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			LA DIETA ANTINFIAMMATORIA

		

	



		
			PREMESSA 
Un cambiamento facile e gradito

			Benvenuto lettore, sono molto felice di averti qui con me!

			Prima di entrare nel vivo del libro e di intraprendere questo viaggio insieme a te, permettimi di rubarti qualche minuto per presentarmi.

			Mi chiamo Simona, sono una biologa nutrizionista e sono sempre stata appassionata di uno stile di vita sano.

			Dopo la laurea specialistica in Biotecnologie mediche e farmaceutiche, ho perfezionato i miei studi nelle Scienze della nutrizione e dal 2016 lavoro come biologa nutrizionista nel mio studio di Reggio Emilia. Ogni giorno aiuto le persone a intraprendere e portare avanti il loro personale percorso verso l’obiettivo di migliorare il proprio stile di vita, principalmente attraverso l’alimentazione.

			Questi anni di studio e di professione mi hanno permesso di acquisire una profonda comprensione del corpo umano e del suo funzionamento e hanno alimentato in me una passione sempre maggiore per il campo della nutrizione. Sono convinta che ogni persona sia diversa e risponda ai cambiamenti in modo differente, soprattutto in presenza di condizioni fisiche non ottimali o patologiche.

			Col passare del tempo, ho notato che la maggior parte delle persone che vengono da me in cerca di aiuto soffre per le conseguenze di uno stato infiammatorio.

			A volte si tratta di vere e proprie patologie infiammatorie (te ne parlerò nel capitolo 3) e i pazienti vengono indirizzati al nutrizionista proprio dal loro medico, di base o specialista, consapevole del ruolo giocato dall’alimentazione in tali disturbi. Queste persone, nella gran parte dei casi, non sono solo in difficoltà per la malattia stessa, ma appaiono anche infelici perché non riescono a godere a pieno dei piaceri della tavola, e più in generale della vita. Ho anche visto i benefici che una dieta corretta può apportare a chi soffre: oltre al sollievo, regala una nuova prospettiva di vita e consente finalmente al paziente di fare cose che prima avrebbe potuto solo sognare.

			Più spesso, le persone arrivano da me perché hanno uno o più sintomi non riconducibili a una patologia vera e propria e il loro medico intuisce che alla radice del problema ci sono scelte alimentari sbagliate. In questi casi di solito emerge, da un primo approfondito colloquio, uno stile di vita “infiammatorio”, imperniato cioè sul consumo di alimenti che favoriscono l’infiammazione. Secondo la mia esperienza queste situazioni di squilibrio possono venire facilmente corrette applicando un adeguato piano nutrizionale e adottando di conseguenza un nuovo stile di vita sano, che aiuti l’organismo a recuperare rapidamente salute e forma. Ed ecco che i sintomi per cui quelle persone si erano rivolte a me in prima battuta alla fine diventano un ricordo.

			Ho deciso di scrivere questo libro per raggiungere un numero di persone più ampio di quelle che posso visitare materialmente ogni giorno, e portare un sollievo e una soluzione a chi soffre le conseguenze di uno stato infiammatorio, spesso nemmeno riconosciuto. Il mio metodo di lavoro è semplice: insegnando ai miei pazienti le regole di una sana e corretta alimentazione, offro loro gli strumenti per comprendere quali cibi scegliere per stare meglio.

			Qui lascia che faccia una premessa importante: io non propongo diete alla moda che promettono di far perdere peso o di recuperare in un lampo un perfetto stato di benessere. E soprattutto non credo nelle diete restrittive e “punitive”, perché non sono sostenibili sul lungo periodo e non garantiscono miglioramenti definitivi del proprio benessere.

			Credo invece che sia molto più utile insegnare alle persone come apportare dei piccoli cambiamenti, da mettere in pratica ogni giorno, per trasformare le loro abitudini di vita in modo permanente. I progressi saranno lenti e costanti e porteranno il paziente a essere in grado di prendere le decisioni giuste in autonomia e quasi senza doverci più pensare.

			Infine, un aspetto a cui tengo molto: sono appassionata di cucina naturale, basata sul cibo salutare e nutriente. Ogni giorno preparo piatti sani e gustosi e condivido le ricette sulle mie pagine social. Lo faccio con l’obiettivo di offrire nuovi spunti ai miei pazienti e alle persone che mi seguono, per trasmettere l’idea che è possibile godere i piaceri della tavola, preparando piatti sempre diversi e davvero gustosi, pur seguendo un’alimentazione salutare e bilanciata. In questo modo il passaggio a uno stile di vita sano diventa più semplice da attuare, in un percorso di cui è possibile sentirsi entusiasti.

			Credo che questa sia una cosa importante da comunicarti fin dall’inizio: l’unico modo per sostenere un cambiamento duraturo è focalizzarsi sugli obiettivi in modo positivo. E non ti sarà difficile, quando scoprirai che il cibo sano è piacevole sia da preparare, sia da mangiare.

			Se adotterai questa mentalità e utilizzerai il programma alimentare con le regole che esporrò nel corso di queste pagine, il tuo percorso con la dieta antinfiammatoria sarà un successo. Duraturo.

		

	



		
			INTRODUZIONE 
Sì, questo libro fa per te

			Hai mai provato la sensazione di non avere abbastanza energia per fare tutto ciò che vorresti durante la giornata? Magari ti sei sentito affaticato, come se stessi andando in giro con un peso addosso, o qualche volta ti è sembrato di avere la mente annebbiata e la memoria un po’imprecisa? Capita a molti, forse è già da un po’che ti trovi in questo stato e non riesci a capirne il motivo. A volte la causa può essere una specifica patologia, ma spesso all’origine di sintomi di questo tipo c’è l’infiammazione indotta da uno stile di vita non rispettoso dei bisogni del tuo corpo, a partire dall’alimentazione.

			Non solo stanchezza: anche mal di stomaco, disturbi intestinali, tendenza a raffreddarsi spesso, difficoltà a smaltire i chili di troppo… Leggendo queste pagine scoprirai che uno dei modi migliori per combattere questi problemi è seguire una dieta antinfiammatoria. Sia che tu soffra di una malattia infiammatoria, sia che semplicemente tu ti senta un po’fuori forma o perseguitato da un fastidioso malanno, troverai in questa dieta un aiuto per recuperare le energie e tornare in salute.

			La dieta antinfiammatoria che ti voglio proporre non prevede un regime rigoroso riguardo a ciò che devi mangiare, piuttosto ti indirizzerà nella giusta direzione, insegnandoti a nutrirti in modo sano ed equilibrato, limitando i cibi che tendono a favorire e sostenere l’infiammazione. Quando dico che non si tratta di un regime “rigoroso” intendo che questo sarà uno stile di alimentazione “rilassato”, che potrai seguire per il resto della tua vita. Ti ritroverai a mangiare cibo che ti darà la giusta energia e ti farà sentire molto meglio.

			Questo libro ti metterà rispettosamente, ma con fermezza, sul percorso verso un’esistenza più felice e appagante. So bene che apportare dei cambiamenti al proprio stile di vita può essere difficile, ma sono qui per aiutarti a capire cosa fare, in modo semplice e accessibile.

			Come prima cosa, per facilitarti e motivarti, ti racconterò un po’di storie dei miei pazienti: probabilmente scoprirai delle analogie con situazioni in cui ti sei trovato anche tu. Ti potrà perciò essere utile vedere come è stato possibile impostare insieme un percorso di benessere che dà i suoi frutti con più soddisfazione di quanto immagini.

			Ti illustrerò poi cos’è l’infiammazione, come ci colpisce, quali patologie provoca, come peggiora il nostro stato di salute generale. Ho deciso di riservare alla teoria dell’infiammazione uno spazio adeguato perché ritengo sia importante che tu sia pienamente informato su ciò che sta accadendo nel tuo corpo e sul motivo per cui mangiare alcuni cibi piuttosto che altri ti aiuterà.

			Passeremo quindi all’azione, esaminando quali sono gli errori più comuni nella dieta e nello stile di vita che possono portare all’infiammazione e cosa si può fare per combatterne gli effetti. Da lì arriveremo al cuore del libro, un dettagliato piano alimentare di tre settimane che ti indicherà precisamente cosa mangiare e come mangiarlo per iniziare il tuo percorso antinfiammatorio. Infine avrai a disposizione tante ricette che renderanno più facili le tue scelte: ti saranno utilissime per fare tuo uno stile alimentare gustoso e variato, basato sull’uso di ingredienti sani e di stagione.

			So che forse adesso sarai tentato di guardare subito il piano alimentare e le ricette, saltando del tutto la parte teorica, ma ti consiglio di non farlo. Certo, puoi anche leggere questa parte dopo avere già iniziato a mangiare secondo il piano alimentare, ma per ottenere i massimi vantaggi da questo percorso devi leggerle entrambe. Attraverso la conoscenza della parte teorica, infatti, riuscirai a essere maggiormente consapevole di cosa accade nel tuo corpo e, sapendo ciò che potrebbe danneggiarlo, sarai più portato a fare scelte corrette per te stesso.

			— IL CARBURANTE GIUSTO

			Forse non ci pensi mai, ma ciò che mangi gioca un ruolo fondamentale nel mantenimento della tua salute e nel modo in cui ti senti.

			Prova per un attimo a paragonare il tuo corpo a un’automobile: per funzionare al meglio, l’auto ha bisogno del carburante giusto. Cosa succederebbe se, al posto della benzina, versassi del brodo di pollo nel serbatoio e mettessi in moto? La macchina proverebbe a utilizzare la minestra per muoversi, ma il motore non funzionerebbe bene, tutte le sue componenti comincerebbero a scoppiettare e probabilmente finirebbe per guastarsi del tutto.

			È proprio così che funziona il tuo organismo quando viene nutrito con gli alimenti sbagliati. Il cibo alimenta tutto ciò che facciamo, fornisce l’energia alle nostre cellule per consentire loro di lavorare, ci dà le forze di cui abbiamo bisogno per potere vivere e agire: è, a tutti gli effetti, il nostro carburante. Proprio come nell’esempio dell’automobile, dunque, è fondamentale che tale carburante sia quello corretto.

			Lo so, ora starai pensando che probabilmente ci saranno tanti alimenti da eliminare e lunghe tabelle di cibi da ricordare… voglio rassicurarti subito: non è così!

			Presto vedremo che i cibi più infiammatori, quelli di cui sarebbe meglio evitare il consumo, sono prodotti pieni di zucchero, di grassi “lavorati”, di conservanti artificiali, cioè cibi che di per sé dovrebbero essere evitati da chiunque e che sono abbastanza facili da identificare. Negli ultimi decenni abbiamo assistito a un significativo aumento del consumo medio di questi alimenti innaturali (in Italia, per esempio, sono due milioni le persone che dichiarano di amarli1) ed è stata evidenziata una forte correlazione tra questo cambiamento intervenuto nella dieta occidentale e l’aumento della sofferenza per patologie associate all’infiammazione, come il diabete e l’obesità.

			Ti è capitato di sentire l’espressione junk food, ovvero “cibo spazzatura”? Si riferisce proprio a questi alimenti, che appesantiscono il tuo corpo e non gli permettono di funzionare al meglio. Spesso non ti forniscono neppure nutrienti, ma ti sembra di non poterne fare a meno perché con il loro buon sapore appagano la tua gola. Ho una buona notizia: liberarti dei cibi spazzatura sarà molto più semplice di quello che pensi e, una volta che avrai sperimentato che senza di loro ti senti meglio e più energico, smetterai di avvertirne il bisogno.

			Ritengo che seguire una dieta antinfiammatoria potrebbe giovare alla maggior parte delle persone, anche a chi non soffre di particolari disturbi o patologie: tutti vedrebbero sicuramente miglioramenti della propria salute eliminando gli alimenti infiammatori dalla loro dieta quotidiana. Ciò che molti non immaginano è che l’alternativa è allettante: cibi ricchi di fibre, come frutta e verdura fresca, cereali integrali, proteine provenienti da legumi, pesce e carni bianche e grassi “buoni” sono ingredienti nutrienti e anche gustosi, soprattutto se cucinati con un po’di fantasia. Esploreremo ciascuna di queste categorie nei capitoli seguenti, soffermandoci su cosa è importante mangiare e sul perché questi alimenti sono giusti per noi.

			— PERCHÉ LEGGERE QUESTO LIBRO?

			L’infiammazione è un problema diffuso che colpisce la salute e la felicità di milioni di persone e molte di loro non riescono nemmeno a rendersene conto. Solo di recente si è iniziato a prendere coscienza di quanto questo tema sia centrale nello sforzo di migliorare la propria qualità di vita2.

			Un dato di fatto è che, se soffri di infiammazione e non lavori per curarla, non raggiungerai mai il tuo reale potenziale in termini di salute e di felicità.

			Migliorare la tua dieta è un obiettivo importante e, per raggiungerlo, devi cambiare mentalità. Hai notato come i media ci propongano di continuo nuove diete di tutti i tipi? Ogni giorno qualcuno scopre la “dieta definitiva” e ci suggerisce la sua formula vincente. È normale che ti senta confuso se, sfogliando i giornali o navigando sul web, ti imbatti nella dieta “del limone”, nella dieta “del minestrone” o nella dieta “paleolitica” (giusto per nominarne qualcuna) e tutte affermano di essere la migliore possibile. La verità è che non esiste dieta “di moda” che ti renda automaticamente più sano o ti aiuti ad avere il fisico che vorresti.

			Uno dei più grandi errori che le persone commettono quando provano a perdere peso o a seguire uno stile di vita sano è quello di cercare soluzioni rapide: piani shock da due settimane per perdere peso o centimetri velocemente! Ma questi regimi non funzionano mai, perché non sono sostenibili!

			Al contrario, puoi considerare lo stile di vita antinfiammatorio come un nuovo modo di vivere la tua vita, un’abitudine che porterai avanti per sempre. E questo è possibile unicamente attraverso i piccoli cambiamenti quotidiani e la costanza: solo così vedrai un miglioramento significativo.

			Una delle cose più belle di questa dieta è che non va seguita con la mentalità “tutto o niente”. Anche se riesci a rispettarla solamente in parte, stai comunque apportando un buon cambiamento che ti assicurerà benessere e ridurrà l’infiammazione. Se sostituisci anche solo il 50 per cento dei tuoi consumi alimentari con i cibi antinfiammatori, ridurrai il rischio di sviluppare patologie infiammatorie. Non essere troppo duro con te stesso quando inizi, potrebbe volerci un po’di tempo prima che il piano alimentare antinfiammatorio diventi una seconda natura per te.

			Tutto questo fa parte di un processo, quindi è normale all’inizio desiderare ancora i cibi che sei abituato a mangiare. Forse non riuscirai a resistere e avrai un cedimento, ma non dovrai vederlo come una sconfitta: piuttosto, ti servirà da insegnamento per la volta successiva, quando eviterai di cedere con facilità. Stai tentando di migliorare la tua salute e la tua vita: è del tutto normale avere qualche difficoltà iniziale! Ti assicuro che con il tempo ti ritroverai a desiderare sempre di meno quei cibi infiammatori e, quando li riassaggerai, scoprirai che in fondo non erano davvero così gustosi.

			Se soffri di una particolare malattia cronica e decidi di seguire questo tipo di alimentazione, farai un passo preciso nel combattere l’infiammazione. Tante persone, infatti, lottano contro forme di affaticamento, contro dolori muscolari e articolari causati dalle malattie infiammatorie; questa dieta può contribuire ad alleviare l’intensità di tali sintomi e a farti vivere una vita più confortevole. Piano piano inizierai a sentirti più energico e i dolori che prima ti affliggevano potrebbero diventare più sporadici e facili da gestire.

			Può darsi che tu stia considerando questa dieta perché hai sempre lottato per perdere peso e adesso ti rendi conto che la tua alimentazione influenza anche altri aspetti della tua salute: ti trovi più affaticato del solito, magari dolorante o tormentato da problemi digestivi. Forse nessuna dieta ha funzionato, e continui a lottare con il grasso ostinato che non sembra voler andar via in nessun modo, indipendentemente da quello che cerchi di fare. Ebbene, finalmente puoi provare a cambiare prospettiva, a smettere di lottare con le calorie e la bilancia e ad abbracciare uno stile di vita sano e sostenibile sul lungo periodo, con effetti positivi sul peso e sul rapporto con il tuo corpo.

			Questa dieta può fare comunque al caso tuo, anche se non soffri di specifiche patologie infiammatorie, anche se il tuo problema non è il peso eccessivo (o addirittura pesi meno di quanto dovresti) e persino nel caso che tu ti senta bene e senza specifici sintomi. Essendo un metodo efficace per prendersi cura del proprio corpo, la dieta antinfiammatoria porterà benefici a chiunque decida di abbracciarne i principi. In fin dei conti, si tratta di un modo di mangiare, e vivere, sano e sostenibile, che aumenterà la tua energia aiutandoti a prevenire una varietà di malattie e condizioni, e così semplice da mettere in pratica che vorrai portarlo avanti per tutta la vita.

			In definitiva, possono essere molte le tue motivazioni per iniziare questa dieta; l’importante è che la consideri come un nuovo modo per vivere la tua vita d’ora in poi e non come una soluzione veloce.

			Sebbene l’obiettivo della maggior parte delle diete siano i risultati, di solito riconducibili al peso o all’aspetto, non devi procedere con questa dieta ricercando cambiamenti rapidi e immediati. Non devi focalizzarti soltanto sulla bilancia o sui centimetri persi sul girovita, magari controllandoli tutte le mattine. Il risultato più importante che devi aspettarti da questa dieta è la differenza nel modo in cui ti senti; gli effetti sul tuo peso e sul tuo aspetto arriveranno come diretta conseguenza. Poiché tutti noi siamo diversi l’uno dall’altro, può darsi che nel tuo caso i risultati di questa dieta non siano subito visibili. Se così fosse, non devi assolutamente demoralizzarti o demotivarti. In base a come funziona il tuo corpo, potrebbe volerci un po’di più per ottenere i risultati che stai cercando; magari un mese non basta e ce ne vogliono due, oppure tre.

			La maggior parte di noi, quando si aspetta qualcosa di immediato e non lo ottiene, tende a scoraggiarsi e a rinunciare piuttosto rapidamente. Ma se vuoi che il cambiamento che hai deciso di intraprendere sia sostenibile, devi uscire da questa mentalità. È molto più costruttivo concentrarti sui piccoli risultati conseguiti giorno per giorno, piuttosto che stare in ansia ad attendere trasformazioni enormi. Solo così potrai fare tuo questo capovolgimento di stile di vita, rendendolo qualcosa di permanente e riuscendo a essere soddisfatto dei piccoli cambiamenti che, sommati l’uno con l’altro, faranno davvero la differenza.

			Una parte di questo libro sarà focalizzata sull’aiutarti a costruire la forza mentale e la perseveranza essenziali per adottare e mantenere con successo le sane abitudini.

			Sarò tua alleata anche in cose molto semplici e pratiche, da come organizzare al meglio la tua cucina a come impostare la tua lista della spesa, imparando a riconoscere gli alimenti che dovresti evitare e quelli di cui dovresti fare scorta. Ti sarà di grande utilità avere presenti i motivi di base per cui i cibi “ok” aiutano a combattere gli effetti del processo infiammatorio.

			Sono sicura che la combinazione di tutti questi elementi, unita al piano alimentare di tre settimane e alle cento ricette inedite, appetitose e facili da eseguire, contenute in questo libro, sarà per te il punto di partenza ideale per costruirti una vita più sana e felice.

			Quindi, iniziamo!

		

	



		
			PRIMA PARTE. A tu per tu con l’infiammazione
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			CAPITOLO 1 
Le storie dei miei pazienti in cui potresti riconoscerti

			Come scrivevo nell’introduzione, la dieta antinfiammatoria può fare per te anche se non soffri di specifiche patologie legate all’infiammazione. Magari non ti senti in forma e avverti sintomi di cui non riesci a scoprire l’origine. La stessa cosa capita ed è capitata anche a tanti dei miei pazienti: all’origine del loro malessere o del loro sovrappeso, molto spesso ho trovato uno stato di infiammazione dovuto al loro stile di vita, alle pratiche sbagliate riguardanti abitudini, ritmi e soprattutto scelte alimentari. Di frequente, queste persone arrivano da me perché indirizzate dai loro medici che, dopo averle sottoposte a esami e test clinici, hanno escluso che i sintomi dipendano da particolari patologie e hanno ipotizzato che l’alimentazione sia la vera fonte dei loro problemi.

			In questo capitolo ti racconto alcune delle loro storie e il percorso di benessere che abbiamo costruito insieme, cambiando gradualmente abitudini e adottando un nuovo stile di vita antinfiammatorio. Spero che ti servano da stimolo, sono la prova che cambiare in meglio è possibile, quando la posta in gioco è una vita più sana e felice.

			
			1. LA STANCHEZZA SENZA MOTIVO DI LUCA

			Ti capita di sentirti sempre stanco senza un apparente motivo? 
Succedeva anche a Luca, leggi la sua storia.

			Quando Luca si presenta nel mio studio mi racconta che da un po’di tempo si sente stanco e senza energie: nonostante faccia un lavoro poco faticoso e non troppo stressante (né fisicamente, né mentalmente), arriva a metà mattina affaticato come se avesse corso una maratona. Non solo: spesso gli capita di leggere qualcosa e di dovere ricominciare da capo perché perde il filo del discorso. In generale, fatica a concentrarsi su ciò che deve fare.

			Questa situazione è per lui del tutto inspiegabile e inizia a preoccuparsi perché non nota miglioramenti neppure dopo una lunga dormita o un intero weekend di riposo. Per descrivere il suo stato, mi riferisce che si sente come avvolto da una “nebbia mentale”, mentre sul piano fisico i muscoli sono dolenti e affaticati senza apparente motivo. Tutto questo, inevitabilmente, influisce sul suo umore: Luca non è contento della sua vita.

			La perenne stanchezza lo porta anche ad abusare di caffè e dolci, nella speranza di ricavarne l’energia che sente di aver perso: inutilmente, anzi questi eccessi gli causano più problemi che sollievo.

			Luca arriva da me dopo che il suo medico gli ha prescritto diversi esami clinici e lo ha anche indirizzato a vari specialisti: visite e test hanno escluso che la stanchezza sia dovuta a malattie specifiche, come per esempio anemia o disturbi alla tiroide.

			Gli rivolgo molte domande sulle sue abitudini alimentari: mi racconta che inizia sempre la giornata con la classica colazione al bar, al lavoro fa frequenti soste alla macchinetta degli snack e delle bevande gassate, per poi arrivare a casa affamato e consumare una cena abbondante, l’unico vero pasto della giornata.

			Sulla base di tali elementi, ipotizzo che la causa di questa stanchezza ormai quasi cronica sia lo stato di infiammazione generale in cui il suo corpo si trova per via dell’alimentazione sregolata di Luca. Si tratta di un’ipotesi fondata su dati scientifici: tra i tanti, è recentissimo3 uno studio che ha messo in relazione il consumo eccessivo di zuccheri e patologie come artrite reumatoide, sclerosi multipla, psoriasi, malattia infiammatoria intestinale e infiammazione cronica di basso grado, concludendo che il consumo eccessivo di zuccheri aggrava lo stato infiammatorio.

			Propongo a Luca di cominciare a seguire la dieta antinfiammatoria.

			Queste sono le azioni che intraprendiamo:


			
					sostituiamo la colazione a base di caffè e brioche con qualcosa di più equilibrato, saziante e nutriente, in modo da rompere il circolo vizioso che lo porta alla ricerca di alimenti zuccherini durante tutto il giorno, nella speranza di avere più energie;

					correggiamo il numero e la composizione dei pasti: oltre a colazione e cena, un pranzo a base di proteine che aumentano il senso di sazietà, così da evitare di abbondare con i carboidrati che causano sonnolenza, più uno spuntino a metà pomeriggio per non arrivare troppo affamato alla sera;

					riduciamo la cena, privilegiando carboidrati integrali e proteine assunte attraverso il consumo di cibi sani come legumi, pesce e carni bianche: in questo modo il sonno, non più disturbato dalla digestione, diventa pienamente rigenerante in vista della giornata successiva.

			

			Il risultato per Luca è sorprendente: già dalle prime settimane, adottando queste nuove abitudini inizia a stare meglio e a sentirsi più energico; di conseguenza, la sua volontà nel proseguire in questa scelta si rafforza.

			Il fatto di dormire bene, di un sonno profondo e ristoratore, gli regala inoltre il tempo per concedersi con calma una sana colazione a casa, che diventa una piacevole abitudine al posto del caffè con brioche al bar.

			Dopo un paio di mesi di questo stile di vita antinfiammatorio la sensazione di affaticamento costante diventa un ricordo: a Luca non capita più di sentirsi stanco senza motivo e anzi, durante uno degli ultimi nostri incontri, mi riferisce che alla sera, quando torna a casa dal lavoro, sente di avere talmente tanta energia da spendere che ha iniziato ad andare al parco per una corsetta. Con il passare dei mesi Luca si è sentito sempre meglio ed è diventato un vero fan del nuovo stile di vita antinfiammatorio (di cui fanno parte anche le ormai irrinunciabili due o tre sessioni settimanali di corsa).

			SINTOMI TIPICI DELLA STANCHEZZA CRONICA


			
					Difficoltà nel concentrarsi e stare attenti

					difficoltà nel ricordarsi nomi, numeri, impegni

					dolori muscolari e articolari

					senso di fatica anche senza avere fatto sforzi

					sonnolenza

					nebbia mentale

					sonno non ristoratore

			

			

			
			2. ANNAMARIA CHE NON DIGERIVA MAI

			Soffri spesso di mal di stomaco, acidità o reflusso? 
I problemi di digestione sono legati a uno stato di infiammazione cronica più di frequente di quanto si creda, come scoprirai 
nella storia di Annamaria.

			Annamaria è una donna di 34 anni che mi contatta su suggerimento del suo medico, perché tormentata da problemi di digestione. Da qualche mese, con frequenza sempre maggiore, soffre di “mal di stomaco”: me lo descrive come un dolore molto fastidioso alla parte superiore dell’addome, che le impedisce di godere appieno delle sue giornate. Andare a pranzo con le colleghe oppure uscire a bere un aperitivo con le amiche, occasioni un tempo di divertimento e benessere, si sono trasformate per lei in motivi di preoccupazione, per la paura che il mal di stomaco si riacutizzi.

			Annamaria non riesce a collegare il mal di stomaco a qualche cibo in particolare, le sembra che ogni cosa che mangia possa essere la causa scatenante e questo sta rendendo pessimo il suo rapporto con il cibo. A volte preferisce non mangiare, ma si rende conto che questa non può essere la soluzione; il digiuno, anzi, le crea forti crampi o bruciore alla bocca dello stomaco. D’altro canto dopo appena qualche boccone non è raro che le prenda subito una spiacevole sensazione di pienezza e talvolta anche di nausea.

			Annamaria fuma una decina di sigarette al giorno e ha l’abitudine di masticare gomme perché sia il fumo, sia i problemi di stomaco le causano reflusso e alitosi. I suoi pasti sono sregolati e ricchi di zuccheri: non ama le verdure, mangia pane, pizzette, crackers, grissini, accompagnati da salumi o formaggi.

			Dopo aver analizzato con lei il suo stile di vita e le sue abitudini alimentari, tutti gli indizi mi portano a pensare che all’origine di questi fastidi ci sia un costante stato di infiammazione, che non può che accentuare la sintomatologia gastrica di Annamaria. Del resto, secondo uno studio coreano su dieta infiammatoria e disturbi gastrici4, una dieta pro-infiammatoria è prospetticamente associata a un aumentato rischio di malattie gastriche, mentre una dieta antinfiammatoria è considerata un mezzo per ridurre il rischio di malattie gastriche nella popolazione.

			Decidiamo insieme di intraprendere la dieta antinfiammatoria e lo stile di vita più sano che troverai illustrato in questo libro. Non ci vuole molto a convincere Annamaria che vale la pena fare un tentativo: è fortemente motivata dal fatto che i dolori sono un tormento di cui vuole liberarsi. Così le spiego cosa fare e ci diamo un nuovo appuntamento dopo tre settimane.

			Ecco i cambiamenti che introduciamo:


			
					lavoriamo su un diario alimentare, in modo da capire se c’è qualche particolare alimento o abitudine che scateni i fastidi;

					equilibriamo l’alimentazione giornaliera, così da fare pasti più leggeri ma più frequenti e da introdurre una maggiore varietà di cibi nella sua dieta monotona, alternando i vari cereali (riso, orzo, farro, miglio ecc.) alle proteine e dando più spazio a pesce e legumi, leggeri e antinfiammatori;

					miglioriamo la gestione degli aperitivi con le amiche, imparando a scegliere alimenti meglio tollerati come pinzimoni, frutta secca, hummus, per non rovinarsi lo svago.

			

			Annamaria si impegna a seguire i consigli e a smettere di fumare, cosa estremamente positiva sia per i suoi problemi di stomaco, sia per l’aspetto della sua pelle. La correlazione tra fumo di sigaretta e infiammazione è un dato oggettivo, confermata tra gli altri da un recente studio su The Cureus Journal of Medical Science5.

			Quando dopo tre settimane ci rivediamo per fare il punto della situazione, mi trovo davanti un’altra persona: quando ho conosciuto Annamaria aveva un’espressione corrucciata, nervosa, anche se in realtà non corrispondeva al suo stato emotivo. Erano i suoi problemi di digestione a renderla contratta e tesa. Adesso che sta meglio ha ritrovato la solarità, sorride ed è tornata a vivere serenamente le sue giornate. Ha cambiato abitudini: addio al caffè bollente appena sveglia, ha capito che era lo start per il bruciore di stomaco che poi si portava dietro tutto il giorno. Grazie al diario alimentare si è resa conto di quanto poco variata fosse la sua alimentazione: mangiava tutti i giorni le stesse cose. Oggi ha un’alimentazione (e una vita!) molto più ricca e interessante.

			SINTOMI TIPICI DEI PROBLEMI DIGESTIVI 


			
					Dolore o crampi alla parte superiore dell’addome, appena sotto lo sterno

					sensazione di bruciore alla bocca dello stomaco

					acidità e reflusso gastroesofageo

					sensazione di pienezza, nausea e vomito

					gonfiore addominale

					alitosi

			

			Se soffri di gastrite uno stile di vita infiammatorio può aggravarne i sintomi.

			Si tratta di un’infiammazione delle pareti dello stomaco e può essere causata da una grande varietà di fattori (malattie, uso eccessivo di farmaci, ferite o abuso di alcol). Provoca crampi, vomito e indigestione e, se non viene trattata adeguatamente, arriva a corrodere il rivestimento dell’organo.

			

			
			3. LA PANCIA IN FIAMME DI PAOLA

			Ti capita di avere scariche di diarrea inaspettate e sempre più frequenti o soffri di stitichezza e crampi addominali? Questi sintomi sono spie di uno stato di infiammazione dell’intestino: una dieta antinfiammatoria può di certo aiutarti a stare meglio.

			Paola ha 45 anni e arriva da me perché la sua vita è cambiata. In peggio. Prima era una persona che definire attiva sarebbe riduttivo: usciva la mattina presto per andare al lavoro in tribunale, a metà giornata correva a fare un’ora di palestra, alla sera andava a cena fuori con il marito oppure usciva a divertirsi con le amiche. Un’esistenza invidiabile, se non fosse che con tutti questi impegni Paola non conduceva uno stile di vita sano e soprattutto non curava la sua alimentazione: cucinare era l’ultimo dei suoi pensieri, se aveva un impegno lavorativo urgente si scordava di pranzare, per poi aprire il frigo una volta a casa e piluccare formaggio e salumi, magari dopo avere aperto una bottiglia di vino. A lungo andare questa alimentazione sregolata ha indotto uno stato di infiammazione, soprattutto dell’intestino, che ha finito per causarle un problema molto spiacevole: improvvise e irrefrenabili scariche di diarrea, sempre più frequenti e sempre più forti.

			Quando ci siamo viste la prima volta, Paola aveva le lacrime agli occhi mentre mi raccontava che viveva in un incubo: era arrivata, e dico davvero, a doversi chiudere in casa per paura che le scariche la cogliessero al lavoro, al ristorante o al pub con le amiche.

			Una situazione molto pesante, a maggior ragione per una persona come lei, abituata a vivere una giornata sempre piena di impegni e senza sosta. Per di più, i momenti di diarrea incontrollabile si alternavano inspiegabilmente a periodi contrassegnati dal problema opposto: stipsi, gonfiore, intestino bloccato per giorni.

			Le ho spiegato che una vita “a manetta” purtroppo causa un grosso stress al nostro organismo. Credo che sia interessante citare un nuovo studio6, effettuato su un campione di sole donne, che ha indagato il ruolo dello stress nello sviluppo dell’infiammazione. Le conclusioni? Livelli elevati di stress psicologico con esposizione a traumi sono associati a un’elevata infiammazione, in un potenziale percorso biologico attraverso il quale il disagio può influire sullo sviluppo di malattie croniche legate all’infiammazione, come le malattie cardiovascolari.

			Spesso non ce ne rendiamo conto fino a che lo stato di infiammazione non raggiunge un livello tale che è il nostro stesso corpo a obbligarci, in un modo o nell’altro, a fermarci a riflettere: «Cosa sto facendo? Cosa voglio fare per rimettere a posto le cose?»

			Le ho fatto capire che una dieta e uno stile di vita antinfiammatorio l’avrebbero aiutata a riprendere in mano la sua vita e a restituirle la gioia di uscire di casa.

			Inizialmente, devo dire che Paola non mi è sembrata molto convinta: da troppi anni conduceva la sua esistenza con quei ritmi e si sa che le abitudini ben radicate sono molto difficili da cambiare. D’altronde, l’idea di trasformare di punto in bianco il proprio modo di mangiare, di vivere e anche di pensare spaventerebbe chiunque: per questo l’ho subito rassicurata che avremmo fatto un passo per volta, senza sconvolgimenti drastici tutti d’un colpo (e la stessa cosa farò con te nello spiegarti la mia dieta antinfiammatoria in questo libro).

			Con Paola, abbiamo:


			
					costruito un piano alimentare in grado di mettere in pausa i fastidi e permettere alle mucose intestinali di riprendersi e rigenerarsi. Un esempio? Stop a insaccati e alcol, super irritanti, ma anche ad alimenti sani come legumi e alcuni tipi di frutta e verdura, che in quella situazione di infiammazione potevano essere di fastidio (verranno reintrodotti in piccole quantità dopo un mese);

					reinserito gradualmente tutti gli alimenti precedentemente eliminati, in modo da capire la tolleranza specifica a tipologia e quantità;

					imparato a cucinare in maniera più leggera, grazie a esempi di ricette gustose e salutari.

			

			Ogni piccolo passo nella direzione giusta è importante: col tempo si creano nuove abitudini che automaticamente ci fanno stare meglio. E si sa che quando si vede che i comportamenti nuovi hanno come conseguenza il benessere, allora non si torna più a quelli vecchi, soprattutto dopo avere sperimentato che vivere uno stile di vita più sano e antinfiammatorio non costa chissà quale fatica.

			Oggi Paola, dopo avere capito l’importanza di curare la sua alimentazione, riesce a godersi lavoro, sport, marito e amiche più di prima e ogni volta che ci vediamo mi ringrazia per averle fatto scoprire i pregi della dieta antinfiammatoria.

			SINTOMI TIPICI DEI PROBLEMI INTESTINALI


			
					Dolore o crampi alla parte bassa dell’addome e alla schiena

					diarrea

					stitichezza

					gonfiore addominale

					meteorismo e flatulenza

					sensazione di svuotamento incompleto anche dopo la defecazione

			

			L’infiammazione, inoltre, è la causa principale della sindrome dell’intestino irritabile (IBD). IBD è un termine generico per diverse condizioni che possono influenzare il tuo tratto digestivo: tra le due più gravi vi sono la colite ulcerosa e il morbo di Crohn (vedi il capitolo 3 per approfondimenti). In generale, la sindrome dell’intestino irritabile è debilitante, è caratterizzata dal cosiddetto alvo alterno (periodi di stipsi intervallati da periodi di diarrea) e se non viene trattata correttamente può creare grossi problemi a chi ne soffre.

			

			
			4. CHIARA E IL SUO GRASSO OSTINATO

			Hai chili di troppo che non riesci a smaltire neppure riducendo l’apporto calorico della tua alimentazione? Chiara era 
nella tua frustrante situazione ed è uscita dalla spirale delle diete fai da te scoprendo nell’infiammazione cronica la vera causa 
di quel grasso ostinato.

			Chiara, 52 anni, arriva da me raccontandomi di sentirsi a dieta da tutta la vita, di aver provato praticamente qualsiasi tipo di regime dimagrante esistente e di essere stanca di sforzarsi di perdere peso per poi riacquistarlo subito dopo con gli interessi.

			Quando le chiedo di più sulla sua storia mi racconta che fino a 22 anni è sempre stata magra, fin troppo a suo dire, ma da quell’età in poi ha iniziato a mettere su peso e, senza aver cambiato nulla nel suo modo di mangiare, si è trovata nel giro di pochi mesi con 15 chili in più da portare a spasso.

			Le spiego che è una situazione abbastanza comune in quella fascia d’età: il passaggio all’età adulta, con l’aumento degli impegni lavorativi (spesso prevalentemente sedentari) e la diminuzione del tempo da potere dedicare allo sport, si abbina spesso a una vita sociale molto attiva, per cui si mangia di frequente fuori casa e si beve in compagnia. Tutto questo può rappresentare un problema per il fisico e la mente di tanti giovani adulti.

			A 23 anni Chiara non si riconosce più e non si piace con quei chili di troppo, così all’inizio dell’estate, spinta dalla voglia di trovare soluzioni veloci, inizia la più classica delle diete fai da te: salta la colazione, consuma yogurt light e barrette ipocaloriche al posto del pranzo, evita tutti i tipi di carboidrati e mangia praticamente solo insalate e verdure. Il risultato non tarda ad arrivare e la lancetta della bilancia torna rapidamente a indicare il suo peso forma. Ma altrettanto rapidamente, dal momento che quella dieta è insostenibile nel lungo periodo, i chili di troppo ritornano al loro posto, addirittura con gli interessi.

			Così Chiara, sempre alla ricerca di una soluzione veloce, inizia una delle tante “diete miracolose” trovata su una rivista: nuovo giro, nuova corsa e il suo peso va su e giù come uno yo-yo. Non solo: anche nei periodi di dimagrimento, le resta sempre del “grasso ostinato” localizzato sull’addome.

			Da quel momento in poi il peso di Chiara continua a salire e scendere, con il grasso sull’addome sempre al suo posto, qualsiasi tipo di dieta lei segua, anche la più drastica.

			A 52 anni, di cui 30 trascorsi a dieta, Chiara è piena di frustrazione per il fatto di non vedere premiati i suoi sacrifici e deve fare i conti anche con molteplici disturbi alla digestione e all’intestino.

			Capisco che è il momento di prenderla per mano e accompagnarla a vivere l’alimentazione in un modo per lei completamente nuovo. Chiara finora ha alternato periodi di dieta punitiva a periodi di alimentazione incontrollata: infatti, non appena dimagriva, “mollava” tutto e rapidamente risaliva di peso. Ciò di cui ha bisogno è imparare ad assumere i nutrienti giusti, sempre e per sempre.

			Insieme abbiamo:


			
					imparato a organizzare la settimana e la preparazione dei pasti in modo da non arrivare mai all’ultimo momento senza sapere che cosa mangiare, per poi buttarsi su ciò che capita;

					lavorato sull’idratazione: un corpo non abbastanza idratato non è in grado di rispondere bene agli stimoli e di capire di che cosa ha bisogno. Non solo, l’assunzione di acqua favorisce la distensione dello stomaco e aumenta il senso di sazietà;

					inserito nello schema alimentare qualche piccolo peccato di gola, per imparare a gestire gli extra in modo da instaurare uno stile di vita sano, senza rinunciare agli amati dolci.

			

			Grazie alla dieta antinfiammatoria abbiamo messo a posto la situazione, spezzando quel circolo vizioso tipico dell’obesità, per cui le cellule adipose stimolano le citochine pro-infiammatorie, che portano a sviluppare insulino-resistenza, a sua volta responsabile di ulteriore accumulo di peso7 (ne parleremo meglio nel capitolo 3).

			Ora, quando incontro Chiara al supermercato, mi racconta di quanto sia contenta di avere raggiunto uno stato fisico che la appaga, sia dal punto di vista estetico (grazie alla riduzione del girovita!), sia dal punto di vista del benessere generale.

			SEGNALI TIPICI DEL SOVRAPPESO 


			
					Indice di massa corporea superiore a 25 (vedi capitolo 3)

					girovita superiore a 80 centimetri nelle donne, a 95 negli uomini

					stitichezza

					gonfiore addominale

					meteorismo e flatulenza

					sensazione di affaticamento quando si salgono le scale o si affronta

					un breve tratto in salita

			

			Il sovrappeso in sé non è una patologia, ma un terreno fertile per sviluppare infiammazione e malattie. Ovviamente ognuno di noi è in grado di accorgersi quando dal normopeso passa al sovrappeso, ma spesso preferiamo ignorare i segnali, dalle taglie dei pantaloni che cambiano numero al non riuscire più a fare una corsetta per raggiungere l’autobus in partenza. In realtà, per esempio, l’aumento del girovita sopra gli 80 centimetri per la donna e i 95 per gli uomini è un indicatore significativo soprattutto per la salute, in quanto segnala un importante aumento del rischio cardiovascolare.

			

			
			5. GIANCARLO, PERSEGUITATO DAI MALANNI DI STAGIONE

			Hai l’impressione di ammalarti troppo spesso di raffreddore 
o influenza? Fai fatica a riprenderti? Uno stile di vita infiammatorio è una delle cause dell’indebolimento del proprio sistema immunitario.

			Giancarlo è un mio paziente di 64 anni che da qualche anno ha l’impressione di essere perseguitato dai cosiddetti “malanni di stagione”. Quando ci vediamo la prima volta mi racconta che è soggetto ai raffreddori e che fa fatica a guarire. Ha sempre il naso tappato, spesso anche la tosse e in generale si sente più debole ed esposto alle malattie. Si è documentato su internet e ha letto che esiste una correlazione molto diretta tra un sistema immunitario forte e uno stile di vita e di alimentazione sano. In effetti Giancarlo ha ragione e sono numerosi, ormai, gli studi che lo dimostrano8. Ne è consapevole anche il suo medico, che lo ha indirizzato da me.

