondantemente.

	In una scodella, amalgamate gli ingredienti. Impastate bene il tutto.

	Cuocete in uno stampo rettangolare a 180 °C per 45-60 minuti.



25. SHIRATAKI DI KONJAC CON GAMBERETTI E FORMAGGIO EATLEAN

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

250 g di gamberetti

1 cipolla

1 spicchio d’aglio

1 pizzico di peperoncino piccante

1 uovo

1 cucchiaio di olio di oliva

1 cucchiaio di salsa di pesce (nuoc-mâm)

1 cucchiaio di salsa di soia

Il succo di 1 lime

1 cucchiaio di formaggio grattugiato light (Eatlean)

Preparazione


	Tagliate finemente la cipolla e l’aglio, fateli rosolare in una pentola con l’olio, insieme al peperoncino piccante. Mescolate.

	Aggiungete gli shirataki che avete cotto seguendo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Aggiungete il nuoc-mâm, la salsa di soia e il succo di lime.

	Amalgamate con cura, quindi aggiungete i gamberetti. Incorporate l’uovo sbattuto e mescolate vigorosamente, fino a scaldare i gamberetti e a distribuire bene l’uovo.

	Disponete su un piatto e cospargete di formaggio Eatlean.



26. RISO DI KONJAC CON POLLO E SPEZIE

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

100 g di petto di pollo

1 cucchiaio di yogurt greco light

1 cucchiaino di concentrato di pomodoro

1 cucchiaino di paprika

Altre spezie a scelta

Preparazione


	Tagliate il pollo a pezzetti.

	Aggiungete lo yogurt greco, il concentrato di pomodoro, la paprika e le altre spezie a scelta. Amalgamate.

	Lasciate marinare in frigo per 3-4 ore.

	Togliete dal frigo e cuocete in forno per 20 minuti a 180 °C.

	Nel frattempo, scaldate l’acqua in una pentola.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione e sciacquatelo abbondantemente. Quando l’acqua inizia a bollire, aggiungete il riso, fate cuocere per alcuni minuti e scolate di nuovo.

	Servite il pollo accompagnandolo con il riso.



27. TORTA DI KONJAC

Ingredienti

8 uova

1 yogurt 0% di grassi al naturale cremoso (il vasetto fungerà da tazza)

1 vasetto di latte scremato

1 vasetto di latte scremato in polvere

6 cucchiai di psillio biondo

2 confezioni di riso di konjac

Edulcorante liquido con aroma a piacere

1 bustina di lievito chimico

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 200 °C.

	Scolate il riso di konjac dal suo liquido di conservazione e sciacquatelo abbondantemente.

	In una terrina amalgamate gli ingredienti, tenendo il lievito per ultimo.

	Trasferite il tutto in uno stampo e infornate per 1 ora a 180 °C.

	Lasciate raffreddare e trasferite su un piatto.



28. SHIRATAKI DI KONJAC ALLA BOLOGNESE

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

200 g di macinato di manzo magro

1 scatola di pelati

1 cipolla a fettine sottili

1 carota a dadini

1 spicchio d’aglio tritato

Erbe aromatiche (per esempio, timo, origano)

Peperoncino di Espelette

Sale e pepe

200 ml di brodo di manzo

Basilico fresco

Preparazione


	In una pentola capiente fate rosolare lo spicchio d’aglio tritato e la cipolla a fettine.

	Aggiungete un po’ di acqua calda e fate ammorbidire per 2 minuti, poi aggiungete le erbe aromatiche, la carota, il sale e il pepe.

	Fate cuocere per circa 10 minuti con il coperchio, poi aggiungete il macinato e i pelati, lasciando sobbollire per altri 10 minuti.

	Aggiungete il brodo e il peperoncino di Espelette. Aggiustate di sale e pepe, se necessario, poi lasciate sobbollire a fiamma molto bassa per 1-2 ore. Cinque minuti prima di terminare la cottura, aggiungete basilico fresco tritato fine e cominciate a preparare gli shirataki.

	Cuoceteli secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Serviteli accompagnati dal sugo alla bolognese.



29. TAGLIATELLE DI KONJAC AL PESTO

Ingredienti

1 confezione di tagliatelle di konjac

1 mazzetto di basilico fresco

1 spicchio d’aglio

2 cubetti di spinaci surgelati

1 cucchiaio di tofu morbido

1 cucchiaino di parmigiano

1 cucchiaino di olio di oliva

1 pizzico di sale

Preparazione


	Scongelate gli spinaci e metteteli in una scodella. Spremete sopra lo spicchio d’aglio.

	Tritate finemente il basilico.

	Preparate il sugo aggiungendo l’olio di oliva e il tofu morbido. Salate leggermente, aggiungete il parmigiano e mescolate bene.

	Preparate le tagliatelle di konjac seguendo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Trasferite la pasta in un piatto fondo.

	Aggiungete il pesto e servite ben caldo.



30. TAGLIOLINI DI KONJAC GRATINATI DI PEDRO SUÁREZ

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

400 g di tagliolini di konjac

250 g di macinato di manzo

80 g di formaggio grattugiato (Eatlean)

200 g di polpa di pomodoro a cubetti

3 cucchiai di cipolla tritata

3 cucchiai di peperone verde tritato

1 cucchiaio di olio di oliva

Sale

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 180 °C.

	Disponete i tagliolini sciacquati e scolati in un recipiente.

	In una padella, scaldate l’olio di oliva e poi fate rosolare peperone e cipolla, aggiungendo carne e polpa di pomodoro. Regolate di sale. Cuocete per 5 minuti.

	Aggiungete i tagliolini e mescolate bene.

	Trasferite il tutto in una teglia da forno, cospargete di formaggio grattugiato e cuocete fino a doratura.



31. SUSHI AL RISO DI KONJAC

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

4 cucchiai di formaggio bianco 0% di grassi

1 cucchiaino di edulcorante liquido

Guarnizione a scelta (salmone, surimi...)

Salsa di soia a basso contenuto di sodio

Preparazione


	Dopo averlo abbondantemente sciacquato, scaldate il riso in una padella a fuoco lento per 10 minuti.

	Aggiungete l’edulcorante.

	Togliete dal fuoco e lasciate raffreddare per 1 ora, poi aggiungete il formaggio bianco.

	Decorate con la guarnizione prescelta.

	Gustate il sushi accompagnandolo con la salsa di soia.



32. RISOTTO DI KONJAC AI FUNGHI

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac precotto

10 funghi champignon grandi freschi

10 finferli

1 mazzetto di cipollotti

10 g di burro (in sostituzione del cucchiaio di olio autorizzato)

1 dado per brodo di pollo

30 g di parmigiano

1 rametto di prezzemolo

Sale

Preparazione


	Versate il riso di konjac precotto in una ciotola senza lavarlo e lasciatelo da parte.

	Pulite gli champignon e tagliateli a striscioline. Lavate e tagliate a pezzetti i finferli.

	Lavate i cipollotti e tritateli finemente.

	In una padella, sciogliete il burro, poi aggiungete cipollotti e funghi. Fate appassire a fuoco lento per 5 minuti.

	Aggiungete il riso e mescolate bene. Lasciate sul fuoco per 2 minuti.

	Aggiungete 200 ml di acqua e il dado per brodo.

	Lasciate sobbollire fino alla quasi totale evaporazione del liquido.

	Aggiungete il parmigiano e il prezzemolo tritato.

	Aggiustate di sale e servite.



33. SHIRATAKI DI KONJAC E SCALOPPINA ALLA PANNA

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

2 scaloppine di tacchino

1 scalogno

100 ml di panna liquida light

250 g di funghi champignon

1 cucchiaio di olio di oliva

Sale, pepe e noce moscata

Preparazione


	In un tegame, fate colorire le scaloppine a fuoco lento con l’olio di oliva. Lasciatele da parte.

	Nello stesso tegame, fate brunire lo scalogno, precedentemente tritato, poi salate e aggiungete i funghi tagliati a fette. Mescolate bene.

	Dopo qualche minuto, aggiungete la panna e le scaloppine (tagliate o meno a striscioline). Aggiungete sale, pepe e noce moscata, lasciando sobbollire per 5 minuti.

	Fate cuocere gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Trasferiteli nel tegame in cui cuociono le scaloppine, mescolando affinché assorbano bene il condimento.



34. RISO DI KONJAC E FILETTO DI MERLUZZO NERO CON SALSA ALLO YOGURT

Ingredienti

200 g di riso di konjac

1 trancio di filetto di merluzzo nero

1 yogurt 0% di grassi al naturale

1 + ½ dado per brodo di verdure

Pepe al limone

Qualche goccia di olio di oliva

Preparazione


	Dopo averlo abbondantemente sciacquato, scaldate il riso a fuoco lento per circa 2 minuti in una pentola con acqua e 1 dado per brodo di verdure.

