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[image: image]


Christian Mörwald: è nato in Baviera nel 1966. Come trainer per lo sport, la salute e la prevenzione si occupa intensamente da circa 30 anni del tema dell’alimentazione in relazione alla salute e alla prestanza fisica. Come partner commerciale e coach di vitalità in un salone di fitness ha maturato un’esperienza pluriennale in questo settore.







Prefazione


Cari lettori,


Quando sentii parlare per la prima volta della dieta metabolica dei 21 giorni, e da allora non è trascorso molto tempo, presi rigorosamente le distanze da quel programma. Per oltre 30 anni ho studiato tutti i tipi di dieta che siano mai stati proposti. Molti di questi programmi nutrizionali li ho anche sperimentati di persona con successi più o meno grandi. Ho perso il conto dei clienti ai quali ho fornito consulenza negli ultimi decenni. Sono stati certamente migliaia. Ho tenuto innumerevoli conferenze. Successi duraturi? Minimi. Il più delle volte la causa del fallimento era la cattiva qualità dei programmi, la mancanza di applicabilità nella vita quotidiana e ovviamente anche la mancanza di disciplina da parte degli utenti.


Ed ecco che arriva l’ennesima “nuova” dieta, che avrebbe dovuto superare tutte le conoscenze che avevo acquisito fino a quel momento: un regime alimentare ipocalorico unito all’omeopatia e alle sostanze vitali? Ho pensato subito alla perdita di muscolatura, all’effetto yo-yo e al senso di fame.


E che dire poi di questa omeopatia? In quel momento era per me un approccio insensato. Non me ne sono più occupato. Quando però, dopo qualche settimana, mi sono trovato a leggere sempre nuove testimonianze dei successi ottenuti, mi sono incuriosito. I risultati erano così fenomenali che alla fine mi sono avvicinato alla tematica per conoscerla meglio.


Perdere rapidamente qualche chilo? A chi non piacerebbe! Con questo libro noi autori, Arno Schikowsky (coach di ginnastica e nutrizione da oltre 30 anni), ill Dott. Rudolf Binder (specialista in medicina generale, medicina naturale) e Christian Mörwald (trainer di sport, salute e prevenzione) presentiamo la dieta metabolica dei 21 giorni.


Questo libro vuole aiutarti a vivere sano, a dimagrire in modo sano e senza fame e tutto questo con una leggerezza che prima d’ora ti era sconosciuta.


Sono consapevole che questo libro sarà oggetto di attenzione da parte degli esperti, tuttavia ho utilizzato un lessico semplice, per far sì che il libro sia comprensibile anche a coloro che hanno scarse conoscenze di base o non ne hanno affatto. Omeopatia, sostanze vitali e una dieta compatibile con la vita di ogni giorno e povera di carboidrati. Questa è la “dieta metabolica dei 21 giorni”.


Esponiamo con la massima precisione come funziona questa nuova/antica ‘dieta: passo dopo passo, incluse fantastiche proposte per preparare pasti gustosi e per fare attività fisica. Avvertiamo su possibili problematiche e aiutiamo a gestire l’alimentazione e altre questioni.


Tutte le informazioni e le affermazioni sono basate sulle esperienze che ho maturato con i miei clienti. Può succedere benissimo che al riguardo non vi siano finora studi o prove scientifiche. Tuttavia i risultati parlano da soli.


La sezione “Domande e risposte” da pagina 146 vi aiuta nel seguire la dieta. Troverete oltre 100 ricette per preparare pasti gustosi da pagina 75.


Vi auguro una piacevole lettura


Arno Schikowsky
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La dieta metabolica dei 21 giorni messa in pratica



Per coloro che desiderano cominciare subito, la parte pratica è messa all’inizio del libro. Chi invece preferisce familiarizzare prima con la dieta salterà questo capitolo e riprenderà a leggere da pagina 19, per poi tornare indietro. Vi raccomando caldamente di leggere e seguire queste istruzioni con la massima attenzione, perché da esse dipende il successo della dieta metabolica!