			L’alimentazione di Giancarlo è piuttosto disordinata, anche a causa del fatto che il suo lavoro di barista lo tiene occupato dalla mattina presto fino al tardo pomeriggio, orario del pranzo compreso. Per lui è normale fare colazione con un caffè doppio e un cornetto con la crema, per poi “spizzicare” patatine, pizzette e salatini fino alle due e mezza del pomeriggio. Il suo pranzo tipico è una focaccia con il salame e per cena spesso mangia piatti veloci e per nulla bilanciati. Data la situazione, mi è abbastanza facile capire in quale stato infiammatorio si possa trovare il suo intero organismo.

			So che Giancarlo è molto motivato a uscire dal suo stato di perenne raffreddamento, ma so anche che non ha la possibilità né di cambiare lavoro, né di mangiare a casa pranzo e cena perfettamente bilanciati. Del resto, gli spiego, non è necessario fare vita monacale per seguire uno stile di vita antinfiammatorio!

			Glielo dimostro introducendo in accordo con lui questi cambiamenti nella sua alimentazione:


			
					inseriamo la frutta fresca al posto delle patatine e quella secca al posto delle pizzette e sostituiamo la focaccia col salame con dei piatti unici completi e bilanciati, presenti nel menù del bar;

					a colazione, una bella spremuta di arancia con dei pancakes appaga stomaco e palato: così non si sente la necessità di “spizzicare” tutto il giorno e si impara che anche al bar è possibile trovare tutto quello che serve per una sana alimentazione;

					a cena, aumentiamo la quantità di pesce e di legumi, alimenti che Giancarlo non assumeva quasi mai.

			

			Risultato: l’ultima volta che l’ho sentito, Giancarlo mi ha detto che si sente forte e in salute e che non gli capita più di prendere un raffreddore ogni volta che esce di casa!

			SINTOMI TIPICI DELL’INDEBOLIMENTO DELLE DIFESE IMMUNITARIE


			
					Mal di gola e tosse persistente

					stanchezza

					mal di testa

					sintomi simil-influenzali

					dolori ai muscoli e alle ossa

			

			Lo stato di infiammazione prolungato e una cattiva alimentazione possono portare anche alla disbiosi intestinale, ovvero a una crescita eccessiva di batteri nocivi nell’intestino. Questa alterazione dell’equilibrio microbico porta a un indebolimento del sistema immunitario e ci rende più vulnerabili all’attacco di virus e batteri (vedi approfondimento nel capitolo 2).

			

		

	



		
			CAPITOLO 2 
L’infiammazione, in parole povere

			In questo capitolo capiremo bene in cosa consiste l’infiammazione di cui stiamo parlando. Ti avviso che per risultare più chiara e comprensibile avrò bisogno di semplificare alcune nozioni complesse, in quanto lo scopo di questo libro non è prepararti ad affrontare un esame universitario, ma aiutarti a capire perché una dieta antinfiammatoria può farti stare meglio.

			La prima informazione che devi avere sull’infiammazione è che, per quanto possa suonare strano, non si tratta di una cosa negativa in sé. L’infiammazione non è altro che il modo con cui il tuo sistema immunitario ti protegge, per assicurarsi che all’interno del tuo corpo non ci sia nulla che non dovrebbe esserci, soprattutto elementi estranei e dannosi. È la tua prima linea di difesa contro qualsiasi forma di attacco biologico. Ogni volta che il tuo corpo è minacciato, che si tratti di virus, di batteri nocivi o di qualche tipo di ferita, l’infiammazione è la prima risposta che il tuo sistema immunitario scatena.

			Avrai assistito a questa reazione più volte nel corso della tua vita. Ripensa a quando eri un bambino, ai tanti graffi e contusioni che ti procuravi correndo nel cortile o arrampicandoti sugli alberi. L’area intorno alla ferita diventava gonfia e arrossata: ebbene, quella era un’infiammazione!

			In pratica, l’infiammazione è il modo in cui il tuo corpo protegge l’area lesa, affinché possa guarire completamente. Quando prendi un raffreddore o un’influenza il tuo sistema immunitario fa la stessa cosa. Identifica il virus come entità estranea e lo attacca, provocando gonfiore in alcune aree del corpo come la gola, fino a quando il virus non scompare e ti senti meglio. Senza questa reazione del sistema immunitario, le più semplici ferite, così come i raffreddori più banali, potrebbero diventare mortali.

			— LA ZANZARA E IL BASTONE

			Potrà sembrarti strano, ma l’infiammazione è la chiave della nostra sopravvivenza. Quindi, perché voglio insegnarti a mangiare in un modo che la contrasta?

			La risposta è che, in alcune circostanze, il nostro sistema immunitario reagisce in modo eccessivo agli stimoli e si comporta come se ci fosse un pericolo maggiore di quello reale, sferrando un attacco non appropriato alla minaccia. In alcuni casi, addirittura, scambia i tessuti e gli organi del nostro stesso corpo per nemici da combattere fino alla loro rimozione. Ovviamente (e per fortuna) il sistema immunitario non può “rimuovere” i nostri organi e tessuti, ma continua ad attaccarli fintanto che non smette di considerarli una minaccia, causando nel frattempo un’infiammazione cronica. Il conseguente stato infiammatorio prolungato mette a dura prova il sistema nervoso e danneggia i tessuti e le cellule sotto attacco.

			Ti faccio un esempio: se noti una zanzara sul muro e vuoi liberartene, un attacco appropriato consiste nel prendere una paletta di plastica e colpirla. Sarebbe una risposta sproporzionata, invece, afferrare un grosso bastone e colpire ripetutamente la parete nella speranza di uccidere il fastidioso insetto. Innanzitutto, danneggeresti il muro. E dopo diversi tentativi potresti realizzare che non si trattava neppure di una zanzara, ma solo di un’ombra, e che hai sferrato il tuo attacco con il bastone inutilmente. Questo è ciò che accade quando il tuo sistema immunitario attacca in modo inappropriato i tessuti del tuo corpo, causando l’infiammazione.

			
			Infiammazione e peso

			Quando l’infiammazione non si placa rapidamente e diventa cronica, può aggravare i sintomi di alcune patologie o addirittura causarne di nuove, come il diabete o l’obesità. Talvolta può essere questa la ragione per cui alcune persone tendono ad aumentare di peso in fretta e, nonostante si sottopongano a tante diete, non riescono a liberarsi del cosiddetto “grasso ostinato”, come vedremo meglio nel prossimo capitolo.

			Ricorda fin d’ora: sebbene spesso sia impossibile bloccare completamente l’infiammazione cronica, cambiare la propria dieta e il proprio stile di vita può avere un impatto significativo nel ridurne l’entità e gli effetti.

			

			— IL SISTEMA IMMUNITARIO, LA TUA GUARDIA DEL CORPO

			Riassumendo, l’infiammazione è una delle numerose funzioni del sistema immunitario e viene messa in atto dal tuo corpo per proteggersi. Per capire realmente come funziona dobbiamo prima sapere, almeno a grandi linee, cosa siano il sistema immunitario e l’immunità.

			Nella sua forma più elementare il sistema immunitario è un complesso di organi, cellule e tessuti che lavorano insieme per identificare le minacce presenti nell’organismo e rimuoverle, proteggendoti da ulteriori danni.

			Il nostro corpo è dotato di un insieme di barriere fisiche (anatomiche, come la pelle ad esempio, o fisiologiche, come il muco) che costituiscono la nostra prima linea di difesa contro gli agenti patogeni. Fanno parte di queste difese armi come il catarro in gola, capace di catturare eventuali microrganismi che si siano introdotti attraverso il cavo orale; la tosse e gli starnuti che espellono oggetti estranei; il sudore che produciamo per eliminare le tossine accumulate con un’alimentazione inadeguata, per esempio dopo un pasto troppo pesante oppure se esageriamo con gli alcolici.

			Tuttavia succede di continuo che alcune sostanze riescano a superare tali barriere e si introducano nel nostro organismo: quando succede, il sistema immunitario rileva degli “oggetti estranei” nel corpo e invia i globuli bianchi, che li attaccano per sbarazzarsene. Generalmente il nostro corpo reagisce con una risposta immunitaria in presenza di virus o batteri, ma talvolta vengono considerate minacce anche i pollini, in alcuni casi perfino alcune proteine presenti negli alimenti come le caseine del latte, l'albumina dell'uovo e il glutine dei cereali, o molti altri ancora, e si scatenano così le fastidiose reazioni allergiche, che come sai variano da persona a persona.

			Non tutti, infatti, reagiamo allo stesso modo quando veniamo in contatto con microrganismi patogeni, tossine, elementi chimici e sostanze biologiche, comprese quelle che compongono il cibo che ingeriamo.

			L’efficacia della risposta del nostro sistema immunitario di fronte a queste situazioni ha a che fare con l’immunità, tema che ora cercherò di chiarirti.

			— IMMUNITÀ E INFIAMMAZIONE, QUANDO LA RISPOSTA È SBAGLIATA

			Ci sono tre tipi di immunità: l’immunità passiva, l’immunità innata e l’immunità acquisita.

			L’immunità passiva ci viene trasmessa da nostra madre attraverso la placenta e il latte. In genere scompare tra i sei e i dodici mesi di vita. L’immunità passiva si ottiene anche con una trasfusione di sangue contenente alti livelli di anticorpi, come succede ad esempio nei trattamenti con immunoglobuline iperimmuni. È, dunque, una protezione che otteniamo passivamente.

			L’immunità innata è quella con cui sei nato e che il tuo sistema immunitario sa usare istintivamente. È composta dai globuli bianchi che si distinguono in linfociti NK (Natural Killer), eosinofili, basofili, mastociti, macrofagi, neutrofili e cellule dendritiche. Si tratta dell’immunità responsabile dell’infiammazione o del gonfiore come risposta tempestiva a un potenziale pericolo.

			Infine, c’è l’immunità acquisita, ovvero quella che si è creata venendo a contatto, nel corso della vita, con diversi fattori estranei o potenzialmente pericolosi (antigeni). L’immunità acquisita è, quindi, quella che hai sviluppato contro alcune patologie, avendole già contratte in una fase iniziale della tua vita. L’esempio più comune è l’immunità al morbillo: contraendolo una sola volta, ne diventi immune e non dovrai più preoccupartene. Oppure puoi vaccinarti, che è un altro modo di acquisire l’immunità.

			L’infiammazione fa parte della nostra risposta immunitaria innata ed è quindi un’arma che abbiamo a disposizione fin dalla nascita e che serve a proteggerci. Il nostro sistema immunitario, però, così complesso e finemente sviluppato, non è immune da eventuali errori. Vediamo cosa succede quando l’infiammazione funziona a dovere e quando invece va in tilt.

			Quando il nostro corpo viene a contatto con antigeni estranei, il sistema immunitario segnala che questi elementi stanno danneggiando i tuoi tessuti e innesca una risposta infiammatoria. Le cellule danneggiate rilasciano mediatori chimici come istamina e prostaglandine, le quali a loro volta provocano diverse risposte, come una dilatazione dei vasi sanguigni, il rigonfiamento della zona interessata a causa della presenza di liquido edematoso, l’aumento della temperatura. L’area può diventare quindi accaldata, dolorosa e arrossata: è l’infiammazione, ovvero un processo capace di generare una barriera primaria contro l’agente attaccante e prevenire la diffusione dell’infezione verso altre cellule o tessuti, e che dovrebbe durare solo per il tempo necessario a realizzare lo scopo difensivo per cui è insorta. Dal momento in cui il sistema immunitario entra in allerta a causa del pericolo che ha percepito, inizia a svolgere diverse azioni per isolare e uccidere le tossine invasive, servendosi dei neutrofili o dei linfociti, entrambi capaci di combattere i fattori patogeni. Esso attiva inoltre un processo di pulizia delle cellule danneggiate e infette, per prevenire la diffusione del problema. Man mano che la situazione si risolve e l’area è ripulita, vengono inviati i segnali chimici che permettono all’infiammazione di decrescere e di far tornare tutto alla normalità.

			Diverso il caso, purtroppo, quando l’infiammazione non è causata da un agente esterno ma è innescata da un errore del nostro sistema immunitario, che riconosce come “nemica” una parte del nostro corpo: si viene a creare allora un cortocircuito difficile da sbloccare, e infatti si parla di infiammazione cronica.

			— ACUTA O CRONICA, DIPENDE ANCHE DA TE

			Prima di andare avanti, ti serve qualche informazione sui due tipi di infiammazione esistente: quella acuta e quella cronica, che sono causate e caratterizzate da elementi diversi.

			L’infiammazione acuta è quella che abbiamo visto nel paragrafo precedente e in un certo senso serve a curarci; permane abbastanza a lungo da consentire alle cellule di tornare alla normalità e tende ad attenuarsi nel tempo. Abbiamo detto che può essere causata dai motivi più vari: dalle punture delle api all’influenza, dalle ferite alle infezioni. La maggior parte delle volte comporta gonfiore e arrossamento dell’area interessata, spesso accompagnati da dolore, e i tempi di comparsa e di scomparsa di questi sintomi sono legati sia al nostro sistema immunitario, sia all’evento scatenante. Possono comparire subito, dopo alcune ore o anche dopo alcuni giorni; allo stesso modo, possono scomparire più o meno velocemente, in base alla gravità della situazione. Ma il punto fondamentale è proprio che, a un certo momento, l’infiammazione deve cessare.

			Se questo non succede, l’infiammazione acuta può evolvere in infiammazione cronica e diventare molto pericolosa. Il fatto che si sviluppi o meno un’infiammazione cronica dipende da numerosi fattori, alcuni dei quali sono al di fuori del tuo controllo (per esempio, potresti essere nato con un patrimonio genetico che ti rende incline all’infiammazione), mentre altri riguardano te o l’ambiente in cui vivi.

			C’è una varietà di situazioni, infatti, legate alla tua vita quotidiana, che se perdurano troppo a lungo nel tempo possono causare uno stato di infiammazione cronica. Ecco qualche esempio: magari consumi abitualmente alcuni cibi verso i quali hai una particolare sensibilità, oppure abiti in una zona molto inquinata o ricca di pollini, o, ancora, forse respiri frequentemente sostanze chimiche come i profumi, oppure vieni a contatto troppo spesso con il pelo degli amici animali.

			Queste esposizioni prolungate e ripetute, sfortunatamente, possono scatenare allergie o, nei casi peggiori, patologie autoimmuni o autoinfiammatorie. Non tutte sono fuori dal tuo controllo: fattori come il cibo e lo stile di vita, quando non sono sani, svolgono un ruolo determinante nell’esacerbare l’infiammazione, rendendone gli effetti più difficili da gestire.

			Il tuo stato di salute generale riveste un ruolo importante nel modo in cui il corpo affronta l’infiammazione. Se per esempio mangi quantità eccessive di zuccheri e grassi lavorati, incrementi la tua probabilità di essere soggetto a rischio, in particolar modo perché puoi compromettere la regolazione dei livelli di zucchero e di insulina nel tuo sangue. E questa iperstimolazione insulinica spinge il tessuto adiposo a rilasciare segnali infiammatori con conseguenze negative per tutto l’organismo (lo vedremo meglio nel capitolo 3, parlando del diabete e dell’obesità).

			Un’alimentazione sana, al contrario, consente di mantenere uno stato di buona salute, specialmente per quanto riguarda l’intestino che gioca un ruolo fondamentale nel controllo dell’infiammazione.

			
			FOCUS 
L’intestino, il centro 
delle nostre difese

			Dell’intestino spesso ci ricordiamo solo quando ci fa male la pancia, in caso di stipsi o di diarrea. In realtà dovremmo pensarci molto più spesso, perché quest’organo, quando si mantiene in uno stato di equilibrio grazie al nostro sano stile di vita e di alimentazione, è un centro di comando capace di irradiare benessere a tutto l’organismo. E ovviamente, anche il contrario. Come già diceva Ippocrate nel quarto secolo a.C.: «Tutte le malattie cominciano nell’intestino».

			Questa centralità oggi è più che mai confermata dalla scienza e sappiamo che all’interno dell’intestino si trovano cellule e microrganismi (una miriade di batteri e altro) che producono all’incirca il 60-70 per cento delle cellule immunitarie del nostro organismo: immagina un esercito di micro-soldati, alleati impegnati a erigere baluardi in nostra difesa. Anzi, per meglio descrivere la situazione, immagina due eserciti, entrambi schierati a nostra protezione: il GALT e il microbiota.

			Il GALT (Gut Associated Lymphoid Tissue, ovvero tessuto linfoide associato all’intestino) è un tessuto (mucosa e sottomucosa) in cui sono organizzate cellule difensive, come linfociti e macrofagi, pronte ad attivare una risposta immunitaria quando necessario. Tutto ciò che di “non sicuro” arriva nel tuo intestino viene subito portato a contatto di queste cellule immunitarie che, come sentinelle, valutano la minaccia e, nel caso, attivano la produzione di anticorpi per debellare l’attacco. Attenzione: se per qualche ragione queste sentinelle perdono la capacità di distinguere se i nuovi arrivati (antigeni, ovvero componenti degli alimenti, batteri ecc.) sono dannosi o non lo sono, si può scatenare una risposta immunitaria anche contro cibi innocui o batteri benefici, causando fenomeni allergici o malattie infiammatorie croniche che possono riguardare non solo l’intestino, ma qualsiasi organo.

			Il microbiota intestinale è un avamposto del sistema immunitario formato da un esercito di oltre 200.000 miliardi di batteri, funghi e virus che abitano nel nostro intestino, per un totale di circa due chili di peso. La sua composizione varia in base ad alimentazione, età, stile di vita (fumo, alcol, vita sedentaria sono suoi nemici), assunzione di farmaci, ormoni, stress. E anche in base ai tuoi stati d’animo, in quanto il microbiota è in costante dialogo con il sistema nervoso centrale. Tra le sue funzioni (oltre a consentire la corretta assimilazione dei nutrienti presenti nei cibi) ci sono il fare barriera filtrando le sostanze nocive e lo svolgere un’azione immunomodulante, grazie al potenziamento della risposta immunitaria per esempio attraverso la sintesi di anticorpi. Il segreto del successo in questa azione di difesa è l’armonia: se le varie popolazioni che compongono il microbiota convivono in equilibrio, l’intestino lavora bene e svolge correttamente le sue funzioni. Se si verifica invece una crescita incontrollata di alcuni ceppi microbici a svantaggio di altri, l’armonia si spezza e il microbiota non solo non può più difenderci a dovere, ma non può neppure garantire l’integrità della mucosa intestinale. Con pericolose conseguenze: se questa barriera risulta alterata, possono penetrare residui alimentari o frammenti di batteri che, una volta a contatto con le “sentinelle” di cui ti parlavo prima, scatenano una loro controffensiva incontrollata: in pratica, fanno perennemente fuoco contro il nemico, generando un’infiammazione che si cronicizza, a carico sia dell’intestino, sia di tutto il corpo.

			La cosa più importante che devi ricordarti è che quello che mangi è in grado di influenzare in modo sostanziale sia la salute della mucosa intestinale (e quindi del GALT), sia la composizione della flora batterica del microbiota. In pratica, ciò che mangi ti protegge o ti distrugge.

			

			— STANCHEZZA  CO.: TUTTI I SINTOMI

			Ora che abbiamo chiarito cos’è l’infiammazione cronica, come capire se ne stai soffrendo?

			Sebbene i sintomi differiscano da caso a caso, quello più comune è l’affaticamento, dovuto al fatto che il tuo corpo consuma una notevole quantità di energia per fronteggiare il continuo stato di infiammazione.

			Altri sintomi tipici sono la rigidezza muscolare, la secchezza oculare, il manifestarsi di problemi di digestione o legati all’intestino (come la diarrea e la stitichezza), talvolta una tendenza ad ammalarsi troppo spesso di raffreddore e influenza.

			L’infiammazione è correlata anche all’accumulo di radicali liberi, che sono delle molecole instabili che causano danni alle cellule che le circondano e che per questo sono responsabili dell’invecchiamento dei tessuti: questo complica la situazione e perciò potresti notare diversi dei sintomi di cui ti parlavo, anche combinati tra di loro. Si genera così una notevole quantità di danni al tuo corpo, che si andranno a manifestare in modi diversi.

			Esistono varie patologie correlate al modo in cui l’infiammazione cronica colpisce differenti parti del corpo e le vedremo in dettaglio nel prossimo capitolo.

			Se soffri di patologie cardiache, di diabete, di artrite o di obesità, per esempio, scoprirai che l’infiammazione acuisce le problematiche e i sintomi già presenti. Ciascuna di queste malattie provoca danni al corpo, facendo impoverire le cellule dell’organismo: in caso di malattie cardiache, l’afflusso di sangue alle cellule viene ridotto o bloccato; nel caso del diabete, gli alti livelli di glicemia danneggiano le cellule nel sangue. Queste patologie sono insomma il risultato del malfunzionamento dell’apparato circolatorio: purtroppo, se il corpo non può portare sangue e sostanze nutritive alle cellule, queste periscono.

			Si tratta di patologie pericolose a causa della difficoltà di individuare precocemente i loro sintomi: passando quasi inosservate, riescono a svilupparsi indisturbate nel corso degli anni, fino a manifestarsi quando sono in forma già seria. In una fase iniziale, infatti, il sistema circolatorio risulta essere bloccato solo parzialmente e le cellule, pur non funzionando in modo ottimale, continuano ugualmente a svolgere il loro lavoro. In questo periodo, si ravvisano solo alcuni sintomi minori, spesso trascurati, come mancanza di resistenza agli sforzi, scarsa memoria, dolori ossei e articolari. La situazione si complica quando le difficoltà cominciano a manifestarsi nelle semplici attività quotidiane, che diventano più difficili da svolgere a causa della mancanza di energia: sembra impossibile portarle a termine senza sentirsi spossati. Molte persone attribuiscono questi sintomi all’età che avanza e pensano che siano inevitabili; al contrario, potrebbero essere scongiurati o perlomeno alleviati. Ora ti spiego come e perché.

			Le malattie cardiache, così come il diabete, non sono patologie ereditarie, ma nei loro confronti si può avere una familiarità. Forse avrai sentito dire che, nel caso in cui sia presente una di queste patologie cardiache nella tua famiglia, probabilmente sarai più incline a incorrere anche tu in questi problemi; questo non significa che svilupperai di sicuro la malattia, ma piuttosto che dovrai fare un lavoro maggiore su te stesso per evitare che ti capiti andando avanti negli anni. Non solo: se già sei predisposto e per di più conduci uno stile di vita che favorisce l’infiammazione, rischi di sviluppare la malattia in forma più grave e più rapida.

			In pratica, puoi avere una maggior predisposizione a incorrere in queste patologie, ma non è detto che accada: dipende dalla tua storia individuale di stile di vita e alimentazione. Tutto questo potrebbe spaventarti, in realtà dovrebbe rincuorarti: ora sai che puoi mettere in atto delle azioni concrete per cercare di metterti al riparo da questi problemi.

			Numerosi studi, anche9, hanno infatti dimostrato che l’adozione di una dieta antinfiammatoria non solo abbassa notevolmente il rischio di sviluppare malattie cardiache e diabete, ma riduce anche i sintomi associati, quando queste malattie si sono già manifestate.

			Il consiglio generale per prevenire l’infiammazione e le malattie collegate è quello di mangiare cibi sani e fare un moderato esercizio fisico. Iniziando a lavorare sul tuo stile di vita prima di sviluppare queste patologie, a qualsiasi età, quando ancora sei sano, avrai il tempo di allontanare la possibilità che esse si manifestino.

			
			FOCUS 
I radicali liberi 
e lo stress ossidativo

			Una delle difese che il nostro organismo mette in atto per reagire agli attacchi esterni è rappresentata dai radicali liberi, molecole che si formano all’interno delle cellule quando l’ossigeno viene utilizzato per produrre energia.

			Questo meccanismo di difesa, però, è positivo solo quando i radicali liberi sono presenti in piccole quantità. Se invece vengono prodotti in eccesso (per esempio in reazione a inquinamento, stress, alimentazione sbilanciata, alcol, fumo, malattie), a causa della loro struttura instabile (hanno almeno un elettrone spaiato) possono innescare un meccanismo di instabilità cellulare: in pratica, cercano di tornare in equilibrio rubando alla molecola vicina l’elettrone necessario per pareggiare la loro carica elettromagnetica, in una reazione a catena che, se non viene fermata in tempo, finisce con il danneggiare le strutture cellulari come in un domino. Questa situazione di instabilità si chiama “stress ossidativo” e può essere causa, ma anche conseguenza, di processi infiammatori, in tutto l’organismo, dalla pelle alle arterie, alle articolazioni, fino agli enzimi e al DNA.

			Per fortuna la natura ha creato delle molecole che sono antagoniste dei radicali liberi: gli antiossidanti. Questi si frappongono, come delle guardie del corpo, tra il radicale libero e la cellula e la proteggono dall’ossidazione, assorbendola su di sé.

			La buona notizia è che noi possiamo assicurarci una bella squadra di queste guardie del corpo assumendo attraverso l’alimentazione (soprattutto frutta e verdura, come vedremo nel capitolo 5) tante sostanze antiossidanti: minerali, vitamine, enzimi.

			

		

	



		
			CAPITOLO 3 
L’infiammazione, terreno fertile per le malattie

			L’infiammazione può essere causa sia diretta che indiretta di alcune patologie molto comuni.

			Ma qual è la differenza? Nel primo caso è proprio l’infiammazione a scatenare la malattia, nel secondo, invece, l’infiammazione aggrava i sintomi di patologie di cui già soffri e ne impedisce la guarigione o il miglioramento. Come abbiamo detto, infatti, quando l’infiammazione è in corso il tuo corpo consuma una grande quantità di energia e questo ti rende più debole, fino al punto di diventare incapace di combattere la malattia di cui sei già affetto.

			In particolare, correlate all’infiammazione sono patologie come diabete, gastrite, epatite e pancreatite, nonché condizioni fisiche pericolose per la salute come l’obesità.

			In questo capitolo le incontreremo una per una, a partire da quelle che possono essere causate dall’infiammazione, per arrivare a quelle che possono risultarne aggravate.

			— QUANDO L’INFIAMMAZIONE È LA CAUSA DELLA MALATTIA

			In questo paragrafo vedremo alcune malattie causate da infiammazioni croniche e incontrollate e ne descriveremo i sintomi più tipici. Scoprirai come queste patologie abbiano dei tratti in comune, in particolare il fatto che sono tutte caratterizzate da un andamento ciclico, con fasi in cui i sintomi si fanno più severi alternati a fasi di remissione, in cui i sintomi si placano. Ho scelto di limitare le spiegazioni agli aspetti utili da conoscere in relazione all’argomento di questo libro, con l’obiettivo di sensibilizzarti sul fatto che seguire una dieta antinfiammatoria può assicurarti notevoli benefici nell’alleviare i sintomi di queste malattie. Se invece vuoi approfondire altri aspetti medici di queste patologie ti consiglio di parlarne con il tuo medico di famiglia.

			L’artrite

			Una tra le patologie infiammatorie più comuni, in particolar modo nella terza età, è l’artrite, ovvero l’infiammazione delle articolazioni. Ne esistono varie forme, la più nota è l’artrite reumatoide che riguarda circa l’1-2 per cento della popolazione, più frequentemente le donne. Causa gonfiore delle articolazioni e chi ne è affetto può sentirne gli effetti su dita, gomiti, ginocchia e polsi. Il dolore di solito si riflette su entrambi i lati del corpo; quindi, se si ha un dolore al polso sinistro, probabilmente lo si proverà anche sul destro.

			I dolori articolari, comunemente, hanno la caratteristica di andare e venire: possono esserci delle ore o dei giorni in cui si manifestano più intensamente, a causa dell’acutizzazione dell’infiammazione, e altri in cui non si avverte dolore, ovvero si verifica una remissione. Tuttavia, presto o tardi, l’artrite ritornerà con i sintomi che la caratterizzano: le articolazioni e gli arti non avranno la stessa libertà di movimento e i riflessi saranno più lenti. L’artrite è una malattia distruttiva, logora le articolazioni e rende difficili a chi ne è affetto anche i più piccoli compiti quotidiani; una cosa apparentemente semplice come alzarsi e mettere le gambe fuori dal letto al mattino diventa un compito scoraggiante quando le articolazioni sono doloranti e non si riesce a piegarle come si deve.

			Un ampio studio10 ha preso in esame migliaia di pazienti e ha dimostrato come il sovrappeso sia la causa di un caso di artrite reumatoide su quattro, per via dell’infiammazione apportata dal grasso alle articolazioni.

			La psoriasi

			Un’altra patologia causata dall’infiammazione è la psoriasi, una malattia autoimmune (ossia causata da una reazione scorretta del sistema immunitario) che provoca una produzione rapida ed eccessiva di cellule della pelle, causando la formazione di squame sulla superficie dell’epidermide.

			In un individuo sano, di solito, le cellule della pelle si formano in uno strato profondo dell’epidermide e salgono lentamente in superficie. Questo processo impiega circa un mese di tempo, dando alle vecchie cellule il tempo di staccarsi. Nelle persone con psoriasi, invece, il processo di formazione di nuove cellule impiega solo pochi giorni, quindi le vecchie non hanno il tempo di cadere: ciò fa apparire l’epidermide come se fosse coperta di squame, di colore bianco-argentato, che si sviluppano poi in spesse macchie rosse. Le macchie si formano solitamente sulle giunture, in particolare sui gomiti e sulle ginocchia, ma possono formarsi anche su mani, piedi, viso, collo o cuoio capelluto. Queste macchie sono spesso irritate e secche e rischiano di lesionarsi e sanguinare se non vengono trattate correttamente.

			Le persone che soffrono di psoriasi possono anche provare congiuntamente dolori articolari (artrite psoriasica) e muscolari. La psoriasi, come l’artrite, ha periodi in cui divampa per poi scomparire: si alternano giorni o settimane con sintomi intensi e dolorosi, a giorni o settimane senza sintomi (remissione).

			La psoriasi può essere dolorosa e debilitante e si manifesta in forma cronica. Non scomparirà mai completamente ma, grazie a un’alimentazione ricca di cibi antinfiammatori, è possibile ridurre la quantità e l’intensità delle riacutizzazioni, in modo che diventino molto più gestibili.

			Le malattie infiammatorie intestinali

			L’infiammazione è anche la causa principale delle malattie infiammatorie croniche intestinali (MICI). Con questa formula ci si riferisce a diverse condizioni che possono influenzare il tratto digestivo. Tra le più gravi ci sono la colite ulcerosa e il morbo di Crohn. Entrambe sono debilitanti e se non vengono trattate correttamente possono mettere in pericolo la vita di chi ne soffre.

			La colite ulcerosa è una patologia connessa all’infiammazione cronica dei rivestimenti dell’intestino crasso e del retto. Questa infiammazione persistente a volte finisce per causare delle ulcere puntiformi sullo strato più superficiale delle mucose del colon e del retto.

			La malattia di Crohn si manifesta quando il tratto digestivo è infiammato e, a differenza della colite ulcerosa, colpisce anche l’intestino tenue. Le lesioni che può causare sono molto più profonde.

			Queste due malattie, sebbene colpiscano diverse parti del sistema digestivo, danno sintomi abbastanza simili: perdita di peso, affaticamento, diarrea, sanguinamento rettale, presenza di sangue nelle feci. Chi ne è affetto può soffrire di dolori addominali e crampi e il suo appetito tende a ridursi drasticamente. Entrambe si manifestano in forma ciclica, come l’artrite e la psoriasi. Ci sono momenti in cui i sintomi si fanno più fastidiosi, fino a diventare invalidanti nei casi più gravi, e altri in cui si placano. Purtroppo sia il morbo di Crohn che la colite ulcerosa sono malattie croniche, quindi non guariscono mai del tutto.

			Attenzione: sintomi simili a quelli della malattia di Crohn e della colite ulcerosa possono essere causati da una condizione molto meno grave, la sindrome del colon irritabile (IBS, Irritable Bowel Syndrome): di solito i medici arrivano a questa diagnosi dopo avere escluso le altre due. Le cause della sindrome del colon irritabile sono ad oggi sconosciute (non ci sono le lesioni di tipo infiammatorio tipiche delle MICI): si tratta di una patologia multifattoriale in cui sembra giocare un ruolo importante, oltre all’infiammazione indotta da un’alimentazione scorretta, anche la componente psicosomatica. In pratica, gli stessi alimenti che in condizione di stress scatenano i sintomi, diventano in alcuni casi innocui durante i periodi di vacanza o di relax. Ma vale anche il contrario: se in un momento di successo e felicità mangiamo male, magari per festeggiare, immediatamente l’intestino risponde scatenando i sintomi dell’irritazione.

			Il lupus

			Una delle malattie infiammatorie più difficili da diagnosticare precocemente è il lupus, perché molti dei suoi sintomi sono comuni ad altre patologie. Anche il lupus, come la psoriasi, è una malattia autoimmune: si stima che in Italia colpisca circa 50 mila persone all’anno, per lo più giovani donne.

			Come tutte le malattie autoimmuni, è caratterizzata da un malfunzionamento del sistema immunitario, che lo spinge ad attaccare gli organi e i tessuti dell’organismo stesso. Può colpire le articolazioni, la pelle, i reni, il cervello, il cuore, i polmoni o persino le cellule del sangue. I sintomi si manifestano in modo diverso da persona a persona e, come abbiamo detto, questo rende abbastanza complicata una diagnosi precisa, che può essere fatta solo in concomitanza di più sintomi.

			Tuttavia, esiste un sintomo comune a molte persone: un’eruzione cutanea sul viso, su entrambe le guance, simile alle ali di una farfalla. Altri sintomi diffusi sono senso di stanchezza continuo, febbre, dolore e gonfiore alle articolazioni, che spesso possono essere confusi con i classici sintomi di una semplice influenza. Talvolta si manifestano delle lesioni cutanee che peggiorano se vengono esposte al sole; altre persone invece manifestano un senso di affanno e di costrizione toracica, oppure subiscono una repentina perdita di peso, pur non essendo a dieta. Altri sintomi ricorrenti in chi soffre di lupus sono l’alopecia (perdita di capelli), il bruciore di stomaco, i problemi al tratto urinario.

			Il lupus può essere debilitante e addirittura mortale, soprattutto quando attacca uno degli organi principali: se colpisce il cuore, infatti, può portare a gravi malattie cardiache; se colpisce i reni può causare insufficienza renale; se colpisce il cervello può arrivare a creare seri problemi come psicosi, disturbi della personalità e persino demenza.

			Come altre malattie infiammatorie, anche il lupus ha un andamento altalenante: a fasi di intensità insopportabile alterna periodi di remissione, in cui i sintomi si fanno a malapena sentire.

			Il filo conduttore di tutte queste patologie è proprio il loro andamento crescente e decrescente: si manifestano come “vampate” e poi per periodi più o meno lunghi i sintomi sono meno invadenti. Ebbene, se si adotta uno stile di vita antinfiammatorio, le riacutizzazioni potrebbero diventare meno frequenti e meno intense, e i periodi di remissione potrebbero essere più lunghi.

			A questo punto sicuramente starai iniziando a capire quanto l’infiammazione abbia un effetto molto importante sul tuo corpo, sulla tua salute e sul tuo stato di benessere generale. Una dieta antinfiammatoria e uno stile di vita volto a evitare un eccesso di infiammazione possono essere la chiave per ritrovare, o per mantenere, un migliore stato di forma fisica e mentale, anche in presenza di malattie come quelle di cui abbiamo parlato in questo paragrafo.

			— QUANDO L’INFIAMMAZIONE PEGGIORA LA MALATTIA

			Alcune patologie, non causate direttamente dall’infiammazione, tendono ad aggravarsi notevolmente in sua presenza. Ora che hai letto i paragrafi precedenti, puoi capire perché: uno stato di infiammazione prolungato causa al nostro corpo uno stress molto pesante e condiziona in modo profondo anche il nostro umore e la qualità della nostra vita. Questo accade perché l’organismo spende una quantità spropositata di energia per alimentare l’infiammazione, sottraendola a quella che ci servirebbe per vivere la giornata al meglio. Quando siamo malati, l’infiammazione ci priva quindi delle energie necessarie per combattere la malattia che, purtroppo, tenderà a farsi sentire con maggiore gravità.

			In sintesi, se soffriamo di una patologia (più o meno grave) e conduciamo uno stile di vita che aggrava l’infiammazione, si amplificano gli effetti negativi di entrambe.

			Ecco alcune delle malattie che possono essere complicate dall’infiammazione.

			Il diabete

			È causato da una disfunzione dell’organismo che porta a un innalzamento della glicemia, ovvero del tasso di glucosio (un monosaccaride o zucchero semplice) nel sangue. Il glucosio è un elemento nutrizionale fondamentale per la nostra vita e viene utilizzato dalle cellule del corpo per darci energia. Per permettere alle cellule di utilizzare lo zucchero presente nel sangue è necessaria la presenza di un ormone prodotto dal pancreas, l’insulina. Di solito l’insulina è presente in quantità sufficiente, ma quando non è così, oppure quando le cellule non reagiscono correttamente ai suoi effetti, il glucosio continua a circolare nel sangue senza venire “assimilato” dalle cellule, che quindi non riescono a funzionare come dovrebbero per farci vivere in salute.

			Sono due le possibili situazioni che causano questo squilibrio:


			
					il sistema immunitario attacca le cellule del pancreas che producono l’insulina e per questo l’insulina in circolo nel sangue non è sufficiente (condizione che si verifica con il diabete di tipo 1);

					le cellule del corpo diventano “resistenti” all’insulina, ovvero non reagiscono come dovrebbero ai suoi effetti (questa condizione si chiama insulino-resistenza e si verifica con il diabete di tipo 2).

			

			Il diabete di tipo 1 insorge principalmente durante l’infanzia o l’adolescenza e le cause sono ancora difficili da identificare con certezza: l’ipotesi più accreditata è che si tratti di una combinazione di predisposizione genetica e fattori ambientali, come un’infezione virale o un aspetto nutrizionale.

			Il diabete di tipo 2, invece, può insorgere a qualunque età ed è dovuto principalmente allo stile di vita e alle (cattive) abitudini alimentari. Le persone con diabete di tipo 2 in Italia sono più di 3 milioni e mezzo, con una crescita del 60 per cento dal 2000 al 201911.

			L’infiammazione gioca un ruolo fondamentale sia nell’insorgenza del diabete, in quanto è correlata allo sviluppo dell’insulino-resistenza, sia nelle sue complicazioni, provocando obesità, aterosclerosi e ulcere del piede.

			Le conseguenze del diabete sono molte: danneggia i vasi sanguigni di tutto il corpo, restringendoli e riducendo l’afflusso di sangue ai principali organi; di conseguenza, rischia di provocare danni a cervello, occhi, cuore, reni, nervi e sistema immunitario.

			
			FOCUS 
Controllare la glicemia 
con l’alimentazione 
e l’attività fisica

			In entrambi i tipi di diabete l’alimentazione gioca un ruolo molto importante. Per contrastare la malattia o la sua insorgenza occorre seguire con costanza una dieta sana ed equilibrata per mantenere il peso forma, abolire gli alimenti troppo elaborati industrialmente e ricchi di grassi saturi, preferire i cibi magri ricchi di buone proteine come pesce e legumi, aumentare il consumo di verdura e ortaggi. In particolare, occorre prestare attenzione all’assunzione di zuccheri e carboidrati, facendo le opportune distinzioni. Esistono infatti i carboidrati semplici, di cui fanno parte gli zuccheri come il saccarosio del comune zucchero da cucina, il fruttosio della frutta, il glucosio del miele, il lattosio di latte e yogurt. E ci sono poi i carboidrati complessi, presenti in farina, pane, pasta, riso e altri cereali e anche nei legumi. Ora, in generale chi soffre di diabete dovrà ridurre drasticamente l’assunzione dei carboidrati semplici, che hanno la caratteristica di venire assimilati rapidamente dal sangue e di innalzare così in maniera drastica la glicemia. Stop perciò innanzitutto agli zuccheri più dannosi, come lo zucchero bianco, le bibite gassate zuccherate, i succhi di frutta industriali, gli alcolici (che sono prodotti dalla fermentazione degli zuccheri). Ok invece ai carboidrati complessi che vengono assorbiti lentamente e non determinano un improvviso rialzo della glicemia. Ma attenzione: no a pasta, pane & Co. raffinati, che sono cibi impoveriti di principi nutritivi e soprattutto di fibre, utilissime per rallentare l’assorbimento degli zuccheri dall’intestino al sangue. Sì invece ai cereali integrali (non solo tra pasta e riso, ma soprattutto farro, miglio, orzo, grano saraceno…) e ai legumi, entrambi fonti di carboidrati complessi e di preziosissime fibre.

			Se però una dieta corretta ed equilibrata non si rivela sufficiente per correggere gli squilibri glicemici e si è costretti a ricorrere alla somministrazione di insulina sotto forma di farmaco, attenzione anche al problema opposto. I soggetti che assumono insulina, infatti, possono andare incontro a episodi di ipoglicemia12 (scarso livello di zucchero nel sangue): in pratica, il farmaco abbassa troppo il livello della glicemia, causando scompensi e svenimenti. Questo avviene soprattutto se l’alimentazione non è regolare: per prevenire l’ipoglicemia, non deve trascorrere troppo tempo tra un pasto e l’altro.

			Anche l’attività fisica aiuta a tenere il peso sotto controllo e a migliorare i livelli di zucchero nel sangue: si consiglia di fare movimento per almeno due ore e mezza alla settimana, distribuendo l’attività su tre giorni. Attenzione, però: dato che i livelli di zucchero nel sangue diminuiscono durante l’attività fisica, anche in questo caso occorre prestare attenzione ai sintomi di ipoglicemia. Per prevenirli, alcuni soggetti potrebbero dover fare un piccolo spuntino durante l’attività fisica prolungata, oppure ridurre la dose di insulina se la assumono, oppure entrambe le cose.