	Nel frattempo, in una padella, scaldate l’olio di oliva.

	Pepate il pesce e cuocetelo, circa 6 minuti per lato.

	Disponete su un piatto il riso e il pesce.

	Versate in padella lo yogurt e il mezzo dado per brodo di verdure: fate ridurre per circa 1 minuto.

	Versate la salsa sul pesce e servite.



35. RISO AL POLPO DI PEDRO SUÁREZ

Ingredienti

1 confezione di riso di konjac

2 tranci di polpo cotto (a persona)

½ cipolla

2 g di aglio tritato

¼ di peperone rosso

500 g di formaggio grattugiato (Eatlean)

1 cucchiaio di parmigiano grattugiato

1 cucchiaio di olio di oliva

50 ml di fumetto di pesce

Prezzemolo

Preparazione


	In una padella grande, scaldate l’olio di oliva, poi fate soffriggere l’aglio tritato, il peperone e la cipolla, tagliata a dadini minuscoli.

	Dopo averlo abbondantemente sciacquato, aggiungete il riso e i formaggi, mescolando bene il tutto.

	Aggiungete il polpo tritato e il fumetto di pesce, cuocendo per 5 minuti a fuoco medio.

	Spolverate il tutto di prezzemolo.



36. CROCCHETTE DI POLLO E RISO DI PEDRO SUÁREZ

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

1 confezione di riso di konjac

300 g di petto di pollo

1 tuorlo d’uovo

50 g di jamón serrano magro

Erba cipollina

Aglio in polvere

Prezzemolo tritato

Sale e pepe

Per il sugo di pomodoro

1 kg di pomodori

1 cipolla

5 spicchi d’aglio

1 pizzico di edulcorante

Preparazione

Sugo di pomodoro:


	Tagliate pomodori, cipolla e aglio a pezzettini; fate cuocere.

	Schiacciate il tutto e poi passatelo in un passaverdura.

	Aggiustate l’acidità con l’edulcorante.

	Prelevate il quantitativo che vi serve per la ricetta e congelate il resto.



Crocchette e riso:


	Preriscaldate il forno a 180 °C.

	Amalgamate il pollo, precedentemente tritato, con riso (sciacquato abbondantemente), aglio, sale, pepe, prezzemolo ed erba cipollina tritata, fino a ottenere una consistenza omogenea.

	Aggiungete il prosciutto tritato finemente e il tuorlo d’uovo. Miscelate bene.

	Formate delle crocchette e cuocetele in padella per 5 minuti, poi giratele e proseguite la cottura per altri 5 minuti.

	Trasferite le crocchette con il sugo di pomodoro in una casseruola e scaldate per qualche minuto.



37. BRANZINO IN PADELLA E RISOTTO DI KONJAC ALLA PANCETTA

Ingredienti

1 filetto di branzino

100 g di pancetta magra

100 g di riso di konjac

1 cucchiaio di panna light 4% di grassi

1 scalogno

½ cipolla tritata

Sale e pepe

Preparazione


	Tagliate il filetto di branzino in 4 fette oblique.

	Mettete a scaldare una padella antiaderente oliata con carta da cucina.

	Cuocete il branzino in padella, 2 minuti per lato, e lasciate il lato con la pelle verso l’alto.

	Mettetelo in una teglia da forno e infornate per 5 minuti a 180 °C.

	Mettete a cuocere il riso di konjac precedentemente sciacquato, scolate e lasciate da parte.

	Tagliate lo scalogno a fettine e fatelo appassire in un pentolino.

	Aggiungete la pancetta e fate rosolare per 5 minuti a fuoco vivo, mescolando regolarmente.

	Aggiungete il riso di konjac scolato e scaldate alcuni minuti per far evaporare l’acqua. Aggiustate di sale e pepe.

	Scaldate il risotto, se necessario.

	Presentatelo usando un coppapasta rotondo, guarnite con un po’ di cipolla tritata e adagiatevi sopra il filetto di branzino.



38. RISOTTO DI KONJAC ALLO ZAFFERANO CON CAPESANTE E FILETTI DI TRIGLIA

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

2 confezioni di riso di konjac

1 cipolla

1 cucchiaino di fumetto di pesce

1 cucchiaio di vino bianco (facoltativo)

1 cucchiaino di maizena

1 cucchiaino di curcuma

4 o 5 stimmi di zafferano

1 cucchiaio di panna 4% di grassi

1 cucchiaio raso di prezzemolo tritato

15 capesante

8 filetti di triglia di scoglio

Sale

Olio di oliva

Preparazione

Risotto:


	Sciacquate il riso di konjac più volte in acqua fredda e scolate.

	Tagliate la cipolla a fettine sottili e fatela appassire in una pentola antiaderente (se tende ad attaccarsi, aggiungete un po’ d’acqua).

	Quando la cipolla sarà imbiondita, aggiungete il riso e mescolate.

	Miscelate insieme 120 ml di acqua calda e fumetto di pesce, versando il tutto sul riso.

	Fate cuocere per 10 minuti a fuoco medio.

	Incorporate la maizena, poi sfumate con il vino bianco (facoltativo) e lasciate addensare per 5-6 minuti circa.

	Aggiungete lo zafferano, la curcuma e aggiustate di sale.

	Incorporate il prezzemolo tritato, la panna e lasciate da parte.



Capesante e triglia:


	In una padella oliata con carta da cucina, cuocete le capesante, 3 minuti circa per lato.

	Trasferitele in una scodella e lasciatele da parte.

	In un’altra padella oliata con carta da cucina, cuocete i filetti di triglia 3-4 minuti sul lato senza pelle, 2 minuti su quello con la pelle.

	Toglieteli dalla padella e lasciateli da parte.

	Scaldate il risotto.

	Mescolate, quindi collocatelo al centro del piatto. Disponete le capesante e i filetti di triglia.



39. ZUPPA CINESE CON FUNGHI NERI, KONJAC E TOFU AFFUMICATO

Ingredienti

20 g di funghi neri (Auricularia nigricans)

1 confezione di shirataki di konjac

1 scalogno

1 panetto di tofu affumicato

2 cucchiai di salsa di soia

2 cucchiai di Aroma Maggi (insaporitore)

1 cucchiaio di erba cipollina

½ cucchiaino di aglio tritato surgelato

700 ml d’acqua

Pepe

Preparazione


	Reidratate i funghi per 5 minuti in acqua bollente e scolate.

	Sbucciate lo scalogno, tagliatelo a fettine sottili e trasferitelo in una pentola.

	Cuocete gli shirataki secondo le indicazioni che trovate sulla confezione.

	Aggiungete nella pentola acqua, Aroma Maggi, salsa di soia, shirataki, aglio ed erba cipollina.

	Fate scaldare.

	Tagliate il tofu a dadini e fatelo rosolare in una padella antiaderente per qualche minuto.

	Aggiungetelo alla zuppa prima di servire. Pepate leggermente.



40. JAMBALAYA DI KONJAC

Ingredienti

200 g di riso di konjac

1 scaloppina di pollo

½ carota

1 merguez (salsiccia fresca piccante)

½ peperone rosso, verde o giallo

1 cucchiaino di olio di oliva

1 cucchiaino di concentrato di pomodoro

Qualche gamberetto

½ cipolla

1 cucchiaino di curcuma

1 cucchiaino di paprika (piccante o dolce)

Sale e pepe

Preparazione


	Tagliate la scaloppina a dadini e lasciatela da parte.

	Cuocete la merguez in padella, bucherellandola bene. Quando è cotta, tagliatela a rondelle.

	Sciacquate abbondantemente il riso.

	Tritate la cipolla e tagliate il peperone a dadini. Tagliate la carota a rondelle sottili, in modo che cuocia rapidamente.

	Mettete un po’ di olio in una padella. Fate rosolare la cipolla e il peperone.

	Aggiungete la curcuma, la paprika e il concentrato di pomodoro. Coprite d’acqua.

	Aggiungete le rondelle di carota, il riso di konjac e il pollo. Salate e pepate.

	Portate a ebollizione, poi fate cuocere a fuoco medio senza smettere di mescolare, finché le verdure non risulteranno tenere. Aggiungete un po’ d’acqua, se necessario.

	Quando le verdure sono cotte e rimane un po’ di liquido, aggiungete i gamberetti sgusciati.

	Cuocete a fuoco lento fino alla completa evaporazione del liquido. Incorporate le rondelle di merguez.

	Aggiustate di sale e pepe, se necessario.

	Servite ben caldo.



