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INTRODUZIONE


La mia ricerca è nata quando nel 2016, hanno diagnosticato un tumore di Wilms al rene di mia nipote Gemma. Avevo precedentemente vissuto la malattia di mio padre e di mia suocera, morti per un cancro. Stavolta non volevo farmi cogliere di sorpresa, così ho iniziato a istruirmi per avere risposte e poter aiutare mia nipote. Adesso lei sta bene, sotto controllo, e possiamo dire che, il peggio è passato!


Avevo già due bimbe, allora piccole, e volevo proteggerle da questo mondo anche attraverso l’alimentazione. Avevo difficoltà nel reperire informazioni in merito poiché i dottori si limitavano a consigliare di “mangiare un po’ di tutto”!


Ho iniziato una spasmodica ricerca senza molti risultati, così un mio allora collega di lavoro, (che ancora ringrazio e che porterò sempre nel mio cuore) mi suggerì di seguire i video del prof. Franco Berrino. Ecco, questo è stato il momento in cui ho ampliato la mia mente, ho iniziato ad avere risposte e mettere i tasselli al posto giusto. Ho deciso di intraprendere in pieno la sua filosofia, di seguire tutti i suoi consigli basati su dati scientifici e lunghe ricerche.


Sono stata tra le prime ad associarmi a “La Grande Via” fondata da lui ed Ernica Bertolazzi, ho letto tutti i suoi libri ed ho iniziato a seguire i seminari online.


Sono andata a Milano per alcuni corsi, talvolta ho avuto l’onore che venisse qui a Napoli ed infine l’enorme svolta: la prima scuola di cucina macromediterranea nel 2022.


L’esperienza al culmine della mia scelta di vita, mi ha portato lontano da un ambiente lavorativo tossico e ho iniziato a credere fortemente in quello che facevo vedendo i benefici e cambiamenti nel mio corpo e nella mia famiglia. Ho accolto in pieno questo stile di vita dall’allora 2016 fino ad arrivare ad oggi, una donna, mamma e moglie consapevole di come vuole vivere la propria vita.


Lo stile di vita macromediterraneo ha portato benefici non solo in me ma, in tante persone che mi sono vicine e che seguo.


La scelta per me non è stata facile né breve anzi, il consiglio che do è che bisogna accogliere lentamente il cambiamento e fare un passo alla volta. Dobbiamo semplicemente riscoprire antichi sapori, avvicinarci alla terra e sentire i nostri bisogni.




Consigli Base per una Dieta Macromediterranea


Mangiare sano non significa sacrificare il gusto. Anzi, ci sono infinite possibilità per preparare piatti deliziosi e nutrienti. Ecco alcuni suggerimenti e ricette che ti aiuteranno a trasformare i pasti quotidiani in esperienze culinarie indimenticabili.


La base di ogni piatto sano è la qualità degli ingredienti. Optiamo per frutta e verdura fresche, cereali integrali e proteine magre. Andiamo ai mercati locali per trovare prodotti di stagione, che sono spesso più saporiti e ricchi di nutrienti. Scegliamo, se è possibile, prodotti biologici!


Le erbe e le spezie sono il segreto per rendere i piatti sani incredibilmente gustosi. Sperimentiamo con basilico, rosmarino, curcuma, zenzero e peperoncino per aggiungere profondità e sapore senza calorie extra. Non solo arricchiscono il piatto, ma offrono molteplici benefici per la nostra salute.


Non è necessario complicare le ricette per ottenere piatti gustosi. A volte, le combinazioni più semplici funzionano meglio.


Cerchiamo di includere tutti gli elementi di un piatto sano in ogni pasto.


La dieta macromediterranea è un approccio alimentare che unisce i principi della tradizionale dieta mediterranea con un'attenzione particolare all'equilibrio dei macronutrienti e dello stile di vita macrobiotico. Questa dieta enfatizza l'importanza di ingredienti freschi e di alta qualità, promuovendo uno stile di vita sano e sostenibile. Ecco alcuni consigli base per seguirla:


1. Punta su Cereali Integrali


Scegliamo cereali integrali come farro, avena, orzo, quinoa, miglio e riso integrale. Questi alimenti sono ricchi di fibre, vitamine e minerali, offrendo un'ottima fonte di energia a lungo termine. Ma soprattutto scopriamo grani antichi (come Farro monococco; Farro dicocco; Grano duro: Timilia, Saragolle, Marzulo, Senatore Cappelli etc,) quelli non modificati, quelli che nutrono il nostro intestino sia sotto forma di farine che di pasta.


2. Consuma Frutta e Verdura Fresca


Aggiungiamo una varietà di frutta e verdura alla dieta. Meglio i prodotti di stagione per garantire freschezza e sapore. Miriamo ad un arcobaleno di colori non solo rendendo i pasti più appetitosi, ma assicurandoci anche un apporto diversificato di nutrienti. Preferiamo prodotti da agricoltura biologica.


3. Includi Grassi Sani


Facciamo attenzione alla qualità dei grassi che consumiamo. L’olio extravergine d’oliva è un pilastro della dieta mediterranea, ricco di antiossidanti e acidi grassi monoinsaturi. Includiamo frutta secca, (noci, nocciole, mandorle, pistacchi) semi oleaginosi (zucca, girasole, lino, sesamo, chia) e avocado, che forniscono grassi salutari.
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