			

			La fibromialgia

			Un’altra malattia i cui sintomi possono essere aggravati dall’infiammazione è la fibromialgia. Si tratta di una patologia caratterizzata da mancanza di sonno, affaticamento, appannamento mentale, dolore e rigidità dei tessuti molli (muscoli, tendini e legamenti). La causa della fibromialgia non è nota, ma si sa che alcune condizioni, come lo stress, gli sforzi, i traumi possono aumentare il rischio di insorgenza di questa malattia. Anche alcune caratteristiche personali sembrano giocare un ruolo importante: le persone che ne soffrono tendono ad avere un’ipersensibilità al dolore; questo significa che le zone del loro cervello che elaborano le sensazioni di dolore le fanno percepire più intense di quanto non avvenga negli altri soggetti.

			Dolore e rigidità possono riguardare tutto il corpo, ma sembrano essere più esposti i tessuti molli di collo, spalle, torace, regione lombare, cosce, braccia e zone intorno ad alcune articolazioni. Più di rado coinvolgono la parte inferiore delle gambe, le mani e i piedi.

			I dolori spesso sono intensi e di solito si acuiscono con la stanchezza.

			Altri sintomi possono essere:


			
					sonno di cattiva qualità;

					ansia, tensione, talvolta depressione;

					problemi come difficoltà di concentrazione e sensazione 
di appannamento mentale;

					emicranie e cefalee tensive;

					cistiti interstiziali (un tipo di infiammazione della vescica 
che causa dolore durante la minzione);

					sindrome dell’intestino irritabile (con combinazioni di stipsi, 
diarrea, disturbi addominali e meteorismo);

					sensazioni di formicolio, di solito su entrambi i lati del corpo;

					contrazioni e spasmi muscolari.

			

			Anche in questa patologia i sintomi possono manifestarsi periodicamente (in riacutizzazioni) oppure molto spesso (cronici).

			Si tratta di una malattia diffusa, specialmente nelle donne di mezza età, tra le quali l’incidenza è sette volte maggiore che negli uomini. Non è pericolosa, né letale, però la persistenza dei sintomi può essere molto sfibrante. L’assunzione di antidolorifici, l’attività fisica, l’applicazione di calore e i massaggi possono però dare sollievo al malato, così come un’alimentazione e uno stile di vita antinfiammatori.

			Gastrite, epatite, pancreatite

			Citiamo, infine, malattie come gastrite, epatite e pancreatite, che si verificano quando un’infezione o una lesione porta a un’infiammazione nel corpo.

			La gastrite è l’infiammazione delle pareti dello stomaco. Può essere causata da una grande varietà di fattori (malattie, uso eccessivo di farmaci, ferite o abuso di alcol). Provoca crampi, vomito e indigestione e, se non viene trattata adeguatamente, arriva a corrodere il rivestimento dell’organo.

			L’epatite è un’infiammazione del fegato, causata da un’infezione virale o da un’eccessiva assunzione di farmaci o alcol. Ne esistono diversi tipi, in base all’origine e alla gravità della malattia, ma i sintomi sono quasi sempre affaticamento, perdita di appetito, dolore addominale e disturbi simili a quelli influenzali.

			La pancreatite è un’infiammazione del pancreas e può avere diverse cause (dai calcoli alla colecisti a un intenso consumo di alcol). I sintomi frequenti sono dolore addominale, vomito e nausea. Può iniziare all’improvviso e durare pochi giorni come anni, non sempre si manifesta in forma cronica.

			Queste patologie non sono causate dal malfunzionamento del sistema immunitario e dal suo attacco casuale a una parte del nostro corpo, ma sono coinvolte solo indirettamente con l’infiammazione. Va però sottolineato che il loro insorgere è dovuto in parte a infezioni o lesioni non intenzionali, in parte anche a scelte di stile di vita e di alimentazione scorrette. L’adozione di una dieta antinfiammatoria, quindi, può rivelarsi un ottimo modo per prevenirle e gestirle.

			— INFIAMMAZIONE E OBESITÀ, 
UN CIRCOLO VIZIOSO

			L’obesità è una grave condizione medica causata da un eccessivo grasso corporeo. Non esiste una soglia di peso oltre la quale si è considerati obesi, ma può essere considerato un indicatore utile l’IMC (Indice di Massa Corporea), che prende in considerazione il peso e l’altezza della persona. È un calcolo semplice: basta dividere il tuo peso in chilogrammi per la tua altezza in metri al quadrato. Il risultato è il tuo IMC: se è superiore a 30,0, sei considerato obeso.

			Ecco la formula precisa:

			IMC = peso (in kg) / altezza in metri x altezza in metri

			(oppure altezza in metri al quadrato)

			
			Un esempio: se sei alto 1 metro e 75 e pesi 95 chili, calcola:

			95 : 1,752 = 95: 3,0625 = 31,020, ovvero hai un problema 
di obesità.

			

			Qui invece trovi una tabella che classifica le varie fasce di IMC:

			
			
					CATEGORIA 	IMC (KG/M2)

					SOTTOPESO 
SEVERO 	<16,00

					SOTTOPESO 	da 16,00 a 18,49

					NORMOPESO 	da 18,50 a 24,99

					SOVRAPPESO 
DI TIPO I 	da 25,00 a 26,99

					SOVRAPPESO 
DI TIPO II 	da 27,00 a 29,99

					OBESITÀ 
DI CLASSE I 	da 30,00 a 34,99

					OBESITÀ 
DI CLASSE II 	da 35,00 a 39,99

					OBESITÀ 
DI CLASSE III 	>40,00

			

			Fonte tabella: salute.gov.it

			

			In realtà, il valore dell’IMC non basta per fare una diagnosi medica di obesità, in quanto non tiene conto del rapporto tra percentuale di grasso corporeo e percentuale di massa muscolare. Tuttavia, può fornire un’indicazione di massima, utile per capire se il peso sta diventando o è diventato preoccupante.

			L’obesità colpisce milioni di persone ed è un problema che si va aggravando in tutto il mondo: per quanto riguarda il nostro paese, secondo un report dell’Istituto superiore di sanità (ISS) relativo al biennio 2020-2021, anche da noi il trend è in crescita e 4 italiani su 10 risultano in eccesso ponderale e di questi 3 in sovrappeso e 1 in obesità13.

			L’aumento del tasso di obesità è in gran parte dovuto al cambiamento, negli ultimi decenni, dello stile di vita, che è drasticamente peggiorato a causa della dieta inadeguata e della mancanza di attività fisica. Oggi, infatti, è più comune prendere l’auto o i mezzi pubblici per spostarsi, piuttosto che farlo a piedi. E sono sempre più numerose e diffuse le catene di fast food, così come i servizi di consegna a domicilio che in alcuni casi propongono cibi trasformati e malsani.

			Dunque, è lo stile di vita il principale imputato per l’obesità, che solo in piccola parte è dovuta alla predisposizione genetica o a malattie come il diabete o i disturbi alla tiroide.

			L’obesità, ovviamente, influisce sulla salute e sulla qualità della vita ogni giorno, perché il peso in eccesso mette a dura prova il funzionamento del corpo. Ma non è tutto: espone anche a un maggiore rischio di sviluppare altre malattie, come alcuni tipi di tumore, malattie cardiache e polmonari.

			Inoltre, l’obesità è stata associata a una maggiore incidenza di malattie infiammatorie14. L’aumento del tessuto adiposo, infatti, conduce a stati infiammatori, in quanto le cellule adipose stimolano le citochine (cellule del sistema immunitario) pro-infiammatorie e allo stesso tempo costituiscono terreno fertile per infiltrazioni di altre cellule del sistema immunitario che a loro volta vanno a scatenare infiammazione anche a carico di altri organi. L’obesità, in pratica, conduce a una sorta di usura anticipata, a un’accelerazione nell’invecchiamento del sistema immunitario, simile a quella osservata negli anziani. Questo rapido invecchiamento è stato riscontrato anche nell’obesità infantile.

			Ci sono anche altre correlazioni strette tra l’infiammazione e l’aumento di peso e, di conseguenza, l’obesità: una volta che si sviluppa l’infiammazione, diventa più difficile perdere peso. L’infiammazione, infatti, guasta l’equilibrio ormonale nel corpo e può incrementare l’emissione degli ormoni (sistema ormonale grelina-leptina) che segnalano al cervello il tuo livello di fame15.Quindi, avrai un appetito maggiore e sarai portato a mangiare in maggiore quantità, il che provocherà ovviamente un aumento di peso.

			Abbiamo già visto, poi, come l’infiammazione ti renda più incline a sviluppare condizioni come l’insulino-resistenza e il diabete di tipo 2. E queste condizioni facilitano l’aumento di peso, facendo tra l’altro diventare sempre più complicato dimagrire.

			Per tutti questi motivi, appare ora chiaro come obesità e infiammazione tendano a nutrirsi l’una dell’altra, in un doloroso circolo vizioso nel quale la tua incapacità di perdere peso peggiora l’infiammazione. E, se soffri di infiammazione, è quasi impossibile perdere peso e ottenere un IMC sano. La chiave per ritrovare questo equilibrio però esiste, ed è la dieta antinfiammatoria.

			Se mangi cibi meno elaborati e una quantità maggiore di alimenti sani e integrali, riduci l’infiammazione nel tuo corpo e rendi quindi più facile la perdita di peso. Allo stesso tempo consumi meno calorie, quindi hai maggiori probabilità di smaltire altri chilogrammi. Se poi sviluppi uno stile di vita più attivo, diventa inevitabile perdere ulteriore peso.

			Con la dieta antinfiammatoria, insomma, puoi spezzare questo circolo vizioso. Sebbene inizialmente sembri difficile, quando adotterai uno stile di vita antinfiammatorio e riuscirai a rispettarlo, il tuo corpo ritroverà il suo equilibrio. E le lotte contro l’obesità e l’infiammazione potranno essere solo un ricordo del passato.

		

	



		
			CAPITOLO 4 
Gli amici dell’infiammazione

			Come abbiamo visto nel capitolo precedente, l’infiammazione e le patologie a essa associate possono essere devastanti per la salute e la qualità della nostra vita.

			Oggi sappiamo che, fermo restando il ruolo giocato da fattori genetici e ambientali, determinati stili di vita e abitudini alimentari contribuiscono in modo significativo allo sviluppo di infiammazioni e patologie correlate. Mantenere uno stile di vita sano ed equilibrato risulta quindi essenziale per prevenire l’infiammazione e per ridurne gli effetti.

			L’attenzione di questo libro è rivolta in particolare ai benefici effetti che una corretta alimentazione può avere nel contrastare l’infiammazione, ma anche altri fattori del tuo stile di vita sono da tenere in considerazione. Se il cibo è il carburante che dai al tuo corpo, lo stile di vita è il modo in cui lo tratti: se sei noncurante verso la tua macchina, la guidi male e non te ne prendi cura, non funzionerà bene a lungo, giusto? Lo stesso vale per il tuo corpo. Se, oltre a rifornirlo di cibo spazzatura, lo maltratti con fumo, consumo eccessivo di alcol, deficit di sonno, costante stato di stress, l’infiammazione sarà il segnale d’allarme, la spia rossa che si accende e che indica come il tuo organismo stia cercando di autoproteggersi: in pratica, innesca la risposta infiammatoria per tentare di bilanciare il maltrattamento che subisce. Vediamo come, caso per caso.

			— IL FUMO AFFAMA LE TUE CELLULE

			Il fumo, anche passivo, contribuisce in modo significativo a malattie cardiache, ictus e patologie delle arterie coronariche. Le sigarette, accese e inalate, apportano diverse sostanze infiammatorie: il legame tra fumo e infiammazione è dimostrato anche dagli alti livelli, nel sangue dei fumatori, di proteina C-reattiva, che è un attivatore di infiammazione.

			Si legge anche sui pacchetti di sigarette: il fumo uccide! Ma ti sei mai chiesto esattamente perché? Il motivo è che il fumo “affama” le nostre cellule privandole di ossigeno e mette i nostri polmoni sotto uno stress estremo. In pratica, più fumi, più causi infiammazione.

			— ALCOL, SE ESAGERI SONO GUAI PER L’INTESTINO

			Un’altra abitudine malsana che causa problemi infiammatori è il consumo eccessivo di alcol. Mentre bere uno o due bicchieri di vino una volta alla settimana non è pericoloso per la nostra salute, esagerare con l’alcol danneggia cervello e fegato e causa malattie infiammatorie nei reni, nel sistema cardiovascolare e soprattutto nell’intestino. L’alcol in grande quantità, infatti, distrugge l’equilibrio nella composizione tra i vari tipi di batteri che costituiscono il microbiota intestinale (uno squilibrio noto come disbiosi intestinale, vedi box), danneggiando così l’efficienza del tuo sistema immunitario; di conseguenza, causa l’infiammazione. In particolare, l’alcol favorisce la proliferazione di batteri che liberano endotossine, sostanze chimiche che inducono il sistema immunitario a reagire e a rilasciare proteine e cellule immunitarie che incoraggiano l’infiammazione.

			Insomma, l’eccessivo consumo di alcol causa direttamente malattie infiammatorie (tra cui malattie cardiache e ictus), ma provoca anche un’infiammazione che colpisce la capacità di reazione del tuo sistema immunitario.

			Questo non significa che devi eliminare totalmente l’alcol dalla tua vita: occhio però a non esagerare!

			— VITA SEDENTARIA, UN KILLER SILENZIOSO

			Brutta notizia per i pigri: anche uno stile di vita sedentario è un fattore che contribuisce all’infiammazione. È una conseguenza dell’era “comoda” che viviamo: abbiamo maggiore accesso ad auto e mezzi pubblici e quindi camminiamo di meno; molte persone lavorano sedute al computer e non fanno abbastanza movimento, oppure lo fanno solo saltuariamente. Con lo sviluppo tecnologico, abbiamo creato un mondo nel quale la maggior parte delle persone tende, il più delle volte, a condurre una vita inattiva: fare esercizio non è la normalità, ma l’eccezione che richiede uno sforzo specifico.

			Uno stile di vita sedentario è un killer silenzioso: meno ci esercitiamo e ci muoviamo, infatti, più condanniamo alla malattia i nostri corpi. Attraverso l’esercizio fisico, invece, riduciamo la massa grassa e favoriamo l’aumento della massa muscolare: più siamo attivi, meno rischiamo di sviluppare malattie infiammatorie e meglio teniamo sotto controllo quelle già insorte.

			Un esempio? Alti livelli di attività fisica dimezzano il rischio di sviluppare il diabete di tipo 2. Questo perché l’esercizio migliora la funzione cardiaca e riduce la quantità di proteina C-reattiva nel sangue (quella che attiva l’infiammazione, come abbiamo visto nel fumo), consentendo al corpo di combattere i danni dei radicali liberi, tra i principali responsabili dell’infiammazione (e dell’invecchiamento).

			Importante: per combattere l’infiammazione non devi fare ore e ore di esercizio fisico. Puoi cominciare a vedere dei risultati procedendo a piccoli passi: trascorri meno tempo sul divano, trova il modo di alzarti dalla scrivania, cammina. Ogni piccolo movimento, se fatto in modo corretto, ti aiuta a stare meglio.

			— LO STRESS, QUELL’ALLERTA COSTANTE CHE TI BRUCIA LE DIFESE

			Anche lo stress, sebbene non aumenti direttamente il rischio di malattie infiammatorie, contribuisce a lungo andare a creare uno stile di vita malsano, che innalza i livelli di infiammazione.

			Lo stress, infatti, sia esso fisico o mentale, non è altro che uno stato di allerta: una situazione in cui il nostro corpo crede di essere in pericolo e di dovere stare pronto a innescare una risposta di lotta o di fuga. Si tratta di un meccanismo naturale, finalizzato a garantirci la sopravvivenza; ma, se si protrae senza sosta e senza ragione, rischia di diventare pericoloso.

			Quando siamo stressati, infatti, il nostro corpo rilascia un ormone chiamato cortisolo (noto proprio come ormone della fuga o della lotta). Se lo stress si protrae troppo a lungo, i livelli di cortisolo nel nostro corpo diventano innaturalmente alti. I tessuti perdono la loro sensibilità all’ormone e questo danneggia la capacità del cortisolo di regolare le nostre risposte immunitarie e infiammatorie. L’infiammazione, quindi, può essere anche una risposta allo stress: se l’organismo lo subisce costantemente, l’infiammazione diventerà cronica.

			Quindi, che fare? È fondamentale permettersi di riposare, di “staccare”, evitando così che lo stress diventi costante. Proprio come, quando andiamo in palestra, permettiamo al nostro corpo di riprendersi dallo stress esercitato sui muscoli, concedendoci delle pause tra un intenso allenamento e l’altro, allo stesso modo dobbiamo imparare a inserire il relax nelle situazioni stressanti della nostra vita.

			Più facile a dirsi che a farsi? In effetti, oggi molte attività lavorative tendono a essere frenetiche e la connessione costante a pc e smartphone ci spinge a renderci disponibili 24 ore su 24, 7 giorni su 7: può sembrare di non avere mai il tempo per riprendere fiato. Se capita anche a te, devi introdurre dei cambiamenti per riuscire a ridurre i livelli di stress: in caso contrario, il tuo corpo e il tuo sistema immunitario ne saranno sopraffatti e tu sarai molto più esposto a problemi infiammatori e patologie associate. Contenere lo stress è una condizione necessaria per uno stile di vita sano.

			— MENO SONNO, MENO PROTEZIONE

			Anche la giusta quantità di sonno è importante per prevenire problemi infiammatori. Il sonno e la tua risposta infiammatoria sono infatti regolati dallo stesso sistema, il ritmo circadiano, una sorta di orologio fisiologico che dà il tempo al funzionamento del nostro organismo. Se il sonno non è sufficiente, il ritmo si spezza e così anche la normale funzione immunitaria. Questo può causare un aumento dell’infiammazione e nel tempo anche contribuire allo sviluppo di infiammazioni croniche e malattie infiammatorie. Attenzione pure in caso di sonno non costante: se vai a dormire e ti svegli ogni giorno a orari molto diversi, il ritmo circadiano ne può risentire. L’ideale sarebbe dormire circa otto ore ogni notte e andare a letto e svegliarsi alla stessa ora ogni giorno.

			Poiché sulla carta sembra facile, ma so che metterlo in pratica è più complicato, ti consiglio di trovare degli schemi che funzionino bene per te.

			Per esempio:


			
					imposta delle sveglie che ti aiutino a rispettare le buone abitudini (a letto alle 22:00, in piedi alle 6:00);

					se lavori su turni diurni e notturni, puoi impostare due programmi diversi, con un periodo di sonno fisso per quando hai il turno diurno (dormire dalle 22:00 alle 6:00) e un altro diverso in caso di turno notturno (dormire dalle 3.00 alle 11:00).

			

			Insomma, bisogna mediare tra ciò che sarebbe l’ideale e quelle che sono le nostre esigenze di vita, in modo da seguire delle regole coerenti e rendere il nostro sonno il migliore possibile.

			Non dimenticare che le ore dedicate al dormire sono importanti anche perché permettono al tuo corpo di recuperare le forze: è il momento in cui vengono riparate le cellule e gli organi, come il cuore e i vasi sanguigni. Se non dormi circa otto ore per notte, stai praticamente impedendo al tuo corpo di ricostruirsi e rigenerarsi. Così diventerà più debole e a rischio non solo di malattie infiammatorie, ma anche di patologie cardiache, ipertensione, ictus.

			— IN CONCLUSIONE

			Pensa all’infiammazione come a un fuoco: il cibo è ciò che ci stai gettando sopra. Se continui ad alimentarlo con sostanze infiammanti, diventerà più grande e più difficile da controllare: un incendio.

			Lo voglio ribadire: le principali cause degli attuali problemi infiammatori sono il nostro stile di vita e la nostra alimentazione. Sbagliando, ci siamo abituati a considerare normale uno stile di vita sedentario, accompagnato da cibi infiammatori facilmente accessibili. Capire questo errore e mettere in atto delle correzioni alla tua dieta e al tuo stile di vita: ecco i primi passi per riprenderti la tua salute e per condurre una vita più appagante.

			
			FOCUS 
Il cibo spazzatura, tentazione 
sempre a portata di mano

			Oggi spesso mangiamo ciò che è comodo o conveniente, piuttosto che ciò che è nutriente. Prova a pensarci: tra famiglia, lavoro e impegni quotidiani, quante volte provi la sensazione di non avere abbastanza tempo per cucinare un pasto equilibrato e sano? Pensare agli ingredienti, comprarli, prepararli e cucinarli sembra faticoso e dispendioso in termini di tempo. E poi le alternative economiche e veloci non mancano: quando torni a casa dopo una giornata di lavoro impegnativa, stanco e sognando solo il letto, è tanto più semplice fermarti a un fast food, oppure ordinare qualcosa da asporto. Ma anche al supermercato spesso è difficile fare una scelta calibrata, in quanto gli scaffali sono pieni di “cibi spazzatura” ad alto contenuto di zuccheri e grassi: merendine, gelati, caramelle, infinite varietà di snack e patatine… Difficilissimo non cedere alla tentazione, soprattutto quando sei stanco e affamato e ti manca l’energia per resistere.

			Per tutte queste ragioni, la dieta moderna di un cittadino occidentale presenta altissimi livelli di zucchero e grassi trasformati che, consumati quotidianamente, possono indurre infiammazioni croniche o, nel peggiore dei casi, malattie infiammatorie. Ma perché questi alimenti causano infiammazione? La ragione è legata al modo in cui il nostro corpo assume i nutrienti: provo a spiegarti che cosa succede.

			Gli alimenti industriali contengono per lo più carboidrati semplici (ovvero zuccheri, anche noti come “carboidrati a digeribilità rapida”, perché vengono scomposti rapidamente e convertiti in glucosio), grassi trasformati (i cosiddetti idrogenati, presenti in merendine, patatine e simili, lo vedremo meglio nel prossimo capitolo), moltissimi additivi tra cui emulsionanti e dolcificanti, e cereali raffinati. Tutte queste sostanze sono pro-infiammatorie:


			
					i carboidrati semplici sono, come abbiamo visto, zuccheri che il nostro corpo assimila molto velocemente, energia prêt-à-porter, potremmo dire. Ma è anche molto facile eccedere senza accorgersene, perché molti alimenti industriali ne contengono davvero troppi (per esempio i dolciumi o le bevande zuccherate). Il corpo deve rilasciare un alto carico di insulina per assorbire e digerire lo zucchero (perché, come abbiamo visto nel capitolo 3, l’insulina aiuta le cellule del corpo a convertire i carboidrati e lo zucchero in energia che possiamo utilizzare). Il rilascio di insulina in dosi così elevate innesca però una risposta infiammatoria. Questi carboidrati semplici vengono scomposti rapidamente e convertiti in glucosio, il che fa aumentare il livello di zucchero nel sangue. Se nella tua dieta assumi queste sostanze regolarmente, sottoponi il tuo corpo a pressioni e sforzi inutili e, allo stesso tempo, attivi costanti risposte infiammatorie;

					i grassi trasformati attivano risposte infiammatorie, in particolare nelle persone in sovrappeso o obese. Questo accade perché i grassi trasformati vengono digeriti con lentezza e, finché questo non accade, rilasciano proteine che provocano infiammazioni nel flusso sanguigno;

					i cibi industriali ultraprocessati contengono enormi quantità di additivi tra cui gli emulsionanti, che rendono cremosi gli alimenti ma distruggono il muco protettivo della barriera intestinale, alterando la flora batterica e causando disbiosi intestinale e infiammazione sia locale, sia in tutto l’organismo;

					i dolcificanti artificiali e i conservanti sono dannosi per il microbiota (e quindi fonti di infiammazione per l’intero organismo);

					i cereali raffinati (presenti in farina, pasta, riso, pane “bianchi”) contribuiscono all’infiammazione perché, come abbiamo già visto, mancano di alcune sostanze nutritive e per questo tendono a scomporsi immediatamente in zucchero una volta entrati nel corpo, attivando risposte infiammatorie (vedi punto 1).

			

			

		

	



		
			SECONDA PARTE. Combatti l’infiammazione a tavola
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			CAPITOLO 5 
Il cibo che spegne l’infiammazione

			La nutrizione gioca un ruolo fondamentale per la salute e il benessere del tuo corpo. Non è detto che quando mangi tu ti nutra veramente: nutrirsi non significa mangiare quel che capita, ma, attraverso la scelta dei cibi giusti, assumere proteine, carboidrati, grassi, vitamine e altri nutrienti salutari che consentono al tuo corpo di generare cellule forti e produrre le giuste sostanze chimiche, affinché l’organismo continui a funzionare correttamente. Infatti, come ormai sappiamo, mangiare bene aiuta anche il tuo sistema immunitario: ti ricordi che l’80 per cento di esso si trova nell’intestino, come ti ho raccontato nel capitolo 2? Più precisamente nel GALT (tessuto linfoide associato all’intestino), che identifica i patogeni (gli agenti responsabili delle malattie) e protegge l’organismo dai loro attacchi.

			A tal proposito, occorre aggiungere che la digestione gioca un ruolo primario. Essa è costituita da una serie di processi meccanici e chimici che si mettono in moto quando mastichiamo e poi ingoiamo il cibo. Ed è proprio quando gli enzimi del sistema digestivo scompongono il cibo in molecole che avviene la magia: quelle utili vengono conservate e quelle superflue o dannose vengono scartate. Quelle buone saranno usate come materie prime per la costruzione di cellule ed ormoni, mentre quelle nocive saranno neutralizzate o eliminate. Da parte nostra, dobbiamo assumere gli alimenti giusti per assicurare al nostro corpo le materie prime di cui ha bisogno per mantenersi forte e in equilibrio e dobbiamo cercare di evitare gli alimenti che affaticano il sistema e si sono dimostrati fattori scatenanti dell’infiammazione.

			Modificando la tua alimentazione e adottando una dieta antinfiammatoria, potrai ridurre i dolori causati dall’infiammazione, aumentare la tua energia e la tua vitalità, migliorare la chiarezza mentale e prevenire lo sviluppo di ulteriori problemi infiammatori.

			Ribadito questo per l’ennesima volta, è ora il momento di imparare a nutrirti bene, nella pratica quotidiana. Iniziamo!

			— LE OTTO REGOLE D’ORO DI UNA TAVOLA FELICE

			Ora che abbiamo capito cos’è l’infiammazione, ti starai chiedendo: come posso combatterla con l’aiuto di una dieta antinfiammatoria?

			La risposta è semplice: ti servono alcune regole generali che potrai facilmente fare tue. Eccole.


			
					Seguire una dieta antinfiammatoria non significa metterti “a stecchetto” o mangiare solo cibi insipidi per il bene della tua salute: si tratta di riuscire a limitare gli alimenti che non ti fanno stare bene, concentrandoti sul riempire la pancia con cibi gustosi e nutrienti.

					Scegli cibi integrali e freschi, cercando di evitare gli alimenti trasformati e confezionati, come per esempio pasti pronti per microonde, piatti pronti surgelati, prodotti da forno industriali (biscotti, merendine), patatine. Questi alimenti hanno spesso un valore nutritivo molto basso e contengono un gran numero di ingredienti che sono controproducenti per il tuo percorso antinfiammatorio, come sale, zuccheri aggiunti e grassi trasformati. Per di più, sono pieni di additivi e conservanti che interferiscono con i batteri nell’intestino (come abbiamo visto nel focus sul junk food nel capitolo 4) e danno origine all’infiammazione.

					Goditi il processo di preparazione del cibo. Se puoi, invece di acquistare cibi già pronti prova a prepararli in casa con ingredienti freschi; può sembrarti impegnativo, ma ti accorgerai in breve tempo di quanto ti aiuterà a stare meglio. Ti mostrerò che è più semplice di quel che pensi.

					Evita la carne rossa o quella troppo grassa, optando invece per fonti proteiche magre e sane, come quelle vegetali che vedremo al punto 6 o come la carne di pollo o tacchino, che è meno infiammatoria rispetto a quella di bovino, di agnello o di maiale, in quanto meno ricca in grassi saturi.

					Alla carne, preferisci il pesce: ti consiglio di mangiare sgombri, sardine, salmone e tonno, ricchi di omega-3, gli acidi grassi essenziali che possono essere definiti antinfiammatori naturali, come vedremo più avanti.

					Se decidi di optare per una dieta vegetariana, ricordati di assumere abbastanza proteine. Puoi sopperire alla mancata assunzione di carne e pesce facendo scorta di legumi che ne sono ricchi, come fagioli, lenticchie, ceci, o usando fonti alternative, come il tofu o il tempeh.

					Anche se non fai la scelta vegetariana, ricorda che hai bisogno di frutta e verdura fresca in abbondanza: questi alimenti dovrebbero diventare la parte più importante della tua dieta quotidiana, perché sono pieni di nutrienti specifici come vitamine, antiossidanti e fibre, dalle notevoli proprietà antinfiammatorie. Per esempio, lo sai che i frutti e le verdure dai colori vivaci, grazie alla loro ricchezza di antiossidanti, aiutano a contrastare i radicali liberi che sono una delle cause (e delle conseguenze) dell’infiammazione?

					Infine, come vedremo meglio in seguito, rifornisciti di grassi sani, che puoi assumere mangiando avocado, mandorle, noci e noci pecan, semi come quelli di girasole e di zucca, fonti proteiche come pesci, uova, tofu, tempeh.

			

			Nei capitoli precedenti abbiamo esaminato i cibi che devi evitare: alimenti ultraprocessati, cibi spazzatura pieni di zucchero, sale, grassi trasformati (come bevande gassate, dolciumi, patatine), carni grasse. Evitando questi cibi sarà più facile per te prevenire lo sviluppo dell’infiammazione. Ma puoi anche combatterla attivamente, concentrandoti sull’assunzione di alimenti più sani. Ci sono infatti alcuni cibi particolarmente utili affinché il nostro corpo si riequilibri e possa difendersi dall’infiammazione cronica. Eccoli, diventeranno i tuoi migliori amici.

			— FRUTTA E VERDURA: L’ARCOBALENO CHE PORTA IL SERENO

			Ce lo dicono tutti fin da piccoli: frutta e verdura sono importantissime. E lo sono in particolare in funzione antinfiammatoria. Le ragioni sono molte:


			
					forniscono vitamine, minerali e sono ricche di antiossidanti (come abbiamo già visto parlando dei radicali liberi nel capitolo 2), tutte sostanze antinfiammatorie;

					contengono polifenoli, che sono dei micronutrienti vegetali con proprietà antinfiammatorie;

					aiutano a tenere il peso sotto controllo e contrastano problemi di digestione, diabete, malattie cardiache;

					sono ricche di fibre insolubili, che mantengono il sistema digestivo sano, prevengono la stitichezza e contrastano l’infiammazione.

			

			
			Le fibre, potenti antinfiammatori

			Esiste un legame chiaro tra diete ricche di fibre vegetali (cioè che trovi nelle verdure, nella frutta, nei cereali integrali e nei legumi) e riduzione dell’infiammazione cronica e dei suoi sintomi. Le fibre, infatti, nutrono i batteri “buoni” del tratto digerente, aiutandolo a mantenersi sano e a ridurre nel sangue la quantità di proteina C-reattiva (CRP)16, rilasciata in circolo in seguito a un’infiammazione. In questo modo, con una reazione a catena positiva, si abbassano i livelli di infiammazione anche nel resto del corpo.

			Ma non finisce qui: le fibre, oltre a mantenere sano il sistema digerente, ti aiutano anche a ridurre il grasso e il peso corporeo, perché una volta ingerite distendono le pareti dello stomaco, regalando un piacevole senso di sazietà e riducendo l’appetito. Come ormai sappiamo, l’eccesso di grasso esacerba l’infiammazione: di conseguenza, raggiungere il giusto equilibrio e favorire il consumo di cibi che riducono il grasso corporeo allo stesso tempo ti aiuta a ridurre l’infiammazione e i suoi sintomi. La quantità ideale di fibre che dovresti assumere è di 20-35 grammi al giorno. In Italia, una persona ne assume in media solo 18 grammi17.

			Esistono due tipi di fibre: insolubili, presenti soprattutto in cereali integrali, frutta e verdura, che hanno la capacità di inglobare grandi quantità di acqua, favorendo il benessere intestinale; e solubili (che si trovano nelle noci, nei semi, nell’orzo e nelle lenticchie, per esempio). A contatto con l’acqua queste ultime formano un gel che aiuta a migliorare la digestione, ad assorbire meglio i nutrienti e a fare in modo che i carboidrati non vengano trasformati subito in zucchero, evitando i picchi glicemici.

			

			Nel magico mondo della frutta e verdura, alcuni tipi rivelano da maggiori virtù antinfiammatorie: li passeremo in rassegna raggruppandoli per colore ed evidenziando i loro punti di forza.

			Punta sul rosso

			Cominciamo dagli ortaggi rossi: ce ne sono almeno tre con cui colorare la tua alimentazione. A partire dai pomodori, che sono ricchi di sostanze antinfiammatorie, come vitamina C, potassio e licopene, un potente antiossidante che si attiva con la cottura. In particolare, sembra che aiutino a ridurre la presenza di composti infiammatori responsabili del cancro18.

			Anche i peperoni e il peperoncino sono un toccasana:


			
					rispetto a qualunque altra verdura, forniscono la maggiore quantità di vitamina C;

					sono ricchi di quercetina, una sostanza antiossidante che previene i danni causati dalla sarcoidosi, malattia infiammatoria che colpisce prevalentemente polmoni e ghiandole linfatiche19;

					contengono acido sinapico e acido ferulico, anch’essi antinfiammatori, utili nel prevenire il processo d’invecchiamento.

			

			Insomma, quanti motivi per mettere un po’di rosso nella tua dieta!

			Più giallo, più difese immunitarie

			Passiamo al giallo: anche l’ananas ha molte proprietà antinfiammatorie. Oltre a essere ricco di vitamina C, infatti, contiene un enzima chiamato bromelina, che aiuta a ridurre l’infiammazione nell’intestino, a regolare la digestione delle proteine e a potenziare il funzionamento del sistema immunitario.

			Anche spezie come curcuma, zenzero e aglio sono efficaci antinfiammatori.

			Utilizzata da tempo nella medicina tradizionale a base di erbe, la curcuma deve le sue proprietà di antinfiammatorio naturale al suo composto attivo, la curcumina, di un meraviglioso colore giallo dorato. Una nota per l’uso: aggiungendo un po’di pepe nero appena macinato alla curcuma, aumenterai di molto la capacità del tuo corpo di assorbirla e quindi ne potenzierai i benefici.

			L’aglio è antibatterico, antimicotico e ricco di zolfo, che irrobustisce il sistema immunitario e quindi ti aiuta a combattere ogni infiammazione, prevenendo lo sviluppo di quelle croniche.

			Lo zenzero, infine, deve le sue proprietà antinfiammatorie al gingerolo, il suo principale composto bioattivo.

			Puoi inserire curcuma, aglio e zenzero nelle preparazioni a base di carne, come stufati e piatti etnici. La curcuma può essere aggiunta anche nei mix di spezie, come insaporitore oppure per impanare. Lo zenzero, infine, lo puoi miscelare in frullati, tisane, tè.

			Dal rosso al blu, benvenuta antocianina

			Alcune verdure e alcuni frutti sono più colorati di altri. Sai perché? Perché sono ricchi di antocianina, un pigmento che contiene molte proprietà antiossidanti. In base al livello di pH presente, le antocianine possono colorare frutta e verdura di blu, rosso, viola o nero. Alcuni esempi? Uva, prugne, cavoli rossi, ravanelli, melanzane: introducili tutti nella tua dieta, anche in grandi quantità.

			Ma perché le antocianine sono così importanti per una dieta antinfiammatoria? Perché, come abbiamo già visto, lo stress ossidativo è uno dei principali responsabili dell’infiammazione: le antocianine, che grazie alla loro struttura chimica hanno proprietà antiossidanti, attaccano proprio le sostanze chimiche che causano questo stress.

			Assumere grandi quantità di alimenti ricchi di antocianine riduce gli indici infiammatori e anche quelli metabolici: ciò significa che questo pigmento è molto utile per prevenire infiammazioni che portano ad aumenti di peso o a lotte per perdere peso.

			Autentiche miniere di antocianina sono i frutti di bosco. Mirtilli, mirtilli rossi, fragole, lamponi, more, ribes, ribes nero: la maggior parte di questi piccoli frutti di bosco contiene tre o quattro differenti tipologie di antocianine, i mirtilli addirittura venti tipi diversi. Le antocianine dei frutti di bosco, insieme ai molti altri pigmenti che li colorano (flavonoidi), riducono il numero di radicali liberi nel sangue (che causano danni ai principali organi) e disattivano il processo infiammatorio innescato dalle citochine. In questo modo, proteggono la parte fluida delle nostre cellule e rallentano l’infiammazione.

			I frutti di bosco sono proprio un super cibo, eccezionali nel combattere l’infiammazione, e ognuno di loro ha il suo “cavallo di battaglia” antinfiammatorio. Le fragole, per esempio, contengono elevate quantità di una vitamina del gruppo B (la B9, o acido folico o folato, utile per il sistema immunitario, oltre che indispensabile per lo sviluppo del feto in gravidanza) e di vitamina C. Una tazza di fragole contiene più vitamina C di un’arancia. E, come detto in precedenza, la vitamina C rafforza il sistema immunitario e riduce i radicali liberi nel sangue. More, lamponi e i loro ibridi sono invece ricchi di fibre. Una tazza di uno qualsiasi di questi frutti fornisce un terzo della quantità giornaliera raccomandata: 8 grammi su 24. I mirtilli, infine, sono probiotici naturali, ovvero supportano i batteri sani che vivono nell’intestino e favoriscono la digestione, aiutando, di conseguenza, il tuo sistema immunitario.

			Per godere della vasta gamma di benefici antinfiammatori dei frutti di bosco, dovresti mangiarne due o tre tipologie al giorno, non importa se freschi, congelati o disidratati. Introdurli nella tua dieta quotidiana è facile e piacevole. Come? Puoi abbinarli a yogurt e muesli a colazione, puoi mangiare le fragole come dessert. Puoi fare dei frullati con i mirtilli congelati o puoi usare frutti rossi secchi per condire gustose insalate. Tieni conto anche dei loro differenti sapori: i mirtilli tendono a essere più aspri, mentre le fragole sono dolci, quindi sono abbinabili in modo diverso.

			Insomma, i frutti di bosco sono molto versatili, sia per uno spuntino, sia per un pasto. Non te ne stancherai!

			
			I funghi, da non sottovalutare

			Un cenno particolare lo meritano i funghi; vengono spesso sottovalutati, ma sono ricchi di minerali (selenio, rame) e di vitamine del gruppo B. In particolare, i funghi “criniera di leone” hanno la proprietà di ridurre l’infiammazione di basso grado correlata all’obesità20 e per questo vengono infatti impiegati nella composizione di farmaci e integratori.

			Per rimanere nel campo delle scelte alimentari, anche i funghi che compaiono spesso sulle nostre tavole, come gli champignon, hanno virtù antinfiammatorie: in particolare, sono ricchi di fibre prebiotiche, che vanno cioè a nutrire il nostro microbiota, rafforzando le difese dell’organismo. E questa protezione è potenziata dalla presenza delle vitamine del gruppo B e della vitamina D.

			

			Verde, mai più senza crucifere

			Broccoli, verza, cavolfiori, cavoletti di Bruxelles, cavoli, rucola: sono verdure a foglia verde e fanno tutte parte della famiglia delle crucifere (o brassicaceae). Alimenti dalle molteplici virtù antinfiammatorie, giocano un ruolo significativo nella riduzione del rischio di malattie metaboliche e cardiache. Ecco alcune delle loro proprietà:


			
					forniscono molte vitamine e molti minerali, che aiutano a combattere il danno cellulare che provoca infiammazioni;

					in particolare, sono ricchi di vitamine del gruppo B, che contribuiscono ad alimentare, proteggere e nutrire il sistema nervoso;

					apportano calcio, quindi sono utili per chi soffre di artrite reumatoide, in quanto favoriscono l’irrobustimento osseo e riducono l’infiammazione intorno alle articolazioni;

					sono fonte di acidi grassi sani, gli omega-3;

					sono ricchi di fibre e quindi, come abbiamo visto, aiutano a mantenere sano l’apparato digestivo;

					contengono molecole fitochimiche, composti che proteggono le cellule dai danni: mangiare cibi ricchi di queste sostanze riduce le infiammazioni in caso di cancro.

			

			Impariamo a conoscere queste preziose verdure, per capire in che modo possono aiutarci contro l’infiammazione.

			I broccoli sono tra le crucifere più comuni e più dotate di proprietà antinfiammatorie. Infatti:


			
					sono ricchi di fibre;

					contengono molta vitamina C, che aiuta a mantenere sano il sistema immunitario e contrasta la produzione di radicali liberi, molecole che si muovono incontrollate nel corpo, causando danni alle cellule dei principali organi (cervello, fegato, cuore) e provocando infiammazioni, come abbiamo visto;

					sono fonte di vitamina K, che protegge la salute delle ossa e facilita la coagulazione del sangue. Questa vitamina è molto benefica per la nostra salute, ma poche persone ne assumono abbastanza. La quantità giornaliera raccomandata è di 120 microgrammi per gli uomini e di 90 microgrammi per le donne. Ebbene, una tazza di broccoli te ne può fornire 220 microgrammi.

			

			Anche il cavolo è ricco di sostanze nutritive e componenti antinfiammatori. Contiene aminoacidi, magnesio, calcio, alti livelli di vitamina C e K. È anche fonte di vitamina A, che aiuta a regolare il sistema immunitario e a prevenire infiammazioni croniche. Il cavolo, inoltre, contiene diversi fitonutrienti e antiossidanti (la stessa vitamina A viene convertita in antiossidante e contrasta i radicali liberi), che riducono i danni cellulari nel corpo, e quindi prevengono le infiammazioni. Insomma, il cavolo è un vero toccasana per la tua salute.

			Un approfondimento lo merita anche il cavolfiore: come le altre verdure crucifere, è ricco di composti bioattivi che prevengono i danni cellulari, ma soprattutto è grande fonte di antiossidanti, in particolare della tipologia che riduce lo stress ossidativo causato dallo squilibrio di radicali liberi e dai loro effetti dannosi.

			Inoltre, come il cavolo, anche il cavolfiore è ricco di vitamina C e K. Lo sai che una tazza di cavolfiore crudo fornisce oltre il 75 per cento della quantità giornaliera raccomandata di vitamina C e oltre il 20 per cento di quella di vitamina K?

			In poche parole, le verdure crucifere sono molto importanti per una buona dieta antinfiammatoria. Non c’è una quantità specifica raccomandata da consumare ogni giorno, ma dovresti provare ad assumerne almeno una o due porzioni.