41. KONJAC ALL’ARRABBIATA

Ingredienti

1 confezione di shirataki di konjac

15 g di Bridelight grattugiato

300 g di macinato di manzo al 5% di grassi

1 cucchiaino di cipolla granulare

½ cucchiaino di erbe di Provenza

¼ di cucchiaino d’aglio granulare

1 cucchiaino di basilico tritato

1 peperone rosso

2 cucchiai di concentrato di pomodoro

50 g di coulis di pomodoro

Tabasco o pepe di Cayenna (a piacere)

Sale e pepe

Preparazione


	Infornate il peperone a 220 °C finché brunisce, girandolo ogni tanto.

	Quando risulta brunito o persino bruciacchiato, inseritelo in un sacchetto di plastica per alimenti e chiudete. Lasciate da parte.

	Formate delle polpette con la carne salata e pepata e fatele rosolare in padella.

	Fatele colorire, poi toglietele dal fuoco.

	Trasferite in una pentola il resto degli ingredienti, tranne gli shirataki e il Bridelight grattugiato.

	Tagliate a fettine sottili il peperone, cui avrete tolto la buccia, e aggiungetelo al sugo.

	Lasciate sobbollire per una decina di minuti, aggiungete le polpette, gli shirataki (cotti secondo le indicazioni che trovate sulla confezione) e un po’ di Bridelight grattugiato.







A base di okara




1. WAFFLE ALL’OKARA

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

2 uova

50 g di okara in polvere

30 g di glutine di frumento

1 cucchiaio di crusca di frumento

2 Petit-Suisse 0% di grassi o simile

1 pizzico di sale

½ cucchiaino di lievito chimico

Edulcorante in polvere a piacere

Preparazione


	Mescolate tutti gli ingredienti e attendete che la piastra per waffle sia ben calda, prima di utilizzarla.

	Oliate con carta da cucina e usate l’equivalente di un cucchiaio di impasto per ogni waffle.



2. PÂTÉ DI OKARA E POMODORI SECCHI

Ingredienti

4 pomodori secchi sott’olio

2 cucchiai di olio dei pomodori secchi

50 g di okara pressata

1 cucchiaio di germogli di ravanello

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaio di salsa di soia

Preparazione


	Schiacciate lo spicchio d’aglio, poi trasferite tutti gli ingredienti in un mixer.

	Frullate per un istante.

	Lasciate riposare in frigo per far emergere tutti gli aromi.



3. CROCCHETTE DI OKARA

Ingredienti

180 g di okara fresca

140 g di crusca d’avena

75 g di peperone rosso

75 g di peperone verde

½ cipolla tritata fine

1 spicchio d’aglio tritato fine

1 cucchiaio di prezzemolo tritato

60 ml di latte di soia

½ cucchiaio di curcuma

Sale e pepe

Preparazione


	In una padella, fate rosolare la cipolla e l’aglio. Quando sono dorati, aggiungete il peperone rosso e quello verde, tagliati a dadini.

	Friggete il tutto per 3 minuti e lasciate da parte.

	In una scodella, mettete okara, crusca, latte di soia, prezzemolo, curcuma e miscelate insieme alle verdure fritte.

	Salate e pepate, poi mescolate fino a ottenere una consistenza omogenea.

	Scaldate il forno a 200 °C per 3 minuti.

	Oliate la piastra del forno, prendete un po’ di impasto nel palmo e formate delle crocchette.

	Mettetele in forno e cuocete per 15 minuti a 150 °C.



4. COOKIE DI OKARA CON GOCCE DI CIOCCOLATO

Ingredienti per 6 cookie (2 persone)

50 g di crusca d’avena

2 cucchiai di edulcorante in polvere

7 g di okara in polvere

1 tuorlo d’uovo (grandezza media)

½ cucchiaino di lievito chimico

¹/³ di cucchiaino di vaniglia in polvere (o qualche goccia di aroma di vaniglia)

2 quadretti di cioccolato fondente al 70% di cacao senza zuccheri aggiunti

1 pizzico di sale

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 150 °C.

	Tritate grossolanamente il cioccolato con un coltello.

	Trasferite la crusca d’avena, l’edulcorante in polvere, il lievito chimico e il sale in un mixer e frullate il tutto fino a ottenere un risultato omogeneo. Versate la «farina» ottenuta in una ciotola.

	Aggiungete l’okara, la vaniglia in polvere (o qualche goccia di aroma di vaniglia) e il tuorlo d’uovo. Amalgamate con le dita; otterrete un impasto malleabile.

	Incorporate i pezzi di cioccolato all’impasto.

	Formate delle polpettine (con le dosi qui indicate, ne verranno circa 6).

	Disponetele sulla piastra del forno, rivestita di carta, e appiattitele leggermente. Cuocete per circa 10-15 minuti a 150 °C sorvegliando i cookie, che dovranno colorirsi appena.

	Toglieteli dal forno e disponeteli sulla griglia. Aiutatevi con una spatola, perché sono fragili quando sono caldi.

	Non vi resta che lasciarli raffreddare e gustarli!



5. BRIOCHE DI OKARA

Ingredienti

6 uova

40 ml di latte

30 g di farina di okara

5 g di farina di psillio (per conferire morbidezza)

60 g di edulcorante in cristalli (eritritolo + sucralosio)

2 cucchiai di edulcorante liquido

Aroma di fiori d’arancio

Preparazione


	Separate i tuorli dagli albumi.

	Sbattete i tuorli con il latte.

	Aggiungete l’edulcorante liquido e l’aroma.

	Aggiungete la farina di okara e di psillio, quindi mescolate con una spatola in silicone (il composto è molto denso).

	Cominciate a montare gli albumi a neve e, quando diventano schiumosi, aggiungete l’edulcorante in cristalli, sbattendo alla massima velocità fino a ottenere la consistenza di una meringa.

	Amalgamate delicatamente gli albumi con l’impasto.

	Trasferite in uno stampo oliato con carta da cucina. Cuocete in forno a 150 °C per circa 45 minuti.

	Estraete dallo stampo e lasciate raffreddare sulla griglia.



6. POLPETTE DI VERDURE ALL’OKARA

Ingredienti per 18 polpette

225 g di okara fresca

5 foglie di kale (cavolo riccio)

2 carote

2 spicchi d’aglio

2 cucchiaini di curry

Sale e pepe

Olio per cuocere (per esempio, di colza o di semi di girasole)

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 200 °C.

	Pelate e grattugiate le carote.

	Togliete la nervatura centrale al kale e tritate le foglie.

	Tritate l’aglio.

	In una padella, fate soffriggere carote, kale e aglio con un po’ d’olio per circa 10 minuti.

	In una terrina, miscelate le verdure, il curry, il sale, il pepe e l’okara.

	Formate delle polpette.

	Mettete l’olio in una scodellina e intingete le polpette una a una.

	Lasciatele sgocciolare per qualche secondo e poi disponetele sulla piastra del forno, coperta di carta.

	Fate cuocere per 20 minuti, finché le polpette non risultano dorate.



Potete servirle con salsa agrodolce, ketchup o una salsina veloce a base di panna vegetale ed erbe aromatiche (aneto, per esempio).

7. BURGER VEGETALI ALL’OKARA

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

250 g di okara fresca

1 uovo

2 zucchine

½ cipolla tritata

3 cucchiai di semi di lino in polvere

1 cucchiaio di semi di sesamo

2 cucchiai di olio di oliva

Erbe aromatiche a scelta

Aglio

Sale e pepe

Preparazione


	Amalgamate con cura tutti gli ingredienti.

	Formate i burger e disponeteli sulla piastra del forno.

	Cuocete a 180 °C circa per una quarantina di minuti.



8. DELIZIA MARMORIZZATA AL CIOCCOLATO DI AMÉLIE

Ingredienti (per uno stampo da 20-22 cm di diametro)

150 g di okara fresca

2 cucchiai di latte scremato in polvere

80 g di edulcorante in polvere (Sugarly)

½ bustina di lievito chimico

3 uova

125 g di skyr 0% di grassi o di Petit-Suisse 0% di grassi o simili

1 cucchiaio di latte scremato liquido

Qualche goccia di aroma di vaniglia

2 cucchiai di cacao 1% Dukan o di cacao light 11%

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 170 °C.

	In una ciotola, unite l’okara, il latte scremato in polvere, il lievito chimico e l’edulcorante.

	Aggiungete le uova intere e lo skyr (o il formaggio). Amalgamate con cura e, se il composto risulta troppo pastoso, aggiungete 1 cucchiaio di latte scremato liquido per diluire.

	Prendete una scodella, trasferite un terzo dell’impasto, aggiungete il cacao in polvere e miscelate bene. Nel resto del composto versate invece qualche goccia di aroma di vaniglia e amalgamate.