Il vantaggio della dieta metabolica sulla vostra salute può essere enorme.


Alcuni risultati che i miei clienti sono riusciti a raggiungere nelle prime settimane:


[image: image]  Il peso è sceso fino a 12 kg in 21 giorni


[image: image]  È stato possibile ridurre i fastidiosi accumuli di grasso


[image: image]  È stato riportato un ampio mantenimento dei grassi strutturali


[image: image]  È stata inoltre riportata una perdita solo modesta di massa muscolare


[image: image]  L’aspetto della pelle è apparso in molti casi migliorato


[image: image]  Miglioramento dell’equilibrio acido-basico


[image: image]  La maggior parte dei partecipanti si è descritta come più vitale e ha detto di sentirsi quasi “ringiovanita”


[image: image]  Nella maggior parte dei casi non si è avuto il cosiddetto effetto yo-yo.


Le persone che hanno dei dubbi a causa della loro situazione di salute dovrebbero parlare con il proprio medico della loro intenzione di seguire la dieta, per capire se la possono fare. Anche in presenza di determinate limitazioni dovute alla salute (per es. pazienti diabetici e ipertesi) vi preghiamo di informarvi presso il vostro medico prima di iniziare la dieta. Ci saranno cambiamenti positivi e decisivi, che potranno eventualmente richiedere l’adeguamento del dosaggio dei farmaci. Tu e il tuo medico di famiglia dovete essere preparati a questa eventualità. Ma che cosa c’è di male nel non dover magari più assumere qualche farmaco? Trovi un riepilogo della dieta metabolica per il tuo medico curante a pagina 151.


La dieta si articola nel suo insieme in quattro fasi:














	1.	Fase introduttiva 	Durata:

	2 giorni






	2.	Fase di dieta 	Durata:

	minimo 21 giorni






	3.	Fase di stabilizzazione 	Durata:

	21 giorni






	4.	Fase di test 	Durata:

	6 mesi







Ognuna delle quattro fasi ha la stessa importanza per un successo duraturo.




La preparazione


Decidi la tua data di inizio personale. Idealmente, per la fase di dieta dovresti avere davanti a te un periodo piuttosto tranquillo senza picchi di sforzo psicofisico. D’altro canto non esiste mai il momento perfetto per cominciare: perciò non esitare troppo a lungo e comincia!





Chi fa sport potrà e dovrà continuare a praticare la sua abituale attività fisica. In genere fare sport non è un presupposto per svolgere con successo la dieta del metabolismo. Tuttavia i successi per quanto riguarda lo smaltimento dei depositi di grasso sono maggiori negli sportivi, in quanto l’energia necessaria per il movimento deve essere tratta dalle riserve come energia in più.






MEMO:







La strada comincia sempre con il primo passo.








Per le donne in gravidanza o in allattamento la dieta è in linea di massima sconsigliata. Le donne in età fertile raggiungono i risultati migliori se cominciano subito dopo il ciclo. La fase introduttiva di 2 giorni può essere svolta già durante il ciclo.


Ti preghiamo però di cominciare la dieta solo quando avrai a portata di mano le cose necessarie.


[image: image]  Globuli omeopatici hCG, sostanze vitali e proteine liofilizzate senza aspartame (per i riferimenti v. pag. 152)


[image: image]  Alimenti per i primi giorni (pianificando in anticipo gli acquisti)


[image: image]  Eventualmente una bilancia da cucina, una bilancia pesapersone precisa e un metro da sarto




L’inizio


Molto importante! Segnati la tua situazione di partenza e motivati durante la cura documentando i tuoi successi ad esempio con:





[image: image]  Foto che mostrino bene la tua figura, per es. scatti frontali, posteriori, laterali e parziali. (annotati le condizioni di scatto, le tue posizioni e la posizione e impostazione della fotocamera)


[image: image]  Misurazioni in centimetri (annotando i punti esatti di misurazione)


[image: image]  Misurazioni del peso corporeo (sempre alle stesse ore e alle stesse condizioni)


Nota: le trasformazioni del tuo corpo non seguono di solito un andamento lineare. Fasi di stagnazione o oscillazioni sono del tutto normali.