			La grande varietà di queste verdure ti renderà semplice trovarne almeno un paio che ti piacciano: inserirle nella tua dieta ti darà ancora più soddisfazione se imparerai quanti sono i modi gustosi per prepararle in cucina.

			Per esempio, puoi utilizzare il cavolo e gli spinaci nelle insalate o nelle zuppe; in alternativa, perché non frullarli con altre verdure per preparare degli ottimi green smoothie?

			Broccoli e cavoletti di Bruxelles rappresentano un ottimo contorno sia arrostiti, sia lessati, ma puoi anche aggiungerli a stufati o a sughi per la pasta.

			E il cavolfiore? Lo puoi arrostire o bollire, ma anche frullare per farne una base cremosa per paste, vellutate o salse. Addirittura, una volta tritato si trasforma in un sostituto del riso, oppure si può mescolare all’impasto della pizza.

			Se per caso non sei abituato a mangiarle, sappi che è più semplice incorporare queste verdure nella dieta quotidiana se inizi a piccoli passi: per cominciare, per esempio, prova a introdurne una tipologia in almeno un pasto al giorno.

			Cinque porzioni al giorno

			Insomma, ormai l’hai capito: frutta e verdura sono un’ottima fonte di vitamine e sostanze nutritive importanti per condurre una vita felice ed equilibrata, alla larga dall’infiammazione.

			Ma quanta ne dovresti mangiare? L’ideale sarebbero cinque porzioni di frutta e verdura ogni giorno. In particolare, dovresti sempre mangiare almeno un po’di frutta a colazione (per esempio un frullato di banane, oppure dei frutti di bosco per completare i cereali) e una porzione di verdure a cena. Le puoi cucinare in vari modi: al vapore, arrostite, qualche volta anche soffritte.

			Più ampia sarà la varietà di verdura e frutta (sia fresca, sia secca) che introdurrai nella tua dieta, migliori saranno i risultati, perché il tuo organismo avrà tutte le fibre, le vitamine, i minerali e gli antiossidanti di cui ha bisogno.

			
			FOCUS 
Vitamine, protagoniste 
contro l’infiammazione

			Parlando di frutta e verdura, abbiamo chiarito come, nella tua dieta quotidiana, le vitamine siano di grande utilità per mantenere uno stato antinfiammatorio: ti aiutano infatti a costruire e a mantenere un sistema immunitario efficiente.

			Le vitamine indispensabili da assumere in una dieta antinfiammatoria sono la vitamina A, le vitamine del gruppo B, la vitamina C e la vitamina D. Vediamole insieme una a una.

			La vitamina A può avere come fonte molte verdure verdi e gialle come cavoli, spinaci, carote, zucca che la contengono sotto forma di carotenoidi che vengono poi convertiti dal corpo in vitamina A: agisce come antinfettivo, aiutando il sistema immunitario e impedendogli di reagire in modo eccessivo, scatenando cioè infiammazioni.

			Le vitamine del gruppo B riducono il livello di proteina C-reattiva, quindi sono molto efficaci nel controllare i disagi legati a malattie infiammatorie come l’artrite, ma anche nel combattere il sintomo principale di alcune di esse: la stanchezza. Puoi trovarle nelle verdure scure, in quelle a foglia e nelle verdure crucifere.

			Ce lo dicono fin da bambini: la vitamina C è un potenziatore del sistema immunitario, lo mantiene cioè sano e in forza, quindi in grado di controllare e prevenire l’infiammazione. Inoltre, contrasta i radicali liberi. Si trova nella maggior parte della frutta e della verdura, in particolare in peperoni e peperoncini, nonché in broccoli, fragole, kiwi e arance.

			Importantissima, infine, è la vitamina D, che si trova in cibi come tuorlo d’uovo e pesce e che si produce con l’esposizione al sole. In un recente studio21, è stato trovato un legame tra bassi livelli di vitamina D e malattie infiammatorie. Essendo difficile da trovare in natura e poiché occorrono lunghe esposizioni al sole per sintetizzarla, per assumerne la giusta quantità a volte bisogna ricorrere a un integratore.

			Visti i loro benefici, non si scappa: queste vitamine devono far parte della tua dieta. Se attualmente non mangi frutta e verdura, che ne sono la principale fonte, devi iniziare a farlo; magari gradualmente, ma comincia il prima possibile. Un cesto di frutta fresca, sempre pieno, al centro della tua tavola; i cassetti del frigorifero belli riforniti di verdure di tutti i colori: non privarti del gusto straordinario degli alimenti che contengono le preziose vitamine e dell’allegria che sanno regalarti.

			Potrebbe capitarti di avere dei deficit di vitamine: in questo caso dovrai introdurre nella tua dieta una maggiore quantità di alimenti che le contengono o, solo nel caso che questo non ti sia possibile o ci siano altri problemi, ricorrere a degli integratori.

			

			— CARBOIDRATI: SCEGLI QUELLI GIUSTI

			I carboidrati godono di una cattiva fama, decisamente a sproposito: ricordati sempre che costituiscono la base della dieta mediterranea, una delle più sane al mondo. Ma c’è carboidrato e carboidrato. Come abbiamo già visto nel capitolo 3, parlando del controllo della glicemia, all’interno di questa categoria ci sono notevoli differenze in termini di benefici nutrizionali e del possibile impatto nel controllo dell’infiammazione. Quelli che devono fare parte della tua dieta sono i carboidrati complessi a basso indice glicemico, che hanno la caratteristica di variare in modo graduale gli zuccheri nel sangue, così da riuscire a fornire al corpo l’energia necessaria per le attività quotidiane, senza però creare picchi insulinici e apportando tutti i micronutrienti necessari per il benessere dell’organismo. Gli alimenti che sono fonte di carboidrati complessi a basso indice glicemico rappresentano perciò un valido alleato nel contrastare l’infiammazione dell’organismo. Ma di quali cibi stiamo parlando? Dei cereali integrali, cardine di ogni dieta antinfiammatoria, perché forniscono fibre, enzimi, minerali, vitamine e antiossidanti. Esistono numerosi studi22 che evidenziano come l’assunzione di cereali integrali sia inversamente correlata al rischio di patologie metaboliche come il diabete o l’obesità.

			I cereali integrali ti cambiano la vita

			Frumento, orzo, farro, avena, segale, riso, mais, miglio, ma anche quinoa, grano saraceno, amaranto e chia (che sono detti pseudocereali, come ti spiego nel box): sono tutte piante il cui seme è ricco di amido e ci forniscono carboidrati complessi a basso indice glicemico. Ma attenzione: sono la parte centrale del chicco (il germe) e i suoi strati esterni ad essere preziosa fonte anche di proteine, acidi grassi essenziali benefici, vitamine, sali minerali, sostanze antiossidanti e di tantissime fibre. Ebbene, tutta questa ricchezza va perduta con la raffinazione, che “fa fuori” il germe e la crusca, gli scrigni che contengono questi preziosi tesori. Mi raccomando: è importante che tu ti abitui a riportare sulla tavola i cereali integrali, predisposti dalla natura a fornirti sì i carboidrati, ma anche le fibre che limitano l’assorbimento del glucosio nel sangue e allo stesso tempo nutrono il tuo microbiota intestinale. Entrambe condizioni, ormai lo hai capito, che ti preservano dall’infiammazione. Al contrario, pane bianco e pasta raffinata, per quanto appetitosi, sono alimenti che possono causare infiammazioni.

			Ricordati l’ammollo

			I cereali integrali presentano una controindicazione, che può essere facilmente disinnescata. Contengono infatti lectine, proteine vegetali che, se non cucinate correttamente, si legano agli zuccheri e possono favorire processi infiammatori, e anche acido fitico, che può impedire l’assorbimento di alcuni preziosi minerali come calcio e ferro da parte del nostro intestino. Ma niente paura, basta il contatto prolungato con l’acqua per avviare la germogliazione, attraverso la quale questi “nemici” vengono dispersi. Dunque, prima di cucinarli, ricordati di mettere in ammollo in acqua, magari con un po’di limone, i cereali. La cottura completerà il lavoro e alla fine otterrai un piatto digeribile, nutriente e per nulla irritante nei confronti del sistema immunitario. I tempi dell’ammollo? Nove ore circa per farro decorticato, grano tenero, orzo mondo, 6 ore per l’orzo decorticato, 45-60 minuti per il riso nero, solo 15 per miglio e quinoa.

			
			Amaranto, grano saraceno, quinoa e chia,

			i magnifici quattro

			Amaranto, grano saraceno, quinoa e chia sono “pseudocereali”, un gruppo di piante i cui chicchi assomigliano molto a quelli prodotti dalle graminacee (i “veri cereali”): li puoi utilizzare in cucina esattamente come i cereali tradizionali. Nutrizionalmente sono molto simili, anche se amaranto, quinoa e grano saraceno contengono proteine in percentuale leggermente superiore ai cereali e apportano più lisina, un aminoacido essenziale (si chiama così perché il nostro corpo non è in grado di produrlo in modo autonomo) che in genere è presente in quantità limitate nei cereali.

			Una grande differenza rispetto alla maggior parte dei cereali è l’assenza di glutine, cosa che rende gli pseudo-cereali utilissimi per le persone con diabete di tipo 1 e celiachia, ossia una infiammazione cronica dell’intestino tenue causata dall’ingestione di glutine. Un’altra caratteristica importante, in particolar modo della chia e dell’amaranto, è la presenza di acido alfa-linolenico, un acido grasso della serie omega-3, importante per prevenire e contrastare l’infiammazione. Nella chia, infine, sono presenti mucillagini dalle importanti proprietà lenitive nei confronti delle infiammazioni intestinali.

			

			— FARE IL PIENO DI PROTEINE

			Una buona dieta antinfiammatoria è equilibrata: oltre a frutta e verdura, è importante che tu assuma anche proteine, che regolano l’assimilazione e la digestione dei carboidrati e quindi sono utili per controllare la glicemia e prevenire così l’infiammazione. Non solo: come vedremo, se le proteine vengono assunte tramite cibi sani e sono ben bilanciate nella dieta, rappresentano un valido aiuto per mantenere o raggiungere il peso forma, evitando accumuli di grasso che sono fonte di infiammazione. Le proteine vanno perciò introdotte nella maggior parte dei pasti. Puoi scegliere tu come: carni magre, pesce, legumi, uova, latticini, tofu o tempeh…

			Carne, sceglila bianca

			Quando si parla di proteine viene spontaneo pensare alla carne, ed è naturale che sia così, perché proprio dalla carne se ne può ricavare una buona dose. Bisogna, però, fare una distinzione: le carni rosse e quelle lavorate forniscono molte proteine, ma hanno anche proprietà infiammatorie; inoltre, sono ricche di grassi saturi (quelli che vanno a “intasare” le arterie) per cui il loro consumo è associato a malattie cardiache e colesterolo alto. Insomma, per tutti questi motivi dovresti evitarle o perlomeno limitarne molto il consumo.

			Come regola generale, dovresti mangiare le carni rosse, come le bistecche di manzo o maiale, massimo due volte alla settimana, e le carni lavorate come hamburger, hot dog, salumi e pancetta ancora più raramente: non più di una volta a settimana (in tutto! non una volta per ciascun tipo, mi raccomando).

			Ti stai chiedendo come fare a procurare le proteine che ti servono se non puoi mangiare bistecche a volontà?

			Semplice, puoi scegliere carni più magre, come quelle di pollo e tacchino, che ti forniscono energia e sono ricche di acidi grassi buoni, e gli omega-3, di cui ti parlerò meglio più avanti.

			Più pesce, meno infiammazione

			Per fare il pieno di proteine e grassi sani puoi mangiare tanto pesce: salmone, tonno, merluzzo, sgombri, sarde sono alimenti toccasana per la tua dieta perché ti forniscono grandi quantità di buone proteine, utili al tuo corpo per combattere l’infiammazione cronica. Per darti un’idea di questo effetto benefico, le persone che consumano salmone due volte alla settimana hanno livelli molto più bassi nel sangue di proteina C-reattiva23 che, se ricordi, è una proteina di innesco dell’infiammazione.

			Devi sapere che i pesci che ti ho nominato non sono magri, ma ricchi di grassi benefici: ti forniscono infatti abbondanti dosi di omega-3, i grassi utilissimi nel combattere l’infiammazione perché interferiscono con i responsabili principali della risposta infiammatoria, rallentandola. In particolare, inibiscono la produzione di cellule immunitarie chiamate leucociti e di enzimi noti come citochine. Rallentandone la produzione, inibiscono l’infiammazione.

			Tieni presente che la quantità giornaliera raccomandata di omega-3 è compresa tra 250 e 300 milligrammi: ebbene, mangiando una porzione di salmone, sgombro, sardine, assumi la quantità di grassi sani che ti basta per uno o due giorni.

			Il pesce è facile da introdurre nella tua dieta settimanale: per esempio, lo puoi sostituire a un pasto di carne, specialmente se di carne rossa. Se dove vivi il pesce è scarso, di bassa qualità o molto costoso, puoi utilizzare anche il pesce surgelato, pratico da cucinare e altrettanto valido per la tua dieta.

			Se invece non ne ami il sapore, puoi cucinarlo in modi che ne mascherino il gusto, almeno finché non ti ci abitui: puoi cominciare con il preparare un’insalata di tonno con verdure, oppure cucinare torte salate o pasticci a base di pesce. Parti con almeno un pasto di pesce alla settimana, per poi incrementare a due o tre volte. Datti del tempo e procedi per piccoli passi: si sa che il cervello fa fatica a introdurre le nuove abitudini. E comunque ricorda che il pesce, benefico dal punto di vista antinfiammatorio e fonte di proteine sane, migliorerà la tua salute generale anche se assunto in piccole quantità.

			Sappi che introdurre in modo regolare il pesce nella tua dieta farà la differenza non solo a lungo termine, consentendoti di prevenire infiammazione e patologie correlate, ma anche a breve termine, aumentando la tua energia e la tua vitalità.

			
			FOCUS 
Proteine e peso

			La quantità giornaliera di proteine raccomandata è di circa 0,8 grammi per chilogrammo di grasso corporeo. Quindi l’uomo medio sedentario dovrebbe assumerne circa 56 grammi al giorno, mentre la donna circa 46. Per rendere l’idea: 100 g di sgombro ti forniscono 24 g di proteine, quindi circa metà della dose quotidiana raccomandata.

			Non solo consumare una giusta dose di proteine ti aiuta a mantenere il sistema immunitario sano, ma contribuisce anche a mantenerti sazio più a lungo e a bruciare grasso. Ti spiego come.

			Assumere maggiori quantità di proteine “sane” (ricordi? quelle che trovi in legumi, pesce, carni bianche) ti permetterà di ridurre la dose di grassi malsani e carboidrati semplici, molto presenti nelle comuni diete odierne. E, in questo modo, mangerai cibi meno elaborati (e infiammatori) e ti sentirai più sazio. Le proteine hanno infatti un maggiore potere saziante rispetto a quello degli zuccheri e dei grassi: a parità di quota calorica, mangiando alimenti ad alto contenuto di proteine, raggiungerai la percezione di sazietà più facilmente e rapidamente di quanto accadrebbe se mangiassi alimenti prevalentemente grassi o zuccherini.

			Oltre a ridurre il tuo appetito, mantenendoti sazio più a lungo, assumere una giusta quantità di proteine può aiutarti ad aumentare il tuo tasso metabolico, ovvero la velocità con cui bruci calorie.

			Per dimagrire, esiste infatti un’equazione semplice da rispettare: le calorie che vengono bruciate dal tuo corpo devono superare le calorie che hai immesso mangiando. Ebbene, le proteine richiedono al tuo corpo più energia per essere digerite, quindi se le calorie che hai introdotto sono arrivate dalle proteine anziché dai grassi o dagli zuccheri, il tuo corpo le brucerà molto più velocemente.

			Insomma, mangiando proteine sane, puoi perdere peso. E perdere peso è uno dei modi principali per ridurre l’infiammazione cronica a lungo termine.

			

			
			Lo yogurt greco

			Lo yogurt greco è uno yogurt filtrato che, oltre a essere una valida fonte di proteine (ne contiene di più del normale yogurt, essendo più denso), fornisce potassio e vitamina B (ottima contro la proteina C-reattiva e quindi contro le infiammazioni, ricordi?). Inoltre è un probiotico naturale, cioè è ricco di lattobacilli che arricchiscono il nostro microbiota e quindi aiutano a mantenere l’intestino sano.

			

			Legumi, vere armi contro l’infiammazione

			Un’altra categoria fondamentale di fonte di proteine da includere in una dieta antinfiammatoria è rappresentata dai legumi. Si tratta dei semi delle rispettive piante, che crescono all’interno di un baccello. Ceci, lenticchie, fagioli, fave, cicerchie, piselli, ma anche soia e alimenti come tofu e tempeh, derivati dalla fermentazione dei semi di soia e utilizzati come sostituti della carne: la varietà di legumi a disposizione è molto ricca e consente di cambiare ogni giorno. Come dicevamo, forniscono proteine (per rendere l’idea, una tazza di lenticchie cotte te ne assicura circa 18 grammi), utili per la perdita di peso e, di conseguenza, come contrasto all’infiammazione.

			Ma questo non è il loro unico pregio. Legumi come ceci e lenticchie, per esempio, contengono nella buccia dei loro semi numerosi antiossidanti (flavonoidi, acidi fenolici, lignani, tannini), che aiutano a contrastare i radicali liberi e, quindi, i danni alle cellule.

			Tutti i legumi sono inoltre ricchi di fibre solubili. Te le ricordi? Ne avevamo accennato parlando di frutta e verdura, sono quelle che si mescolano con l’acqua per formare un gel che aiuta a rallentare la digestione e, quindi, ad assorbire più lentamente e meglio tutti gli altri nutrienti. Mangiando legumi, perciò, la glicemia aumenta gradualmente, al contrario di quanto accade con i carboidrati semplici e zuccherini. E questo è importante, perché livelli elevati di zucchero nel sangue innescano il rilascio di grandi quantità di insulina e sostanze chimiche infiammatorie.

			Ovviamente questo aspetto è da tenere in considerazione soprattutto per chi soffre di diabete, di insulino-resistenza e di obesità: in questi casi i legumi sono un prezioso alleato. Senza dimenticare che le fibre nutrono i batteri sani dell’intestino, mantenendolo funzionante e in buona salute e aiutando il sistema immunitario.

			Mangiare legumi, dunque, è come armare il tuo corpo contro l’infiammazione. Ce ne sono di molti tipi e sono molto versatili, quindi potrai fare delle prove e sperimentare, per capire quali preferisci e quali si adattano meglio al tuo modo di cucinare e sono più graditi al tuo palato. Prova a sostituire le carni lavorate e rosse con ceci o lenticchie, quindi scatena la tua fantasia e inserisci i legumi anche in insalate, antipasti, primi piatti.

			Fai attenzione, però: come abbiamo visto parlando dei cereali integrali, anche i legumi come fagioli e lenticchie contengono le lectine, proteine vegetali dall’azione irritante nei confronti del sistema immunitario che, se non cucinate correttamente, si legano agli zuccheri e possono favorire processi infiammatori. Puoi neutralizzare la loro azione semplicemente lasciando i legumi in ammollo in acqua per 24 ore prima di cucinarli.

			
			Il piatto perfetto

			Se ai legumi unisci i cereali integrali ottieni il perfetto piatto antinfiammatorio. Un piatto completo che, grazie alla sua ricchezza di fibre, ti sazia e ti protegge dall’insorgenza di infiammazioni croniche e malattie cardiovascolari. Non solo: combinate insieme, le proteine dei legumi e dei cereali si completano, raggiungendo un valore biologico (ovvero una ricchezza in aminoacidi) pari a quello delle proteine animali. E se ancora non bastasse, ricorda che abbinando legumi e cereali integrali ottieni una buona dose della preziosissima vitamina B12, indispensabile per la tua salute e presente per lo più negli alimenti di origine animale, ma in piccole quantità anche in legumi e cereali (ma solo in quelli integrali!).

			

			— GLI ALIMENTI CHE TI FANNO FARE PACE CON I GRASSI

			Fin qui abbiamo incontrato sei delle otto grandi categorie di alimenti che rappresentano i pilastri del mio piano alimentare antinfiammatorio: frutta e verdura, cereali integrali, legumi, altre fonti di proteine vegetali (come tofu e tempeh), pesce, carne (di preferenza bianca, come abbiamo detto). Adesso ci occuperemo anche di uova e latticini, fonte di proteine e di grassi: vanno assunti con moderazione (presto capirai perché), ma non devono mancare nella tua dieta in quanto sono miniere preziose di nutrienti come grassi “buoni” e vitamine.

			Sfatiamo innanzitutto un mito: i grassi non sono nostri nemici. All’inizio degli anni Duemila si è diffusa un’autentica campagna diffamatoria verso i cibi grassi, accusati di ostruire le arterie e di provocare aumenti di peso, campagna che mirava a favorire la diffusione dei prodotti cosiddetti light, a basso contenuto di grassi. Nonostante successivamente si sia ridimensionata la faccenda, sopravvive ancora parecchia diffidenza verso gli alimenti che forniscono grassi.

			In realtà, i grassi sono una parte importante di qualsiasi dieta. Tra il 20 e il 35 per cento delle nostre calorie giornaliere dovrebbe provenire proprio dai grassi, che, se incorporati nelle membrane cellulari in modo costante, senza accumuli eccessivi, sono importanti per mantenere diverse funzioni vitali.

			Ma quindi, ti starai chiedendo, posso mangiare grassi liberamente? La risposta è: non liberamente, ma consapevolmente. Devi cioè assicurarti di mangiare il giusto tipo di grassi, e nella giusta quantità. In una dieta antinfiammatoria, infatti, i grassi che definiremo sani rappresentano un elemento fondamentale. Per capire come scegliere, occorre distinguere due grandi categorie di grassi, a seconda di come sono modellate le loro molecole.

			I grassi saturi sono quelli “cattivi”. Nella loro struttura chimica non ci sono legami e sono “saturi” di atomi di idrogeno. Questi grassi si trovano soprattutto nei cibi di origine animale, come latticini, uova e carni rosse, e negli alimenti trasformati. Anche se in eccesso sono “cattivi” perché tendono a ostruire le arterie, è bene introdurne una piccola quantità nella dieta, perché producono lipoproteine ad alta densità (HDL), un tipo di colesterolo “buono”, che aiuta a formare le membrane cellulari e agisce in modo analogo agli ormoni steroidei, antiossidanti e regolatori di alcune funzioni corporee, per esempio il ciclo mestruale femminile. D’altro canto, però, questi grassi tendono a causare infiammazioni, quindi è meglio limitarne l’apporto. L’ideale sarebbe assumerli mangiando solo carni bianche, uova e una piccola quantità di latticini.

			Da sapere: tra i cibi che contengono grassi saturi “sani” c’è l’olio di cocco, che può vantare numerose proprietà benefiche in una dieta antinfiammatoria. È infatti ricco di acido laurico, che aiuta a nutrire il sistema immunitario e migliora le funzioni cerebrali. Non meno importante, è facilmente digeribile e può quindi essere utilizzato immediatamente dall’organismo per produrre energia, invece che essere immagazzinato come grasso.

			I grassi insaturi sono quelli cosiddetti “buoni” che puoi, anzi devi, includere nella tua dieta, in quanto riducono il colesterolo e prevengono le infiammazioni. Possono essere monoinsaturi o polinsaturi: i primi hanno nella loro struttura un doppio legame tra molecole.

			Alimenti ricchi di grassi monoinsaturi sono: l’olio di arachidi, le mandorle, gli anacardi, le noci pecan e l’avocado, ma soprattutto l’olio extravergine di oliva, ottimo da inserire nella tua dieta antinfiammatoria poiché contiene polifenoli, dei micronutrienti presenti nelle piante e negli ortaggi, essenziali per ridurre la quantità di sostanze chimiche ed enzimi che facilitano l’infiammazione.

			I polinsaturi (tra i quali i più diffusi sono gli omega-3 e gli omega-6) contengono nella loro struttura due o più doppi legami. Alcuni esempi di cibi che forniscono acidi grassi essenziali omega-6 sono alcuni oli vegetali (girasole, soia, mais, cartamo, sesamo), mentre gli omega-3 si trovano soprattutto nel pesce, come abbiamo visto, ma anche in alghe marine, noci, mandorle, nocciole e semi di lino e di canapa.

			Ormai lo hai imparato, questi grassi sono fondamentali in una dieta antinfiammatoria: rallentano la produzione di cellule immunitarie chiamate leucociti e di enzimi noti come citochine, responsabili di processi infiammatori. In particolare, poi, gli acidi grassi a catena lunga EPA e DHA vengono convertiti dall’organismo in resolvine e protectine, molecole con proprietà antinfiammatorie.

			
			FOCUS 
Contro il colesterolo: omega-6 e omega-3

			Devi sapere che i grassi polinsaturi omega-3 e omega-6 sono noti come acidi grassi essenziali, che significa che il nostro corpo non è in grado di produrli, e quindi vanno assunti con una buona dieta.

			Quindi abbiamo un certo controllo su quanti ne introduciamo. Ed è importante, perché dobbiamo essere attenti a che ci sia un certo equilibrio tra di loro, affinché le loro proprietà antinfiammatorie siano davvero efficaci.

			La varietà omega-6, infatti, ha alcune caratteristiche infiammatorie che vanno compensate dall’assunzione di omega-3. Cosa significa? Che se mangi troppi grassi omega-6 rispetto agli omega-3, gli omega-6 si legheranno alle membrane cellulari, favorendo le infiammazioni. Assumendo più omega-3, invece, stimoli la produzione di due acidi, l’acido eicosapentaenoico e l’acido docosaesaenoico, che creano molecole antinfiammatorie.

			Il rapporto ideale tra omega-6 e omega-3 è di 4 a 1. Per farti capire: la dieta media moderna ha un rapporto 15:1 tra omega-6 e omega-3, cioè sproporzionato in modo drastico a favore degli omega-6. Proprio questo squilibrio è uno dei fattori principali dell’aumento delle malattie infiammatorie ed è dovuto all’abbondante presenza nei cibi industriali di oli vegetali ricchi di omega-6 (girasole, soia, mais, cartamo, sesamo), soprattutto nella loro versione idrogenata. L’idrogenazione è un procedimento chimico attraverso cui questi oli, che sono liquidi, vengono trasformati in solidi (come nel caso della margarina), per essere più stabili e adatti alla produzione di prodotti da forno industriali.

			Per raggiungere il rapporto ideale 4:1, dovrai iniziare a ripensare le tue abitudini alimentari fin dalla spesa. Evita di acquistare cibi ricchi di omega-6, come oli (di arachidi, girasole, sesamo), margarina, cibi industriali e junk food. Scegli invece cibi ricchi di omega-3 come pesce (salmone e tonno), cereali integrali e legumi, frutta secca (noci, noci pecan, nocciole).

			Riassumendo, è buona regola mantenere nella nostra dieta una piccola quantità di grassi buoni e ben bilanciati tra omega-6 e omega-3. Questi grassi ci aiutano a produrre HDL (colesterolo buono) e a ridurre LDL (colesterolo cattivo). Controllare il colesterolo in questo modo riduce e previene l’infiammazione.

			

			— L’ACQUA? NON È ACQUA FRESCA

			L’acqua è la componente più abbondante del nostro corpo ed è indispensabile alla vita perché interviene in tutte le interazioni molecolari, è necessaria per il movimento dei nutrienti e dei prodotti di scarto, regola la temperatura corporea ed è fondamentale nella dispersione del calore prodotto durante le reazioni metaboliche. L’acqua inoltre dà struttura e forma alle cellule, protegge gli organi in caso di traumi ed evita la frizione delle articolazioni preservandole da usure e danni.

			Perciò è fondamentale assumerla quotidianamente e in adeguate quantità per evitare fenomeni di disidratazione che si possono ripercuotere sulla funzionalità dell’intero organismo. L’acqua va considerata un “alimento” benefico, oltre che un efficace depurativo, fondamentale contro l’infiammazione.

			Come un ruscello dopo un acquazzone, trasporta e smaltisce le tossine dal nostro corpo, attraverso fegato e reni che le filtrano e ne facilitano poi l’espulsione, ad esempio attraverso le urine. Non solo: favorisce la regolarità intestinale, poiché un giusto apporto di liquidi contribuisce alla formazione di feci più morbide evitando il rischio di stitichezza.

			Fabbisogno giornaliero

			Le necessità di acqua vengono soddisfatte in tre modi:


			
					assumendola direttamente dalle bevande;

					assumendola attraverso il cibo;

					producendola durante le reazioni metaboliche (circa 10 grammi ogni 100 calorie assunte).

			

			Il fabbisogno di acqua varia da individuo a individuo, in particolare in base allo stile di vita, alla superficie corporea e alle calorie introdotte. Va poi considerata la quantità di acqua escreta tramite urine, feci, sudore. In sostanza, in base alla quantità di acqua che eliminiamo si ricava quanta ne dobbiamo assumere. Per esempio un uomo adulto che pesa circa 70 chili e che ha una vita attiva elimina circa un litro di acqua al giorno a cui bisogna aggiungere quella eliminata attraverso il sudore durante l’attività. Deve quindi assumere circa due litri di acqua al giorno. Bisogna però considerare che circa 300 ml vengono prodotti dall’organismo durante la metabolizzazione dei nutrienti (acqua metabolica) e circa 500 ml vengono introdotti con l’acqua libera presente negli alimenti. La quantità di liquidi da assumere bevendo deve essere perciò di almeno 1200 ml al giorno.

			Questa quantità deve essere introdotta preferibilmente con acqua. Si possono considerare anche tisane e tè, ma non altri tipi di bevande. Il latte, per esempio, ha un elevato contenuto di acqua, ma fornisce anche molte proteine e per questo in realtà crea un ulteriore bisogno di acqua all’organismo; per questo, anche se si bevono 200 ml di latte ogni mattina, non è consigliato considerarli nei 1200 ml del fabbisogno.

			
			Non aspettare di avere sete

			L’idratazione è essenziale per la nostra vita e per questo dobbiamo prestare molta attenzione a quanta acqua assumiamo: va considerata un nutriente essenziale, al pari di carboidrati, grassi e proteine.

			È importante impegnarsi ad apportare al nostro corpo il corretto quantitativo di acqua giornalmente, senza aspettare di percepire la sensazione di sete per bere. Se ci facessimo guidare solo da questa sensazione, non assumeremmo la quantità sufficiente a colmare la necessità di acqua del nostro organismo e andremmo in deficit.

			

		

	



		
			CAPITOLO 6 
La tua nuova vita antinfiammatoria

			Nel capitolo precedente abbiamo passato in rassegna le regole nutrizionali da seguire in una dieta antinfiammatoria: abbiamo esaminato quali alimenti mangiare, quali evitare e il motivo per cui farlo. Ora veniamo a un aspetto ancora più pratico: come fai ad affrontare tutti questi cambiamenti?

			Lo so, a nessuno piace cambiare: per modificare il proprio stile di vita o adottare una nuova dieta, bisogna lavorare sulle abitudini acquisite e ripetute per mesi, o addirittura per anni. Queste abitudini sono così radicate in noi che cambiarle richiede tempo, per riflettere in modo lucido su ciò che dobbiamo fare, e un grande sforzo di volontà, per mettere in pratica i risultati di quella riflessione. Come mangi, quanto ti alleni, quanto stai seduto durante il giorno, quante dosi di alcol ingerisci, quante sigarette fumi: intervenire su tutti questi fattori e cambiare stile di vita può sembrarti uno sforzo troppo impegnativo. Di conseguenza, potresti scoraggiarti: perché farlo?

			Non solo: a tutti, presi dai mille impegni della vita quotidiana, sembra impossibile trovare il tempo necessario per preparare cibi sani, o per fare più movimento.

			Certo, uscire dalla nostra zona di comfort non è facile. Ma c’è una bella notizia: esiste un modo per farlo e lo scoprirai presto perché, prima di arrivare a esaminare il piano alimentare antinfiammatorio che troverai nel capitolo 7, ti aiuterò a prepararti e a rafforzare la tua volontà.

			Ti serve un’adeguata preparazione, infatti, per potere seguire in modo corretto il programma alimentare della dieta antinfiammatoria. E io te la darò. Come?

			Per prima cosa, ti aiuterò a cambiare le idee preconcette che negli anni ti sei fatto riguardo a diete e stile di vita: ti rafforzerò e motiverò per affrontare processi lenti, senza aspettarti soluzioni rapide. Niente miracoli dall’oggi al domani, ma neppure sacrifici difficili da sopportare: a piccoli passi, riuscirai a implementare e a mantenere i tuoi nuovi comportamenti. In questo, ti sarà d’aiuto tenere un diario alimentare, strumento utile per renderti responsabile e per capire dove è necessario apportare delle modifiche ai tuoi comportamenti.

			Esamineremo poi i preparativi pratici necessari per adottare la nuova dieta: come organizzare la tua cucina (con i diversi strumenti di cui potresti aver bisogno), come stilare la lista della spesa, come organizzare la dispensa.

			— COME CAMBIARE LA TUA MENTALITÀ

			Chi ben comincia è a metà dell’opera. Ricordati che ti stai preparando per ottenere un successo stabile e duraturo, quindi ogni tuo sforzo sarà premiato!

			Cominciamo con una domanda: come fai colazione ogni mattina? Pensando a come rispondere, probabilmente ti accorgerai di farla in modo automatico, quasi “incosciente”, senza riflettere davvero su cosa stai mangiando. Se sei di fretta, magari, fai colazione in modo veloce, con latte e biscotti, addirittura forse solo con un caffè!

			Ci sono comportamenti talmente radicati in te, che entrano nella tua routine e che metti in atto senza nemmeno accorgertene più. Per cambiare, invece, devi fermarti a esaminare le tue abitudini e diventare più consapevole, riconoscendo i tuoi comportamenti automatici e capendo quali cibi tendi a mangiare senza pensare. Devi studiare com’è ora la tua dieta per capire cosa cambiare e trasformarla così in una dieta antinfiammatoria sostenibile, che cioè puoi attuare e portare avanti nel lungo periodo.

			Prima di ogni pasto, dovresti farti queste domande:


			
					Cosa sto preparando? Contiene cibo antinfiammatorio?

					Mangio abbastanza frutta e verdura?

					Mangio cibi integrali e non preconfezionati?

					Il mio pasto è equilibrato e mi fornisce buone proteine, fibre e grassi sani?

					Come mi fa sentire fisicamente ciò che mangio? (Ne riparleremo più avanti, quando impareremo a usare il diario alimentare).

			

			Oltre che sulla consapevolezza, c’è da lavorare sulle aspettative nei confronti della dieta, con un profondo cambiamento di focus. Che cosa significa? Che non devi affrontare questo percorso pensando che si tratti di una dieta drastica per farti perdere peso in poche settimane, dopo la quale potrai tornare a mangiare come facevi prima. Certo, potresti perdere chili in poco tempo ma devi sapere che, se non mantieni le nuove buone abitudini, quel peso tornerà ad accumularsi.

			Dovrai quindi cambiare la tua attitudine mentale nel lungo periodo: questo sarà il modo in cui mangerai per il resto della tua vita. Non spaventarti, ricorda che non si tratta di una dieta restrittiva: per usare una parola attuale, io dico che questa è una dieta sostenibile. L’obiettivo è evitare cibi zuccherati e ricchi di grassi trasformati, ma con la consapevolezza che se ne mangi piccole quantità, di tanto in tanto, i tuoi progressi non saranno annullati o rallentati. Potrai concederti il tempo di apportare piccoli cambiamenti progressivi, fino a quando fare scelte salutari e antinfiammatorie diventerà per te la tua vera natura. Nel frattempo, permettiti di sbagliare: è da questi errori che imparerai a fare le scelte giuste.

			Accettare gli sbagli, non drammatizzarli ma trasformarli in occasione di crescita è un ottimo esempio di pensiero positivo, indispensabile per rafforzare la tua attitudine al cambiamento. Magari non ci hai mai fatto caso, ma spesso tendiamo a sabotarci da soli e diamo peso a credenze negative e auto-limitanti che non hanno un reale fondamento. Per sfuggire a questo circolo vizioso, prova a introdurre affermazioni positive nella tua quotidianità: se credi fortemente di essere in grado di fare qualcosa, è più probabile che tu abbia successo. Se invece dubiti di te stesso e ti ripeti che fallirai, inevitabilmente questo accadrà. I tuoi pensieri, inconsci o consci, influenzano infatti la tua mentalità e le tue azioni. Quindi, per cambiare il tuo stile di vita, devi partire cambiando le tue credenze limitanti.

			Inizia ogni mattina ripetendo a te stesso frasi come: «Oggi sarà una giornata salutare», oppure: «Oggi farò delle scelte per prendermi cura del mio corpo». Cominciare la giornata con affermazioni positive ti aiuterà a metterti in uno stato mentale costruttivo che ti porterà a realizzare il cambiamento che ti proponi.

			In questo tipo di percorso, un aiuto può venire dal focalizzare il tuo pensiero sui benefici che otterrai: visualizza mentalmente quanto starai meglio e che tipo di persona sarai grazie alla dieta e allo stile di vita antinfiammatorio. Questo ti aiuterà a perseverare.

			Se hai preso in mano questo libro, significa che vuoi cambiare la tua mentalità, che vuoi iniziare a mangiare e a vivere in un modo positivo per il tuo corpo e la tua salute. Finora, probabilmente, eri abituato a puntare sulla comodità e sulle gratificazioni immediate offerte dai cibi preconfezionati, dalla vita sedentaria sul divano, dal tuo solito tran tran. È ovvio che non sarà facile cambiare e cominciare a pensare a lungo termine, ma tu non scoraggiarti. Pazienza e perseveranza devono essere le tue parole guida quando lotterai per attenerti alla dieta e il percorso ti sembrerà difficile. Alcuni cambiamenti positivi li vedrai velocemente, come un aumento dell’energia e un maggior benessere mentale e fisico, ma per altri ci vorrà del tempo. Affronta questo percorso con la consapevolezza che lo stai facendo per i grandi benefici che ti porterà non solo ora, ma per tutta la vita. Quando sarai più in là con gli anni, sano e libero dai disturbi e dalle malattie infiammatorie che affliggono tante persone anziane, ti renderai conto di come ne sia valsa la pena.

			Come ti ho già accennato, un punto di vista utile da adottare è non guardare a questa dieta come a qualcosa di restrittivo. L’idea, certo, è di concentrarsi su cibi e alimenti sani, per evitare quelli che causano processi infiammatori. Ma, te lo ripeto, se di tanto in tanto mangi in piccole quantità qualche alimento non sano, la dieta non perderà di efficacia. Questo perché, se non ti senti costretto da divieti e limitazioni, è più probabile che riuscirai a fare tua la dieta, senza abbuffarti o ricadere nelle vecchie abitudini. Anche perché il programma alimentare che troverai nel capitolo 8 è pieno di cibi deliziosi e saporiti, sani e antinfiammatori, da mangiare con gusto. Questa dieta, insomma, non ti farà sentire insoddisfatto, affamato, frustrato nel tuo bisogno di alcuni cibi.

			Se guardi il percorso da questo punto di vista, è più probabile che riuscirai a seguirlo con successo.

			
			Il piacere del cibo è un antinfiammatorio

			Ricorda: è molto importante anche come il cibo che consumi ti fa sentire dal punto di vista psicologico. Se mangi un piatto che ti piace, a livello sia di gusto, sia di aspetto, sia di soddisfazione per averlo fatto con le tue mani, il cervello viene appagato e produce endorfine: questo è un ottimo modo per ridurre lo stress, e quindi l’infiammazione. Di contro, se mangi del cibo che non ti soddisfa, sarai nervoso, quindi ci sarà più cortisolo in circolo, quindi più infiammazione.

			

			— COME CAMBIARE IL TUO STILE DI VITA

			Per conseguire un reale cambiamento del proprio stile di vita e per riuscire a mantenerlo è necessario tenere a mente che ci vorrà del tempo ma che, una volta adottato, durerà per sempre.

			Il modo più sostenibile per dare il via a questa rivoluzione, quindi, è iniziare poco alla volta. Come? Il primo passo può essere quello di fare piccole trasformazioni a ogni pasto:


			
					invece di cibi preconfezionati o carboidrati zuccherini, compra frutta e verdura fresca;

					se mangi biscotti o merendine a merenda, sostituiscili con dei frullati energetici;

					al posto della solita colazione veloce, prova a prepararne una sana e completa, con della frutta e una fetta di pane integrale.

			

			In alternativa, puoi procedere per step giornalieri o addirittura settimanali: la prima settimana cambia tipo di colazione; quindi, la seconda settimana, prova a concentrarti sul pranzo e a capire quali cambiamenti apportare. La terza settimana puoi affrontare la cena. E così via.

			Inserire piccole modifiche all’interno di una fase di transizione scelta e pianificata da te ti darà la sensazione di affrontare un percorso gestibile, che puoi controllare, e quindi ti renderà più facile adottare il nuovo stile di vita.

			Gestire le voglie

			A questo punto, sicuramente ti starai chiedendo: «Ma… come faccio quando mi viene quella voglia irresistibile di qualcosa?»

			Devi sapere che, se finora cibi pieni di zuccheri e grassi hanno fatto parte della tua alimentazione, è normale che il tuo corpo li desideri, dopo che li eliminerai. Ne sei in parte dipendente!

			Lo zucchero crea dipendenza perché, ogni volta che lo assumi, il corpo rilascia dopamina e altre sostanze chimiche che hanno un effetto simile a quello degli oppioidi. Si innesca, cioè, un “circuito di ricompensa” associato al comportamento di dipendenza24: ne vuoi ancora per ottenere la ricompensa, ovvero la gratificazione immediata.

			Quindi è del tutto naturale che, quando inizierai a ridurre la quantità di zucchero nella tua dieta, per le prime settimane dovrai lottare con le tentazioni.

			Come gestirle? Per prima cosa limitando l’accesso a questo tipo di cibi: se li hai a portata di mano (o d’occhio) nella credenza o nel frigorifero, ti sarà più difficile resistere. La soluzione, perciò, è… buttarli fuori di casa! Ovvero, smettere di acquistarli.

			Un altro trucco consiste nell’assecondare le tue voglie, ma soddisfacendole con qualcosa di più sano, magari preparato in casa; insomma, dovrai sviare le tentazioni che rischiano di farti cedere. Per esempio, puoi provare a sostituire le patatine con uno snack più salutare (come le chips di carota al forno, trovi la ricetta qui), oppure scambiare le caramelle con la frutta secca.