	Rivestite il vostro stampo con carta da forno o ungetelo leggermente.

	Versate una parte del composto alla vaniglia nello stampo, aggiungete l’impasto al cacao e ricoprite il tutto con il resto del composto alla vaniglia.

	Infornate per circa 45 minuti a 170 °C, facendo gonfiare e dorare il tutto.

	Verificate la cottura inserendo la punta di un coltello, che dovrà risultare asciutta.

	Togliete la torta marmorizzata dal forno e lasciatela raffreddare, prima di estrarla dallo stampo e di gustare.



9. MOUSSE DI OKARA AL LATTE DI PEDRO SUÁREZ

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di okara fresca

250 ml di latte scremato

2 cucchiai di bacche di goji

La scorza di 1 limone

La scorza di 1 arancia

75 g di xilitolo

2 chiodi di garofano

1 bastoncino di cannella

Preparazione


	In un pentolino, a fuoco lento, realizzate un infuso con il latte, tutti gli aromi e lo xilitolo. Filtrate.

	In una ciotola, unite l’okara alle bacche di goji. Aggiungete a poco a poco il latte.

	Mescolate fino a ottenere una crema omogenea.

	Mettete a raffreddare in frigo.



10. MEDAGLIONI VEGETARIANI ALL’OKARA DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta alle proteine vegetali della fase di crociera

Ingredienti

150 g di okara fresca

1 cipolla

1 uovo

1 cucchiaio di crusca d’avena

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

Sale e pepe

Preparazione


	Tritate la cipolla e asciugate bene.

	In una scodella, mescolate tutti gli ingredienti tranne l’olio, salate e pepate.

	Formate delle polpettine, trasferitele in una padella con l’olio e schiacciatele con il dorso di un cucchiaio.

	Fatele dorare sui due lati.

	Accompagnate con salsa allo yogurt, se desiderato.



11. FRITTELLE DI GAMBERETTI ALL’OKARA DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta della fase di crociera

Ingredienti

100 g di okara fresca

200 g di gamberetti sgusciati

2 uova

1 peperone rosso tritato

Erba cipollina tritata

Prezzemolo tritato

Sale e pepe

1 cucchiaio di olio di oliva

Preparazione


	Tagliate i gamberetti a pezzettini piccolissimi.

	Amalgamate tutti gli ingredienti (tranne l’olio), fino a ottenere un composto omogeneo.

	Trasferite cucchiaiate di impasto in una padella calda e oliata. Appiattitele a uno spessore molto sottile e fatele dorare sui due lati.

	Accompagnate con succo di limone, yogurt o salsa a piacere.



12. POLPETTE DI CARNE, OKARA E SURIMI DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta proteine + verdure della fase di crociera

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

100 g di macinato

250 g di okara fresca

1 cucchiaio di aglio in polvere

6 bastoncini di surimi

1 cipolla

½ cucchiaino di sale

½ cucchiaino di timo

1 uovo

1 cucchiaio di prezzemolo tritato

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 180 °C.

	Tritate e fate cuocere la cipolla al microonde per 5 minuti.

	Frullate i bastoncini di surimi in un mixer, riducendoli in purea.

	Unite l’okara al resto degli ingredienti e amalgamate bene.

	Preparate le polpette di carne e disponetele su carta da forno.

	Cuocete per 15 minuti; girate e proseguite la cottura per altri 15 minuti.

	Servite le polpette calde, accompagnate da un’insalata o da una salsina a vostra scelta.



13. PASTICCIO DI CARNE ALL’OKARA DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta proteine + verdure della fase di crociera

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di okara fresca

150 g di macinato di manzo

2 uova

25 g di carota grattugiata

35 g di cipolla

2 cucchiai di vino bianco

1 spicchio d’aglio tritato

Passata di pomodoro fatta in casa

Formaggio grattugiato (Eatlean)

Cumino

Sale e pepe

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 180 °C.

	In una scodella sbattete le uova, aggiungete l’okara, salate, pepate e amalgamate fino a ottenere una consistenza vellutata.

	In un recipiente adatto al microonde, scaldate la cipolla, l’aglio e la carota grattugiata per 5 minuti.

	In una pentola, unite il vino e le verdure, poi cuocete la carne salata e pepata fino a colorirla; aggiungete il cumino, mescolate e togliete dal fuoco.

	In un piatto adatto al forno, rivestite il fondo con la metà dell’okara, stendete la passata di pomodoro, poi la carne, coprite con il resto dell’okara, cospargete di formaggio e infornate per 15 minuti.

	Accompagnate con salsa di pomodoro.



14. COUS COUS ALL’OKARA E ALLE VERDURE DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta proteine + verdure della fase di crociera

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di vitello a tocchetti

200 g di okara fresca

1 carota

1 zucchina

4 carciofi

Brodo di pollo

1 cucchiaio di tandoori masala (mix di spezie dell’India)

Preparazione


	Fate cuocere la carne, coprendola con il brodo e aggiungendo il tandoori masala, per 20 minuti.

	Tagliate la carota e la zucchina in 4 pezzi, mettetele in pentola con la carne e i carciofi a spicchi e proseguite la cottura per altri 20 minuti.

	Servite ricoprendo il fondo del piatto con l’okara e versando un mestolo di brodo di cottura. Sfilacciate la carne con la forchetta e disponetela al centro con le verdure intorno.



15. INSALATA DI TABULÈ DI OKARA

Ingredienti

150 g di okara fresca

50 g di cetriolo

½ cipolla

6 pomodori ciliegini

50 g di formaggio a pasta molle 0% di grassi a blocchetti

1 cucchiaio di salsa di soia

1 cucchiaio di succo di limone

1 pizzico di cumino

2 cucchiai di aceto di sidro

10 gocce di edulcorante liquido

Preparazione


	Preparate la vinaigrette emulsionando salsa di soia, succo di limone, aceto, cumino e edulcorante; lasciatela da parte.

	Tagliate finemente la cipolla, il cetriolo e i pomodorini in quarti.

	In una scodella, unite okara, verdure, formaggio e vinaigrette, miscelate bene e lasciate riposare per 30 minuti in frigo.



16. COOKIE ALLA FARINA DI OKARA

Ricetta compatibile con la fase di crociera: proteine + verdure con 1 Tollerato

Ingredienti per 12 cookie

2 uova

1 cucchiaio di olio di colza

1 cucchiaino raso di lievito chimico

20 g di edulcorante in cristalli

30 g di farina di okara

20 g di cioccolato fondente al 70% di cacao senza zuccheri aggiunti

Preparazione


	Con la frusta da cucina amalgamate le uova con olio, lievito e edulcorante in cristalli.

	Aggiungete la farina di okara setacciata e mescolate con una spatola in silicone.

	Aggiungete il cioccolato a pezzettini.

	Lasciate l’impasto in frigo per 10 minuti.

	Realizzate delle polpettine (circa 12) e disponetele su carta da forno, quindi appiattitele leggermente.

	Cuocete a 180 °C per 15-20 minuti, secondo lo spessore. Spegnete il forno e lasciatelo socchiuso per far asciugare un po’ i cookie.

	Conservateli in una scatola per biscotti.



Nota: Potete sostituire il cioccolato con le bacche di goji, ottenendo cookie in versione proteine pure.

17. BRIOCHE CON FARINA DI OKARA E LIMONE

Ingredienti

6 uova

50 ml di latte scremato

30 g di farina di okara

5 g di farina di psillio o 10 g di cuticole di psillio

6 g di lievito chimico

50 g di edulcorante in cristalli (Sugarly)

1 cucchiaio di edulcorante liquido

Aroma di limone

Preparazione


	Usando la frusta da cucina, amalgamate 5 tuorli + 1 uovo intero con il latte, l’aroma di limone, l’edulcorante liquido e il lievito chimico.

	Aggiungete lo psillio, la farina di okara e mescolate energicamente.

	Cominciate a montare gli albumi a neve e, quando diventano schiumosi, aggiungete l’edulcorante in cristalli. Sbattete alla massima velocità, fino a ottenere la consistenza di una meringa, poi aggiungeteli al composto, delicatamente, con la spatola in silicone, ottenendo una mousse omogenea.

	Trasferite l’impasto spumoso in uno stampo oliato con carta da cucina (per esempio, uno stampo da 26 cm).

	Fate cuocere in forno a 150 °C per circa 45 minuti.



Variate gli aromi come desiderate.