La fase introduttiva (2 giorni)


Adesso comincia l’assunzione dei globuli: distribuiti il più uniformemente possibile durante il giorno, 5 globuli 4 volte al dì da sciogliere sotto la lingua, per es. mattino, mezzogiorno e sera prima dei pasti e prima di andare a letto, avendo cura di prenderli almeno 20 minuti prima dei pasti, prima di bere caffè, di lavarsi i denti e di fumare, ecc.





Potrai mangiare tutto ciò che ti va. Anche cibi ricchi di grassi e dolciumi. Sono sicuro che non ti sarà affatto difficile. Mangia tutto ciò che riuscirai a mangiare.


È importante che il corpo venga letteralmente sovralimentato con quante più calorie possibili. È ovviamente del tutto normale che il tuo peso corporeo aumenti in questi giorni. Ma per la buona riuscita della dieta questi due giorni sono indispensabili.




La fase di dieta (minimo 21 giorni)


Continua ad assumere i globuli o gli attivatori come nella fase introduttiva. Da questo momento comincerai anche ad assumere sostanze vitali (v. pagina 14).







Ecco il tuo programma alimentare:














	Mattino

	Una porzione (ca. 30 g) di proteine liofilizzate senza aspartame e, come indicato a pag. 14, una porzione (ca. 30 g) di bevanda con fibre*, preparati con 300 ml o più di acqua






	Metà mattina

	Un frutto al bisogno, massimo 100 g
Solo se indispensabile!







	Mezzogiorno

	120 g di una fonte proteica pronta per il consumo, verdure o insalata senza limiti di quantità






	Pomeriggio

	Un frutto al bisogno, massimo 100 g
Solo se indispensabile!







	Sera

	110 g di una fonte proteica pronta per il consumo, verdure o insalata senza limiti di quantità






	Spuntini

	Crostini – max. 1/giorno o grissini – max. 2/giorno
Solo se indispensabile!







	Bere

	Minimo 2 litri










I nostri clienti confermano di avere poca fame o poca golosità, nonostante il modesto apporto di energia con l’alimentazione. Secondo i clienti ciò si deve ai globuli hCG. La dieta metabolica mira appunto a sciogliere gli accumuli di grasso, che serviranno a fornire energia.


Per i lettori che desiderano ridurre gli accumuli di grasso il più velocemente possibile (e io credo che siano la maggior parte) occorre notare che la rinuncia alla frutta e agli spuntini velocizza ovviamente il successo. Il risparmio di energia dovrà essere compensato in aggiunta mobilizzando i depositi di grasso, e il processo brucia grassi non interrotto (con gli spuntini o la frutta) potrà accelerare il successo previsto.


Per lo stesso motivo queste persone rinunciano in fase di dieta all’uso di prodotti cosmetici come creme contenenti oli e grassi animali e vegetali.


Infatti una parte di queste sostanze viene assorbita dalla pelle.




Prepara i tuoi pasti con questi alimenti:














	Fonti proteiche

	Carne: filetto, bistecca, carne di manzo, tartare, roastbeef, petto di pollo, carne di vitello, scaloppina di suino magra, petto di tacchino e scaloppina di tacchino

Pesce e frutti di mare: orata, luccio, halibut, passera di mare, sogliola, merluzzo bianco, pesce persico, tonno al naturale, scampi, gamberi, cozze, anelli di totano, astice e granchio

Tutto il più magro possibile, togliendo la pelle e il grasso visibile prima della preparazione, senza usare grassi per la preparazione, ad esempio cuocendo la carne direttamente sulla griglia







	Ortaggi

	Cavolfiore, broccoli, champignon, cicoria, cavolo cinese, cavolo verde, cavolo bianco, cavolo rosso, verza, finocchio, cipollotti freschi, lattuga, insalata iceberg, rucola, biete, peperoni, porro, ravanelli, cavoletti di Bruxelles, cetriolo da insalata, crauti, asparagi, pomodori, spinaci, sedano, cipolla e zucchini

Tutti da consumare il più freschi possibile, si possono usare verdure surgelate







	
Frutta
Solo se
indispensabile!