			Anche la concentrazione e la consapevolezza sono armi utili per sconfiggere le tentazioni. Prima di sederti a tavola, assicurati che sia l’unica cosa che stai facendo in quel momento e spegni la TV, il computer o la musica. Mentre mangi, focalizzati sul goderti quello che hai nel piatto: mastica lentamente, concentrandoti su ogni boccone. Ti sembrerà strano, ma questo ti farà sentire più sazio e soddisfatto dopo i pasti, ti aiuterà a migliorare la digestione e ti porterà a desiderare meno i famigerati spuntini.

			Sigarette addio

			La dieta è solo un tassello del percorso che stai per intraprendere. Come abbiamo già accennato, infatti, anche i fattori legati allo stile di vita hanno un ruolo determinante nel causare infiammazioni e malattie correlate.

			Per avere dei buoni risultati, quindi, dovrai accompagnare la dieta con una costante attività fisica e con l’eliminazione (o la drastica riduzione, per iniziare) di alcol e fumo.

			Se sei un fumatore, smettere è l’unica soluzione per non ritrovarti a combattere con problemi di infiammazione. Certo, sarà difficile, ma è davvero necessario se vuoi prendere il controllo della tua salute e cambiare la tua vita.

			Ci sono molti modi per rendere più facile smettere di fumare:


			
					creare abitudini alternative al gesto di prendere in mano la sigaretta, per esempio selezionare sullo smartphone la tua canzone preferita e ascoltarla (ci vuole lo stesso tempo che impiegheresti a fumare);

					affacciarti alla finestra e svagare la mente;

					fare una passeggiata o un singolo esercizio fisico (sceglilo da un programma di fitness e punta a perfezionarlo) ogni volta che senti il bisogno di accendere la sigaretta.

			

			Lo sappiamo, non sarà facile, ma godrai i benefici di questo cambiamento per tutta la vita.

			Alcol con moderazione

			Se l’alcol fa parte del tuo modo di socializzare per te sarà più difficile limitarne il consumo. Questo non significa che tu non possa frequentare con piacere amici e parenti! Puoi, ad esempio, bere un bicchiere di vino e, per il resto del tempo, optare per l’acqua. Oppure provare a invitare le persone a casa tua, mettendo l’enfasi della serata sul cibo anziché sull’alcol. O, ancora, incontrare le persone in posti differenti da bar e pub, come cinema o musei.

			Se invece tendi a bere a casa, l’unico modo per evitarlo è smettere di comprare e avere a disposizione alcolici.

			Non esiste una giusta dose di bevande alcoliche che puoi bere alla settimana, perché l’alcol, di per sé, non fa bene al tuo organismo, in qualsiasi quantità tu lo assuma. Se riesci a limitarne il consumo a uno o due bicchieri di vino o birra alla settimana, però, riuscirai a goderti il piacere di bere qualcosa con gli amici senza causare troppi danni. Se invece eccedi spesso, rischierai di veder sfumare i risultati che stai tentando di raggiungere in termini di stile di vita sano e di dieta antinfiammatoria.

			Benvenuto movimento

			E se sei pigro? Smetti di esserlo! Ebbene sì, anche la scarsa quantità di movimento e di esercizio quotidiano è un’abitudine radicata che dovrai cambiare.

			È davvero importante che tu trovi il tempo durante la tua giornata per praticare attività fisica. Non occorre farlo per ore: bastano 20-30 minuti al giorno, in modo costante.

			Su che cosa praticare, hai ampia scelta: vanno bene passeggiate, corsa, yoga, danza, sport di squadra. Se fai qualcosa che ti piace è più probabile che tu riesca a essere costante, quindi scegli il tipo di movimento giusto per te!

			Anche per quanto riguarda il movimento, inizia in piccolo: traguardi troppo impegnativi scoraggiano. Per esempio, se cominci a fare lunghe passeggiate, falle a giorni alterni. Se vai in bicicletta, aumenta lentamente la lunghezza dei percorsi.

			E, se ti annoi, prova nuovi esercizi e attività: più varia è la tua routine sportiva, più sarà divertente.

			Ormai l’hai capito, dieta e stile di vita lavorano in tandem: anche se il primo aspetto è la parte più importante per prevenire l’infiammazione e le malattie che ne derivano, per raggiungere i tuoi obiettivi non puoi tralasciare il secondo. Altrimenti, tutto il lavoro che farai sarà inutile.

		

	



		
			CAPITOLO 7 
L’organizzazione è la chiave del successo

			Arrivati a questo punto, dopo avere passato in rassegna tutti i cambiamenti nella tua mentalità e nel tuo stile di vita che dovresti attuare, è ora di iniziare a prepararti anche dal punto di vista organizzativo, cosa non meno importante.

			La chiave per riuscire a cambiare la tua vita, infatti, è l’organizzazione: è molto più probabile che tu abbia successo e riesca a mantenere i cambiamenti che apporti, se sei preparato.

			Quando devi affrontare un importante incontro di lavoro, per esempio, di certo dedichi del tempo a prepararti e ti assicuri di arrivare a quell’appuntamento con tutto il necessario pronto (documenti, progetti, curriculum ecc.). Se non lo fai, è probabile che l’esito non sia dei migliori e che tu fallisca. Dunque, perché non dovresti farti trovare preparato quando metti in atto un importante cambiamento del tuo stile di vita?

			Per aiutarti, in questo capitolo ti darò alcuni suggerimenti per organizzarti al meglio. Prima, però, voglio proporti alcune domande:


			
					La tua cucina è comoda e funzionale? O vi regna una gran confusione?

					Hai sempre in dispensa tutti gli ingredienti che ti servono per cucinare?

					Hai ben chiaro quali cibi ti causano più fastidi rispetto ad altri?

			

			Dedica del tempo a rifletterci sopra: non c’è una risposta corretta e una sbagliata, lo scopo è solo fare in modo che tu fissi nella tua mente il punto di partenza di questo percorso; vorrei che poi, tra qualche mese, tu provassi a rispondere di nuovo, per notare se e quanto è cambiata la situazione.

			— LA CUCINA, IL LABORATORIO DEL CAMBIAMENTO

			Il primo passo, e il più importante, è aprire tutti gli scaffali della cucina e fare una cernita: butta via tutti i cibi infiammatori (alimenti trasformati, patatine, caramelle, merendine confezionate). In alternativa, se questa soluzione ti sembra troppo drastica, mettili in uno scomparto separato e poco accessibile.

			Lontano dagli occhi, lontano dal cuore: se quel tipo di cibo è fuori portata, è meno probabile che ti capiti tra le mani. Vale anche il contrario: fa’in modo di avere sempre cibi antinfiammatori e sani nella parte anteriore della dispensa. Così, quando cercherai uno spuntino, troverai quello giusto lì, a portata di mano.

			Gli attrezzi giusti

			Anche avere a disposizione tutti gli attrezzi necessari per preparare cibi sani e antinfiammatori è molto importante. Dovresti avere almeno:


			
					una bilancia da cucina, per pesare e dosare gli alimenti in modo preciso;

					uno scolapasta o un colino, per scolare cereali e legumi dopo aver effettuato l’ammollo o averli cotti;

					strumenti di cottura di base di buona qualità (quindi almeno una grande pentola per zuppe e stufati, una padella per stufare le verdure e cucinare pesce e proteine magre, se possibile anche una vaporiera);

					un coltello affilato e affidabile, per sminuzzare frutta e verdura;

					mestoli e cucchiai di legno da utilizzare nelle preparazioni;

					piccoli attrezzi come pelapatate e mandolina, forbici e grattugia per la preparazione delle verdure;

					un robot da cucina o un frullatore, che ti servirà per preparare frullati a colazione, zuppe a cena e per grattugiare velocemente o tagliuzzare a spirale le verdure.

			

			Avere a disposizione l’utensile da cucina giusto è fondamentale per preparare e mangiare il cibo corretto. Il modo più semplice per attenersi alla dieta antinfiammatoria, infatti, è cucinare tu stesso, nel migliore dei modi, la maggior parte del cibo. Così facendo, riuscirai a controllare meglio che cosa assumi e le giuste quantità.

			La dispensa base

			Organizzare la tua cucina per la dieta antinfiammatoria significa anche avere sempre a disposizione nella tua dispensa gli alimenti necessari per preparare i piatti che consumerai. In questo modo, infatti, ti sarà più semplice attenerti alla dieta, senza fare eccezioni e senza dovere precipitarti al supermercato all’ultimo minuto.

			Ecco una lista degli indispensabili:


			
					olio extravergine di oliva, che userai ogni giorno per soffriggere, condire, arrostire o (qualche volta) friggere;

					cipolle e aglio, la base aromatica che dà gusto a zuppe, stufati e salse;

					cereali integrali come riso integrale, quinoa e miglio;

					legumi come ceci, lenticchie e fagioli cannellini, in scatola o essiccati;

					erbe aromatiche, come salvia, origano, timo e rosmarino;

					spezie macinate, come sale marino, pepe nero, cumino, coriandolo, paprika, cannella, curcuma: tienile vicino ai fornelli, sarà più facile utilizzarle spesso;

					noci e altri tipi di frutta secca, per i tuoi spuntini.

			

			Come vedi, si tratta di alimenti non deperibili, che quindi non andranno a male se conservati a lungo. Gli alimenti freschi, come verdure, frutta, pesce, carni magre ecc., andranno invece acquistati più di frequente, magari una volta alla settimana.

			
			FOCUS 
La tua lista della spesa

			Un elemento importante, che non dovresti trascurare, è la preparazione della lista della spesa: fai attenzione, può diventare una preziosa alleata per aiutarti a rispettare la tua dieta.

			Se infatti hai una lista scritta mentre fai gli acquisti, e ti attieni a quella, è meno probabile che tu compri cibi infiammatori e malsani. E che quindi questi cibi entrino in casa tua.

			Facciamo un esempio: se provieni da una dieta ad alto contenuto di zuccheri, grassi trasformati e carboidrati raffinati, nelle prime settimane potresti trovarti in difficoltà nel combattere la dipendenza che quei cibi provocano. Per combattere le tentazioni, il trucco è proprio quello di non avere tali alimenti in casa, in modo da non vederli nemmeno. Può sembrare banale, ma è efficace. Se nella tua dispensa tieni le noci al posto delle patatine, ti sarà facile fare uno spuntino sano. Se hai entrambe, invece, potresti cedere.

			Puoi ridurre le tentazioni anche diminuendo il numero di volte che ti rechi al supermercato. Magari non lo sai, ma i negozi di generi alimentari sono appositamente studiati per farti cadere in tentazione e farti riempire il carrello di tutto e di più. Hai notato come vicino alle casse ci sia sempre abbondanza di pacchetti di caramelle, snack al cioccolato e patatine in busta? Sono messi lì proprio per farteli notare mentre fai la fila per pagare.

			Prova quindi a pianificare i pasti per almeno una settimana, a capire che ingredienti ti servono e ad acquistarli in una volta sola. Eviterai così di esporti troppo di frequente alla vista di cibi che stai provando a evitare (come dolci o cioccolato) e avrai meno occasioni di cedere alle tentazioni.

			Inoltre, preparare la lista della spesa settimanale ti permette di sapere subito ciò di cui hai bisogno quando entri al supermercato e di fare la spesa in modo veloce. Non ti ritroverai quindi a girare per gli scaffali chiedendoti che cosa vuoi comprare, e di conseguenza non ti distrarrai con offerte speciali o alimenti che dovresti evitare.

			Il piano alimentare di tre settimane che trovi in questo libro è pensato per guidarti in modo che tu sappia esattamente, all’inizio di ogni settimana, di quali alimenti avrai bisogno per i sette giorni successivi. Basta che tu scelga il giorno della settimana nel quale fare la spesa e stili la lista di conseguenza. Rispettando questa cadenza, ti sarà molto più facile cambiare le tue abitudini alimentari e attenerti al tuo nuovo stile di vita. Lo ribadisco: uno dei fattori chiave per il successo è la preparazione.

			

			— L’IMPORTANZA DEL DIARIO ALIMENTARE

			Nella fase iniziale del percorso tenere un diario alimentare è un ottimo esercizio, che ti sarà di grande supporto. Si tratta semplicemente di annotare quello che mangi (e quanto ne mangi) nell’arco della giornata.

			Facciamo un esempio: se ti prepari una ciotola di cereali, dovrai scrivere quanti grammi di cereali ci sono dentro e quanto latte ci aggiungi. E non scordare le piccole cose: annota anche se bevi un caffè o un tè.

			Puoi usare un taccuino di carta o, se sei più tecnologico, il computer o lo smartphone. Alla fine di questo libro trovi una settimana di diario, per iniziare a usarlo e prendere ispirazione*.

			L’importante è che tu lo faccia con coerenza e costanza: utilizza sempre lo stesso strumento, tenendo presente che deve essere qualcosa a cui hai facile accesso ogni volta che mangi qualcosa durante la giornata.

			Tenere un diario alimentare è un grande aiuto per rimanere concentrati sul progetto di cambiamento e ti porta a essere più consapevole del cibo che consumi, perché ti permette di identificare in modo preciso cosa e quanto mangi ogni giorno. Ti rende consapevole, in modo nuovo e inaspettato, di ciò che sei abituato a fare senza riflettere durante la giornata. Potresti fare delle scoperte interessanti: per esempio che mangi molto più di quanto immagini, in particolare a causa di piccoli spuntini a cui non hai mai dato importanza.

			Il mio consiglio è di iniziare a tenere il diario alcuni giorni prima dell’avvio del programma alimentare antinfiammatorio che ti sto per proporre. Così facendo ti renderai conto di quale sia la tua dieta attuale e, di conseguenza, capirai che cosa stai facendo nel modo sbagliato: quali alimenti infiammatori stai mangiando e quali devi eliminare o smettere di comprare.

			Ci sono alcuni accorgimenti da adottare mentre tieni il diario alimentare: non trascurarli, fanno la differenza.

			Annota tutto

			Dalla noce alla barretta di cioccolata, dal cucchiaino di zucchero nel caffè al sale sulla bistecca: scrivi tutto. Potresti avere la tentazione di saltare le piccole quantità, perché pensi che siano senza importanza, ma non è così: molte cose piccole si sommano rapidamente e potresti finire per rovinare la dieta senza accorgertene.

			Costringerti ad annotare anche minime dosi può farti capire che sei abituato a mangiare piccoli spuntini, magari malsani, più spesso di quanto pensi. Oppure, farti scoprire che a volte mangi per noia, o perché davanti alla TV sei abituato a sgranocchiare qualcosa senza pensarci.

			Annotare ogni cosa, insomma, è la chiave per essere davvero cosciente di tutto ciò che mangi.

			Fai descrizioni accurate

			Nelle registrazioni di quello che mangi devi essere molto accurato. Se hai davanti un’insalatona, per esempio, devi annotare anche i condimenti che aggiungi. Se mangi una fetta di pane con la marmellata, devi specificare se ci metti anche il burro.

			Tutto dovrebbe essere pesato e inserito nel diario in grammi, utilizzando la bilancia da cucina o i misurini graduati. Non ti spaventare: se lo farai con costanza, anche quando ti troverai fuori casa sarai in grado di regolarti a occhio senza sbagliare di molto. E questo è importante, perché alcuni cibi vanno bene in piccole quantità, mentre sono dannosi e infiammatori se assunti in abbondanza.

			L’accuratezza deve riguardare anche la descrizione del tipo di cibo: tornando all’esempio dell’insalatona, cosa c’è dentro? Ci sono i crostini di pane? Ci sono solo verdure o anche proteine? Oppure, se bevi un frullato a colazione, quali frutti hai usato e in che quantità? Ci aggiungi dello zucchero?

			Scrivi come ti senti

			Nel diario devi annotare l’ora del pasto o dello spuntino e dove lo fai; in questo modo puoi capire meglio le tue abitudini e quanto tempo lasci passare tra i pasti, informazioni utili per migliorare la tua gestione della dieta.

			Molto importante: scrivi anche come ti senti e quanta energia ti sembra di avere durante la giornata, senza tralasciare eventuali fastidi come bruciore di stomaco o mal di pancia, qualora si verifichino. Il diario ha infatti anche questa importante funzione: scoprire se un cibo non è adeguato a te. Se soffri di intolleranze o allergie, infatti, alcuni alimenti previsti dalla dieta antinfiammatoria potrebbero essere sbagliati per te. Il diario è uno strumento perfetto per tenere traccia di ogni cosa e quindi per identificarli. Molte persone, per esempio, con il diario hanno scoperto che il glutine provoca loro crampi allo stomaco, altre che il lattosio li fa sentire stanchi e spossati.

			Non dimenticare attività fisica e sonno

			Un’altra cosa che devi annotare è l’attività fisica che fai, con i minuti di corsa, i chilometri di passeggiata, i passi fatti per andare in ufficio o le vasche in piscina, per esempio.

			Per finire, scrivi anche come hai dormito, perché il riposo è fondamentale per potere stare bene durante tutta la giornata e la sua qualità è un importante indicatore anche per capire se digerisci bene o se c’è qualcosa da cambiare negli orari dei pasti.

			Il diario alimentare, insomma, è la tua guida alla consapevolezza nel momento in cui inizi la dieta antinfiammatoria e ti permette di:


			
					focalizzare cosa e come stai mangiando;

					tenere traccia dei tuoi progressi;

					capire le tue abitudini e poterle correggere;

					scoprire errori o alimenti inadeguati per te.

			

			Lo so, all’inizio annotare tutto può sembrare noioso, ma in breve diventerà un’abitudine che entrerà nella tua routine senza accorgertene. Ricorda poi che, quando la tua dieta sarà stabile e bilanciata, non avrai più bisogno di tenere il diario.

			* Altrimenti puoi andare sul mio sito, a questo link: https://www.lagiustaalimentazione.it/ModelloDiario/ per scaricare il modello da stampare e avere sempre a portata di mano.

		

	



		
			TERZA PARTE. Il tuo nuovo piano alimentare
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			CAPITOLO 8 
La tua dieta antinfiammatoria

			Siamo arrivati finalmente al capitolo in cui ti descriverò il mio programma alimentare completo, valido in generale per tutti, in particolare per chi soffre di disturbi infiammatori.

			Prima di vederlo insieme, voglio darti qualche indicazione che ti sarà utile quando lo comincerai. Innanzi tutto, dovrai farlo tuo. Nel seguirlo, infatti, scoprirai che cosa si adatta meglio alle tue esigenze e che cosa meno: è importante che tu renda questo programma alimentare su misura per te, facendo scorta dei cibi che ti aiutano e riducendo o eliminando quelli che non fanno per te. Alimenti diversi, infatti, funzionano in modo diverso nelle persone, a seconda dell’organismo e delle sue esigenze specifiche.

			Per questo è importante che dopo ogni pasto o spuntino presti attenzione a come ti senti e che lo annoti nel diario alimentare, come ti ho spiegato nel capitolo precedente.

			Ti senti gonfio o letargico? Qualcosa ti fa venire mal di pancia o accresce il gas intestinale? Prendi nota di tutto, perché potresti scoprire che questi disturbi si presentano solo nei giorni in cui hai mangiato, per esempio, il formaggio. In tal caso, dovrai eliminare o sostituire quello specifico alimento che grazie al diario sei riuscito a identificare.

			Oppure, semplicemente, potresti scoprire che un certo cibo, cucinato in quel modo, non ti fa sentire bene. Magari, analizzando gli alimenti che hai assunto, scoprirai che è una loro specifica combinazione a causare il malessere. Addirittura, potresti scoprire che alcuni cibi di cui ti sei sempre privato perché pensavi ti facessero male all’interno di questo regime equilibrato si rivelano innocui e potrai recuperare il piacere di mangiarli, senza problemi.

			Non solo (e non meno importante): probabilmente riconoscerai in modo più chiaro le tue preferenze alimentari: quali alimenti ti piacciono più di altri? Quali ti fanno sentire più sazio e più a lungo? Grazie a questa analisi consapevole potresti scoprire per la prima volta che in realtà non ti piace il tonno, ma che ami il salmone. O che le lenticchie non ti saziano, mentre i fagioli sono perfetti per te.

			Acquisire queste consapevolezze ti servirà per personalizzare il modo in cui mangi, così non solo ti sentirai bene, ma attenderai con entusiasmo i tuoi pasti e te li godrai. Di conseguenza sarà più probabile che tu ti attenga al tuo piano, senza desiderare e cercare cibi malsani.

			Lo ribadisco: la cosa più importante che ti voglio trasmettere con questo libro e con questo programma alimentare è come rendere davvero sostenibile per te un’alimentazione sana e antinfiammatoria.

			
			FOCUS 
Piccoli trucchi salva tempo

			Se pensi di non avere abbastanza tempo per preparare dei pasti sani, rischi di arrenderti e di ripiegare su qualcosa magari più semplice e veloce, ma più malsano. Ci sono però alcuni trucchi organizzativi che possono aiutarti a rendere più semplice e affrontabile il processo di preparazione. Eccoli.


			
					Pianifica: un paio di giorni prima del weekend, ricava almeno un’ora per scegliere le ricette che preparerai la settimana successiva e stila una lista di ingredienti; decidi anche quando andrai a fare la spesa e individua i momenti in cui cucinerai i vari piatti.

					Portati avanti: può essere nel weekend o in un qualunque giorno libero (basta anche una serata), ma è strategico trovare un momento per cucinare i piatti e preparare la frutta e verdura da congelare o conservare in frigo per la settimana.

					Fatti furbo: utilizza un trucchetto facile e veloce e prepara dei mix di olio ed erbe aromatiche sminuzzate, inserendoli nelle vaschette per i cubetti del ghiaccio da mettere nel congelatore; quando dovrai cucinare, ti basterà buttare un cubetto in padella!

					Usa bene il congelatore: se compri delle fettine di pollo o del pane fresco surgela le fette già porzionate, così potrai scongelare giorno per giorno solo la porzione necessaria. Ti basterà spostare in frigorifero la tua porzione al mattino prima di uscire di casa per ritrovarla pronta per la cottura alla sera al tuo rientro.

					Programma l’ammollo: se utilizzi i legumi secchi e hai letto il capitolo 5, dovresti già sapere che è molto importante reidratarli lasciandoli in ammollo per alcune ore. Il problema è che a volte ci si scorda di farlo! Per non rischiare di dimenticartene, ti consiglio di mettere in ammollo quattro porzioni, utilizzarne una e surgelare le tre restanti: saranno così pronte per la cottura quando ne avrai bisogno.

					Etichetta bene tutto quello che inserisci nel congelatore; scrivi cosa contiene la confezione e la data di congelamento; infila dietro o sotto le cose più fresche: in questo modo sarà più veloce trovare quello che ti serve.

					Sii creativo: usa gli avanzi di un pasto come base per preparare quello successivo. Per esempio, puoi cuocere in forno una bella teglia di zucchine, melanzane o peperoni, consumarne una porzione e tenere il resto come contorno per il giorno dopo.

			

			

			— LE RICETTE, IL CUORE DI QUESTO PIANO ALIMENTARE

			La dieta antinfiammatoria è stata strutturata in modo da non farti sentire limitato dalle privazioni e dai sacrifici. Non esclude a priori alcuna categoria di cibo (eccetto il junk food, ovviamente), ma si propone piuttosto di mettere in equilibrio tutti gli alimenti di cui hai bisogno e di distribuirli in modo corretto per ogni giorno della settimana, concentrandosi sui cibi antinfiammatori come frutta, verdura, cereali integrali, legumi e pesce.

			Il segreto di questo programma sta nelle sue ricette: gustose e salutari, antinfiammatorie e complete a livello nutrizionale, ti rendono facile capire, fin dall’inizio, la ricchezza e varietà di quanto puoi mangiare. Praticamente, ogni ricetta ti risolve un pasto: seguire la dieta sarà più semplice, oltre che piacevole e gustoso. Poi, dopo le prime tre settimane, ti ritroverai ad avere imparato a cucinare in modo sano: queste ricette entreranno nella tua routine di cucina e potrai continuare a prepararle abbinandole tra loro in modo diverso e variando gli ingredienti in base alla stagionalità. Non solo: oltre alle ricette che ti propongo nel piano delle prime tre settimane, ne troverai altre, per un totale di cento. Un patrimonio di preparazioni sane e complete, preziose per trasformare per sempre la tua alimentazione quotidiana in un regime antinfiammatorio, senza doverci più neppure pensare troppo.

			D’altronde sarai motivato dai risultati: dopo le prime tre settimane, ti posso assicurare che la maggior parte delle persone vede benefici innegabili nella salute, nei livelli di energia e nel peso.

			
			I benefici immediati e a lungo termine

			Se sarai costante otterrai benefici importanti da questo programma alimentare:


			
					allevierai dolori e altri sintomi causati da malattie infiammatorie;

					percepirai una netta diminuzione del senso di fatica quotidiano;

					abbasserai le probabilità di soffrire di malattie infiammatorie;

					incrementerai i livelli di energia;

					migliorerai l’intera fisiologia del tuo corpo (se inserisci il carburante giusto, la macchina funziona meglio, ricordi?).

			

			Guadagnerai insomma in salute e libertà, regalandoti una nuova prospettiva di vita.

			

			— LA STRUTTURA DELLA DIETA ANTINFIAMMATORIA

			Nella dieta antinfiammatoria, ogni pasto (pranzi e cene) è costruito in modo da prevedere sempre una porzione di carboidrati (prevalentemente integrali): te la assicuri tramite i cereali (pane, pasta, riso, orzo, farro, miglio, cous cous, bulgur ecc.) o gli pseudocereali come grano saraceno, quinoa, amaranto. Ci deve essere poi una buona porzione di verdure, frutta fresca e una fonte proteica di origine vegetale (legumi oppure sostituti della carne come tofu e tempeh) o animale (pesce, carne, uova, latticini), il tutto condito o completato con una fonte di grassi buoni (olio extravergine di oliva, olio di cocco, avocado o frutta secca). Non dimenticarti di accompagnare sempre il pasto con un bel bicchiere d’acqua.

			La frequenza delle fonti proteiche è così distribuita nel piano settimanale:


			
					3 volte legumi

					3 volte pesce

					1 volta tofu o tempeh

					1 volta carne

					1 volta uova

					1 volta latticini.

			

			Due pasti a settimana sono più leggeri, ovvero composti da cereali e verdura (al giovedì a pranzo) e da sola verdura (alla domenica sera). In questo modo, riuscirai a equilibrare la settimana e anche a bilanciare eventuali eccessi nei due pasti liberi previsti nel weekend (vedi focus I pasti liberi). Quindi non rimanerci male se la domenica ti propongo una cena molto leggera (una zuppa di verdura, o comunque un piatto di soli vegetali): serve a compensare gli eventuali sgarri del pranzo, che noi italiani consumiamo di solito in famiglia. Vedrai che ti farà piacere una cena leggera dopo le lasagne della mamma! In questi casi, non ritengo che il piatto di verdure debba essere completato con pane o altri cereali. In pratica, se mangi il piatto di sole verdure dopo un pasto libero, non abbinarlo a nient’altro; se invece lo utilizzi come piatto principale durante la settimana, puoi aggiungere dei crostini di pane di segale o una manciata di cereali in chicco.

			Nel prossimo capitolo troverai tre schemi, ognuno con la pianificazione di una settimana. Ogni giorno sono previsti tre pasti principali – colazione, pranzo, cena – più due spuntini distanti dai tre pasti principali, il primo tra colazione e pranzo, l’altro tra pranzo e cena. In questo modo sarai sazio e soddisfatto in ogni momento della giornata.

			Tieni presente che, nonostante l’alimentazione sia bilanciata e pensata per non lasciarti “affamato”, potrebbe venirti voglia di concederti qualche strappo, tornando al tuo “vecchio” modo di alimentarti. È una tentazione naturale, come abbiamo già detto non è affatto facile cambiare stile di vita da un giorno all’altro. Per queste prime tre settimane, però, ti chiedo di fare uno sforzo di volontà: cerca di non mangiare fuori dal programma alimentare. Questa prima parte della dieta, infatti, ha lo scopo di introdurti nel ritmo giusto e di trasformare la decisione consapevole, che per adesso devi prendere a ogni pasto, in un’abitudine radicata. Se sgarri in questa fase potresti ostacolare o rallentare i progressi e non vedere alcun risultato.

			Nello schema settimanale troverai indicate le seguenti voci:

			Colazione: usa una ricetta a scelta tra quelle che trovi nella sezione colazioni. Nella ricetta troverai anche le indicazioni per la bevanda e/o il frutto da abbinare per completare la colazione.


			
					Spuntino: da scegliere in base alle indicazioni che trovi alla sezione spuntini.

					Pranzo e cena: troverai indicata la ricetta corrispondente a ciascun pasto, con la pagina a cui trovarla.

					Pasto libero: un pranzo e una cena alla settimana.

			

			Tutte le ricette sono per due porzioni: puoi condividerle con un familiare o convivente, oppure raddoppiare le dosi se in famiglia siete in quattro ad avere scelto di mangiare sano. Se invece segui la dieta antinfiammatoria da solo dimezza le dosi, o in alternativa conserva la seconda porzione in congelatore, per quando non avrai tempo di cucinare.

			Un’ultima raccomandazione riguardo alle bevande: ti ricordo che la scelta migliore è l’acqua. Sono naturalmente escluse le bibite gassate o alcoliche. Se lo desideri puoi sorbire tè o tisane, durante o fuori dai pasti.

			
			FOCUS 
I pasti liberi

			Il menu settimanale della dieta antinfiammatoria prevede 2 pasti liberi. È una scelta precisa, pensata per accompagnarti con gradualità nella transizione al nuovo regime alimentare.

			Soprattutto all’inizio, l’impegno e la determinazione a modificare le tue abitudini potrebbero indurti a essere sin troppo rigido e restrittivo. Potresti rinunciare a qualche uscita tra amici o a qualche gita fuori porta per paura di “sgarrare la dieta”. Ecco, questo sarebbe un grande errore.

			Come ti ho spiegato in precedenza, stiamo cercando di attuare uno stile di vita sano che potrai condurre per tutta la vita, perciò considero sano e positivo per la tua mente e il tuo organismo concederti anche qualche sfizio. Non rinunciare a un sabato sera tra amici o al più classico dei pranzi della domenica. La convivialità è fondamentale per il nostro umore.

			Pian piano ti accorgerai che, se da principio utilizzavi i pasti liberi per toglierti gli sfizi più irrinunciabili, col tempo preferirai fare scelte più sane anche in quei momenti. Ora è difficile per te da credere, ma il nocciolo della rivoluzione è proprio lì. Con l’aumentare della tua consapevolezza, cambieranno anche i tuoi gusti. Piuttosto che accontentarti della merendina confezionata con la crema che non sa di nulla, inizierai a cercare il dolce fatto bene, magari la pasticceria artigianale che offre prodotti gustosi ma utilizzando ingredienti di qualità. Certo, sarà pur sempre un dolce quindi da assumere raramente, ma la scelta del prodotto sarà più genuina.

			I pazienti che seguono la mia dieta da anni mi raccontano spesso di essere diventati più esigenti nelle scelte. Ti faccio un altro esempio: se prima bevevi vino ogni giorno e ti stava bene una bottiglia economica, limitandone il consumo tenderai a privilegiare la qualità alla quantità e ti accorgerai che, oltre a essere più sano, è anche più buono.

			In una dieta antinfiammatoria queste eccezioni sono concesse, l’importante è comprendere che sono eccezioni e non la norma.

			Se invece almeno all’inizio del percorso preferisci evitare ogni sgarro, puoi tranquillamente scegliere tra i piatti del ricettario e continuare così la tua settimana di dieta.

			

		

	



		
			CAPITOLO 9 
Gli schemi della dieta antinfiammatoria

			— TRE SETTIMANE PER IMPARARE A MANGIARE

			Di seguito troverai tre tabelle che coprono le prime tre settimane della tua nuova dieta antinfiammatoria. Come ti dicevo, per aiutarti a prendere confidenza con il metodo ti guiderò pasto dopo pasto, proponendoti menu completi per i ventuno giorni. Trovi le ricette indicate negli schemi, insieme a molte altre, nel ricettario che conclude questo libro. Le riconoscerai facilmente perché sono contraddistinte da una stellina “[image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]”.

			In ciascuna tabella trovi indicate anche le categorie alimentari che caratterizzano ogni pasto (nella casella sottostante ti indico la pagina di riferimento dove puoi trovare la ricetta che ho scelto). Così strutturate queste tabelle continueranno a farti da guida anche dopo i primi ventuno giorni di dieta, aiutandoti a rispettare l’alternanza dei gruppi alimentari. Ma a quel punto sarai esperto e potrai “riempire” le tue caselline come preferisci, attingendo all’ampio ricettario che chiude questo volume.

		

	



		
			SETTIMANA 1

			
			
					 	LUNEDÌ 	MARTEDÌ 	MERCOLEDÌ

					COLAZIONE 	Una ricetta 
a scelta 	Una ricetta 
a scelta 	Una ricetta 
a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Legumi 	Latticini 	Uova

					RICETTA 	Curry di ceci 
e verdure 
(vedi) 	Pasta al forno con yogurt greco e pomodorini 
(vedi) 	Uova alla diavola con avocado 
(vedi)

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Carne 	Legumi

					RICETTA 	Salmone all’arancia (vedi) 	Pollo al limone 
con asparagi 
(vedi) 	Panino con pâté di fagioli azuki e funghi 
(vedi)

			

			

			
			
					 	GIOVEDÌ 	VENERDÌ 	SABATO 	DOMENICA

					COLAZIONE 	Una ricetta 
a scelta 	Una ricetta 
a scelta 	Una ricetta 
a scelta 	Una ricetta 
a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Cereali+Verdure 	Sostituti Carne 	Pesce 	LIBERO

					RICETTA 	Insalata di quinoa con asparagi e avocado 
(vedi) 	Tofu e riso integrale in padella 
(vedi) 	Pasta di grano saraceno con gamberetti e salsa di broccoli 
(vedi) 	

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Legumi 	LIBERO 	Verdure

					RICETTA 	Baccalà al forno 
con pomodorini (vedi) 	Polpette di ceci (vedi) 	 	Zuppa di carote, zenzero e curcuma (vedi)

			

			

		

	



		
			SETTIMANA 2

			
			
					 	LUNEDÌ 	MARTEDÌ 	MERCOLEDÌ

					COLAZIONE 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Legumi 	Latticini 	Uova

					RICETTA 	Riso nero e piselli saltati in padella 
(vedi) 	Padella di quinoa, feta e bietole 
(vedi) 	Shakshuka 
con spinaci, funghi 
e uova 
(vedi)

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Carne 	Legumi

					RICETTA 	Branzino e verdure in cartoccio 
(vedi) 	Spadellata di spinaci al limone e pollo 
al cocco (vedi) 	Carciofi con fave 
(vedi)

			

			

			
			
					 	GIOVEDÌ 	VENERDÌ 	SABATO 	DOMENICA

					COLAZIONE 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Cereali+Verdure 	Sostituti Carne 	Pesce 	LIBERO

					RICETTA 	Miglio con asparagi, erbe aromatiche 
e noci 
(vedi) 	Tempeh con verdure (vedi) 	Insalata 
con salmone 
affumicato, rucola e valeriana (vedi) 	

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Legumi 	LIBERO 	Verdure

					RICETTA 	Insalata di tonno mediterranea 
(vedi) 	Crêpes salate con hummus di cicerchie (vedi) 	 	Zuppa di cavolfiore (vedi)

			

			

		

	



		
			SETTIMANA 3

			
			
					 	LUNEDÌ 	MARTEDÌ 	MERCOLEDÌ

					COLAZIONE 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Legumi 	Latticini 	Uova

					RICETTA 	Polpette di soia 
con curcuma 
e pomodoro 
(vedi) 	Rustico di yogurt greco e funghi 
(vedi) 	Asparagi e uova 
al forno 
(vedi)

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Carne 	Legumi

					RICETTA 	Orata con marinata all’aglio e patate 
(vedi) 	Pollo con broccoli 
e funghi 
(vedi) 	Zuppa di lenticchie speziata 
(vedi)

			

			

			
			
					 	GIOVEDÌ 	VENERDÌ 	SABATO 	DOMENICA

					COLAZIONE 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta 	Una ricetta a scelta

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					PRANZO 	Cereali+Verdure 	Sostituti Carne 	Pesce 	LIBERO

					RICETTA 	Risotto 
alla barbabietola 
(vedi) 	Insalata con tofu, radicchio e noci 
(vedi) 	Crostoni di polenta con gamberetti marinati 
(vedi) 	

					SPUNTINO 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura 	Frutta fresca, secca o verdura

					CENA 	Pesce 	Legumi 	LIBERO 	Verdure

					RICETTA 	Salmone arrosto con salsa verde 
(vedi) 	Tortino di miglio 
con farina di ceci 
e verdure (vedi) 	 	Crema di lattuga (vedi)

			

			

		

	



		
			CAPITOLO 10 
Colazioni e spuntini: le ricette

			— LA COLAZIONE [image: disegno di una tazza]

			In questa sezione troverai tante idee per colazione. Le mie proposte prevedono sempre una porzione di cereali (pane, fiocchi di avena, farina, fiocchi di riso, amaranto, quinoa ecc.), accompagnata da una fonte proteica (latticini, uova, frutta secca ecc.) e da una buona porzione di frutta fresca. La parte grassa è ben bilanciata, in modo che la colazione sia nutriente ma non pesante. In alcune ricette troverai anche il cioccolato: stai attento a non abusarne, ripetendole troppo spesso.

			Al termine di ogni ricetta è già indicata la bevanda da abbinare per creare una colazione completa. Quando non lo trovi specificato, significa che la ricetta è già completa di per sé. In questo modo ti basterà alternarle a tuo piacere, senza doverti preoccupare degli abbinamenti.

			Per comodità potresti preparare una doppia porzione e assumere la stessa colazione anche per due giorni di seguito. Ma è bene variare, in modo da consumare sempre almeno tre diverse ricette durante la settimana.

			Quando avrai imparato come abbinare i nutrienti in modo bilanciato e sano non avrai più bisogno dei miei suggerimenti e potrai creare altre mille di queste colazioni, cambiando gli ingredienti in base alla stagionalità e ai tuoi gusti. So bene che spesso alcuni alimenti, se assunti per lungo tempo, ci vengono un po’a noia. In questo modo invece non ti annoierai mai!

			— RICETTE

			› Amaranto con mele

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			60 g di fiocchi di amaranto • 120 ml di acqua • 240 ml di bevanda vegetale alle mandorle • 1 pizzico di sale • 2 mele, sbucciate e tagliate a dadini • 1 cucchiaino di cannella • 20 g di mandorle tritate

			PREPARAZIONE


			
					Metti l’amaranto, l’acqua e la bevanda alle mandorle in un pentolino. Aggiungi un pizzico di sale e porta a ebollizione.

					Abbassa la fiamma, copri e fai cuocere per 20 minuti circa.

					Metti a scaldare su fuoco medio una padella antiaderente. Cuoci la mela tagliata a dadini con la cannella; se necessario, unisci un cucchiaio di acqua. Mescola bene e fai cuocere per pochi minuti.

					Sposta l’amaranto cotto in una ciotola, aggiungi le mele cotte e mescola.

					Servi con la granella di mandorle.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire le mele con pere o fichi.

					Puoi sostituire l’amaranto con altri cereali (o pseudocereali) come quinoa o miglio.

					Puoi sostituire la granella di mandorle con la crema di mandorle.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Biscotti alla banana

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 15-16 minuti

			INGREDIENTI

			2 banane mature • 90 g di fiocchi d’avena • 20 g di burro di arachidi • aroma di vaniglia • cannella q.b. • 1 pizzico di sale

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 160°C. Fodera una teglia con carta da forno.

					Schiaccia bene le banane con una forchetta.

					Unisci i fiocchi d’avena, burro di arachidi, aroma di vaniglia, cannella e un pizzico di sale.

					Mescola bene fino a ottenere un composto omogeneo.

					Usa il dosatore per gelato per formare una decina di palline, direttamente sulla teglia.

					Inforna per 15-16 minuti.

					Lascia raffreddare completamente i biscotti prima di servirli.

			

			CONSIGLI


			
					Appena sfornati, puoi cospargere i biscotti con farina di cocco o con cacao amaro.

					In alternativa, puoi sciogliere 20 g di cioccolato fondente a bagnomaria e immergere velocemente i biscotti una volta raffreddati.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Bowl di yogurt greco con frutti di bosco e quinoa

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di yogurt greco magro • 60 g di quinoa soffiata • 40 g di crema di mandorle • 200 g di un mix di frutti di bosco freschi (lamponi, mirtilli, more) • 10 g di semi di chia

			PREPARAZIONE


			
					Metti lo yogurt greco in una ciotola e aggiungi la quinoa soffiata.

					Mescola bene per amalgamare, poi aggiungi anche i frutti di bosco.

					Servi guarnendo con la crema di frutta secca e i semini di chia.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la quinoa soffiata con un altro pseudocereale come l’amaranto.

					Puoi sostituire i frutti di bosco con qualsiasi frutto di stagione.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Brownies di banane

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			2 banane • 30 g di farina di avena • 30 g di crema di mandorle • 30 g di cacao amaro in polvere • 2 uova

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					Versa tutti gli ingredienti nel frullatore e frulla fino a ottenere un composto liscio e omogeneo.

					Versa il composto nella teglia foderata e inforna per 20 minuti.

					Taglia a cubotti e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi guarnire i brownies con farina di cocco o frutta secca finemente tritata.

					Puoi aggiungere 3-4 cucchiai di succo di arancia e un po’di scorza tritata.

					Versione vegan: elimina le uova e aumenta la dose di crema di mandorle a 50 g.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Budino di semi di chia ai mirtilli

			2 porzioni • Preparazione: 2 minuti + riposo in frigo per una notte

			INGREDIENTI

			200 ml di latte di mandorle • 40 g di semi di chia • 100 g di mirtilli • 4 noci tritate • estratto di vaniglia (facoltativo)

			PREPARAZIONE


			
					Unisci il latte di mandorle e i semi di chia in una ciotola. Se vuoi puoi aggiungere l’estratto di vaniglia.

					Mescola bene, dividilo in 2 bicchieri, coprili e tienili in frigo per tutta la notte.

					Servi con i mirtilli freschi.