18. BASE PER TORTA SALATA

Ingredienti

2 uova

70 g di skyr

40 g di farina di okara

10 g di glutine

Protifar (o proteine Isolate Whey) per asciugare e infarinare l’impasto

Preparazione


	Amalgamate tutti gli ingredienti (tranne il Protifar) e impastate bene a mano. Aggiungete il Protifar finché l’impasto non si incolla più.

	Formate una palla e lasciate riposare per 15 minuti.

	Stendete l’impasto su un foglio di carta da forno, infarinando con il Protifar (potete mettere un secondo foglio al di sopra, ma l’importante è che infariniate bene). Tagliate accuratamente i bordi.

	Fate precuocere l’impasto a 150 °C per 15 minuti (o più secondo l’uso).

	Bucherellatelo e farcite nel modo desiderato.

	Terminate la cottura in forno a 170 °C per circa 30 minuti (o come richiesto dalla farcitura).



19. BROWNIE CIOCCOLATO E NOCCIOLE ALL’OKARA

Ingredienti

115 g di okara fresca o 30 g di okara in polvere

2 Petit-Suisse 0% di grassi o simile

30 g di cacao magro 1%

100 g di edulcorante

1 cucchiaio di olio di cocco

6 nocciole

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 200 °C.

	Fate sciogliere l’olio di cocco a bagnomaria, se necessario.

	In un mixer, frullate per qualche minuto l’okara, il cacao magro in polvere, il formaggio, l’edulcorante e l’olio di cocco, fino a ottenere un composto omogeneo.

	Aggiungete le nocciole e frullate di nuovo per alcuni secondi, tritando più o meno grossolanamente le nocciole.

	Stendete l’impasto su una teglia di 20 x 20 cm, rivestita di carta da forno.

	Infornate per circa 40 minuti. Al termine della cottura, lasciate raffreddare.

	Per una migliore conservazione, potete riporre il brownie in frigo.



20. CROSTATINE DI CIOCCOLATO, SKYR E OKARA (RICETTA POSTATA SULLA PAGINA DUKAN)

Ingredienti per 3 crostatine

Per la base

120 g di okara fresca o 30 g di okara in polvere

1 tuorlo d’uovo (grandezza media)

1 cucchiaio di edulcorante in polvere

1 pizzico di vaniglia in polvere

Per la farcitura al cioccolato

3 cucchiai abbondanti di skyr

2 cucchiai di edulcorante in polvere

1 uovo intero (grandezza media)

2 cucchiaini abbondanti di cacao magro 1%

Qualche goccia di aroma di nocciole (facoltativo)

Preparazione

Base della crostata:


	Preriscaldate il forno a 160 °C.

	Amalgamate l’okara, il tuorlo d’uovo, la vaniglia in polvere e l’edulcorante.

	Lavorate rapidamente a mano fino a ottenere un impasto malleabile. Disponetelo negli stampini e infornate per circa 12 minuti.



Farcitura al cioccolato:


	Nel frattempo, preparate il ripieno miscelando con la frusta da cucina lo skyr, l’uovo intero, il cacao magro, l’edulcorante in polvere e qualche goccia di aroma di nocciole (facoltativo).

	Togliete le basi dal forno, farcitele e infornate di nuovo per circa 12 minuti.

	A cottura ultimata, lasciate raffreddare le crostatine prima di gustare.



21. TORTA SALATA AI PORRI

Ingredienti

200 g di okara fresca o 50 g di okara in polvere

4 uova

1 pizzico di sale

3 porri

400 g di salmone affumicato

250 ml di latte scremato

Pepe

Preparazione


	Amalgamate l’okara, 1 uovo e il sale; stendete l’impasto tra 2 fogli di carta da forno.

	Trasferite in una tortiera per crostate e fate cuocere per 10 minuti a 180 °C.

	Aggiungete i porri a fettine sottili, con listarelle di salmone affumicato e 3 uova intere sbattute con latte scremato.

	Pepate e proseguite la cottura per 20-25 minuti a 180 °C.



22. CROSTATA DI FRAGOLE DI ADELINE MISAK

Ingredienti

Per la base

200 g di okara fresca

1 uovo

1 pizzico di sale

2 cucchiai di edulcorante

Per la crema pasticcera

4 tuorli d’uovo

2 cucchiai di maizena

2 cucchiai di edulcorante

4 bustine di edulcorante alla vaniglia

500 ml di latte scremato

Aroma di vaniglia

Fragole

Preparazione

Base della crostata:


	Preriscaldate il forno a 200 °C per 10 minuti.

	Impastate a mano tutti gli ingredienti.

	Stendete con i polpastrelli in una tortiera per crostate in silicone.

	Infornate per 25-30 minuti.



Crema pasticcera:


	In una terrina amalgamate tutti gli ingredienti con la frusta da cucina.

	Passate al microonde, fermando ogni 2 minuti per mescolare, fino a ottenere la consistenza desiderata.

	Stendete la crema sul fondo della base e disponete le fragole.

	Mettete in frigo.



23. TORTA DI OKARA AL CIOCCOLATO

Ingredienti

75 g di okara in polvere

180 ml di latte

4 uova

4 cucchiai di skyr

1 bustina di lievito chimico

80 g di edulcorante in cristalli

4 cucchiai abbondanti di cacao 1%

Preparazione


	Amalgamate bene gli ingredienti, usando solo il tuorlo delle uova.

	Montate gli albumi a neve e aggiungeteli al composto.

	Trasferite il tutto in uno stampo metallico da 24 cm di diametro precedentemente oliato e fate cuocere per 30 minuti a 190 °C.



Usando uno stampo in silicone, di ceramica o di vetro, la cottura sarà un po’ più lunga.

Usando l’okara fresca anziché in polvere, ne occorrono 250 g e il latte va eliminato.

24. BRIOCHE DI OKARA AL LIMONE DI CAROLE MARGONTIER

Ingredienti

4 uova

30 ml di latte scremato

20 g di farina di okara

5 g di cuticole di psillio

1 cucchiaino raso di lievito chimico

40 g di edulcorante in cristalli (Sugarly)

2 cucchiai di edulcorante liquido

Aroma di limone

Preparazione


	Separate i tuorli dagli albumi.

	Con la frusta da cucina amalgamate i tuorli con il latte, l’aroma di limone, l’edulcorante liquido e il lievito chimico.

	Aggiungete lo psillio, la farina di okara e mescolate energicamente con una spatola in silicone.

	Cominciate a montare gli albumi a neve e, quando diventano schiumosi, aggiungete l’edulcorante in cristalli. Sbattete alla massima velocità fino a ottenere la consistenza di una meringa.

	Aggiungeteli al composto, la prima cucchiaiata piuttosto vigorosamente, il resto in modo più delicato, con la spatola.

	Trasferite l’impasto ottenuto in un piccolo stampo oliato con carta da cucina.

	Cuocete in forno a 150 °C per circa 30 minuti.



Variate gli aromi come desiderate.

25. PISSALANDREA DI CAROLE MARGONTIER

Ingredienti

Per l’impasto

2 uova

70 g di skyr

40 g di farina di okara

10 g di glutine Protifar (o proteine Isolate Whey) per asciugare e infarinare l’impasto

Per la pissalandrea

1 kg di cipolle fresche

2 cucchiai di olio di oliva

2 dadi Pot-au-feu senza grassi (Maggi)

Sale e pepe

Erbe di Provenza

6-8 olive nere per guarnire (facoltativo)

Preparazione

Impasto:


	Amalgamate tutti gli ingredienti (tranne il Protifar) e impastate bene a mano.

	Aggiungete il Protifar finché l’impasto non si incolla più.

	Formate una palla e lasciate riposare per 15 minuti.

	Stendete l’impasto su un foglio di carta da forno, infarinando leggermente con il Protifar.

	Tagliate accuratamente i bordi.

	Fate cuocere l’impasto a 150 °C per 15 minuti.

	Bucherellate la base.



Pissalandrea:


	Sbucciate e tagliate le cipolle a dadini.

	Scaldate 2 cucchiai di olio di oliva in un tegamino e aggiungete le cipolle.

	Fatele ridurre a fuoco medio, mescolando, e aggiungete il sale per farle asciugare.

	Quando le cipolle saranno imbiondite, aggiungete i dadi sciolti in acqua e le spezie.

	Aggiungete gradualmente acqua, fino a rendere le cipolle tenerissime (ci vuole tempo, ma ne vale la pena...). Lasciate raffreddare a temperatura ambiente.

	Subito prima del pasto, stendete le cipolle e disponete le olive (facoltativo) sulla base, poi infornate a 180 °C.

	Cuocete per 15 minuti + 5 minuti con grill.

	Servite la pissalandrea calda o fredda, per esempio accompagnandola con carne alla griglia.



Qualora avanzassero delle cipolle cotte, si potranno usare in piccole quantità come ideale accompagnamento di carni rosse o bianche.