	Mele verdi, arance, pompelmi, fragole, pere, mele, melagrano, mirtilli, ribes rossi, ciliegie, mandarini, mango, nettarine, frutti della passione, pesche, prugne, mirtilli rossi e uva spina

Tutto da consumare il più fresco possibile







	Spezie

	Salgemma (sale dell’Himalaya), pepe, senape in polvere, aglio, basilico, prezzemolo, timo, maggiorana, ecc., aceto/aceto balsamico, aceto di mele, senape di Digione (senza zucchero), salsa di soia, sambal oelek, tabasco, wasabi, cannella, succo di limone e stevia per dolcificare






	Bevande

	Acqua (min. 2 litri al giorno) non gassata, caffè nero (max. 1 cucchiaino di latte per tazza, se indispensabile) e tè (tè nero, tè verde, mate, tisane di erbe)










Questa selezione di alimenti è tratta dal libro di:


Matthias Jünemann,“Die Adipositas Kur”, Verlag Books on Demand GmbH, Norderstedt,


ISBN: 978-3842372320


Nella fase di dieta sono ammessi soltanto gli alimenti sopra elencati.


Opta per un’alimentazione il più possibile di buona qualità.


Gli alimenti che non figurano nell’elenco sono rigorosamente vietati!




Fonti protetiche alternative per vegetariani e vegani:


[image: image]





Per l’uso delle fonti proteiche alternative, tieni presente che le quantità devono essere scelte seguendo i dati riportati nella tabella al fine di garantire un sufficiente apporto di proteine.


Tieni presente anche che alcune di queste fonti alternative di proteine contengono molti più grassi e/o carboidrati delle fonti proteiche consentite a pagina 12, con un conseguente maggiore apporto calorico che rallenta la perdita di peso.


Nella parte del libro dedicata alle ricette trovi suggerimenti su come prepararti piatti gustosi.


Per pasti da consumare fuori casa scegli piatti facili da portare con te e che si possano consumare anche freddi (per es. tonno e pomodori).


Al ristorante è quasi sempre possibile ordinare un pezzo di carne o di pesce alla griglia con un contorno di insalata condita con erbette aromatiche e aceto.


Se sei ospite da amici e conoscenti è spesso ragionevole informarli sulla tua dieta. Te lo chiederebbero comunque a tavola!




Uso delle sostanze vitali:


Le sostanze vitali, per es. vitamine, minerali e oligoelementi, hanno un’importanza decisiva per la nostra salute. Poiché durante la dieta assumi meno nutrimento e quindi anche meno sostanze vita- li: dopo tutto il tuo obiettivo è quello di smaltire gli accumuli di grasso, e a causa dello smaltimento del grasso hai anche un fabbisogno aumentato, è indispensabile integrare le sostanze vitali.





Una carenza di sostanze vitali è spesso la causa della predisposizione a contrarre infezioni e altre malattie. Un apporto ottimale di sostanze vitali può aumentare le tue difese. Naturalmente è in teoria possibile, con uno stile di vita e un regime alimentare ottimali, fornire al corpo una quantità sufficiente di sostanze vitali. Ma chi riesce ad alimentarsi costantemente ed esclusivamente con alimenti di elevato pregio, appena raccolti, naturali, non elaborati e a sottrarsi a tutti gli influssi negativi come ad esempio al carico di sostanze nocive presenti nell’ambiente? In effetti stanno aumentando le influenze ambientali negative e la qualità dei nostri alimenti sta diminuendo.