			

			CONSIGLI


			
					Questa è la ricetta base per il budino di semi di chia. Puoi usare qualsiasi tipo di frutta per arricchirlo, come fragole, banane o i tuoi frutti di stagione preferiti.

					Guarnisci il bicchiere con qualche fogliolina di menta.

			

			Per una colazione nutrizionalmente equilibrata, puoi completare con una fetta di pane integrale tostato oppure aggiungere 30 g di fiocchi di avena al composto.

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Crêpes di grano saraceno con frutti di bosco

			2 porzioni • Preparazione: 8 minuti + 1 ora di riposo • Cottura: 12-15 minuti

			INGREDIENTI

			1 uovo • 90 g di farina di grano saraceno • 1 pizzico di sale • 120 ml di latte senza lattosio • 1 cucchiaio di olio di noci o di sesamo • 200 g di frutti di bosco • 20 g di noci, sgusciate e tritate

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola, unisci la farina setacciata, l’uovo e il sale. Mescola bene.

					Aggiungi gradualmente il latte e mescola fino a ottenere un composto omogeneo.

					Copri la ciotola con la pellicola trasparente e lascia riposare in frigorifero per un’ora.

					Ungi la padella con un po’di olio di noci e scaldala a fuoco medio-basso.

					Versa un mestolo di composto, sufficiente per ricoprire tutta la padella.

					Cuoci per un minuto, gira la crêpe e cuoci per un altro minuto.

					Ripeti la procedura fino a finire l’impasto.

					Servi le crêpes con i frutti di bosco e la granella di noci.

			

			CONSIGLI


			
					Se l’impasto ti sembra troppo denso, aggiungi del latte, se invece è troppo liquido, regola la consistenza con la farina di grano saraceno.

					Per rendere la colazione ancora più gustosa, scalda per qualche minuto i frutti di bosco in un pentolino con un cucchiaio di acqua.

					Puoi preparare l’impasto la sera prima e conservarlo in frigo in una ciotola coperta. In questo modo, al mattino dovrai solo cuocere le crêpes.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Insalata di melone e kiwi con semini misti

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti

			INGREDIENTI

			2 fette di melone sbucciate e tagliate a dadini • 2 kiwi, sbucciati e tagliati a dadini o fettine • 1 cucchiaino di semi di lino • 1 cucchiaino di semi di chia • 2 cucchiai di granella di nocciole • 1 cucchiaio di cocco rapè

			PREPARAZIONE


			
					Disponi i cubetti di melone e kiwi in una ciotola e cospargi con i semi e la granella di nocciole.

					Guarnisci con il cocco rapè.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire il melone o il kiwi con qualsiasi frutto di stagione.

			

			Per una colazione completa, accompagna questa insalata con mezza ciotola di yogurt greco magro.

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Muffin di grano saraceno e mele

			3 porzioni (6 muffin) • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			90 g di farina di grano saraceno • 30 g di fecola di patate • 1 cucchiaino di bicarbonato di sodio • 2 cucchiaini di succo di limone • 2 uova • 250 g di mele • 50 ml di olio di sesamo • 40 g di bevanda vegetale alle mandorle • 20 g di cacao amaro • 25 g di uvetta • 1 pizzico di sale

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 160°C.

					Taglia le mele e cuocile con poca acqua per circa 10 minuti. Quando saranno sfatte, passale con un passaverdure o con un frullatore a immersione e poi lasciale intiepidire.

					In una ciotola, unisci e mescola gli ingredienti secchi.

					In un’altra ciotola, unisci gli ingredienti liquidi, compresa la purea di mele, e mescola bene.

					Versa gli ingredienti secchi in quelli liquidi e mescola delicatamente.

					Riempi 6 stampi per muffin e inforna per 25 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la bevanda vegetale alle mandorle con un’altra a tuo piacere.

					Puoi sostituire il bicarbonato e il limone con un cucchiaino di lievito per dolci.

					Puoi sostituire l’uvetta con i datteri, oppure non metterla, se non la gradisci.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Mug cake al cioccolato con curcuma e burro di arachidi

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 2 minuti

			INGREDIENTI

			1 cucchiaio di burro di arachidi • 1 banana schiacciata • 1 cucchiaino di lievito per dolci vanigliato • 1 cucchiaino di curcuma • 2 cucchiai di cacao in polvere • 60 g di farina di riso • 1 uovo

			PREPARAZIONE


			
					Metti tutti gli ingredienti in una ciotola e mescola bene con una frusta finché il composto risulta omogeneo.

					Dividi il composto in 2 tazze adatte al microonde.

					Cuoci a potenza media una tazza per volta, per 3 minuti.

					Servi le tue mug cake.

			

			CONSIGLI


			
					Il composto deve essere abbastanza denso ma se durante la preparazione ti sembra troppo sodo puoi aggiungere 1 o 2 cucchiai di bevanda vegetale a scelta.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Pancake alla banana

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			2 uova • 1 banana • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • aroma di vaniglia • 15 ml di acqua • 80 g di farina d’avena • 1 cucchiaino di bicarbonato di sodio • 2 cucchiaini di succo di limone

			PREPARAZIONE


			
					Metti tutti gli ingredienti (tranne la banana) in un frullatore.

					Frulla fino a ottenere un impasto liscio e omogeneo.

					Metti a scaldare su fuoco medio-basso una padella antiaderente.

					Versa al centro della padella un mestolo di impasto.

					Fai cuocere circa 4 minuti per lato.

					Servi con fettine di banana.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire il bicarbonato e il limone con un cucchiaino di lievito per dolci.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Pancake con amaranto

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 5 minuti

			INGREDIENTI

			60 g di farina integrale • 130 ml di latte di mandorle • 1 cucchiaino di bicarbonato di sodio • 1 cucchiaio di succo di limone • 30 g di fiocchi di amaranto • aroma di vaniglia q.b. • 20 g di burro di arachidi • 1 banana

			PREPARAZIONE


			
					Metti tutti gli ingredienti tranne l’amaranto in una ciotola. Mescola fino a ottenere un impasto liscio e omogeneo.

					Aggiungi l’amaranto e mescola bene il tutto.

					Metti a scaldare su fuoco medio una padella antiaderente.

					Versa al centro della padella un mestolo di impasto.

					Cuoci per circa 2-3 minuti per lato.

					Guarnisci i pancake con un cucchiaino di burro di arachidi e rondelle di banana.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la banana con un frutto fresco di stagione.

					Un pizzico di noce moscata darà un gusto più intenso ai pancake.

					Al posto di bicarbonato e limone puoi usare un cucchiaino di lievito per dolci.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Panino di segale con avocado e uova

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 10 minuti

			INGREDIENTI

			4 fette di pane di segale, tostato • 1 avocado • 1 cucchiaio di semi di sesamo • 2 uova • 1 cucchiaio di olio di noci • origano q.b. • sale e pepe q.b. • succo di limone q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Metti le uova in un pentolino. Coprile con l’acqua, porta a ebollizione e lasciale cuocere per 10 minuti.

					Sbuccia e schiaccia l’avocado con la forchetta in un piatto. Condiscilo con olio di noci, succo di limone, origano, sale e pepe.

					Spalma l’avocado sulle fette di pane di segale e cospargi con i semi di sesamo.

					Completa con le fettine di uovo.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi preparare le uova la sera, così da averle pronte al mattino.

			

			Accompagna con una spremuta di arancia e con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Porridge di riso

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti, oppure riposo notturno

			INGREDIENTI

			60 g di fiocchi di riso integrale • 1 cucchiaino di estratto di vaniglia • 1 cucchiaino di cannella in polvere • 150 ml di acqua • 200 ml di bevanda vegetale di riso • 1 tazza di frutti di bosco • 40 g di burro di arachidi • 10 g di semi di lino

			PREPARAZIONE


			
					Metti l’acqua e la bevanda vegetale in una casseruola media e porta a bollore, aggiungi i fiocchi di riso integrale con l’estratto di vaniglia e la cannella in polvere e lascia cuocere a fuoco medio per circa 15 minuti.

					Quando i fiocchi di riso sono pronti, dividi il composto in 2 tazze.

					Guarnisci con i frutti di bosco, il burro di arachidi e i semi di lino.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi preparare il porridge di riso la sera prima, mettendo in ammollo i fiocchi di riso con la bevanda vegetale e l’acqua e lasciando riposare in frigo tutta la notte. Al mattino dovrai solo scaldare e guarnire.

					Puoi sostituire i frutti di bosco con qualsiasi frutto di stagione.

					Puoi sostituire i semi di lino con i semi di chia.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Smoothie ai frutti di bosco

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di mirtilli • 120 g di fragole • 70 g di more • 70 g di lamponi • 400 ml di bevanda vegetale alle mandorle

			PREPARAZIONE


			
					Metti tutti gli ingredienti nel frullatore e frulla fino a ottenere un composto omogeneo.

					Servi immediatamente.

			

			CONSIGLI


			
					Per una consistenza più densa puoi utilizzare la frutta dopo averla congelata.

			

			Per creare una colazione completa puoi accompagnare questo smoothie con una fetta di pane di segale e spalmarci sopra un cucchiaino di burro di arachidi o di altra frutta secca.

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Smoothie alla banana

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di yogurt greco magro • 100 ml di bevanda vegetale alle mandorle • 1 banana, sbucciata e tagliata • 1 mela rossa, sbucciata e tagliata a pezzettini • 1 susina, snocciolata • cannella q.b. • 20 g di granella di mandorle o 2 cucchiaini di crema di mandorle

			PREPARAZIONE


			
					Prepara la frutta e versala nel frullatore.

					Aggiungi lo yogurt e un pizzico di cannella.

					Frulla aggiungendo gradualmente la bevanda alle mandorle fino a ottenere una consistenza omogenea.

					Versa nel bicchiere e guarnisci con la granella di mandorle.

			

			CONSIGLI


			
					Se non hai una susina, puoi sostituirla con un’albicocca o qualsiasi altro frutto di stagione.

			

			Accompagna con una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			› Tofu con curcuma

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 10-15 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di tofu, sbriciolato • 1 cucchiaino di curcuma • 1 cucchiaio di crema di sesamo • 100 ml di acqua • sale e pepe q.b. • 1 pizzico di paprika • 1 cucchiaino di olio di sesamo o di noci

			PREPARAZIONE


			
					Metti a scaldare l’olio in una padella antiaderente, a fuoco medio.

					Aggiungi il tofu sbriciolato, condisci con curcuma e mescola bene. Cuoci il tutto per 2 minuti.

					Aggiungi l’acqua e la crema di sesamo. Mescola bene e porta a bollore.

					Lascia cuocere per 7-8 minuti, mescolando di tanto in tanto.

					Condisci con sale e pepe a piacere e un pizzico di paprika.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi preparare la crema di sesamo in casa. Tosta i semi di sesamo per 3 o 4 minuti in forno preriscaldato a 170°C. Mettili poi in un frullatore e frulla per 2 minuti. Aspetta un minuto e frulla di nuovo per 2 minuti. Ripeti la procedura fino a ottenere una crema liscia e omogenea. Se risulta troppo secca, aggiungi un cucchiaino di olio di sesamo e frulla di nuovo.

			

			Accompagna con una fetta di pane di segale o ai cereali e una spremuta di arancia o una bevanda a tua scelta: tisana, tè o caffè non zuccherati.

			— GLI SPUNTINI [image: disegno di una tazza]

			Durante la giornata è bene non passare troppe ore a stomaco vuoto. Questo perché la tua glicemia tenderebbe a scendere troppo e questo ti porterebbe inevitabilmente a sentire il desiderio di cibo dolce. Sotto questa spinta diventerebbe davvero difficile resistere alla tentazione di fermarti di fronte a quella bella pasticceria che incontri sulla strada verso casa quando rientri stanco dal lavoro.

			Organizzati allora in modo da avere sempre con te dei piccoli spuntini, potrai così spezzare la fame sia al mattino sia al pomeriggio, evitando di cadere in tentazione o di arrivare troppo affamato ai pasti, rischiando poi di mangiare troppo o troppo velocemente. È importante invece, durante i pasti, prendersi il tempo adeguato per mangiare: assaporare e masticare bene il cibo favorisce una corretta digestione e un migliore assorbimento dei nutrienti assunti.

			Gli spuntini per spezzare la fame tra i pasti dovranno essere costituiti da una porzione di frutta fresca o secca o da verdura cruda, ovviamente di stagione.


			
					Frutta fresca: qualsiasi frutto va bene, segui la stagionalità. Avrai a disposizione sempre frutti gustosi. Puoi portarli con te interi o già porzionati. In questo caso basta aggiungere un goccio di limone per evitare che si anneriscano.

					Frutta secca: una manciata di mandorle, noci o arachidi sono un ottimo spezza-fame. Puoi utilizzarle in ufficio, ma sono comodissime anche per chi per lavoro è sempre in movimento.

					Verdura cruda: avevi mai pensato alla verdura come spuntino? Uno dei miei preferiti è proprio un mix di carote e pomodorini ciliegino: sono comodissimi e, se utilizzati durante la loro stagionalità, anche ottimi.

			

			— RICETTE

			› Ceci croccanti

			Scola i ceci, che avrai cotto dopo l’ammollo, e adagiali sulla carta assorbente in modo che si asciughino per bene. Versali in una ciotola e aggiungi paprika e un pizzico di sale. Mescola con un cucchiaio in modo che si insaporiscano bene. A questo punto versali in un colapasta e scuoti per eliminare la polvere in eccesso. Posizionali su una teglia rivestita da carta da forno.

			Lascia essiccare in forno statico a 150°C per 45 minuti, o fino a che risulteranno croccanti.

			› Chips di carote

			Puoi provare questa ricetta anche con barbabietole o zucchine, oppure con la frutta, per esempio mela o banana, sostituendo le erbette con spezie a piacere, come zenzero, vaniglia o cannella.

			Taglia le carote a rondelle sottili con una mandolina. Posizionale su della carta assorbente e tamponale per bene in modo che siano asciutte.

			In una ciotola mescola 1 cucchiaio di fecola di patate con un pizzico di sale e delle erbette a tuo piacere (origano, basilico, timo). Aggiungi le fettine di verdura e mescola bene in modo da farle ricoprire da tutti i lati.

			Posiziona le fettine su una teglia coperta da carta forno, aggiungi un filo d’olio e fai essiccare lentamente in forno statico a 150°C per circa un’ora.

			› Patatine al microonde

			Taglia una patata grande a fettine molto sottili e asciugale tamponandole con carta da cucina. Spennella una teglia da microonde con un cucchiaino di olio extravergine di oliva e disponi le fette di patate. Cuocile per 4-6 minuti nel microonde a 750-800W, aprendo di tanto in tanto lo sportello in modo che il vapore si dissolva. Gustale con una spolverata di sale e pepe nero a piacere.

			› Verdure in dip di hummus

			Scola i ceci, mettili in un frullatore con un cucchiaino di senape, uno spicchio d’aglio tritato, un cucchiaio di salsa tahina, un cucchiaino di olio extravergine di oliva, 3-4 cucchiai di acqua. Frulla fino a quando tutto è ben amalgamato e cremoso. Servi in una ciotola e tuffa nell’hummus bastoncini di verdure come carote, porri, sedano e cetriolo.

		

	



		
			CAPITOLO 11 
Il ricettario della dieta antinfiammatoria

			In questo capitolo ti propongo il mio ricettario antinfiammatorio. In tutto, tra colazioni, spuntini e pasti, avrai a disposizione 100 ricette da poter ruotare e modificare a piacimento, per rendere vivace e appetitoso il tuo nuovo stile alimentare. Le ricette da utilizzare nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria, che hai trovato indicate nelle tabelle del capitolo 9, sono contrassegnate con questa stellina: [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			— VERDURE [image: disegno di una carota]

			› Bistecche di cavolfiore

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			1 testa di cavolfiore • sale e pepe • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaino di curcuma macinata • 1 cucchiaino di scaglie di peperoncino • 1 cucchiaino di origano essiccato • 1 spicchio d’aglio tritato • 1 mazzo di cavolo kale

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 180°C.

					Taglia la testa di cavolfiore in due o tre fette.

					In una piccola ciotola, mescola la curcuma, i fiocchi di peperoncino, l’origano, l’aglio e 1 cucchiaio d’olio.

					Spennella le fette di cavolfiore con il condimento e cuoci in forno già caldo per circa 15 minuti.

					Taglia le foglie di kale a striscioline e trita i gambi. Posiziona le fette così condite su una teglia rivestita di carta da forno. Aggiungi un cucchiaio d’olio, sale e pepe.

					Servi le bistecche di cavolfiore con l’insalata di kale.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi utilizzare anche il cavolfiore verde, giallo o viola e creare un mix colorato.

					Per arricchire il piatto, aggiungi un pizzico di paprika.

			

			› Casseruola di cavoletti di Bruxelles

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di cavoletti di Bruxelles • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di olio extravergine di oliva • 60 ml di acqua • 1 cucchiaio di semi di girasole • 1 cucchiaino di semi di sesamo • 1 cucchiaino di semi di lino

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 180°C.

					Metti i cavoletti di Bruxelles in una piccola casseruola unta con olio d’oliva e insaporisci con sale e pepe.

					Versa l’acqua.

					Cospargi il tutto con semi di sesamo, semi di girasole e semi di lino.

					Cuoci in forno già caldo per circa 25-30 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire i cavoletti di Bruxelles con le cime di cavolo romanesco.

					Puoi preparare una dose maggiore e utilizzarla come contorno durante la settimana.

			

			› Crema di lattuga  [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			500 g di lattuga lavata e tagliata a striscioline • 1 porro tagliato a fettine • 1 spicchio d’aglio tritato • 500 ml di brodo vegetale • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b. • 3-4 noci tritate

			PREPARAZIONE


			
					Scalda 2 cucchiai di olio in una pentola, a fuoco moderato. Unisci la lattuga e falla cuocere per qualche minuto.

					Aggiungi il porro e l’aglio. Cuoci per circa 10 minuti, mescolando spesso.

					Versa il brodo e porta a ebollizione, poi abbassa la fiamma e lascia cuocere fino a quando la lattuga sarà morbida.

					Spegni e frulla tutto con il frullatore a immersione.

					Condisci con sale, pepe e un filo di olio.

					Guarnisci con le noci tritate e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la lattuga con un’altra verdura di stagione, per esempio gli asparagi (200 g).

					Per arricchire il piatto, aggiungi un pizzico di curcuma e cumino.

			

			› Crema di zucca con bietole speziate

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 25-30 minuti

			INGREDIENTI

			2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 porro tagliato a rondelle • 600 g di zucca sbucciata e tagliata a cubetti • 1 pizzico di cannella • 1 mazzo di bietole lavate e asciugate • 1 spicchio d’aglio • 1 cucchiaio di origano • 1 cucchiaino di curcuma • sale e pepe q.b. • 10 g di semi di zucca

			PREPARAZIONE


			
					Fai stufare il porro in una pentola con un cucchiaio di olio e uno di acqua. Dopo qualche minuto, aggiungi i cubetti di zucca e mescola per farli insaporire.

					Aggiungi acqua calda fino a coprire la zucca, poi lascia cuocere per circa 15 minuti.

					Intanto, in una padella antiaderente, scalda l’altro cucchiaio di olio con lo spicchio d’aglio. Aggiungi le bietole e falle saltare a fuoco vivo per qualche minuto. Poi spostale su una teglia coperta con carta da forno, cospargi di origano, curcuma, sale e pepe e falle grigliare sotto il grill del forno per circa 10 minuti in modo che si asciughino e diventino croccanti.

					Frulla la zucca con un frullatore a immersione. Aggiusta di sale e aggiungi un pizzico di cannella.

					Servi la crema di zucca in una ciotola con le bietole croccanti al centro e i semini di zucca come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a non aggiungere troppa acqua, altrimenti la zuppa avrà una consistenza troppo liquida.

					Puoi tostare leggermente in forno anche i semi di zucca, per renderli più croccanti.

			

			› Funghi al forno

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			450 g di funghi champignon (o porcini), puliti e asciugati • 2 cucchiai di erba cipollina tritata • ½ gambo di porro • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di origano essiccato • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 180°C.

					Stacca i gambi dai funghi e tagliali a dadini.

					Scalda l’olio in una padella antiaderente a fuoco medio e cuoci il porro tagliato a dadini, l’erba cipollina e i gambi dei funghi tritati per 5 minuti.

					Insaporisci con sale, pepe e origano.

					Farcisci ogni cappella del fungo con il ripieno e cuoci per circa 10 minuti in forno già caldo.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi trasformare questo piatto in una zuppa, cuocendo i funghi in padella con 500 ml di brodo vegetale e frullando il tutto con un frullatore a immersione.

			

			› Ratatouille

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			1 zucchina tagliata a rondelle • 1 pomodoro tagliato a fette • 1 melanzana tagliata a fette • 1 cucchiaino di origano fresco tritato • 1 cucchiaino di prezzemolo fresco tritato • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b. • 2 spicchi d’aglio tritati • 50 ml di salsa di pomodoro • 200 ml di brodo vegetale

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 180°C gradi.

					Mescola il brodo vegetale con la salsa di pomodoro e tieni da parte.

					Spennella una piccola casseruola con l’olio e disponi le fette di pomodoro, zucchine e melanzane.

					Cospargi con i condimenti e l’aglio tritato e versa sopra il mix di brodo e salsa di pomodoro.

					Cuoci in forno già caldo per circa 20-25 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi arricchire la ratatouille con altre verdure a tua scelta.

					Puoi profumare il piatto aggiungendo delle foglie di basilico a fine cottura.

			

			› Zuppa di carote, zenzero e curcuma [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 piccola cipolla tagliata a cubetti • 250 g di carote, pelate e tagliate a dadini • 2 cucchiaini di curcuma in polvere • 2 cm di zenzero fresco, pelato e grattugiato • 2 cucchiai di prezzemolo tritato • sale e pepe q.b. • 700 ml di acqua o di brodo vegetale • 1 cucchiaino di semi di cumino

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio in una pentola con un cucchiaio di acqua e fai rosolare la cipolla.

					Incorpora le carote a dadini, la curcuma e lo zenzero grattugiato.

					Aggiusta di sale e pepe a piacere e aggiungi anche il prezzemolo.

					Infine, versa l’acqua o il brodo vegetale e cuoci a fiamma bassa per 20 minuti circa.

					Frulla l’intera zuppa con un frullatore a immersione e servi con una spolverata di semi di cumino.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire i semi di cumino con altri semini a tuo piacere.

			

			› Zuppa di cavolfiore [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 25-30 minuti

			INGREDIENTI

			½ cavolfiore, tagliato a cimette • 500 ml di brodo vegetale • 1 spicchio d’aglio tritato • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 pizzico di noce moscata • 1 cucchiaio di coriandolo fresco, tritato • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 190°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					In una ciotola, condisci le cimette di cavolfiore con l’olio, l’aglio, la noce moscata, il coriandolo, sale e pepe.

					Trasferisci il tutto sulla teglia e inforna per circa 25 minuti.

					Togli dal forno, trasferisci in un mixer con 300 ml di brodo vegetale e frulla fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

					Aggiungi, se necessario, anche il brodo restante e frulla ancora per 10-15 secondi.

					Se nel frattempo si è raffreddata, metti la zuppa in un pentolino per scaldarla.

					Servi in ciotole di terracotta, con qualche cimetta intera come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Aggiungi il brodo lentamente in modo da valutare la consistenza della zuppa. Può essere più densa o più liquida, a seconda dei tuoi gusti.

					Puoi guarnire il piatto anche con una spolverata di coriandolo fresco.

			

			— CEREALI CON VERDURE [image: disegno di una ciotola]

			› Cous cous con spinaci, mandorle e mela

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 5 minuti

			INGREDIENTI

			• 130 g di cous cous • 1 pizzico di curcuma • 1 scalogno tagliato a fettine • 80 g di spinacini freschi • 1 mela grande • 70 g di mandorle in scaglie • 3 cucchiai di olio extravergine di oliva • 50 ml di succo di limone • 1 cucchiaio di aceto di mele • 2 cucchiaini di senape • ½ cucchiaino di aglio in polvere • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Reidrata il cous cous in 150 ml di acqua calda con un pizzico di sale e curcuma.

					Fai riposare 5 minuti, poi sgrana il cous cous con una forchetta aiutandoti con un filo d’olio e trasferiscilo in una ciotola.

					In una padella, fai riscaldare 1 cucchiaio d’olio con un cucchiaio di acqua e stufa leggermente lo scalogno per qualche minuto. Poi aggiungi la mela tagliata a cubetti e spegni il fuoco. Mescola bene per farla insaporire.

					Versa la mela con lo scalogno sul cous cous e amalgama bene, poi aggiungi gli spinacini e le mandorle.

					In una ciotolina a parte, mescola 2 cucchiai d’olio, succo di limone, aceto di mele, senape, aglio in polvere e un pizzico di sale e pepe. Emulsiona bene e utilizza come condimento.

			

			CONSIGLI

			Puoi completare il pasto con una farinata di ceci: ti basterà mescolare 150 g di farina di ceci con 300 ml di acqua, aggiustare di sale e di pepe e cuocere in forno caldo a 200°C per 30 minuti.

			› Gnocchi di grano saraceno con salsa ai funghi

			2 porzioni • Preparazione: 30 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			400 g di patate • 100 g di farina di grano saraceno • 120 g di funghi puliti e tagliati a fettine • ½ cucchiaino di timo • olio extravergine di oliva q.b. • latte q.b. • sale e pepe q.b. • prezzemolo tritato q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Scalda 2 cucchiai di olio in una padella a fuoco moderato.

					Aggiungi i funghi e fai cuocere per 12 minuti a fuoco medio-basso.

					Condisci con sale, pepe e timo. Trasferisci i funghi in un frullatore e frullali fino a ottenere una crema omogenea. Aggiungi il latte a piacere, finché la salsa non raggiunge la consistenza desiderata.

					Trasferisci la salsa di nuovo in padella e scalda per un minuto. Condisci con prezzemolo tritato.

					Metti le patate in una pentola capiente e coprile con l’acqua fredda. Fai cuocere finché risulteranno morbide, 20 minuti circa. Sbucciale e schiacciale direttamente in una ciotola.

					Aggiungi la farina e un pizzico di sale.

					Impasta bene il tutto con le mani fino a ottenere un impasto morbido ed omogeneo.

					Dividilo in 3 o 4 parti e stendi ogni parte con le dita per ottenere un filone spesso 2 centimetri.

					Taglia ogni filone a pezzettini lunghi 2 centimetri.

					Porta a ebollizione una pentola con acqua salata.

					Versa gli gnocchi e scolali appena risalgono sulla superficie dell’acqua.

					Trasferiscili nella padella con la salsa di funghi e mescola.

					Servi con qualche foglia di prezzemolo come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Mentre impasti aggiungi la farina lentamente, in modo da valutare la consistenza, se per errore ti risulta troppo soda aggiungi un cucchiaio di acqua.

					Copri l’impasto per gli gnocchi mentre stendi i filoni, in modo che non si asciughi.

					Sistema gli gnocchi su una teglia infarinata man mano che li prepari.

					Puoi sostituire il latte con una bevanda vegetale a tua scelta.

			

			› Insalata di quinoa con asparagi e avocado [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			140 g di quinoa • 100 ml di acqua • sale e pepe • 1 cucchiaino di origano • 1 avocado, sbucciato e tagliato a dadini • 200 g di asparagi • il succo di mezzo limone • 2 cucchiai di prezzemolo, tritato • 1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Lava bene la quinoa sotto l’acqua corrente, scolala e mettila in una casseruola con acqua, sale, pepe e origano.

					Portala a bollore, toglila dal fuoco e coprila con il coperchio.

					Lascia riposare per 15 minuti.

					Intanto cuoci gli asparagi al vapore per 15 minuti.

					Sgrana la quinoa con la forchetta.

					Unisci alla quinoa i dadini di avocado e gli asparagi lessati e tagliati a rondelle.

					Condisci con olio e limone, cospargi di prezzemolo.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

					Nella stagione invernale, puoi usare i broccoli al posto degli asparagi.

			

			› Insalata di riso rosso

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			140 g di riso rosso • 60 g di cavoletti di Bruxelles • 1 barbabietola rossa • 1 ramo di sedano • 1 mela • 1 manciata di noci tritate • curcuma q.b. • sale e pepe q.b. • olio extravergine di oliva q.b. • aceto di mele q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					Cuoci la barbabietola rossa al vapore e poi tagliala a cubetti.

					Pulisci e taglia a metà i cavoletti di Bruxelles, mettili in una ciotola e condiscili con olio, sale e pepe e un pizzico di curcuma.

					Trasferisci i cavoletti sulla teglia e inforna per circa 15 minuti.

					Nel frattempo cuoci il riso rosso in acqua bollente non salata per circa 30 minuti.

					Taglia il sedano a dadini e mettilo da parte. Sbuccia e taglia la mela a fettine e tienila da parte.

					Metti il riso in una ciotola e aggiungi i cavoletti cotti, i dadini di sedano, le fettine di mela, la barbabietola e le noci tritate.

					Condisci con aceto di mele e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Per rendere la cottura del riso più veloce (e disinnescare le sostanze infiammatorie), puoi metterlo in ammollo in acqua fredda qualche ora prima e poi cuocerlo secondo la ricetta.

					Il sale nell’acqua rende la scorza del chicco più dura; per questo è meglio cuocere il riso rosso in acqua non salata e se necessario aggiustare di sale solo alla fine.

			

			› Miglio con asparagi e avocado

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 10 minuti

			INGREDIENTI

			100 g di miglio • 200 g di asparagi lavati e privati della parte legnosa • 1 avocado • 1 manciata di baby spinaci • sale e pepe q.b. • succo di limone • 20 g di semi di lino

			PREPARAZIONE


			
					Prepara il miglio versandolo in 300 ml di acqua calda e lasciandolo reidratare per 10 minuti.

					Cuoci gli asparagi a vapore finché non si saranno ammorbiditi. Tagliali poi a pezzettoni.

					Sbuccia l’avocado, privalo del nocciolo, schiaccia la polpa con la forchetta.

					Condisci l’avocado con sale, pepe e il succo di limone.

					Mescola miglio e asparagi in una ciotola.

					Condisci con la salsa di avocado e mescola bene.

					Cospargi con i semi di lino.

					Servi con baby spinaci conditi con limone.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi cuocere gli asparagi anche in padella con un pochino di acqua per una decina di minuti.

			

			› Miglio con asparagi, erbe aromatiche e noci [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di miglio • 200 g di asparagi • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • sale e pepe • 1 cucchiaino di origano • qualche foglia di basilico • 1 pizzico di peperoncino • 1 limone, succo e scorza • 2 cucchiai di prezzemolo fresco • 20 g di pistacchi in granella

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci il miglio in acqua bollente leggermente salata per 15-20 minuti.

					Lessa anche gli asparagi per 10 minuti, poi tagliali a rondelle.

					Metti il miglio cotto in una terrina e unisci gli asparagi, l’origano, il basilico e un pizzico di peperoncino.

					Aggiusta di sale e pepe a piacere.

					Unisci il succo e la scorza di limone grattugiata e cospargi con il prezzemolo tritato.

					Mescola bene il tutto condendo con un cucchiaio di olio.

					Servi con qualche foglia di basilico fresco, scorza di limone grattugiata e granella di pistacchi.

			

			CONSIGLI


			
					In base alla stagione, puoi sostituire gli asparagi con i broccoli o il cavolo nero.

					Puoi sostituire la granella di pistacchi con quella di noci o mandorle, oppure con semi di zucca o di girasole.

			

			› Risotto alla barbabietola [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25-30 minuti

			INGREDIENTI

			½ tazza di riso integrale • 1 barbabietola media, sbucciata e grattugiata • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • ½ gambo di porro, tagliato a dadini • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di timo fresco o secco • 300 ml d’acqua

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio in una padella antiaderente a fuoco medio e inizia a cuocere il porro.

					Aggiungi il riso integrale e lascialo tostare per 2 minuti, poi unisci anche la barbabietola grattugiata e lascia insaporire per qualche minuto.

					Versa l’acqua e, quando comincia a bollire, copri con il coperchio e abbassa il fuoco.

					Lascia cuocere per 20 minuti, controllando che non si attacchi al fondo. Se il riso risulta ancora duro, aggiungi acqua calda e prosegui per altri 5/10 minuti.

					Condisci con sale e pepe a piacere e timo.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la barbabietola rossa con una verdura a tua scelta.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

					Per aumentarne la cremosità, quando il risotto è pronto utilizza un frullatore a immersione per dare 2 o 3 piccole frullate, così otterrai l’effetto della mantecatura senza aggiungere grassi.

			

			› Risotto integrale con cavolo romanesco e funghi

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			140 g di riso integrale • 150 g di funghi champignon puliti e tagliati a fettine • 1 porro tagliato finemente • ½ cavolo romanesco tagliato a cimette • 3 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • brodo vegetale q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Scalda un cucchiaio di olio in una pentola a fuoco moderato, insieme a un cucchiaio di acqua.

					Aggiungi il porro tagliato finemente e stufa per un paio di minuti, mescolando spesso.

					Aggiungi le cimette di cavolo romanesco e cuoci per 10 minuti con coperchio, aggiungendo qualche cucchiaio di acqua per non fare bruciare.

					Aggiungi quindi i funghi e il prezzemolo.

					Fai cuocere il tutto per 5 minuti, mescolando frequentemente.

					Abbassa il fuoco se necessario.

					Tosta il riso in una padella con un cucchiaio di olio.

					Trasferisci il riso nella pentola con il cavolo e i funghi.

					Continua a cuocere aggiungendo man mano il brodo vegetale necessario.

					Quando il riso è pronto, aggiungi un cucchiaio di olio e mescola bene.

			

			CONSIGLI


			
					Il cucchiaio d’olio finale serve per la mantecatura; se vuoi rendere il piatto ancora più cremoso, frulla qualche cucchiaiata di riso con un mixer e aggiungila al resto, oppure dai due o tre “colpi” con il frullatore a immersione.

			

			— LEGUMI [image: disegno di un baccello di legume]

			› Carciofi con fave [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			• 4 carciofi • 250 g di fave • il succo di ½ limone • 2 spicchi d’aglio tritati • ½ cucchiaio di prezzemolo tritato • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b. • 2 cucchiai di pangrattato

			PREPARAZIONE


			
					Prepara una ciotola con acqua fredda e succo di limone.

					Pulisci i carciofi eliminando le punte con le spine con un coltello. Con le mani intrise di limone togli le foglie più esterne fino a raggiungere quelle morbide. Quando hai raggiunto il cuore, taglia anche il gambo con un coltello.

					Apri leggermente le foglie dei carciofi e lasciali in acqua fredda con succo di limone per 15 minuti.

					In una ciotola, mescola il prezzemolo, l’aglio, il pangrattato, sale e pepe. Aggiungi un po’di olio extravergine di oliva per ottenere un impasto denso.

					Sciacqua bene i carciofi e posizionali su un piatto, riempi gli spazi tra le foglie con l’impasto di pangrattato precedentemente preparato.

					Metti i carciofi in una pentola e aggiungi le fave intorno.

					Aggiungi dell’acqua fino a coprire le fave, arrivando a circa ¾ dei carciofi.

					Fai cuocere per circa 40 minuti a fuoco moderato.

			

			CONSIGLI


			
					Se usi le fave secche, mettile in ammollo la sera prima e cambia l’acqua più volte.

					Per una versione più croccante, puoi posizionare la pentola sotto il grill del forno per gli ultimi 10 minuti.

					Quando pulisci i carciofi utilizza i guanti oppure bagnati le mani con il succo di limone per non macchiarle.

			

			Completa il pasto con un’insalata di pomodorini freschi e una fetta di pane ai cereali.

			› Crêpes salate con hummus di cicerchie [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 20-25 minuti

			INGREDIENTI

			50 g di farina d’avena • 50 g di farina di mandorle • sale e pepe a piacere • 3 tazze di acqua • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 100 g di cicerchie secche (poi ammollate e scolate) • il succo di mezzo limone • 1 cucchiaio di capperi • 1 cucchiaino di crema di sesamo • 1 cucchiaino di curry

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci le cicerchie in acqua bollente non salata per circa 30 minuti.

					Intanto in una ciotola di medie dimensioni mescola la farina di avena, la farina di mandorle, sale e pepe e un cucchiaio di olio. Incorpora l’acqua lentamente, verificando man mano la consistenza.

					Mescola fino a quando l’impasto non sarà ben amalgamato.

					Scalda una padella antiaderente a fuoco medio, con un cucchiaio d’olio. Versa un mestolo di impasto e cuoci ogni crêpe circa 3 minuti per lato.

					Quando sono cotte, scola le cicerchie e frullale in un robot da cucina con la crema di sesamo, i capperi, il succo di limone e il curry.

					Quando le crêpes saranno pronte, servile con l’hummus di cicerchie.

			

			CONSIGLI


			
					Quando prepari la pastella per le crêpes incorpora l’acqua lentamente, fino a ottenere la consistenza desiderata. In base al tipo di farina, potrebbe servirne di meno o di più.

					Puoi acquistare le cicerchie già decorticate, oppure intere: in questo caso, ricorda di metterle in ammollo dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua. Dopo averle cotte, invece di frullarle potresti passarle con un passaverdure, in modo da eliminare la buccia e rendere l’hummus più cremoso.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con l’olio di cocco.

			

			Completa il pasto con insalata fresca a piacere.

			› Curry di ceci e verdure [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti + il tempo di ammollo dei ceci (dalla sera prima) • Cottura: 20 minuti + la cottura dei ceci (10 minuti o 40 minuti)

			INGREDIENTI

			120 g di ceci (peso a secco) • sale e pepe q.b. • 1 piccola cipolla tritata • 1 spicchio di aglio tritato • 1 peperone verde, tagliato a dadini • 1 piccola zucchina, tagliata a cubetti • 2 cucchiai di olio di cocco puro • 1 cucchiaino di curry in polvere • 1 cucchiaino di curcuma in polvere • 1 cucchiaino di origano secco • 1 cucchiaino di rosmarino secco • 2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato • 2 cucchiai di basilico fresco tritato • 250 ml di brodo vegetale

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci i ceci in pentola a pressione per 10 minuti oppure in pentola con acqua bollente non salata per 30-40 minuti.

					Scalda l’olio di cocco in una padella antiaderente e incorpora la cipolla, il peperone, lo spicchio d’aglio e la zucchina.

					Cuoci per circa 5 minuti, poi aggiungi anche i ceci e continua la cottura per altri 5 minuti circa.

					Condisci con polvere di curry, curcuma, origano e rosmarino.

					Infine incorpora il prezzemolo e il basilico.

					Versa il brodo vegetale e cuoci fino a quando il liquido sarà evaporato e sul fondo della padella si formerà una salsa densa.

					Servi con qualche ciuffetto di prezzemolo per decorazione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio di cocco con olio extravergine di oliva.

					Ricordati di cambiare l’acqua molto spesso durante la reidratazione dei ceci.

					Puoi cuocere i ceci già la sera prima, oppure cuocerne una porzione maggiore e congelare il restante già cotto per l’utilizzo successivo.

			

			Puoi completare il piatto con una piccola porzione di riso basmati integrale condito con un cucchiaino di olio e qualche spezia a piacere.

			› Fagioli aromatizzati

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 35 minuti

			INGREDIENTI

			1 cipolla tritata • 1 carota tritata • 1 cucchiaio di sedano tritato • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • ½ peperone rosso tagliato a dadini • ½ peperone giallo tagliato a dadini • 60 g di fagioli borlotti • 60 g di fagioli rossi • salvia q.b. • olio extravergine di oliva q.b. • 100 ml di brodo vegetale • 1 pizzico di noce moscata • 1 pizzico di paprika • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci i fagioli in acqua bollente non salata per 30 minuti.

					Intanto scalda 2 cucchiai di olio con un cucchiaio di acqua in una pentola, a fuoco moderato.

					Aggiungi il trito di cipolla, carota, sedano e prezzemolo, mescola bene e poi cuoci per circa 5 minuti.

					Aggiungi i peperoni, le spezie e la salvia. Mescola bene.

					Abbassa la fiamma e lascia cuocere per 25 minuti.

					Aggiungi i fagioli cotti separatamente e fai insaporire tutto insieme per 5 minuti.

					Aggiusta di sale e di pepe.

					Servi caldo con qualche foglia di salvia per decorazione.

			

			CONSIGLI


			
					Ricordati di mettere in ammollo i fagioli dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua.

					Se utilizzi la pentola a pressione, il tempo di cottura dei fagioli si dimezza.

			

			Puoi completare il pasto con una fetta di pane tostato con un filo d’olio.

			› Falafel aromatizzati accompagnati da maionese vegana

			16 falafel • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 12-15 minuti

			INGREDIENTI

			Per i falafel: 200 g di ceci • 1 scalogno tritato • 2 spicchi d’aglio • 2 cucchiai di prezzemolo tritato • 1 cucchiaio di farina di grano saraceno • 1 cucchiaino di bicarbonato di sodio • 2 cucchiaini di succo di limone • ½ cucchiaino di cumino • ½ cucchiaino di coriandolo • 1 pizzico di curcuma • ½ cucchiaino di aglio in polvere • sale e pepe q.b. • semi di sesamo q.b.

			Per la salsa: 60 ml di bevanda vegetale di soia • 100 ml di olio di cocco • 10 ml di olio extravergine di oliva • ½ cucchiaino di curcuma in polvere • 1 pizzico di sale • 1 cucchiaio di aceto di mele

			PREPARAZIONE


			
					Metti i ceci in ammollo per almeno 8 ore.

					Preriscalda il forno a 190°C. Fodera una teglia con carta da forno.

					Scola bene i ceci e mettili nel mixer insieme all’aglio e allo scalogno.

					Aziona il mixer e riduci il tutto in un composto polveroso.

					Trasferisci il composto in una ciotola. Aggiungi il resto degli ingredienti e mescola bene il tutto.

					Copri con la pellicola trasparente e metti in frigorifero a riposare per almeno 30 minuti.

					Forma le polpette, passale nei semi di sesamo e mettile sulla teglia.

					Spennella le polpette con un filo di olio extravergine di oliva.

					Inforna per 15-20 minuti.

					Intanto prepara la salsa versando gli ingredienti in una ciotola: lascia l’olio per ultimo, così da versarlo a filo e valutarne la quantità necessaria. Emulsiona bene il tutto, fino a creare un composto denso.