Promemoria: 6 olive nere sostituiscono il cucchiaio di olio autorizzato al giorno; altrimenti: 6 olive nere (o 8 verdi) = 1 Tollerato.

26. TORTA OPÉRA

Ricetta senza Tollerati, compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine pure

Ingredienti

Per la pasta genovese

250 g di okara fresca

100 g di edulcorante in cristalli (Sugarly)

6 uova

50 ml di latte

Aroma a scelta

Per la ganache al caffè

140 g di skyr

1 cucchiaio di caffè solubile

Edulcorante liquido

50 ml di latte

3 fogli di gelatina

Per la ganache al cioccolato

140 g di skyr

2 cucchiai di cacao

Edulcorante

50 ml di latte

3 fogli di gelatina

Preparazione

Pasta genovese:


	Mescolate energicamente okara e edulcorante, amalgamando bene.

	Aggiungete gli altri ingredienti e miscelate con cura.

	Stendete metà dell’impasto in uno stampo per pasta genovese e fate cuocere a 180 °C per circa 25 minuti (trucchetto: foderate lo stampo con carta da forno per una facile estrazione).

	Ripetete l’operazione con la pasta rimanente e lasciate da parte.



Ganache al caffè:


	Immergete i fogli di gelatina in acqua fredda.

	Miscelate lo skyr con il caffè e l’edulcorante di vostra scelta.

	Scaldate il latte (senza farlo bollire) e immergete i fogli di gelatina strizzati.

	Aggiungete il latte al composto di caffè.

	Lasciate in frigo per mezz’ora.



Ganache al cioccolato:


	Immergete i fogli di gelatina in acqua fredda.

	Miscelate lo skyr con il cacao e l’edulcorante di vostra scelta.

	Scaldate il latte (senza farlo bollire) e immergete i fogli di gelatina strizzati.

	Aggiungete il latte al composto di cacao.

	Lasciate in frigo per mezz’ora.



Assemblaggio:


	Quando le 2 genovesi di okara si sono raffreddate, tagliatele in due per ottenere 4 riquadri uguali.

	Rimescolate la ganache al caffè e stendetene metà sul primo riquadro di genovese. Adagiate sopra il secondo riquadro (senza premere troppo).

	Ripetete con la ganache al cioccolato.

	E poi di nuovo con quella al caffè.

	Fate scaldare leggermente il resto della ganache al cioccolato, poi fatela colare sulla torta. Potete collocare il dolce su una griglia con un piatto al di sotto e recuperare la ganache in eccesso per farne poi colare un secondo strato.

	Lasciate in frigo per mezz’ora.

	Tagliate accuratamente i bordi prima di servire.



Conservate la torta in frigo.

Nota: l’intera torta ha un totale di circa 430 g di latticini.

27. PAGNOTTELLA

Ricetta senza Tollerati, compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine pure.

Ingredienti

50 g di glutine di frumento

10 g di farina di okara

5 g di cuticole di psillio

1 cucchiaio raso di lievito per panificazione

80 ml circa di acqua tiepida

1 pizzico di sale

Aroma a scelta

Spezie a scelta

Un po’ di proteine del latte in polvere (Protifar)

Preparazione


	Fate intiepidire (37 °C) 30 ml d’acqua in una scodella, aggiungete il lievito per pane e lasciate riposare per 10 minuti.

	Amalgamate il Protifar, lo psillio, il glutine, la farina di okara e il sale in una terrina.

	Insaporite con le vostre spezie o i vostri aromi preferiti.

	Aggiungete l’acqua contenente il lievito, mescolate e aggiungete gradualmente un po’ di acqua tiepida per scollare il tutto dal fondo della terrina.

	Impastate bene a mano, aggiungete un po’ di Protifar per evitare che l’impasto si incolli e dategli una forma.

	Disponete l’impasto su carta da forno e coprite con un canovaccio pulito.

	Lasciate riposare almeno 1 ora; il pane si gonfierà leggermente.

	Scaldate il forno a 150 °C e cuocete per 30 minuti circa.

	Aspettate che si sia raffreddato per tagliarlo.



Da consumare per 1 giorno o più.

28. FRITTELLE DI MELE

Ricetta con 2 Tollerati, compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine + verdure

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di mele Golden

3 uova

70 ml di latte scremato liquido

20 g di farina di okara

3 g di gomma di guar

1 cucchiaino raso di lievito chimico

Cannella

Edulcorante

5 g di proteine del latte (Protifar)

2 cucchiai di olio di colza

Preparazione


	Sbucciate le mele e togliete il torsolo.

	Tagliatele a rondelle (non troppo fini, circa 5 mm di spessore).

	Infarinatele con il Protifar (o asciugatele una per una con carta da cucina).

	Con la frusta, amalgamate le uova e il latte con la cannella, un po’ di edulcorante e il lievito.

	Aggiungete la farina di okara e la gomma di guar (setacciate le polveri per evitare grumi) e sbattete energicamente.

	Immergete le rondelle di mela nella pastella ottenuta. Scuotete un po’ per togliere l’eccesso.

	Scaldate una padella a fuoco medio con un po’ d’olio di colza e cuocete le rondelle impastellate per qualche minuto, poi rigiratele per proseguire la cottura (se rimane un po’ di pastella potrete realizzare un piccolo pancake).

	Trasferite le frittelle su carta da cucina e aggiungete edulcorante in polvere.



Da gustare a colazione la domenica oppure a merenda.

Nota: potete sostituire la gomma di guar con 10 g di glutine.

29. CAKE AL LIMONE E OKARA CON COPERTURA AL LIMONE

Ingredienti

Per il cake

250 g di okara fresca o 60 g di okara in polvere

5 tuorli d’uovo

5 albumi d’uovo

80 g di edulcorante in cristalli (di più, se gradito)

Aroma di limone

Per la copertura

100 g di formaggio bianco 0% di grassi (o skyr)

100 ml di latte scremato

6 fogli di gelatina

Un po’ di edulcorante liquido

Aroma di limone

Colorante alimentare giallo

Preparazione

Cake:


	Miscelate l’okara con l’edulcorante in cristalli per sgranarla bene.

	Aggiungete i tuorli e l’aroma di limone.

	Montate gli albumi a neve e incorporateli delicatamente nella preparazione.

	Trasferite l’impasto in una tortiera (oliata con carta da cucina), livellate bene e fate cuocere in forno a 170 °C per circa 1 ora, secondo il tipo di forno (sorvegliate la crosta).

	Estraete dallo stampo e lasciate raffreddare.

	Conservate in frigo prima dell’assemblaggio.



Copertura:


	Mettete a bagno i fogli di gelatina in un piatto di acqua fredda per ammorbidirli.

	In una scodella grande, amalgamate il formaggio bianco con l’aroma, l’edulcorante e il colorante alimentare.

	Scaldate il latte, senza portarlo a bollore.

	Spento il fuoco, incorporate i fogli di gelatina e mescolate bene.

	Versate il composto così ottenuto nella scodella grande e lasciate raffreddare finché il tutto non si è gelificato (quando è tiepido potete metterlo un po’ in frigo).



Assemblaggio:


	Disponete il dolce su una griglia, sopra un piatto grande.

	Scaldate la copertura appena qualche secondo (per esempio, al microonde), mescolate bene e cominciate a ricoprire il cake.

	Recuperate la copertura in eccesso nel piatto sottostante e ripetete più volte l’operazione, se necessario. Raffreddando, la copertura formerà via via uno strato opaco sul dolce.

	Mettete in frigo prima di gustare.



30. LATTE FRITTO CON OKARA DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine + verdure

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di okara fresca

6 g di agar-agar

75 g + 2 cucchiai di xilitolo

1 litro di latte scremato

2 chiodi di garofano

1 bastoncino di cannella

La scorza di 1 arancia

La scorza di 1 limone

1 cucchiaino di cannella in polvere

Olio extravergine di oliva

1 uovo

Preparazione


	Miscelate i 2 cucchiai di xilitolo e la polvere di cannella; lasciate da parte.

	In un pentolino unite il latte, i chiodi di garofano, la scorza di agrumi, lo xilitolo rimanente, l’agar-agar e il bastoncino di cannella.

	Fate cuocere senza portare a ebollizione e senza smettere di mescolare per 8 minuti.

	Filtrate il latte, miscelatelo con l’okara, versatelo in un recipiente, lasciatelo raffreddare e mettetelo in frigo.

	Quando caglia, tagliatelo in grossi pezzi, passatelo nell’uovo sbattuto, fatelo cuocere in una padella calda e unta con l’olio, quindi passatelo nel composto di xilitolo e cannella.