I nostri alimenti sono sempre più poveri di sostanze vitali. Così ad esempio il tenore di sostanze vitali di una banana nel 1996 era inferiore del 45% rispetto al 1985. L’uomo dell’età della pietra , secondo le ricerche condotte dal Prof. Linus Pauling, due volte Premio Nobel, assumeva con la sua alimentazione il 300% di sostanze vitali in più rispetto a quanto raccomandato dalla Società Tedesca per la Nutrizione (DGE) ed è scientificamente dimostrato che più della metà dei tedeschi non raggiunge nemmeno la quantità raccomandata dalla DGE.


Chi vive senza stress e senza influssi ambientali nocivi, non fuma e non beve alcolici, svolge una sufficiente attività fisica, consuma 5 porzioni di frutta e verdura fresche al giorno e mangia pesce fresco 3 volte a settimana e carne di selvaggina magra 1 volta a settimana, chi rinuncia agli zuccheri, a troppi grassi, a molto sale e vive lontano da tutte le influenze ambientali nocive su un’isola deserta, non avrà con grande probabilità nulla a che fare con le moderne malattie della civilizzazione.


I miei clienti dicono di aver fatto ottime esperienze con le sostanze vitali altamente pregiate della ditta Lifeplus (per i riferimenti v. pag. 152).




Questo schema si è dimostrato efficace con i miei clienti con le sostanze vitali della ditta Lifeplus:























	 

	Bevanda con fibre,
in aggiunta proteine liofilizzate
senza aspartame

	Zolfo organico
(MSM)

	Anti-
ossidanti*
(OPC)

	Capsule di
Omega 3






	Mattino

	2 misurini (ca. 30 g) di ciascuno
in almeno 300 ml di acqua

	4 compresse

	2 compresse

	1 capsula






	Sera

	 

	4 compresse

	 

	1 capsula







* Per la massima efficacia: assunzione almeno 30 minuti lontano dai pasti.





I prodotti di Lifeplus sono sostanze vitali uniche nel loro genere e altamente pregiate, ricavate con un processo di produzione a freddo da materie prime naturali. In questo modo si conserva l’efficacia di enzimi e vitamine che vengono distrutti durante la lavorazione a caldo, un fatto che andrebbe a ridurne a sua volta il fisiologico beneficio alimentare. Non contengono riempitivi di sintesi per legare e tenere insieme i componenti, ma questo compito è svolto da una ricetta di erbe speciali, fitonutrienti, cofattori, enzimi vegetali e più di 30 tipi diversi di frutta e verdure, coadiuvando in modo sinergico l’assunzione dei principi attivi vitali dei prodotti. Non contengono coloranti, esaltatori di sapidità, aromi o conservanti artificiali. (fonte: www.lifeplus.com)


Con l’uso di altri prodotti si è dimostrata efficace la seguente procedura:


[image: image]  Zolfo organico al mattino e alla sera: 1 cucchiaino in un bicchiere di acqua naturale con un legante, per es. clorella


[image: image]  Olio di pesce Omega 3 secondo le dosi consigliate: 1 – 2 capsule mattino e sera


[image: image]  Vitamine e antiossidanti secondo le dosi consigliate


[image: image]  Compresse o polvere basiche secondo le dosi consigliate, 3 volte al dì dopo i pasti




Durata della fase di dieta


[image: image]





Per un successo duraturo della dieta è importante che la fase di dieta venga seguita per almeno 21 giorni attenendosi esattamente alle istruzioni. Se in questo periodo dovesse sfuggirti uno sbaglio, per es. il consumo di un alimento non consentito, allora prolungherai la fase di dieta di tre giorni per ogni sbaglio.


Se in questo periodo dovesse sfuggirti uno sbaglio, per es. il consumo di un alimento non consentito, allora prolungherai la fase di dieta di tre giorni per ogni sbaglio.