					Accompagna i falafel con la salsa.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi tostare i ceci velocemente prima di metterli nel mixer.

					Fai attenzione a versare l’olio a filo durante l’emulsione della salsa, potrebbe non essere necessario utilizzarlo tutto.

			

			Puoi completare il pasto con un’insalata mista fresca con soncino, radicchio e pomodorini, condita con un mix di aceto di mele e succo di limone e profumata al basilico.

			› Insalata di ceci

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			140 g di ceci secchi • 80 g di fagiolini • 50 g di cavolo rosso • 1 peperone giallo • 1 cetriolo • 1 cucchiaio di prezzemolo • 1 cucchiaio di semi di lino • 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva • 1 spicchio d’aglio tritato • scorza e succo di limone q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci i ceci in acqua bollente non salata per 40 minuti circa, oppure in pentola a pressione per 10 minuti.

					Cuoci i fagiolini in acqua salata fino a quando non saranno morbidi.

					Prepara ora il resto delle verdure: taglia a striscioline il cavolo rosso e il peperone giallo, a fettine sottili il cetriolo.

					Trita il prezzemolo insieme allo spicchio di aglio.

					Metti il tutto in una ciotola grande.

					Aggiungi i fagiolini tagliati a metà, i ceci e spargi i semi di lino.

					Condisci con olio, succo e scorza di limone, sale e pepe.

			

			CONSIGLI


			
					Ricorda di mettere in ammollo i ceci la sera prima per reidratarli e cambia l’acqua spesso.

			

			› Insalata di legumi

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			40 g di fagioli rossi • 40 g di fagioli borlotti • 30 g di ceci • 1 cipolla rossa di Tropea tagliata a fettine sottili • 1 gambo di sedano tagliato a fettine sottili • 1 finocchio tagliato a fettine sottili • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • olio extravergine di oliva q.b. • 40 g di olive taggiasche denocciolate • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Metti i fagioli e i ceci in ammollo per almeno 8 ore (o dalla sera prima) cambiando spesso l’acqua.

					Sciacquali bene e falli bollire in acqua non salata per circa 30 minuti, fino a quando saranno morbidi.

					Scola i fagioli e i ceci e lasciali raffreddare.

					Mettili in una ciotola. Aggiungi cipolla, sedano e finocchio.

					Unisci anche le olive.

					Condisci con sale, pepe, prezzemolo, olio e mescola bene.

			

			CONSIGLI


			
					Se utilizzi la pentola a pressione il tempo di cottura dei legumi si dimezza.

					Puoi aggiungere qualche scaglia di formaggio stagionato per insaporire: grana, parmigiano reggiano o pecorino sardo.

					Per una versione completamente vegana puoi sostituire con formaggio vegetale o con scaglie di lievito.

			

			› Lenticchie lesse con asparagi e patate

			2 porzioni • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			180 g di lenticchie secche • 250 g di asparagi lavati e privati della parte legnosa • 300 g di patate • ½ cucchiaino di origano • ½ cucchiaino di timo • succo di limone q.b. • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Metti in ammollo le lenticchie a reidratare dalla sera prima o per almeno 8 ore, cambiando l’acqua spesso.

					Risciacqua le lenticchie e versale in una pentola. Copri con l’acqua e porta all’ebollizione. Abbassa la fiamma, metti il coperchio e fai cuocere per 30 minuti.

					In un’altra pentola metti le patate intere e coprile con l’acqua fredda. Falle cuocere finché risulteranno morbide. Sbucciale e tagliale a fette grosse.

					Versa circa 100 ml di acqua in una padella. Aggiungi gli asparagi, copri e fai cuocere per circa 7 minuti. Condiscili con sale e pepe.

					Metti le lenticchie e le patate in una ciotola. Condisci con sale, pepe, origano, timo, olio e succo di limone. Mescola bene.

					Servi con gli asparagi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi aggiungere altre spezie a piacere.

					Lascia raffreddare completamente le patate prima di sbucciarle. Puoi cuocerle anche qualche ora prima di preparare il resto degli ingredienti.

			

			› Panino con pâté di fagioli azuki e funghi [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			1 porzione • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 5 minuti (+ l’ammollo e la cottura dei fagioli)

			INGREDIENTI PER 1 PANINO

			2 fette di pane di grano saraceno • 40 g di fagioli azuki (peso a secco) • 1 spicchio d’aglio, tritato • 100 g di funghi champignon, tagliati a fettine • ½ avocado, tagliato a fette sottili • 1 mazzo di rucola • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • il succo di mezzo limone • sale e pepe a piacere

			PREPARAZIONE


			
					Metti i fagioli in ammollo in acqua fredda dal giorno prima, quindi cuocili in pentola a pressione per 10 minuti o in acqua bollente non salata per 30/40 minuti.

					In una padella antiaderente, scalda leggermente l’olio, aggiungi i funghi e cuoci a fuoco basso per 3 minuti. Quindi unisci i fagioli cotti e scolati e lascia insaporire un altro minuto.

					In un mixer, unisci l’aglio e frulla il tutto fino a creare una pasta fine.

					Regola di sale e pepe a piacere.

					Tosta il pane, spalma il composto e guarnisci con rucola e fettine di avocado.

					Spruzza con il succo di limone e chiudi il panino.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’aglio con origano e del basilico.

					Per trasformare questo panino in un piatto, servi il pâté di fagioli e funghi in una ciotola con la rucola; guarnisci con le fettine di avocado e limone e accompagna con pane di grano saraceno ben tostato.

			

			› Polpette di ceci [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni (15 polpette circa) • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			1 cipolla piccola, tritata finemente • 2 spicchi d’aglio tritati • 200 g di ceci (già cotti e scolati) • 2 cucchiaini di prezzemolo fresco tritato • 2 cucchiai di farina di grano saraceno • 2 cucchiai di farina di ceci • 1 cucchiaino di curcuma in polvere • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di paprika dolce • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Riscalda il forno statico a 180°C.

					Frulla i ceci cotti in un mixer e aggiungi aglio, cipolla e tutte le spezie. Infine unisci anche le farine e mescola bene, affinché il composto sia ben amalgamato.

					Con le mani forma delle piccole polpette e adagiale su una teglia foderata con carta da forno.

					Versa un filo d’olio sulle polpette.

					Cuoci nel forno caldo per circa 20 minuti.

					Servi le polpettine con qualche ciuffetto di prezzemolo come decorazione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi preparare una salsa a base di pomodoro fresco e basilico per accompagnare le polpette.

			

			Accompagna queste polpette alla tua insalata fresca preferita, io ti consiglio un mix di rucola e valeriana.

			› Polpette di quinoa e lenticchie

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 23-25 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di lenticchie • 90 g di quinoa • 1 cipolla tritata • 1 spicchio d’aglio tritato • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • ½ cucchiaio di pangrattato di grano saraceno • sale e pepe q.b. • 100 g di insalata mista • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Metti in ammollo le lenticchie per almeno 8 ore o dalla sera prima.

					Preriscalda il forno a 180°C. Fodera una teglia con carta da forno.

					Cuoci le lenticchie e la quinoa separatamente.

					Scalda 2 cucchiai di olio e un cucchiaio di acqua in una padella, a fuoco moderato. Fai stufare la cipolla per qualche minuto.

					Aggiungi l’aglio e fai cuocere per altri 30 secondi.

					Metti la cipolla e l’aglio appena cotti in un mixer insieme alle lenticchie e frulla tutto fino a ottenere un composto omogeneo. Trasferisci il composto in una ciotola e aggiungi la quinoa. Mescola bene il tutto.

					Forma le polpette e disponile sulla teglia.

					Inforna per circa 20 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Servi le polpette con una salsa al pomodoro fresco, preparata frullando il pomodoro con olio, origano, sale e pepe.

					Non usare le lenticchie precotte in lattina, perché non riusciresti a ottenere un composto compatto.

					Scola bene sia le lenticchie che la quinoa, in modo che non siano troppo acquose. Se necessario, puoi aggiungere un cucchiaio di pangrattato.

			

			Puoi completare il pasto con finocchi crudi tagliati a fettine sottili e conditi con limone e timo.

			› Polpette di soia con curcuma e pomodoro  [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 10-15 minuti

			INGREDIENTI

			Per le polpette: 100 g di fiocchi di soia disidratati • 250 ml di acqua bollente • 1 cucchiaino di curcuma in polvere • qualche foglia di basilico • sale e pepe a piacere • 1 spicchio d’aglio • 5 cucchiai di farina di grano saraceno • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva

			Per la salsa di pomodoro: 2 pomodori maturi • 2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato • 2 cucchiai di basilico fresco tritato • 1 cucchiaio di origano fresco tritato • sale e pepe a piacere

			PREPARAZIONE


			
					Versa l’acqua calda sui fiocchi di soia e lasciali in ammollo per 5 minuti, finché non si saranno gonfiati.

					Aggiungi sale e pepe a piacere, la curcuma, il basilico tritato, lo spicchio d’aglio tritato e la farina di grano saraceno.

					Forma delle piccole polpette e appiattiscile con l’aiuto delle mani.

					In una padella scalda 2 cucchiai di olio e fai rosolare le polpette per qualche minuto, fino a che si forma la crosticina, poi girale e completa la cottura.

					Per fare la salsa, frulla i pomodori freschi maturi insieme a tutte le spezie.

					Versa la salsa sopra le polpette già rosolate e fai cuocere con il coperchio per 5 minuti.

					Servi subito, con qualche foglia di basilico fresco per guarnire.

			

			CONSIGLI


			
					Aggiungi la farina di grano saraceno gradualmente e mescola bene in modo da verificare la consistenza. Se ti sembra troppo morbida, non aggiungere farina ma lascia riposare l’impasto per 10 minuti, in modo che la farina assorba bene la parte liquida e l’impasto diventi più sodo.

					Per una ricetta ancora più leggera, puoi cuocere le polpette in forno statico a 180°C per 15 minuti e utilizzare la salsa come accompagnamento direttamente sul piatto.

			

			Completa il pasto con una porzione di insalata fresca a tua scelta e una fetta di pane tostato.

			› Riso nero e piselli saltati in padella [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 40-50 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di riso nero • 500 ml di acqua • 200 g di piselli • 150 g di funghi • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 2 cucchiaini di erba cipollina • sale e pepe a piacere • qualche foglia di basilico

			PREPARAZIONE


			
					Fai cuocere il riso nero in acqua bollente (non salata).

					Cuoci 10 minuti i piselli in acqua bollente, poi scolali.

					Scalda l’olio d’oliva in una padella antiaderente a fuoco medio con l’erba cipollina tritata.

					Unisci i funghi tagliati a dadini e i piselli e lascia cuocere 5 minuti.

					Unisci il riso nero già cotto.

					Aggiusta di sale e pepe a piacere e lascia insaporire il tutto per qualche minuto.

					Servi con qualche foglia di basilico fresco.

			

			CONSIGLI


			
					Metti in ammollo il riso in acqua fredda per qualche ora prima di cuocerlo (ricordi? te ne ho parlato nel capitolo 5): in questo modo, oltretutto, la cottura sarà più veloce.

			

			› Tortino di miglio con farina di ceci e verdure [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 25-30 minuti

			INGREDIENTI

			100 g di miglio • 1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva • sale e pepe q.b. • 1 cipollotto tagliato a dadini • 1 spicchio d’aglio tritato • 100 g di farina di ceci • 2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato • ½ cucchiaino di curry

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno statico a 180°C.

					Fai bollire in una piccola casseruola 200 ml di acqua.

					Quando bolle, aggiungi il miglio e togli dal fuoco, copri con il coperchio e metti da parte finché il miglio non avrà assorbito tutto il liquido nella casseruola.

					Intanto mescola la farina di ceci con 300 ml di acqua sino a ottenere una consistenza omogenea.

					Aggiungi il miglio alla farina di ceci e incorpora tutti gli altri ingredienti.

					Versa il composto su una teglia o una pirofila ben oleata.

					Cuoci per 30 minuti nel forno caldo.

			

			CONSIGLI


			
					Per agevolare la cottura, puoi mettere la teglia per i primi 10 minuti sulla parte bassa del forno e poi spostarla nella parte centrale.

					Calcola circa 15 minuti per far rapprendere il miglio, oppure preparalo la sera prima.

			

			Per un pasto completo, accompagna con una porzione di cavolo cappuccio stufato in padella e condito con olio e aceto di mele.

			› Zuppa di cicerchie

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di cicerchie decorticate • 120 ml di passata di pomodoro • 200 ml di brodo vegetale • 1 cipolla finemente tritata • 1 carota tagliata a cubetti • 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva • sale e pepe q.b. • 1 pizzico di cardamomo • timo q.b. • salvia q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio in una pentola capiente.

					Aggiungi la cipolla e un cucchiaio di acqua e cuocila finché non diventerà quasi trasparente.

					Aggiungi la carota e lasciala rosolare per un minuto.

					Alza la fiamma, aggiungi il brodo vegetale e cuoci per 8 minuti.

					Aggiungi le cicerchie secche e la passata di pomodoro.

					Condisci con sale, pepe, cardamomo, timo e salvia.

					Fai cuocere per 25 minuti a fuoco basso, mescolando spesso.

			

			CONSIGLI


			
					Aggiungi il brodo lentamente in modo da valutare la consistenza della zuppa. Può essere più densa o liquida a seconda dei tuoi gusti.

					Puoi preparare il brodo vegetale in casa con 750 ml di acqua, una carota, una cipolla, una zucchina, un gambo di sedano e un pezzetto di zenzero. Condisci con un pizzico di sale, curcuma e pepe.

					Se utilizzi le cicerchie secche intere, mettile in ammollo dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua; prolunga poi la cottura di altri 20 minuti.

			

			Puoi completare il pasto con una fetta di pane tostato condito con olio e qualche oliva schiacciata.

			› Zuppa di lenticchie speziata [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 25-30 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di lenticchie rosse decorticate • 2 manciate di spinaci freschi • 500 ml di acqua • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • ½ cipolla piccola • 1 spicchio di aglio • 1 cucchiaino di curcuma in polvere • 1 cucchiaino di origano essiccato • 1 cucchiaino di basilico tritato • 1 cucchiaino di maggiorana essiccata • sale e pepe q.b. • peperoncino q.b.

			PREPARAZIONE


			
					In una pentola di media grandezza scalda l’olio extravergine d’oliva e fai cuocere la cipolla tagliata a dadini, lo spicchio d’aglio tritato e le lenticchie rosse.

					Mescola tutto e cuoci per 5 minuti.

					Incorpora poi i condimenti: origano, curcuma, basilico, maggiorana, sale e pepe a piacere.

					Aggiungi gli spinaci e mescola il tutto.

					Versa l’acqua e cuoci per circa 20 minuti o fino a quando la zuppa non diventa molto densa.

					Servi con un pizzico di peperoncino in polvere.

			

			CONSIGLI


			
					Se al posto delle lenticchie decorticate utilizzi le lenticchie secche, ricordati di metterle in ammollo a reidratarsi dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua. Prolunga poi la cottura di altri 20 minuti.

			

			Completa il pasto con una fetta di pane tostato condita con olio e qualche oliva schiacciata.

			— SOSTITUTI DELLA CARNE [image: disegno di due cubetti di tofu]

			› Insalata con tempeh, rucola e avocado

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 8 minuti

			INGREDIENTI

			1 scalogno tagliato a spicchi • 200 g di tempeh tagliato a fette • 100 g di rucola lavata e asciugata • 1 avocado • succo di limone q.b. • 2 cucchiai di olio di cocco • noce moscata q.b. • pepe q.b. • 1 manciata di noci, tostate e tritate grossolanamente

			PREPARAZIONE


			
					Scalda una piastra e fai cuocere le fette di tempeh per un paio di minuti, su entrambi i lati.

					In una piccola ciotola mescola olio di cocco, succo di limone, noce moscata e pepe.

					Metti la rucola e gli spicchi di scalogno in una ciotola capiente.

					Versa il condimento precedentemente preparato.

					Aggiungi l’avocado sbucciato, privato del nocciolo e tagliato a fette.

					Unisci il tempeh.

					Cospargi con le noci tritate e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio di cocco con olio extravergine di oliva.

			

			Puoi completare il pasto aggiungendo qualche cucchiaiata di cous cous condito con succo di limone ed erba cipollina.

			› Insalata con tofu, radicchio e noci [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 8 minuti

			INGREDIENTI

			100 g di tofu, tagliato a fette • 1 scalogno • 100 g di radicchio, lavato e asciugato • succo di limone q.b. • 3 cucchiai di olio extravergine di oliva • noce moscata q.b. • pepe q.b. • 1 cucchiaio di semi di girasole • 1 manciata di noci, tostate e tritate grossolanamente

			PREPARAZIONE


			
					Scalda una piastra e griglia il tofu per un paio di minuti su entrambi i lati fino a formare una crosticina croccante.

					In una piccola ciotola mescola olio, succo di limone, noce moscata e pepe.

					Metti il radicchio, le noci e lo scalogno tagliato a spicchi in una ciotola capiente.

					Aggiungi il condimento precedentemente preparato.

					Completa il piatto con il tofu grigliato.

					Cospargi infine con i semi di girasole e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Per arricchire il piatto puoi aggiungere cavolo cinese e sedano, tagliati finemente.

			

			Completa il pasto con una ciotola di cous cous condito con olio, limone e prezzemolo.

			› Riso basmati con tofu e verdure

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di riso basmati integrale • 200 g di tofu • 1 barbabietola • 2 carote grattugiate • 50 g di cavolo rosso finemente tagliato • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b. • 2 cucchiai di succo di lime • ½ cucchiaino di aglio in polvere • 1 pizzico di paprika • 3 cucchiai d’acqua • aceto di mele q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci il riso per 15 minuti in acqua bollente leggermente salata.

					Taglia la barbabietola a julienne e cuocila al vapore per 10 minuti.

					Scalda 2 cucchiai di olio in una padella a fuoco moderato. Taglia il tofu a cubetti e cuocilo per qualche minuto su tutti i lati. Condisci con sale e pepe.

					Mescola succo di lime, aglio in polvere, paprika e acqua in una ciotola. Unisci il tofu e frulla fino a ottenere una consistenza cremosa ed omogenea.

					In una ciotola unisci il riso, la barbabietola, il tofu frullato, le carote e il cavolo rosso.

					Condisci con aceto di mele.

			

			CONSIGLI


			
					Per rendere la cottura del riso più veloce (e ridurre i fitati), puoi metterlo in ammollo in acqua fredda qualche ora prima e poi cuocerlo secondo la ricetta.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

			

			› Tempeh con verdure [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di tempeh, tagliato a cubetti • 1 cucchiaino di miele • 2 cucchiai di salsa tamari • 100 g di fagiolini, tagliati a metà • 2 carote piccole • 1 cucchiaino di semi di sesamo • 1 cucchiaino di semi di lino • ½ cucchiaino di scorza di limone • 2 cucchiai di olio di cocco • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Fai cuocere i fagiolini e le carote in una pentola con acqua leggermente salata, per 10 minuti.

					In una ciotola unisci il miele, la salsa tamari, 3 cucchiai di acqua e la scorza di limone.

					Scalda 2 cucchiai di olio di cocco in una pentola a fuoco moderato.

					Aggiungi i cubetti di tempeh e falli cuocere per 10 minuti, mescolando spesso.

					Unisci la salsa e mescola bene.

					Fai cuocere per altri 2 minuti a fuoco basso.

					Aggiungi i fagiolini, le carote, i semi di lino e il sesamo.

					Fai cuocere per altri due minuti, sempre a fuoco basso, mescolando spesso.

			

			CONSIGLI


			
					Aggiungi altra acqua, se la salsa ti sembra troppo densa.

					Se non hai la salsa tamari, usa la salsa di soia o l’aceto di mele.

					L’olio di cocco regala un sapore più esotico al piatto, ma puoi sempre sostituirlo con olio extravergine di oliva.

			

			Per completare il pasto, accompagna con una piccola ciotola di orzo lessato e condito con limone ed erbe aromatiche.

			› Tempeh marinato allo zafferano con verdure

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			150 g di tempeh tagliato a cubetti • 2 spicchi d’aglio • 1 pizzico di zafferano in pistilli • 1 cucchiaio di miele • 2 cucchiai di salsa tamari • 100 g di fagiolini tagliati a metà • 2 carote tagliate a rondelle • 1 cucchiaino di semi di chia • ½ cucchiaino di scorza di limone • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Tosta leggermente i pistilli di zafferano aiutandoti con un cucchiaio e la fiamma del fornello. Versali su carta da forno e schiacciali.

					Metti la polvere in un bicchiere con 2 dita di acqua calda.

					Aggiungi poi la salsa tamari.

					Intanto cuoci i fagiolini e le carote in una pentola con l’acqua leggermente salata per 10 minuti.

					Scalda 2 cucchiai di olio in una pentola a fuoco moderato.

					Aggiungi i cubetti di tempeh e cuoci per 10 minuti, mescolando spesso.

					Versa la salsa allo zafferano e mescola bene. Continua la cottura per altri 2 minuti a fuoco basso.

					Aggiungi i fagiolini, le carote, i semi di chia. Fai cuocere per altri 2 minuti, sempre a fuoco basso, mescolando spesso.

			

			CONSIGLI


			
					Aggiungi altra acqua se la salsa ti sembra troppo densa.

					Se non hai la salsa tamari, puoi sfumare il tempeh con mezzo bicchiere di aceto di mele prima di versare la salsa allo zafferano.

			

			Puoi completare il pasto con del riso basmati condito con erba cipollina e limone.

			› Tofu e riso integrale in padella [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 35 minuti

			INGREDIENTI

			2 cucchiai di olio extravergine di oliva • ½ cipolla piccola, tagliata a cubetti • 1 spicchio d’aglio • 140 g di riso integrale • 200 g di tofu, tagliato a cubetti • 1 cucchiaino di timo • sale e pepe a piacere • 600 ml di acqua • 20 g di semi di lino

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio in una padella antiaderente a fuoco medio e fai imbiondire la cipolla a dadini e l’aglio tritato.

					Aggiungi il riso integrale, fallo tostare qualche minuto, continuando a mescolare in modo che si insaporisca bene. Unisci timo, sale e pepe a piacere.

					Aggiungi il tofu a cubetti e mescola.

					Aggiungi anche l’acqua bollente.

					Quando riprende il bollore, chiudi con il coperchio, abbassa il fuoco e continua la cottura per 25 minuti.

					Servi cospargendo di semi di lino.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

					Per evitare che la cipolla soffrigga, aggiungi sempre un cucchiaio di acqua all’inizio della cottura e non alzare troppo la fiamma.

					Per velocizzare la cottura del riso, puoi metterlo in ammollo in acqua fredda qualche ora prima.

			

			› Zucca e tofu

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di tofu tagliato a cubetti • 200 g di zucca pulita e tagliata a pezzi • 60-80 ml di bevanda vegetale alle mandorle • 1 cucchiaino di curcuma • 1 pizzico di zenzero • 1 pizzico di cumino • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 scalogno tritato • 1 spicchio d’aglio tritato • 100 g di spinaci baby • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci la zucca al vapore e schiacciala con una forchetta per creare una purea.

					Fai appassire gli spinaci in una padella antiaderente con un pochino di acqua.

					Scalda l’olio in un’altra padella a fuoco medio.

					Aggiungi il tofu e fai cuocere per 5-6 minuti per lato. Il tofu deve essere dorato e croccante. Mettilo in una ciotola.

					Fai cuocere lo scalogno nella stessa padella del tofu per circa 3 minuti, mescolando spesso.

					Aggiungi l’aglio e fai cuocere per un altro minuto.

					Aggiungi la purea di zucca, mezzo bicchiere di bevanda vegetale alle mandorle e mescola bene. Condisci con curcuma, zenzero e cumino. Fai cuocere per 4 minuti.

					Servi la purea di zucca con gli spinaci e il tofu croccante.

			

			CONSIGLIO


			
					Aggiungi la bevanda vegetale lentamente, in modo da valutare la consistenza e non renderla troppo liquida.

			

			Puoi completare il pasto con una fetta di pane di segale tostato.

			› Zuppa di miso con stracciatella di tofu

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di tofu • 1 carota • 1 cipollotto • 2 cucchiai di miso • 4 foglie di alga kombu • 2 cucchiai di olio di cocco • 600 ml di acqua • coriandolo fresco q.b. • 1 cm di zenzero fresco grattugiato

			PREPARAZIONE


			
					Sbriciola il tofu con le mani e mettilo in un colino con un peso sopra per farlo sgocciolare bene. Poi tostalo in padella con un cucchiaio di olio di cocco per qualche minuto a fuoco vivo e mettilo da parte.

					In una padella fai insaporire qualche minuto con l’olio di cocco il cipollotto e la carota, tagliati a rondelle.

					Aggiungi l’alga kombu tagliata a pezzetti e lo zenzero grattugiato. Infine unisci anche il tofu.

					Aggiungi l’acqua e porta a bollore, poi abbassa la fiamma e lascia cuocere per 15 minuti.

					Preleva mezzo bicchiere di brodo e utilizzalo per stemperare il miso, poi riversalo nella pentola.

					Lascia cuocere altri 2 minuti, poi spegni il fuoco.

					Aggiungi un po’di coriandolo fresco tritato e lascia a riposo per 5 minuti prima di servire.

			

			CONSIGLI

			Completa il pasto con dei crostoni di pane di segale ben tostati e conditi con olio e olive schiacciate.

			— PESCE [image: disegno di un pesce]

			› Baccalà al forno con pomodorini [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			300 g di filetti di baccalà • sale e pepe • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 1 cucchiaino di scaglie di peperoncino • 250 g di pomodorini ciliegini • 50 g di olive taggiasche denocciolate • 1 cucchiaino di origano

			PREPARAZIONE


			
					Riscalda il forno a 190°C.

					Insaporisci i filetti con sale e pepe a piacere, prezzemolo tritato, scaglie di peperoncino e origano.

					Poggiali su una pirofila o una teglia coperta di carta da forno.

					Versa un filo d’olio extravergine d’oliva sopra i filetti e aggiungi i pomodorini e le olive.

					Cuoci in forno caldo per circa 20 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi condire i filetti di baccalà in anticipo e lasciarli riposare in frigo prima della cottura, in questo modo il sapore sarà più intenso.

			

			Per completare il pasto, accompagna con bietole saltate e una fetta di pane integrale.

			› Branzino e verdure in cartoccio [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			2 branzini piccoli, eviscerati e ben puliti • 1 zucchina grande, tagliata a rondelle • 2 carote, tagliate a rondelle • 3 patate, tagliate a rondelle • olio extravergine di oliva q.b. • ½ cucchiaino di erba cipollina • ½ cucchiaino di basilico • ½ cucchiaino di timo • sale e pepe q.b. • limone tagliato a rondelle • 4 foglie di salvia

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 200°C.

					Riempi l’interno dei branzini con limone e salvia.

					Posiziona un foglio di carta da forno su una teglia.

					Metti la metà delle verdure sopra la carta da forno, condiscile con sale, pepe e un filo di olio.

					In una ciotola unisci erba cipollina, basilico e timo. Mescola.

					Metti il branzino sopra le verdure e cospargilo con il mix di erbe.

					Chiudi il cartoccio, piegando e sigillando bene i bordi.

					Ripeti la stessa procedura per l’altro branzino.

					Inforna e cuoci per 25-30 minuti.

					Apri i cartocci e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a non bruciarti quando apri la carta da forno.

					Taglia le verdure dello stesso spessore, in modo che cuociano in maniera omogenea.

					Se le patate non sono ben cotte dopo i tempi indicati, trasferisci il pesce e inforna di nuovo le verdure.

					Servi con olio aromatizzato all’aglio e prezzemolo.

			

			Accompagna con un’insalata fresca a tua scelta.

			› Crostoni di polenta con gamberetti marinati [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti (+ 2 ore di marinatura dei gamberetti) • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			150 g di farina di mais • 200 g di gamberetti sgusciati • ½ cucchiaino di aglio in polvere • ½ cucchiaino di timo • 1 cucchiaio di aceto di mele • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 1 cucchiaio di succo di limone • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola, unisci timo, prezzemolo, aglio in polvere, sale, pepe, succo di limone, aceto di mele e 1 cucchiaio di olio.

					Aggiungi i gamberetti, copri con una pellicola e lascia riposare in frigorifero per un paio di ore.

					Prepara la polenta seguendo le istruzioni sulla confezione. Lasciala raffreddare in uno stampo quadrato di 20 cm per lato.

					Dividi la polenta in rettangoli uguali.

					Scalda una piastra antiaderente leggermente oleata e fai tostare i rettangoli a fuoco moderato, fino alla doratura desiderata.

					In una padella versa i gamberetti insieme alla marinatura e fai cuocere per un paio di minuti, mescolando spesso.

					Servi i crostoni di polenta con sopra i gamberetti e condisci con la riduzione della marinatura.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a cuocere i gamberetti per non più di 2-3 minuti, per evitare che diventino gommosi.

					Lo spessore della polenta dovrebbe essere intorno ai 2 cm.

			

			Completa il pasto con una porzione di cavolfiore arrostito in forno con un filo d’olio e una spolverata di paprika dolce.

			› Filetti di cernia con capperi, zucchine e patate

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			300 g di filetti di cernia • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaio di erba cipollina tritata • 1 cm di zenzero grattugiato • 250 g di zucchine tagliate a rondelle • 1 cucchiaino di capperi • 300 g di patate tagliate a fettine

			PREPARAZIONE


			
					Sbollenta le patate per 5 minuti, poi scolale.

					Insaporisci i filetti di cernia con sale e pepe, erba cipollina tritata e zenzero

					Scalda una padella antiaderente e posiziona i filetti con la pelle verso il basso.

					Irrora i filetti con un filo d’olio e aggiungi le zucchine e le patate.

					Aggiungi anche i capperi.

					Cuoci per circa 10 minuti con coperchio.

					Servi con erba cipollina come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire la cernia con qualsiasi altro tipo di pesce.

			

			Per completare il piatto, abbinalo a un’insalata fresca di lattuga gentilina condita con aceto di mele e semini misti.

			› Filetto di tonno con verdure

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 10 minuti

			INGREDIENTI

			100 g di spinaci • 1 manciata di mandorle tritate • 1 pezzo di zenzero (circa 1 cm) • 2 filetti di tonno • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • il succo di mezzo limone • coriandolo q.b. • paprika q.b. • timo q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Fai appassire gli spinaci in una padella a fuoco basso con un cucchiaio di olio e uno di acqua.

					Aggiungi le mandorle tritate e condisci con lo zenzero grattugiato.

					In una ciotolina unisci coriandolo, paprika, timo, sale e pepe. Ricopri i filetti di tonno in modo uniforme con il mix di erbe e spezie.

					Scalda un cucchiaio d’olio in una padella antiaderente.

					Fai dorare i filetti di tonno 2 minuti per lato. Aggiungi il succo di limone.

					Servi con gli spinaci allo zenzero.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire gli spinaci con un’altra verdura di stagione.

					Per arricchire gli spinaci puoi prepararli con carote e scalogno, tagliati a striscioline. Guarnisci poi con i semi di sesamo o di lino.

			

			Puoi completare il pasto con una ciotola di grano saraceno condito con olio extravergine di oliva, limone e zenzero.

			› Insalata con salmone affumicato, rucola e valeriana [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			2 tazze di valeriana fresca • 1 tazza di rucola fresca • 100 g di salmone affumicato • 1 piccola cipolla rossa, tagliata a fettine sottilissime • 20 g di granella di pistacchi • 1 cucchiaino di senape • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • il succo di mezzo limone • 1 cucchiaino di origano fresco.

			PREPARAZIONE


			
					In una piccola ciotola mescola l’olio, la senape, il succo di limone e l’origano.

					Sbatti bene il composto con una frusta per creare una buona emulsione.

					Posiziona in una ciotola la valeriana e la rucola, aggiungi le fettine di cipolla.

					Unisci il salmone e la granella di pistacchi.

					Condisci il tutto con l’emulsione precedentemente preparata.

					Servi subito.

			

			CONSIGLI

			Per completare il pasto accompagna con una piccola ciotola di orzo lessato e condito con limone ed erbe aromatiche.

			› Insalata di mango e gamberi

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti (+ tempo di marinatura dei gamberi) • Cottura: 2-3 minuti

			INGREDIENTI

			1 mango maturo tagliato a dadini • 70 g di rucola • ½ avocado tagliato a dadini • 250 g di gamberi sgusciati • ½ cucchiaino di zenzero grattugiato • ½ cucchiaio di prezzemolo tritato • ½ cucchiaio di basilico tritato • pepe in grani • succo di limone q.b. • olio di cocco • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola grande unisci il prezzemolo, il basilico, lo zenzero, un pizzico di sale, il pepe in grani, il succo di limone e l’olio. Aggiungi i gamberetti, copri con una pellicola e lascia riposare in frigorifero per un paio di ore.

					Metti il mango, l’avocado e la rucola in una ciotola capiente.

					Scalda l’olio di cocco in una padella antiaderente a fuoco moderato.

					Versa i gamberetti insieme alla loro marinatura e fai cuocere per un paio di minuti, mescolando spesso. Lasciali raffreddare.

					Aggiungi i gamberetti all’insalata di mango, rucola e avocado.

					Condisci con la marinatura.

					Aggiungi qualche foglia di basilico fresco come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Fai cuocere i gamberetti per 2-3 minuti.

					Usa i gamberetti freschi, puliscili e sciacquali bene sotto l’acqua corrente e poi assicurati che siano ben asciutti prima di inserirli nella marinatura.

			

			Puoi completare il pasto e aggiungere della croccantezza accompagnando con dei crostini di pane di segale. Ti basterà tagliare il pane a cubetti, condirlo con un filo d’olio extravergine di oliva e un pizzico di sale, quindi tostarlo in padella o sotto il grill del forno per qualche minuto.

			› Insalata di quinoa con gamberetti e verdure

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			70 g di quinoa • 150 g di gamberetti • 1 cm di zenzero grattugiato • 1 scalogno tagliato a fette • 1 zucchina tagliata a fette • ½ peperone rosso tagliato a striscioline • ½ peperone giallo tagliato a striscioline • 1 carota tagliata a fettine sottili • olio extravergine di oliva q.b. • qualche foglia di alloro • 1 rametto di rosmarino • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					Metti le verdure preparate in una ciotola e condiscile con un filo di olio, sale e pepe.

					Versa le verdure sulla teglia e aggiungi qualche foglia di alloro e un rametto di rosmarino.

					Inforna per circa 25 minuti.

					Nel frattempo cuoci la quinoa in acqua bollente leggermente salata per 10 minuti.

					Fai saltare i gamberetti in padella con un filo d’olio e lo zenzero grattugiato.

					Trasferisci la quinoa in una ciotola grande e aggiungi le verdure cotte e i gamberetti.

					Condisci con olio, sale e pepe.

			

			CONSIGLI


			
					Anziché preparare le verdure in forno, puoi cuocerle a vapore o cucinarle in un wok con un cucchiaio di olio e uno di acqua.

			

			› Insalata di tonno mediterranea [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 8 minuti

			INGREDIENTI

			2 tranci di tonno • 2 cucchiai di mais • 2 cucchiai di erba cipollina tritata • 2 pomodori secchi • 40 g di olive • 1 peperone rosso • 3 cuori di carciofo • il succo di ½ limone • 2 tazze di verdure miste a foglia piccola (tipo spinacino, lattughino, rucola) • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Taglia i cuori di carciofo a fettine molto sottili (con la mandolina è più facile) e lasciali in acqua fredda con succo di limone per qualche minuto.

					Cuoci i tranci di tonno in una padella calda antiaderente 3-4 minuti per lato. Poi lasciali intiepidire e tagliali a cubetti.

					Intanto, taglia a listarelle il peperone e trita i pomodori secchi.

					Scola bene i carciofi e mettili in una ciotola, aggiungi i pomodori secchi, il peperone, il mais e le olive.

					Unisci anche il tonno e mescola bene.

					Aggiungi anche le verdure in foglia, irrora con un filo d’olio d’oliva e servi con l’erba cipollina tritata.

			

			CONSIGLIO

			Completa il pasto con dei crostini di pane nero: ti basterà tagliare una fetta di pane nero a cubetti e tostarli in padella o sotto il grill del forno.

			› Orata con marinata all’aglio e patate [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 35 minuti

			INGREDIENTI

			2 orate da 300 g circa ciascuna • sale e pepe q.b. • 2 spicchi di aglio tritati • 1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva • prezzemolo fresco • ½ limone, tagliato a fettine • 300 g di patate

			PREPARAZIONE


			
					Riscalda il forno a 180°C.

					Eviscera e lava le orate, poi asciugale bene con carta da cucina.

					Taglia le patate a fettine e cuocile in acqua bollente leggermente salata per 5 minuti. Scolale con una paletta forata.

					Metti le fettine di limone all’interno del pesce insieme al prezzemolo e all’aglio tritato e aggiusta di sale e pepe a piacere.

					Posiziona le orate in una pirofila e aggiungi le patate.

					Cospargi con un filo d’olio e una manciata di prezzemolo tritato.

					Cuoci per circa 30 minuti in forno caldo.

			

			CONSIGLI

			Completa il pasto con un’insalata di rucola condita con aceto di mele o succo di limone.

			› Orata con salsa al lime

			2 porzioni • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			4 filetti di orata • 2 carote tagliate a julienne • 1 scalogno tagliato finemente • 2 melanzane tagliate a striscioline • 150 ml di succo di lime • 1 cucchiaino di scorza d’arancia • 1 cucchiaino di miele • olio extravergine di oliva q.b. • pepe nero q.b. • sale q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C.

					Poggia i filetti su una pirofila o una teglia foderata con un foglio di carta da forno.

					Condisci i filetti d’orata con sale, pepe, succo di lime e un filo di olio.

					Copri con carta stagnola, inforna e cuoci per 12 minuti.

					Scalda un cucchiaio di olio in una padella a fuoco moderato con un cucchiaio di acqua.

					Aggiungi le verdure e cuocile per 10 minuti. Insaporisci con sale e pepe nero.

					Rimuovi il pesce dal forno e disponilo sui piatti insieme alle verdure cotte.

					Guarnisci con scorza di lime grattugiata.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi cuocere i filetti insieme in una teglia oppure prepararli singolarmente, chiudendoli in un foglio di carta da forno.

			

			Puoi completare il pasto con un purè di patate dolci.

			› Pasta di grano saraceno con gamberetti e salsa di broccoli [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 25 minuti

			INGREDIENTI

			160 g di penne di grano saraceno • 200 g di gamberetti puliti • erba cipollina • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 1 broccolo, tagliato a piccoli pezzetti • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b. • 1 manciata di pinoli

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci i broccoli in acqua leggermente salata.

					In una padella fai stufare l’erba cipollina con un cucchiaio di olio e uno di acqua.

					Aggiungi i gamberetti, il prezzemolo tritato e fai cuocere per un paio di minuti a fuoco medio-basso.

					Scola i broccoli, dividi le cime dai gambi. Tieni da parte i gambi e alcune cime, aggiungi le cime rimanenti ai gamberetti e cuoci per altri 5 minuti.

					Frulla i gambi del broccolo con un cucchiaio di olio e un cucchiaio di acqua di cottura.

					Cuoci la pasta secondo le istruzioni sulla confezione.

					Scola la pasta e uniscila al mix di gamberetti e broccoli.

					Condisci con la salsa di broccoli.

					Mescola bene e servi caldo con le cimette di broccoli intere tenute da parte e una manciata di pinoli.

			

			CONSIGLI


			
					Attenzione alla cottura della pasta, che deve essere al dente. Puoi scolarla un minuto prima del tempo indicato sulla confezione.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

					Puoi sostituire la pasta con il grano saraceno in chicco.

					In estate, puoi sostituire il broccolo con le zucchine.

			

			› Polenta morbida allo zafferano con alici marinate

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti (+ marinatura in frigo di 2 ore) • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di farina di mais • 400 g di alici fresche ben pulite e tagliate a filetti • ½ cucchiaino di aglio in polvere • ½ cucchiaino di timo tritato • 1 cucchiaino di aceto di mele • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 1 cucchiaio di succo di limone • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b. • zafferano in polvere

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola, unisci il timo, l’aceto di mele, il prezzemolo, l’aglio in polvere, il sale, il pepe, il succo di limone e un cucchiaio di olio.

					Metti le alici in una ciotola, versa la marinatura appena preparata, copri con la pellicola e lascia riposare in frigorifero.

					Prepara la polenta con acqua e un pizzico di sale, quando mancano pochi minuti alla fine della cottura aggiungi anche lo zafferano in polvere sciolto in mezzo bicchiere di acqua calda.

					Scalda una padella a fuoco moderato, versa i filetti di alici insieme alla marinatura e fai cuocere per un paio di minuti.

					Togli le alici con una pinza e continua la cottura della salsa fino a farla ridurre un pochino.

					Servi le alici con la loro salsa e accompagna con la polenta.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi cuocere le alici insieme alla marinatura anche in forno caldo a 180 °C per 20 minuti.

			

			Completa il pasto con un contorno di insalata belga cotta in padella con una manciata di olive e prezzemolo.

			› Salmone all’arancia [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			2 filetti di salmone da circa 150 g l’uno • sale e pepe q.b. • 2 cucchiai di olio di cocco • il succo di 2 arance piccole • 4 fette di arancia • prezzemolo a ciuffetti

			PREPARAZIONE


			
					Scalda il forno a 190°C.

					Condisci i filetti di salmone con sale e pepe.

					Disponili in una pirofila in ceramica o su una teglia rivestita con carta da forno. Irrorali con l’olio di cocco e il succo di arancia, quindi adagia sopra le fettine di arancia.

					Cuoci per 15 minuti nel forno caldo.

					Servi con qualche ciuffetto di prezzemolo per guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio di cocco con olio extravergine di oliva.

			

			Per completare il pasto, accompagnalo con un contorno di patate dolci cotte al forno e un’insalata di rucola fresca.

			› Salmone arrosto con salsa verde   [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			2 filetti di salmone • sale e pepe • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • il succo di mezzo limone

			Per la salsa verde: 1 mazzetto di prezzemolo tritato • 1 mazzetto di basilico tritato • 1 spicchio di aglio tritato • 1 cucchiaio di coriandolo tritato • il succo di mezzo limone • 1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 190°C.