	Servite freddo.



31. BISCOTTI AI SEMI DI CHIA

Ingredienti

2 tuorli d’uovo

1 cucchiaio di olio di colza

4 cucchiai di latte scremato

60 g di crusca d’avena

16 g di crusca di frumento

10 g di farina di okara

1 cucchiaio di semi di chia

Aroma a scelta (per esempio, caramello)

Edulcorante liquido

20 g di cioccolato fondente al 70% di cacao senza zuccheri aggiunti (facoltativo)

Preparazione


	Miscelate gli ingredienti secchi.

	Miscelate gli ingredienti umidi.

	Unite insieme i 2 composti.

	Usando degli stampi create dei biscotti (o realizzate delle polpettine e disponetele su carta da forno, appiattendole a uno spessore sottile, altezza massima: 5 mm).

	Cuocete in forno a 150 °C per circa 30 minuti.

	Girateli per altri 15 minuti supplementari. Lasciate raffreddare.

	Facoltativo (per 1 Tollerato supplementare): fate sciogliere il cioccolato al microonde, immergete i biscotti su un lato e adagiateli sull’altro.

	Lasciate raffreddare in frigo.



32. COTTAGE CHEESE VELOCE VELOCE

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

250 g di okara fresca

4 uova

1 confezione di fiocchi di latte

4 cucchiai di edulcorante in cristalli

1 cucchiaino di aroma di yuzu (agrume giapponese)

Preparazione


	Amalgamate tutti gli ingredienti e trasferiteli in una teglia da forno.

	Cuocete a 150 °C per 50 minuti.



33. CRUMBLE MAGICO DI OKARA AL RABARBARO

Ingredienti

3 gambi di rabarbaro

30 g di okara in polvere

50 ml di latte scremato

1 tuorlo d’uovo

180 g di formaggio bianco 0% di grassi

Edulcorante a scelta (per esempio, zucchero di cocco e aroma di vaniglia)

Preparazione


	Amalgamate tutti gli ingredienti e trasferite il composto in uno stampo in silicone.

	Infornate a 150 °C per 1 ora.



34. CAKE SALATO ALL’OKARA

Ingredienti

125 g di okara fresca o 40 g di okara in polvere + 85 g d’acqua

2 uova

½ bustina di lievito chimico

5 g di sale

2 g di pepe

80 g di prosciutto a dadini

50 g di Bridelight grattugiato

50 g di vino bianco

1 cucchiaino di timo secco

Qualche oliva verde a rondelle (facoltativo)

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 190 °C.

	Rivestite con carta da forno un piccolo stampo.

	Miscelate nell’ordine: okara, lievito, sale, pepe, timo, vino bianco, tuorli d’uovo e, per ultimi, i dadini di prosciutto e il formaggio grattugiato.

	Montate i 2 albumi a neve e incorporateli nel composto con movimento ascendente. Cuocete per 25-30 minuti.

	Facoltativo: si può aggiungere qualche oliva verde a rondelle, secondo la fase della dieta.



35. TRIANON ALL’OKARA

Ricetta compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine + verdure; contiene Alimenti Tollerati

Ingredienti

Per la dacquoise

125 g di okara fresca

1 tuorlo d’uovo

2 albumi d’uovo

½ cucchiaino di lievito chimico

Aroma di mandorla amara

Edulcorante a piacere

Per il pralinato

6 biscotti Dukan con crusca d’avena e nocciole

1 confezione di latte concentrato parzialmente scremato senza zuccheri aggiunti (382 ml)

20 g di edulcorante in cristalli (Sugarly) o di tagatosio

Per la mousse al cioccolato

3 tuorli d’uovo

2 albumi d’uovo

140 g di skyr

30 g di cacao

150 ml di latte

3 fogli di gelatina

Edulcorante a piacere

1 pizzico di sale

Per la guarnizione

2 cucchiaini di cacao

20 g di cioccolato fondente al 70% di cacao senza zuccheri aggiunti

Preparazione

Dacquoise:


	Amalgamate l’okara con il tuorlo, l’aroma e l’edulcorante.

	Montate gli albumi a neve con il lievito.

	Mescolate delicatamente il tutto con una spatola in silicone.

	Scegliete uno stampo a cerniera o uno stampo in silicone (circa 20 cm di diametro) e ritagliate un tondo di carta da forno per rivestire il fondo.

	Mettete l’impasto nello stampo e infornate a 180 °C per circa 20 minuti.

	Lasciate raffreddare (senza togliere dallo stampo).



Pralinato:


	Miscelate il latte e l’edulcorante in cristalli; fate cuocere al microonde in una scodella grande. Cominciate con 12 minuti, scremate la superficie e poi proseguite la cottura di 2 minuti in 2 minuti, facendo addensare il composto (secondo la potenza del forno).

	Pestate grossolanamente i biscotti e uniteli al latte addensato.

	Stendete su carta da forno formando un cerchio delle stesse dimensioni dello stampo.

	Lasciate raffreddare in frigo.

	Trasferite nello stampo, sopra la dacquoise.



Mousse al cioccolato:


	Immergete i fogli di gelatina in acqua fredda per ammorbidirli.

	Amalgamate i tuorli con lo skyr, il cacao e l’edulcorante.

	Scaldate il latte (senza portarlo a bollore) e, dopo averlo tolto dal fuoco, aggiungete i fogli di gelatina strizzati.

	Unite al composto.

	Montate gli albumi a neve con un pizzico di sale, poi incorporateli delicatamente con una spatola in silicone.

	Oliate i bordi dello stampo e ritagliate un foglio di carta da forno, che userete per rivestirli.

	Versate la mousse nello stampo, sopra il pralinato.

	Mettete in frigo (per almeno 2 ore).



Guarnizione:


	Spolverate la torta di cacao, aiutandovi con un colino.

	Toglietela delicatamente dallo stampo e posatela su un piatto da portata.

	Sciogliete il cioccolato al microonde e fatelo colare su carta da forno, formando «gocce» decorative; lasciatele qualche minuto in frigo.

	Staccate le gocce e guarnite la torta.



36. PANE DI PAOLA FERRARI

Ingredienti

4 + ½ cucchiaio di fiocchi d’avena (dosaggio di tre giorni)

2 + ½ cucchiaio di okara in polvere

2 uova

200 g di formaggio quark

½ bustina di lievito di birra

Preparazione


	Amalgamate tutti gli ingredienti.

	Aggiungete un po’ d’acqua o di latte se il composto risulta troppo asciutto.

	Infornate a 180 °C per 35 minuti.



37. TORTA DI OKARA AL PROFUMO DI MANDORLE DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine pure e proteine + verdure

Ingredienti

250 g di okara fresca

200 g di xilitolo

3 uova

Aroma di mandorle

1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

2 cucchiai di bacche di goji

1 cucchiaio di semi di sesamo tostati

10 g di lievito

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 180 °C e immergete le bacche di goji in acqua.

	Sbattete le uova con lo xilitolo finché non risultano bianche, aggiungete l’olio e l’aroma, quindi sbattete ancora.

	Aggiungete l’okara, le bacche di goji e il lievito.

	Versate il tutto in uno stampo, cospargete di sesamo e coprite con pellicola di alluminio.

	Infornate per 40 minuti; togliete la pellicola e proseguite la cottura per altri 10 minuti.

	Lasciate raffreddare e consolidare bene.



38. OMELETTE CONTADINA ALL’OKARA DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine + verdure

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di okara fresca

2 uova intere

2 albumi d’uovo

50 g di peperone rosso

50 g di peperone verde

50 g di cipolla

50 g di jamón serrano magro (a tocchetti)

Sale e pepe

Preparazione


	Preriscaldate il forno a 180 °C.

	Tritate tutte le verdure, salate e pepate; cuocete al microonde per 4 minuti.

	In una scodella, sbattete le uova e gli albumi, aggiungete le verdure e il prosciutto continuando a sbattere, poi l’okara e il sale. Amalgamate il tutto fino a ottenere una consistenza vellutata.

	Versate in uno stampo oliato e infornate per 15 minuti.



39. OKARA AI PEPERONI E MELANZANE ARROSTO DI PEDRO SUÁREZ

Ricetta compatibile con la fase di crociera nei giorni di proteine + verdure

Ingredienti per 2 persone o 2 pasti

200 g di okara fresca

½ peperone rosso arrostito

½ peperone verde arrostito

½ melanzana arrostita

1 cucchiaio di olio di oliva

Fior di sale

Preparazione


	Filtrate il liquido di cottura dei peperoni.

	Pelate i peperoni e tagliateli a listarelle. Estraete la polpa della melanzana con un cucchiaino.