Se ti sembra probabile che raggiungerai il peso che hai come obiettivo prima della fine dei 21 giorni e non dovrai più smaltire altri depositi di grasso, aumenta l’apporto calorico, attenendoti tuttavia sempre alla selezione di alimenti consentiti.


Se desideri perdere ulteriori accumuli di grasso, prolunga semplicemente la fase di dieta. Tuttavia, al più tardi dopo 6 settimane dovrai fare una pausa, a meno che il tuo medico non ti dia il suo parare favorevole a prolungare ulteriormente la fase di dieta (vedi FAQ a pagina 146).






MEMO:







Non è importante che cosa cominci, ma come lo porti a termine.










La fase di stabilizzazione


Nella fase di stabilizzazione viene fissato il tuo nuovo set-point, il tuo nuovo peso. La fase di stabilizzazione ha la stessa importanza della fase di dieta vera e propria. La fase di stabilizzazione inizia subito dopo la fase di dieta e dura 21 giorni. Il suo scopo è evitare l’effetto yo-yo.





I globuli a questo punto non vengono più assunti.


Attieniti ancora per due giorni al tuo piano alimentare di apporto di alimenti e sostanze vitali della fase di dieta, fino a quando non sarà terminato l’effetto dei globuli.


Pesati il mattino del terzo giorno. Questo è il tuo nuovo set-point, che dovrai mantenere fino alla fine della fase di stabilizzazione. Piccole oscillazioni verso l’alto e verso il basso entro il limite di un chilogrammo sono del tutto normali.


A questo punto mancano ancora 19 giorni. I globuli a questo punto non agiscono più, perciò il tuo corpo ha di nuovo bisogno di essere rifornito dell’energia necessaria attraverso l’alimentazione. Il numero di calorie non verrà più ridotto. Ti tornerà il senso di fame. Fai attenzione al tuo peso. Non dimagrire ancora: una perdita di muscolatura sarebbe da temere.


Mantieni l’impostazione della fase di dieta come approccio di base. Potrai aumentare le quantità delle tue fonti proteiche e usare anche altre fonti proteiche pregiate (per es. latticini, uova, frutta a guscio, legumi). Potrai aumentare anche la quantità di frutta. Integra il tuo programma alimentare con oli pregiati spremuti a freddo (per es. olio d’oliva, olio di semi di lino). Continua a tenerti alla larga da prodotti zuccherati, cibi a base di farina e cibi pronti ed evita il consumo di carboidrati come patate, pasta e riso. Lo stesso vale per gli alcolici. Osservati attentamente: se ti accorgi che un alimento non è ben tollerato, rinuncia a mangiarlo.


Nella parte dedicata alle ricette troverai anche per la fase di stabilizzazione idee e ricette per la preparazione di piatti gustosi.


Per garantirti un successo sicuro ti consigliamo di proseguire con un apporto ottimale di sostanze vitale, mantenendo un’adeguata alimentazione.




Un esempio delle sostanze vitali della ditta Lifeplus potrebbe essere questo:


























	 

	Bevanda con fibre,
in aggiunta proteine liofilizzate
senza aspartame

	Zolfo organico
(MSM)*
(al bisogno)

	Anti-
ossidanti
(OPC)

	Capsule di
Omega 3*






	Mattino

	2 misurini (ca. 30 g) di ciascuno
in almeno 300 ml di acqua

	4 compresse

	2 compresse

	1 capsula






	Sera

	 

	4 compresse

	 

	1 capsula







* In modo naturale il fabbisogno di zolfo organico viene coperto con frutta e verdura fresche e con carne e frutti di mare freschi. Il fabbisogno di olio di pesce Omega 3 viene coperto con il consumo di pesci grassi di acqua fredda. Con un apporto sufficiente non è indispensabile un’integrazione supplementare per la buona riuscita della dieta nella fase di stabilizzazione. Le altre sostanze vitali (antiossidanti e bevanda con fibre) continueranno ad essere assunte come nella fase di dieta.
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