					Adagia il filetto di salmone in una teglia su un pezzo di carta da forno e condiscilo con l’olio d’oliva e il succo di limone; aggiusta di sale e pepe a piacere.

					Cuoci in forno già caldo per circa 15 minuti.

					Nel frattempo, metti in una ciotola il prezzemolo, il basilico, il coriandolo, l’aglio, il succo di limone e l’olio e mescola fino a ottenere un composto omogeneo.

					Servi il filetto di salmone condito con la salsa verde.

			

			CONSIGLI

			Per un pasto completo, accompagna il salmone con una ciotola di quinoa condita con della zucca cotta a vapore e frullata. Puoi aggiungere qualche cucchiaino della salsa verde per insaporire ulteriormente.

			› Sgombro e verdure in cartoccio

			2 porzioni • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 35 minuti

			INGREDIENTI

			2 sgombri puliti • 1 zucchina grande, tagliata a rondelle • 2 carote, tagliate a rondelle • 3 patate, tagliate a rondelle • 100 g di fagiolini, tagliati a metà • olio di cocco q.b. • ½ cucchiaino di erba cipollina tritata • ½ cucchiaino di basilico tritato • ½ cucchiaino di timo tritato • ½ cucchiaino di aglio in polvere • sale e pepe q.b. • 1 limone tagliato in rondelle • il succo di 1 limone • 4 foglie di salvia

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C.

					Riempi l’interno degli sgombri con le rondelle di limone e le foglie di salvia.

					Cuoci le verdure a vapore per 10 minuti.

					Metti la metà delle verdure su un foglio di carta da forno, condisci con sale, pepe e un filo di olio di cocco.

					In una ciotola unisci erba cipollina, basilico, timo, aglio in polvere, pepe, 3 cucchiai di succo di limone e 1 di olio di cocco. Mescola bene.

					Metti uno sgombro sopra le verdure e condisci con metà del preparato alle erbe.

					Chiudi il cartoccio, piegando e sigillando bene i bordi.

					Ripeti la stessa procedura con l’altro sgombro.

					Inforna per 25 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a non bruciarti quando apri la carta da forno.

					Taglia le verdure allo stesso spessore in modo che cuociano in maniera uniforme.

					Puoi sostituire l’olio di cocco con l’olio extravergine di oliva.

			

			— CARNE [image: disegno di una coscia di pollo]

			› Pollo al limone con asparagi [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			300 g di petto di pollo, tagliato a bocconcini • il succo e la scorza di 1 limone • sale e pepe q.b. • 200 g di asparagi freschi • 1 cucchiaino di maggiorana secca • 1 cucchiaino di scaglie di peperoncino • 2 cucchiai di farina • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva

			PREPARAZIONE


			
					Infarina leggermente i bocconcini di pollo.

					Scalda un cucchiaio d’olio in una padella antiaderente a fuoco medio e cuoci il pollo facendolo dorare su tutti i lati.

					Condisci con sale e pepe a piacere e irrora con il succo di limone e la scorza di limone grattugiata.

					Cuoci per circa 10-15 minuti.

					In una padella a parte, scalda un cucchiaio d’olio e fai rosolare per circa 10 minuti gli asparagi tagliati a pezzetti. Insaporisci con maggiorana essiccata e fiocchi di peperoncino.

					Servi i bocconcini di pollo al limone con il contorno di asparagi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con l’olio di cocco.

					In base alla stagione, puoi sostituire gli asparagi con il cavolo nero.

			

			Per completare il pasto, accompagna con fette di polenta grigliata e pomodorini freschi.

			› Pollo all’arancia

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 45 minuti

			INGREDIENTI

			4 sovracosce di pollo • 3 cucchiai di olio extravergine di oliva • 150 ml di succo d’arancia • 80 g di spinaci lavati • 1 pizzico di cannella • sale e pepe q.b. • acqua q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci gli spinaci in una padella a fuoco medio e falli appassire.

					Scalda l’olio in una padella antiaderente.

					Fai rosolare le sovracosce per un paio di minuti.

					Aggiungi 3-4 cucchiai di acqua e abbassa il fuoco. Copri e fai cuocere per circa 20 minuti.

					Alza il fuoco e aggiungi il succo di arancia, un pizzico di cannella, sale e pepe.

					Mescola bene e fai cuocere per 5 minuti.

					Togli il pollo dalla padella e mettilo in un piatto, coprendolo con della carta di alluminio per non farlo raffreddare.

					Metti gli spinaci nella padella appena utilizzata. Mescola bene e fai cuocere per un minuto.

					Servi le sovracosce con il sughetto d’arancia e spinaci, guarnendo con qualche fettina di arancia.

			

			CONSIGLI


			
					Utilizza le sovracosce privandole della pelle.

					Puoi sostituire gli spinaci con le biete.

			

			Completa questo pasto con delle patate cotte in forno con aceto di mele e paprika dolce.

			› Pollo con broccoli e funghi [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di petto di pollo, tagliato a striscioline • 200 g di broccoli, divisi a cimette • 100 g di funghi, tagliati a fettine • 1 cipolla tritata • 150 ml di brodo vegetale • 2 cucchiai di salsa tamari • 4 cucchiai di olio di sesamo • prezzemolo q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola mescola la salsa tamari, 1 cucchiaio di olio di sesamo e il brodo vegetale.

					Condisci le striscioline di pollo con sale e pepe.

					Scalda 2 cucchiai di olio di sesamo in una padella antiaderente a fuoco moderato.

					Aggiungi il pollo e cuocilo per 3-4 minuti mescolando ogni tanto. Trasferisci le striscioline su un piatto.

					Nella stessa padella, aggiungi un altro cucchiaio di olio, un cucchiaio di acqua e la cipolla. Fai cuocere per un paio di minuti fino a quando la cipolla non diventerà quasi trasparente.

					Aggiungi le cime dei broccoli e i funghi. Fai saltare per 4-5 minuti.

					Riduci il fuoco e versa la salsa.

					Mescola velocemente per amalgamare bene il tutto.

					Unisci il pollo e fai cuocere a fuoco basso per 2-3 minuti.

					Servi guarnendo con semi di sesamo e prezzemolo tritato.

			

			CONSIGLI

			Puoi completare il pasto con una porzione di riso basmati integrale condito con curcuma e limone.

			› Polpette di pollo con salsa alla zucca

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			300 g di macinato di pollo • 1 uovo • 1 cucchiaio di formaggio stagionato • 200 g di zucca • cannella q.b. • 100 g di pomodorini ciliegini • qualche rametto di timo • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 2 cucchiai di olio di cocco • sale e pepe q.b. • pangrattato q.b. • prezzemolo • curcuma

			PREPARAZIONE


			
					Taglia la zucca a cubetti e cuocila al vapore per 20 minuti.

					Intanto taglia i pomodorini a metà, distribuiscili su una teglia condita con un cucchiaio di olio e qualche rametto di timo e falli dorare sotto il grill del forno per 10 minuti.

					In una ciotola metti il macinato di pollo, l’uovo e il formaggio. Mescola bene il tutto, aggiungi prezzemolo, curcuma, sale e pepe. Valuta la consistenza e aggiungi 1 o 2 cucchiai di pangrattato in base alla necessità.

					Prepara le polpette e cuocile in padella con l’olio di cocco per circa 10 minuti.

					Frulla la zucca e aromatizzala con la cannella e un pizzico di sale.

					Servi le polpette con la salsa di zucca e i pomodorini per guarnizione.

			

			CONSIGLI

			Puoi completare il piatto con un contorno di patate dolci tagliate a stick e cotte in forno per 20 minuti.

			› Spadellata di spinaci al limone e pollo al cocco [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			300 g di petto di pollo, tagliato a dadini • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di curcuma in polvere • 1 cucchiaino di origano • 1 spicchio d’aglio • 2 tazze di spinacini • ½ limone, solo il succo • 1 cucchiaio di olio di cocco • ½ bicchiere di latte di cocco

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio di cocco in una padella antiaderente a fuoco medio.

					Aggiungi i dadini di pollo nella padella calda e fai cuocere per circa 10 minuti.

					Unisci la curcuma, l’origano, lo spicchio d’aglio tritato, gli spinacini e il succo di limone.

					Versa il latte di cocco.

					Cuoci il tutto per altri 5 minuti circa.

					Aggiusta di sale e pepe se necessario.

					Servi.

			

			CONSIGLI


			
					L’olio di cocco regala un sapore più esotico al piatto, ma puoi sempre sostituirlo con olio extravergine di oliva.

					Puoi evitare l’aglio, se non è di tuo gusto.

			

			Accompagna con una insalata fresca a tua scelta e una fetta di pane tostato.

			› Spezzatino di tacchino ai broccoli

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 45-50 minuti

			INGREDIENTI

			250 g di petto di tacchino tagliato a cubetti • 200 g di broccoli tagliati a pezzettini • 2 patate sbucciate e tagliate a cubetti • 1 carota grande sbucciata e tagliata a cubetti • 200 ml di brodo vegetale • 70 ml di aceto di mele • 1 cipolla tritata • 1 gambo di sedano tritato • 1 spicchio d’aglio tritato • 1 foglia di alloro • 1 pizzico di timo • 1 pizzico di paprika • 1 pizzico di noce moscata • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Scalda 2 cucchiai di olio in una pentola a fuoco moderato.

					Cuoci il tacchino per qualche minuto, fino a doratura. Trasferisci la carne in un piatto e coprila con un foglio di alluminio.

					Aggiungi nella stessa padella un altro cucchiaio di olio e un cucchiaio di acqua e fai cuocere la cipolla fino a quando non diventerà quasi trasparente.

					Aggiungi il sedano e l’aglio e fai cuocere per altri 2 minuti, mescolando spesso.

					Rimetti la carne nella pentola e sfuma con l’aceto di mele.

					Dopo qualche minuto aggiungi i broccoli, la carota e le patate.

					Versa il brodo e aggiungi la paprika, il timo e la noce moscata.

					Abbassa il fuoco, copri e fai cuocere per circa 35 minuti.

					Servi con qualche fogliolina di timo fresco.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire i broccoli con il cavolfiore.

					Aggiungere alcune foglie di menta poco prima di servire.

			

			Puoi completare il pasto con dell ’insalata fresca condita con aceto di mele.

			› Straccetti di pollo speziati

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 15 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di petto di pollo tagliato a striscioline • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 porro piccolo tritato • ½ gambo di sedano tritato • 1 scalogno tagliato a spicchi • 1 cucchiaio di curcuma • ½ cucchiaino di paprika • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 3-4 cucchiai di bevanda vegetale alle mandorle • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio extravergine di oliva in una padella con un cucchiaio di acqua.

					Aggiungi lo scalogno, il porro e il sedano. Cuoci per 4-5 minuti a fuoco moderato, mescolando spesso.

					Aggiungi il pollo e fallo rosolare qualche minuto, fino a che la carne è dorata.

					Condisci con curcuma, paprika, sale e pepe.

					Aggiungi la bevanda vegetale alle mandorle e fai cuocere per altri 7-8 minuti a fuoco lento.

					Servi caldo con una manciata di prezzemolo tritato per decorazione.

			

			CONSIGLI


			
					Per un sapore più intenso puoi aggiungere un pizzico di noce moscata e cumino.

			

			Completa il pasto con del riso basmati integrale condito con succo di limone e curcuma e con un’insalata mista fresca a tua scelta.

			› Tacchino con fagioli e mais

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 50 minuti

			INGREDIENTI

			2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 1 cipolla tritata • 2 spicchi d’aglio tritati • 200 g di tacchino tagliato a bocconcini • 400 ml di brodo vegetale • 100 g di mais sgocciolato • 40 g di fagioli borlotti secchi • cumino q.b. • cardamomo q.b. • timo q.b. • origano q.b. • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci i fagioli in acqua bollente non salata per 30 minuti.

					Scalda l’olio in una pentola grande con un cucchiaio di acqua.

					Fai stufare la cipolla per un paio di minuti. Aggiungi l’aglio e fai cuocere per altri 2 minuti a fiamma moderata.

					Aggiungi i bocconcini di tacchino e cuoci per 3-4 minuti mescolando continuamente.

					Aggiungi cumino, cardamomo, timo, origano, sale e pepe. Mescola bene.

					Aggiungi il brodo e porta a ebollizione.

					Abbassa il fuoco e cuoci per 30 minuti.

					Unisci il mais e i fagioli già cotti e fai insaporire a fuoco basso per altri 5 minuti.

					Guarnisci con qualche fogliolina di timo fresco.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire il tacchino con il pollo.

					Ricordati di mettere in ammollo i fagioli dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua.

			

			Completa il pasto con un’insalata di pomodorini freschi e carote tagliate a julienne, condita con olio e aceto di mele.

			— UOVA [image: disegno di un uovo all'occhio di bue]

			› Asparagi e uova al forno [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di asparagi freschi • 4 uova • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaino di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaino di peperoncino in scaglie • 1 pizzico di curcuma in polvere

			PREPARAZIONE


			
					Scalda il forno a 180°C.

					Sbollenta gli asparagi per 5 minuti in acqua bollente leggermente salata.

					Scola gli asparagi e disponili su una teglia spennellata con olio extravergine d’oliva.

					Apri le uova sopra gli asparagi e insaporisci con sale e pepe a piacere, fiocchi di peperoncino e curcuma.

					Cuoci in forno caldo per circa 15 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a non rompere il tuorlo dell’uovo, per sicurezza puoi aprire le uova in un bicchiere e poi versarle sopra gli asparagi.

					Puoi sostituire gli asparagi con una verdura a tua scelta.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

			

			Completa il pasto con 2 fette di pane ai cereali ben tostate.

			› Avocado ripieno con uova

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 12-13 minuti

			INGREDIENTI

			4 uova • 2 avocado, tagliati e privati del nocciolo • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 4 foglie di basilico tritate • 2 cucchiaini di olio extravergine di oliva • 1 pizzico di noce moscata • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 220°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					Sguscia le 4 uova direttamente all’interno delle quattro metà d’avocado denocciolate, posizionate sulla teglia.

					Cospargi con il prezzemolo tritato e condisci con sale e pepe.

					Fai cuocere per 12-13 minuti.

					Condisci con un filo di olio e basilico tritato.

					Con questo tipo di cottura, l’uovo risulterà ben cotto ma non sodo, con una particolare cremosità.

			

			CONSIGLI


			
					Per dare più gusto, puoi aggiungere un trito di zenzero, menta e limone grattugiato.

					Al posto dell’olio extravergine d’oliva puoi usare un cucchiaino di semi di lino: darà una consistenza croccante in superficie.

			

			Completa con 2 fette di pane di segale tostato e un contorno di pomodori freschi conditi con olio extravergine di oliva.

			› Omelette con baby spinaci, ricotta e noci

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 10 minuti

			INGREDIENTI

			3 uova • 50 ml di latte • 1 manciata di baby spinaci • 1 manciata di baby bietola • 100 g di ricotta fresca • 30 g di noci • olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola sbatti le uova con il latte, sale e pepe.

					Scalda un cucchiaio di olio in una padella a fuoco moderato.

					Versa la metà del composto in modo che si stenda su tutta la padella.

					Abbassa la fiamma e copri la padella.

					Dopo circa 2 minuti, quando la superficie non sarà più cruda, cospargi la ricotta su metà dell’omelette insieme a noci, baby bietola e baby spinaci.

					Ripiega l’omelette a mezza luna, chiudendo il ripieno.

					Ripeti con l’altra metà del composto per la seconda omelette.

			

			CONSIGLI


			
					Cuoci a fiamma molto bassa per evitare di bruciare l’omelette.

					Puoi preparare l’impasto la sera prima e conservarlo in frigo in una ciotola coperta.

			

			Accompagna con un’insalata fresca a piacere con crostini di pane integrale.

			› Penne di grano saraceno con uova e salsa di broccoli

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			160 g di penne di grano saraceno • 2 uova • erba cipollina tritata q.b. • 1 cucchiaio di prezzemolo tritato • 1 broccolo tagliato a pezzettini piccoli • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b. • 1 manciata di pinoli

			PREPARAZIONE


			
					Taglia il broccolo dividendo le cimette dai gambi. Inseriscili nella vaporiera, mettendo la parte dei gambi nell’acqua a bollire e la parte delle cimette nel cestello per la cottura a vapore.

					Cuoci per 15 minuti e tieni da parte.

					In una padella fai stufare l’erba cipollina con un cucchiaino di olio di oliva e uno di acqua.

					Aggiungi le uova e il prezzemolo e cuoci per un paio di minuti a fuoco medio-basso. Strapazza le uova con una paletta o una forchetta.

					Aggiungi le cime dei broccoli già cotte e lascia insaporire per 2 minuti.

					Cuoci la pasta in acqua bollente leggermente salata.

					Intanto frulla i gambi del broccolo con i pinoli, aggiungendo lentamente un cucchiaio di olio e uno di acqua di cottura della pasta.

					Scola la pasta e uniscila al condimento di uova e broccoli.

					Condisci con la salsa di broccoli e pinoli.

					Mescola bene e servi caldo con alcune cimette di broccoli intere e una manciata di pinoli come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Attenzione alla cottura della pasta che deve essere al dente. Puoi scolarla un minuto prima del tempo indicato sulla confezione.

					Puoi sostituire i broccoli con le zucchine o con un’altra verdura a tuo piacere.

					Puoi sostituire la pasta di grano saraceno con una pasta integrale.

			

			› Riso venere con uova e verdure

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			140 g di riso venere • 80 g di fagiolini • 80 g di pomodorini tagliati a metà • 2 uova • 30 g di cavolo nero tritato • 2 cucchiai di semi di sesamo leggermente tostati • 1 cucchiaio di semi di girasole leggermente tostati • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaio di succo di limone • 1 pizzico di zenzero • sale e pepe q.b. • timo q.b. • rosmarino q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Cuoci il riso venere per circa 40 minuti in acqua bollente non salata.

					Intanto cuoci i fagiolini in acqua leggermente salata per 10 minuti, quindi scolali.

					Scalda l’olio in una padella con un cucchiaio di acqua e fai appassire il cavolo nero tritato.

					Aggiungi fagiolini, pomodorini, semi di girasole e semi di sesamo.

					Mescola bene e cuoci ancora per due minuti.

					Aggiungi il succo di limone, un pizzico di zenzero, sale, pepe, timo e rosmarino.

					Scalda una padella antiaderente e cuoci le uova, strapazzandole con la forchetta.

					Scola il riso e versalo in una ciotola grande.

					Unisci le verdure al riso e aggiungi le uova strapazzate.

					Guarnisci con qualche fogliolina di timo.

			

			CONSIGLI


			
					Per rendere la cottura del riso più veloce (e ridurre i fitati) puoi metterlo in ammollo in acqua fredda qualche ora prima e poi cuocerlo secondo la ricetta.

					Il sale nell’acqua rende la guaina esterna del chicco più dura, per questo è meglio cuocere il riso integrale in acqua non salata e se necessario aggiustare di sale solo alla fine.

			

			› Shakshuka con spinaci, funghi e uova   [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 20 minuti

			INGREDIENTI

			2 tazze di spinaci baby • 1 tazza di funghi • 4 uova • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 cipolla • 1 spicchio d’aglio • ¼ tazza di acqua • sale e pepe a piacere

			PREPARAZIONE


			
					In una padella di media grandezza, scalda a fuoco medio l’olio e inizia a cuocere cipolla e aglio tritati e i funghi tagliati a dadini.

					Cuoci fino a quando i funghi non saranno traslucidi, poi unisci gli spinaci.

					Versa l’acqua e cuoci dolcemente a fiamma bassa per 5 minuti.

					Apri le uova lentamente all’interno della padella e copri con il coperchio.

					Cuoci per 7-10 minuti.

					Aggiusta di sale e pepe a piacere e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con l’olio di cocco.

			

			Per completare il pasto, accompagna con delle fette di pane ai cereali tostate in padella o passate per qualche minuto sotto il grill del forno.

			› Uova al sugo di pomodoro

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			200 g di pomodori freschi • 4 uova • sale e pepe a piacere • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaino di peperoncino in scaglie • erba cipollina q.b. • uno spicchio d’aglio

			PREPARAZIONE


			
					Metti i pomodori freschi ben maturi in pentola con uno spicchio di aglio e qualche foglia di alloro. Lascia cuocere a fuoco medio per circa 30 minuti, poi passa il tutto con il passaverdure. Aggiusta la salsa con sale, pepe e peperoncino in scaglie.

					Sposta la salsa in una padella antiaderente e apri le 4 uova cercando di non romperle.

					Metti il coperchio e cuocile per circa 10 minuti, in modo che l’albume sia ben cotto ma il tuorlo resti morbido.

					Cospargi con l’erba cipollina tritata e un filo d’olio a crudo e servi.

			

			CONSIGLI


			
					Fai attenzione a non rompere il tuorlo dell’uovo, per sicurezza puoi aprire le uova prima in un bicchiere e poi versarle sopra la salsa.

					Puoi preparare la stessa ricetta in monoporzioni, utilizzando delle piccole casseruole di terracotta, e cuocere in forno a 180°C per circa 10 minuti.

					Puoi preparare il sugo di pomodoro in anticipo.

			

			Completa il pasto con 2 fette di pane ai cereali ben tostate e la tua insalata fresca preferita.

			› Uova alla diavola con avocado [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 10 minuti

			INGREDIENTI

			4 uova grandi • 1 cucchiaio di olio di cocco • sale e pepe • ½ peperoncino tritato o un pizzico di peperoncino in polvere • 1 avocado sbucciato e privato del nocciolo • 1 cucchiaio di succo di limone • 1 cucchiaio di erba cipollina tritata

			PREPARAZIONE


			
					Metti le uova in una pentola con acqua fredda e conta 10 minuti dal momento della bollitura.

					Una volta sode sbucciale e tagliale a metà.

					Togli il tuorlo e mettilo in una ciotola.

					Nella ciotola con i tuorli aggiungi l’avocado sbucciato e l’olio di cocco, il succo di limone, il sale, il pepe e il peperoncino.

					Mescola fino a ottenere una crema densa.

					Inserisci il ripieno all’interno del solco dell’albume cotto.

					Guarnisci con erba cipollina.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio di cocco con olio extravergine di oliva.

			

			Per completare il pasto accompagna le uova alla diavola con 2 fette di pane di segale o integrale e una insalata mista di lattuga e radicchio.

			— LATTICINI [image: disegno di una fetta di formaggio]

			› Padella di quinoa, bietole e feta [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			120 g di quinoa • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • 1 cucchiaino di erba cipollina • sale e pepe a piacere • 1 pomodoro • 300 ml di acqua • 2 mazzi di bietole, lavati e tagliati • 1 cucchiaino di timo secco o fresco • 100 g di feta

			PREPARAZIONE


			
					Scalda l’olio in padella con un cucchiaio di acqua e aggiungi l’erba cipollina tritata.

					Unisci le bietole tritate e il timo e aggiusta con sale e pepe a piacere.

					Cuoci per 5 minuti.

					Unisci la quinoa e il pomodoro tagliato a dadini e cuoci per altri 5 minuti.

					Versa l’acqua e, quando raggiunge il bollore, copri con il coperchio, abbassa la fiamma e lascia cuocere per circa 15 minuti.

					A fine cottura, aggiungi la feta sbriciolata.

					Mescola bene il tutto e servi con qualche filo di erba cipollina per decorazione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con l’olio di cocco.

					Prima di utilizzare la quinoa, sciacquala bene e lasciala in ammollo qualche minuto, quindi scolala bene.

			

			› Pasta al forno con yogurt greco e pomodorini [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 5 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			160 g di pasta integrale • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva • 200 g di pomodorini • 1 vasetto di yogurt greco magro bianco (non zuccherato) • 20 g di pinoli • sale e pepe a piacere • qualche foglia di basilico tritata (tieni alcune foglie intere per la guarnizione)

			PREPARAZIONE


			
					Scalda il forno a 180°C.

					Cuoci la pasta in acqua bollente leggermente salata e scolala al dente.

					In una casseruola capiente mescola l’olio, i pomodorini, lo yogurt greco e il basilico.

					Condisci con sale e pepe a piacere.

					Unisci la pasta cotta e mescola bene per amalgamarla al condimento.

					Versa la pasta così condita in una pirofila e cospargi lo strato superiore con i pinoli.

					Cuoci in forno caldo per circa 20 minuti.

					Servi con qualche foglia di basilico fresco per guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

					Puoi aggiungere una spolverata di pangrattato e azionare il grill per gli ultimi 5 minuti, per avere maggiore croccantezza.

			

			› Patate dolci ripiene di yogurt e lenticchie

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti • Cottura: 60 minuti

			INGREDIENTI

			100 g di lenticchie nere • 2 patate dolci • 80 g di rucola lavata e asciugata • 1 cucchiaio di erba cipollina tritata • 1 avocado tagliato a fettine • 150 g di yogurt greco • sale e pepe q.b. • zenzero q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Metti in ammollo le lenticchie per almeno 8 ore o dalla sera prima, cambiando spesso l’acqua.

					Sciacquale bene e cuocile in acqua bollente per 30 minuti.

					Preriscalda il forno a 200°C. Fodera una teglia piccola con carta da forno.

					In una ciotola unisci lo yogurt greco con erba cipollina, zenzero, sale e pepe.

					Fora le patate con una forchetta su tutti i lati. Infornale per 25-30 minuti.

					Una volta cotte, taglia le patate a metà, senza dividerle del tutto. Riempile con le lenticchie e condisci con la salsa di yogurt greco.

					Servi con la rucola e le fettine di avocado.

			

			CONSIGLI


			
					Adatta i tempi di cottura delle patate alla loro grandezza.

					Spruzza l’avocado con il succo di limone per impedire che diventi scuro.

			

			› Polpette di bulgur e salsa allo yogurt

			2 porzioni • Preparazione: 25 minuti • Cottura: 30 minuti

			INGREDIENTI

			1 cipolla tritata • 100 g di bulgur • 1 uovo sbattuto con sale e pepe • ½ cucchiaino di cumino • 1 pizzico di noce moscata • ½ cucchiaio di prezzemolo tritato • 80 g di farina di ceci • 40 g di mandorle, tritate • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			Per la salsa: 100 g di yogurt greco • erba cipollina tritata q.b. • 1 cucchiaio di senape • 1 pizzico di sale

			PREPARAZIONE


			
					Preriscalda il forno a 180°C. Fodera una teglia con carta da forno.

					Cuoci il bulgur in acqua bollente leggermente salata per 10 minuti.

					Scalda 2 cucchiai di olio in una padella a fuoco moderato insieme a un cucchiaio di acqua. Fai stufare la cipolla per qualche minuto. Aggiungi il bulgur appena cotto e scolato e mescola bene per farlo insaporire.

					Trasferisci il tutto in una ciotola e lascia raffreddare.

					Aggiungi il resto degli ingredienti nella ciotola e mescola bene il tutto.

					Forma delle polpettine e disponile sulla teglia.

					Inforna per circa 15 minuti.

					Servi le polpette di bulgur con una salsa preparata con yogurt greco, senape, erba cipollina e sale.

			

			CONSIGLI

			Puoi completare il pasto con verdure grigliate (zucchine, melanzane, peperoni) condite con aglio, olio e prezzemolo.

			› Quenelle di ricotta in brodo

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 40 minuti

			INGREDIENTI

			Per le quenelle: erba cipollina q.b. • coriandolo q.b. • 250 g di ricotta caprina • 30 g di pangrattato • 100 g di pane raffermo (solo la mollica) • olio extravergine di oliva q.b. • sale e pepe q.b.

			Per il brodo: 1 l di acqua fredda • 1 zucchina • 2 carote • 1 cipolla • 1 gambo di sedano • 2 pomodori secchi sotto sale • 1 cm di zenzero fresco • ½ cucchiaino di curcuma

			PREPARAZIONE


			
					Metti in ammollo la mollica di pane con 2 cucchiai di acqua, lascia riposare qualche minuto, poi strizza bene e sposta in una ciotola grande.

					Aggiungi la ricotta con l’erba cipollina tritata e il coriandolo, aggiusta di sale e di pepe e mescola bene per amalgamare tutti gli ingredienti.

					Aggiungi il pangrattato, valutando la consistenza del composto.

					Prepara le quenelle come tante piccole polpette, poggiale su un piatto e lasciale riposare almeno 15 minuti in modo che si rapprendano bene.

					Intanto prepara il brodo vegetale mettendo tutti gli ingredienti in un litro di acqua fredda.

					Porta a bollore e poi lascia cuocere a fuoco medio per 30 minuti.

					Filtra il brodo e versalo in una padella molto larga. Aggiungi le quenelle in modo che non si sovrappongano e lasciale cuocere per 10 minuti.

					Servi le quenelle di ricotta con il brodo, un filo d’olio a crudo e qualche pezzetto di erba cipollina come guarnizione.

			

			CONSIGLI


			
					Se le quenelle ti sembrano morbide non aggiungere troppo pangrattato. Basterà aspettare i 15 minuti di riposo per averle più sode.

					Fai attenzione a non sovrapporre le quenelle durante la cottura e a non muoverle troppo.

					Fai in modo che siano completamente coperte dal brodo per la cottura.

			

			Puoi completare il pasto con le verdure scolate dal brodo, passate 10 minuti sotto il grill del forno con una spolverata di pangrattato.

			› Rustico di yogurt greco e funghi [image: disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria]

			2 porzioni • Preparazione: 20 minuti + riposo per 30 minuti • Cottura: 20-25 minuti

			INGREDIENTI

			Per la base: 130 g di farina di frumento di tipo 1 • 50 ml di acqua fredda • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • ½ cucchiaino di curcuma • 1 pizzico di sale

			Per il ripieno: 300 g di funghi champignon, tagliati a fettine • 1 cucchiaio di olio extravergine di oliva • sale e pepe a piacere • 200 g di yogurt greco magro • 1 cucchiaino di peperoncino in polvere • 1 spicchio di aglio • 1 manciata di pangrattato • 1 cucchiaio di semi di chia

			PREPARAZIONE


			
					Accendi il forno a 180°C.

					Prepara l’impasto base: setaccia la farina con la curcuma e il sale su una spianatoia, aggiungi pian piano l’olio e l’acqua. Inizia a mescolare con una forchetta, poi impasta con le mani fino a ottenere una palla liscia e omogenea.

					Mettila a riposo in frigo per 30 minuti, in una ciotola coperta da pellicola.

					Nel frattempo, in una padella fai stufare a fuoco medio l’aglio tritato e i funghi con un filo d’olio.

					In una ciotola, mescola lo yogurt greco con i funghi appena cotti.

					Insaporisci con sale, pepe e peperoncino.

					Stendi la base del rustico con un matterello, cercando di ottenere uno spessore di 3-4 mm. Con una forchetta, fai qualche buco sulla superficie e cospargi con una manciata di pangrattato.

					Versa al centro della pasta il composto di yogurt e funghi e richiudi sovrapponendo i due lembi laterali.

					Spennella la superficie con pochissimo olio e cospargi con semi di chia.

					Cuoci in forno già caldo per circa 20-25 minuti.

			

			CONSIGLI


			
					Puoi sostituire i funghi con una verdura a tua scelta.

					Puoi sostituire l’olio extravergine di oliva con olio di cocco.

			

			Completa il pasto con un contorno di insalata fresca mista condita con aceto di mele.

			› Spaghetti di zucchine con pesto di spinaci e ricotta

			2 porzioni • Preparazione: 15 minuti • Cottura: 3 minuti

			INGREDIENTI

			2 zucchine • 60 g di spinaci • 150 g di ricotta • 10 foglie di basilico • 2 spicchi d’aglio • 1 cucchiaio di succo di limone • 25 g di pinoli tostati • 80 ml di olio extravergine di oliva • sale e pepe q.b.

			PREPARAZIONE


			
					Con l’apposito strumento (si chiama spiralizzatore, lo trovi nei negozi di casalinghi o in vendita online), prepara gli spaghetti di zucchine.

					Metti tutti gli altri ingredienti, tranne l’olio, nel mixer. Frulla per 5 secondi.

					Continua a frullare il tutto aggiungendo l’olio a filo.

					Frulla fino a ottenere una crema omogenea.

					Unisci in una ciotola le zucchine e il pesto e mescola delicatamente.

					Guarnisci con foglie di basilico.

			

			CONSIGLI

			Questo è un piatto fresco e comodo da preparare quando non hai voglia o tempo di metterti ai fornelli. Puoi accompagnarlo a dei crostini di pane croccanti per renderlo un pasto completo.

			› Wrap di lattuga e feta

			2 porzioni • Preparazione: 10 minuti

			INGREDIENTI

			6 foglie di lattuga • erba cipollina q.b. • 1 limone, scorza e succo • 200 g di feta • 1 cucchiaio di semi di chia • 200 g di ananas tagliato a cubetti • 1 cetriolo sbucciato e tagliato a bastoncini • 1 cucchiaio di olio extravergine

			PREPARAZIONE


			
					In una ciotola sbriciola la feta e condiscila con 1 cucchiaio di olio, erba cipollina tritata e scorza di limone.

					Prendi le foglie di lattuga e stendile su una superficie di lavoro.

					Posiziona su ogni foglia una manciata di feta e aggiungi l’ananas e i bastoncini di cetriolo.

					Cospargi con semi di chia e chiudi ogni wrap di lattuga.

			

			CONSIGLI


			
					Chiudi i wrap di lattuga con un filo di erba cipollina.

			

			Puoi completare il pasto con una ciotola di riso basmati condito con succo di limone, coriandolo e l’ananas avanzato dalla ricetta.

		

	



		
			Diario alimentare

			
			La pagina che segue è tratta dal diario alimentare che ho creato per voi. Per proseguire puoi riprodurre una pagina fotocopiarla e usarla tutte le volte che ti serve. Se vuoi puoi anche acquistare la versione stampata che trovi sul mio sito.

			

		

	



		
			
			[image: Riproduzione del modello giornaliero della dieta: sono previsti i campi da compilare seguenti: Giorno, Data, Colazione, Pranzo, Cena, Spuntino, Merenda, gli orari dei pasti, l'elenco delle attività motorie, dei farmaci e integratori, 3 icone dell'umore (triste, neutro, felice)]

			

		

	



		
			— NOTE

			1. Gli italiani a tavola: cosa sta cambiando (Censis): https://www.censis.it/sites/default/files/downloads/Sintesi_14.pdf

			2. Uno studio pubblicato su Lancet evidenzia un cambiamento di paradigma: nella maggior parte dei paesi occidentali l’incidenza delle malattie infiammatorie croniche intestinali ha iniziato a stabilizzarsi; al contrario, nei paesi di recente industrializzazione, con l’adozione di stili di vita più simili a quelli occidentali, tale incidenza aumenta rapidamente. Kamm M.A., «Rapid changes in epidemiology of inflammatory bowel disease», in Lancet, 390(10114), ottobre 2017, pp. 2769-78; 2741-2.

			3. Xiao Ma et al. «Excessive intake of sugar: An accomplice of inflammation», in Frontier in Immunology, 988481, agosto 2022, p. 13.

			Interessanti anche i risultati di un altro studio: è stata testata sui topi una dieta ricca di grassi in combinazione con bibite zuccherate e si è dimostrato come questo tipo di alimentazione aumenti nei topi da laboratorio gli effetti dello stress ossidativo e dell’infiammazione. Temitope G.A. et al., «Oxidative stress and inflammatory response to high dietary fat and carbonated soda intake in male and female Wistar rats», in Nutrition, 111800, luglio 2022, pp. 103-104.

			4. Sundara S. et al., «Association between the Dietary Inflammatory Index and Gastric Disease Risk: Findings from a Korean Population-Based Cohort Study», in Nutrients, 14(13), giugno 2022, p. 2662.

			5. Dinesh N., Meera S., «Role of cigarette smoking on serum angiotensin-converting enzyme and its association with inflammation and lipid peroxidation», in The Cureus Journal of Medical Science, 14(8), agosto 2022, p. 27857.

			6. Lawn R.B. et al., «Trauma, psychological distress and markers of systemic inflammation among US women: A longitudinal study», in Psychoneuroendocrinology, 145, settembre 2022, p. 105915.

			7. Bradley D. et al., «Interferon gamma mediates the reduction of adipose tissue regulatory T cells in human obesity», in Nature Communications, 13, settembre 2022, p. 5606.

			8. Suzuki K., «Chronic Inflammation as an immunological abnormality and effectiveness of exercise», in Biomolecules, 9(6), giugno 2019, p. 223.

			9. Jun Li et al., «Dietary inflammatory potential and risk of cardiovascular disease among men and women in the U.S.», in Journal of the American College of Cardiology, 76 (19), novembre 2020, pp. 2181-2193.

			10. Gernert M. et al., «Calprotectin (S100A8/S100A9) detects inflammatory activity in rheumatoid arthritis patients receiving tocilizumab therapy», in Arthritis Research & Therapy, 24, agosto 2022, p. 200.

			11. Fonte: Italian Barometer Diabetes Observatory (IBDO) Foundation: https://www.diabete.com/wp-content/uploads/2019/04/Infografica-obesita.pdf

			12. Fonte: Società Italiana di Diabetologia: https://www.siditalia.it/divulgazione/ipoglicemia

			13. Fonte: EpiCentro-Istituto Superiore di Sanità: https://www.epicentro.iss.it/passi/dati/sovrappeso#dati

			14. Kawai T. et al., «Adipose tissue inflammation and metabolic dysfunction in obesity», in American Journal of Physiology-Cell Physiology, 320(3), marzo 2021, pp. C375-C391.

			15. Lustig R.H. et al., «Obesity I: Overview and molecular and biochemical mechanisms», in Biochemical Pharmacology, 199, maggio 2022, p. 115012.
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			Indice delle ricette

			— COLAZIONI [image: disegno di una tazza]

			› Amaranto con mele

			› Biscotti alla banana

			› Bowl di yogurt greco con frutti di bosco e quinoa

			› Brownies di banane

			› Budino di semi di chia ai mirtilli

			› Crêpes di grano saraceno con frutti di bosco

			› Insalata di melone e kiwi con semini misti

			› Muffin di grano saraceno e mele

			› Mug cake al cioccolato con curcuma e burro di arachidi

			› Pancake alla banana

			› Pancake con amaranto

			› Panino di segale con avocado e uova

			› Porridge di riso

			› Smoothie ai frutti di bosco

			› Smoothie alla banana

			› Tofu con curcuma

			— SPUNTINI [image: disegno di una mela]

			› Ceci croccanti

			› Chips di carote

			› Patatine al microonde

			› Verdure in dip di hummus

			— VERDURE [image: disegno di una carota]

			› Bistecche di cavolfiore

			› Casseruola di cavoletti di Bruxelles

			› Crema di lattuga  disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Crema di zucca con bietole speziate

			› Funghi al forno

			› Ratatouille

			› Zuppa di carote, zenzero e curcuma disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Zuppa di cavolfiore disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			— CEREALI CON VERDURE [image: disegno di una ciotola]

			› Cous cous con spinaci, mandorle e mela

			› Gnocchi di grano saraceno con salsa ai funghi

			› Insalata di quinoa con asparagi e avocado disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Insalata di riso rosso

			› Miglio con asparagi e avocado

			› Miglio con asparagi, erbe aromatiche e noci disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Risotto alla barbabietola disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Risotto integrale con cavolo romanesco e funghi

			— LEGUMI [image: disegno di un bacello di legume]

			› Carciofi con fave disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Crêpes salate con hummus di cicerchie disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Curry di ceci e verdure disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Fagioli aromatizzati

			› Falafel aromatizzati accompagnati da maionese vegana

			› Insalata di ceci

			› Insalata di legumi

			› Panino con pâté di fagioli azuki e funghi disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Polpette di ceci disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Polpette di quinoa e lenticchie

			› Polpette di soia con curcuma e pomodoro  disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Riso nero e piselli saltati in padella disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Tortino di miglio con farina di ceci e verdure disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Zuppa di cicerchie

			› Zuppa di lenticchie speziata disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			— SOSTITUTI DELLA CARNE [image: disegno di due cubetti di tofu]

			› Insalata con tempeh, rucola e avocado

			› Insalata con tofu, radicchio e noci disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Riso basmati con tofu e verdure

			› Tempeh con verdure disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Tempeh marinato allo zafferano con verdure

			› Tofu e riso integrale in padella disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Zucca e tofu

			› Zuppa di miso con stracciatella di tofu

			— PESCE [image: disegno di un pesce]

			› Baccalà al forno con pomodorini disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Branzino e verdure in cartoccio disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Crostoni di polenta con gamberetti marinati disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Filetti di cernia con capperi, zucchine e patate

			› Filetto di tonno con verdure

			› Insalata con salmone affumicato, rucola e valeriana disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Insalata di mango e gamberi

			› Insalata di quinoa con gamberetti e verdure

			› Orata con marinata all’aglio e patate disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Orata con salsa al lime

			› Pasta di grano saraceno con gamberetti e salsa di broccoli disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Polenta morbida allo zafferano con alici marinate

			› Salmone all’arancia disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Salmone arrosto con salsa verde   disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Sgombro e verdure in cartoccio

			— CARNE [image: disegno di una coscia di pollo]

			› Pollo al limone con asparagi disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Pollo all’arancia

			› Pollo con broccoli e funghi disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Polpette di pollo con salsa alla zucca

			› Spadellata di spinaci al limone e pollo al cocco disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Spezzatino di tacchino ai broccoli

			› Straccetti di pollo speziati

			› Tacchino con fagioli e mais

			— UOVA [image: disegno di un uovo all'occhio di bue]

			› Asparagi e uova al forno disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Avocado ripieno con uova

			› Omelette con baby spinaci, ricotta e noci

			› Penne di grano saraceno con uova e salsa di broccoli

			› Riso venere con uova e verdure

			› Shakshuka con spinaci, funghi e uova   disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Uova al sugo di pomodoro

			› Uova alla diavola con avocado disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria 

			— LATTICINI [image: disegno di una fetta di formaggio]

			› Padella di quinoa, bietole e feta disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Pasta al forno con yogurt greco e pomodorini disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Patate dolci ripiene di yogurt e lenticchie

			› Polpette di bulgur e salsa allo yogurt

			› Quenelle di ricotta in brodo

			› Rustico di yogurt greco e funghi disegno di una stellina che indica le ricette presenti nelle prime tre settimane di dieta antinfiammatoria

			› Spaghetti di zucchine con pesto di spinaci e ricotta

			› Wrap di lattuga e feta
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