	In una scodella miscelate l’okara con il liquido dei peperoni. Aggiungete le verdure.

	Condite il tutto con olio e sale secondo le preferenze.



40. GALLETTE DI OKARA

Ingredienti

100 g di okara fresca

1 uovo

Sale e pepe

Peperoncino in polvere

Preparazione


	Amalgamate insieme gli ingredienti.

	Realizzate delle piccole gallette e cuocetele in una padella antiaderente.



41. TORTA DI OKARA AI LAMPONI

Ingredienti

250 g di okara fresca

200 g di lamponi

3 uova

4 cucchiai di skyr 0% di grassi

2 cucchiaini di lievito chimico

60 g di edulcorante

Aroma di vaniglia

Preparazione


	Separate gli albumi dai tuorli.

	Miscelate i tuorli con l’okara, lo skyr, il lievito chimico, l’edulcorante e l’aroma di vaniglia.

	Montate gli albumi a neve, poi incorporateli delicatamente al resto.

	Aggiungete i lamponi.

	Trasferite il tutto in uno stampo in silicone.

	Cuocete al microonde a 900 W per 12 minuti.







La mia azione alla fonte




Appello ai responsabili della fabbricazione e distribuzione di prodotti alimentari industriali

Questa estate, un mio ex paziente diabetico mi ha scritto per comunicarmi che la sua patologia si era aggravata e che, ormai, dipendeva dall’insulina. In seguito è partito per le vacanze, dimenticando a casa le iniezioni, e ha avuto la pessima idea di mangiare, senza pensarci, un pacchetto di biscotti acquistato in un supermercato del posto. È andato in coma diabetico ed è finito in ospedale. Credo che non gli ricapiterà mai più una dimenticanza simile. Per fortuna, i diabetici che diventano insulinodipendenti per il progressivo aggravarsi del diabete di tipo 2 sono piuttosto rari, ma i soggetti con diabete di tipo 2 (malattia spesso associata al sovrappeso e all’obesità) sono sempre più numerosi. Sono loro che dobbiamo proteggere!

Ho sempre nutrito una grande simpatia, un grande affetto, persino, per i miei pazienti diabetici. Dotati di un commovente ottimismo, sono arrendevoli e golosi, il che è spesso all’origine della loro malattia o del suo successivo aggravarsi. In effetti, queste stesse persone sono inclini al bisogno di mangiucchiare fuori pasto e sviluppano una sorta di dipendenza da cibi gratificanti e comfort food, alimenti che, peraltro, hanno spesso confezioni invitanti, progettate dai guru del marketing ed esposte, non a caso, in bella mostra su tutti gli scaffali. Sogno un sistema in cui, entrando in un supermercato, i diabetici possano trovare un settore dedicato, con prodotti su misura per loro, che siano accattivanti e gustosi, ma non ne compromettano la salute e il futuro. Perciò ho inviato questo appello ai principali attori internazionali della grande distribuzione, oltre che ai diabetologi, ai politici, ai giornalisti e ora anche a tutti voi.

Ecco il testo completo.

APPELLO ALLA GRANDE DISTRIBUZIONE MONDIALE

PER FARE FRONTE COMUNE CONTRO IL DIABETE

Il diabete è oggi il primo flagello mondiale di origine alimentare. E l’Organizzazione Mondiale della Sanità prevede per il 2030 il raddoppio del numero di diabetici.

Perché questo appello si rivolge alla grande distribuzione? Perché la grande distribuzione è la nutrice dei consumatori, il luogo in cui essi trovano e acquistano i prodotti alimentari: una nobile, importante funzione, che è però investita di un’immensa responsabilità. Questo appello si rivolge ai grandi della distribuzione di ventiquattro Paesi la cui proporzione di diabetici è compresa tra il 5 e il 30% della popolazione.

La galassia del diabete raggruppa ben più dei soli diabetici diagnosticati. Ogni 100 diabetici diagnosticati, altri 230 soggetti sono fortemente interessati dal problema:


	60 prediabetici che si avviano a diventare diabetici;

	20 diabetici non diagnosticati;

	150 bambini a rischio di diabete ereditario.



Il totale è di 330 persone in pericolo, per un rapporto del 330% rispetto al numero di diabetici del Paese in questione. In Francia, per esempio, 5,1 milioni di diabetici diagnosticati configurano una galassia di 16,8 milioni di persone: quasi un terzo della popolazione adulta.

Il diabete è una malattia gravissima, anche per le complicazioni che genera a un certo stadio:


	prima causa di cecità;

	seconda causa di cardiopatie;

	prima causa di dialisi per insufficienza renale;

	prima causa di amputazioni;

	aumenta il rischio di tumori: «Troppi zuccheri sono la culla del cancro» (dottor Laurent Schwartz);

	aumenta il rischio di insorgenza del morbo di Alzheimer, che è stato definito «diabete di tipo 3»;

	favorisce le apnee del sonno e la sindrome delle gambe senza riposo;

	prima causa di disfunzione erettile e calo della libido;

	il numero di donne in gravidanza che va incontro a un diabete gestazionale è raddoppiato in dieci anni (1 donna incinta su 10).



Il numero di morti nel mondo dovuto al diabete aumenta ogni anno. Da 4,2 milioni nel 2019, la cifra è passata a 6,7 milioni nel 2021, ossia 2,5 milioni in più in due anni! E il tutto si potrebbe ridimensionare con una buona alimentazione e la commercializzazione di prodotti che non aggravino il diabete.

Perciò, distributori, riservate un piccolo spazio sui vostri scaffali, affinché i diabetici possano alimentarsi senza peggiorare il loro male.


	Lo avete fatto per il biologico, ma lo zucchero è più pericoloso dei pesticidi!

	Lo avete fatto per gli alimenti senza glutine, che interessano solo il 2% della popolazione!

	Lo avete fatto per i vegani, che rappresentano appena il 5% della popolazione!



Che cosa può fare la grande distribuzione per proteggere la galassia del diabete?


	Dare spazio a prodotti che siano senza zucchero (come ne esistono già), ma soprattutto senza farina bianca: i due ingredienti più presenti sul mercato e i più pericolosi per i diabetici.

	Dare spazio a prodotti glucidici che conservino la loro componente di fibre: pane, pasta e riso integrali, grano saraceno e polenta integrali; ciò ne riduce il carattere diabetogeno e favorisce il microbiota intestinale.

	Dare spazio a prodotti il meno possibile trasformati, i cui ingredienti mantengano la loro struttura vegetale e che abbiano un basso indice glicemico.



Vi imploro di farlo per tutti quelli che sono o diventeranno diabetici:


	non solo sarà per voi motivo di orgoglio sul piano etico;

	i consumatori interessati ve ne saranno riconoscenti e vi resteranno fedeli;

	aprirete un segmento di mercato che vi stupirà per la sua ampiezza;

	contribuirete a ridurre gli esorbitanti costi finanziari del diabete nel vostro paese di distribuzione.



Il costo mondiale del diabete è di 850 miliardi di dollari. Questa cifra esorbitante entra in gran parte nelle tasche dell’industria farmaceutica: in una logica virtuosa, dovrebbe andare in parte a voi in cambio di un’azione di prevenzione alimentare.

Dottor PIERRE DUKAN

Fonti

Appello dell’OMS a un’azione mondiale per porre fine alla recrudescenza del diabete: https://www.who.int/fr/news/item/06-04-2016-world-healthday-2016-who-calls-for-global-action-to-halt-rise-in-and-improve-care-for-people-with-diabetes.

OMS, rapporto mondiale sul diabete: https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/254648/9789242565256-fre.pdf;jsessionid=F8E0FB734FBB47CBCFAEFCAEBB51B2ED?sequence=1.

Qualche cifra

Percentuale di diabetici nella popolazione del Paese di riferimento:



	Paesi Bassi: 4,5%
	India: 9,6%



	Francia: 5,3%
	Spagna: 10,3%



	Russia: 5,6%
	Cina: 10,6%



	Regno Unito: 6,3%
	Stati Uniti: 10,7%



	Italia: 6,4%
	Turchia: 14%



	Germania: 6,9%
	Arabia Saudita: 18,7%



	Canada: 7,7%
	Egitto: 20,9%



	Brasile: 8,8%
	Pakistan: 30,8%




Negli Stati Uniti, quelle per il diabete rappresentano un quarto delle spese sanitarie. In Cina, da un’indagine condotta su oltre 170.000 soggetti, è risultato che, su una popolazione adulta di 1,09 miliardi di persone, 388 milioni soffrirebbero di prediabete e 118 milioni di diabete conclamato (ovvero, in totale, quasi metà della popolazione adulta). Queste cifre non tengono conto dei bambini diabetici.
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