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Per un'alimentazione veramente equilibrata dobbiamo tener conto di molti fattori, alcuni dei quali sono strettamente individuali e variano da persona a persona. Per lo stesso motivo, diciamo che non esiste una sola dieta dimagrante valida ed efficace per tutti, perché una buona forma fisica dipende in primo luogo da uno stato soddisfacente di salute, e come noi sappiamo, ciò che è medicina per uno può essere veleno per un altro.


 


Cosa può andare bene per tutti? Certamente seguendo i criteri di un'alimentazione naturale, completa e leggera tutti potranno ottenere grandi benefici, sia che desideri perdere peso superfluo sia che abbiano intenzione di irrobustirsi, che semplicemente vogliono essere sicuri di procurarsi ogni giorno ciò che serve loro organismo. A questo proposito vorremmo parlare anche del principio di complementarietà: in altre parole, dei piatti completi, detti anche monopiatti (che non sono certamente un'invenzione moderna). È stato trovato che il consumo di cereali integrali abbinati a legumi, per esempio, farsi che le proteine parzialmente complete o incomplete di ognuno dei due alimenti stabiliscano un compenso reciproco di aminoacidi essenziali: in altre parole, i due cibi si aiutano a vicenda a completarsi, insieme fornisco un valore nutritivo maggiore della somma dei due valori presi separatamente. infatti un particolare importante nella scienza della nutrizione è la disponibilità effettiva dei principi nutritivi, cioè la capacità dell'organismo di assimilarli completamente. Effettivamente, i vari alimenti hanno un valore nutritivo oggettivo, si tratta soltanto di un valore nominale, da considerare in condizioni ottimali: ad esempio, in molti casi il ferro può essere assimilato soltanto in presenza di rame, altrimenti passerà attraverso l'organismo senza poter essere utilizzato, anche se in effetti il nostro corpo ne avesse bisogno. Per quanto riguarda le proteine, tenete presente che la carne può contenerne al massimo un 20%, mentre la mozzarella ne ha 20 o 22%, la fontina 33%, le lenticchie 25%, i ceci 22% e persino il semolino e contiene il 15%. Comunque non è opportuno consumare più di 1 g di proteine per ogni kilogrammo di peso corporeo. sì pesate 70 chili, ad esempio, non avrete bisogno di più di 70 g di proteine al giorno (che può essere facilmente coperto con alimenti vegetali e latticini).


 


Le vitamine, i sali minerali che gli enzimi, pur non fornendo Energie vere proprie, sono estremamente importanti per il buon funzionamento dell'organismo e l'assimilazione degli altri principi nutritivi. Comunque bisogna sempre ricordare anche altri fattori, come l'ambiente esterno (il sole, ad esempio, che stimola la sintesi naturale di alcune vitamine), altri fattori che facilitano la digestione (buona disposizione d'animo, tranquillità, buone relazioni) e così via, che troppo spesso sono dimenticato dalla dietologia ufficiale.


 


Come, quando, quanto e cosa bere


 


Non bere durante I pasti. È molto consigliabile, invece, bere abbondantemente lontano dai pasti, acqua, acqua limone, oppure tisane calde dolcificate con poco miele vergine integrale. Evitate accuratamente di bere caffè, tè o bibite industriali, gassate iper dolcificate. Potete bere invece infuso di camomilla, menta, semi di finocchio, se medianici, rosa canina, carcadè , te bancha te di tre anni, che non contiene proteine ne caffeina, o tisane compositi che potrete trovare in commercio o preparare da voi. Se berrette l'infuso caldo potrete gustarlo anche meno dolce, mentre gli infusi bevuti freddi hanno bisogno di un po' di miele o zucchero di canna per avere un buon sapore. Per aromatizzare meglio gli infusi potete far bollire per pochi secondi nell'acqua per infuso una piccola scorzetta di limone, oppure aggiungere alla tisana già pronta una spruzzata di succo Di limone o di arancia. L'acqua che bevete durante i pasti, o subito dopo, va a diluire i succhi gastrici e rallenta la digestione. Invece, la bevete a digiuno o fra antipasti a digestione ultimata, serve a pulire l'apparato digerente risolvendo anche i problemi di pesantezza digestiva, come molte cefalee e l'alito pesante.


 


Cominciamo dall'inizio


 


Quando vi svegliate, la mattina, stiratevi bene e possibilmente fate un po' di esercizio fisico non violento. L'ideale sarebbe qualche posizione yoga e soprattutto il saluto al sole, ripetuto anche due o tre volte. Poi, dopo esservi lavati denti, dopo la doccia prendete un bicchiere di acqua bollita e lasciata intiepidire, a cui avrete aggiunto un cucchiaio di miele vergine integrale E il succo di un limone. Dopo mezz'ora potrete fare colazione.


 


La colazione


 


La colazione dovrà essere adeguata alle vostre necessità. Non appesantite subito l'organismo con una colazione troppo abbondante ricca, specialmente se non avete fame. Infatti, uno degli errori più frequenti è quello di mangiare quando non si ha fame, Per abitudine, senza neppure accorgersi di quello che introduciamo nell'organismo. Finché lo stomaco non lo richiede, è meglio non introdurre due. Se vi svegliate con una giusta fame, dopo aver preso la limonata tiepida di cui abbiamo parlato prima, potete mangiare della frutta fresca, quella che preferite e nella quantità che preferite. Potete Preparare anche una macedonia di frutta, condita con la yogurt fresco al naturale, un pizzico di scorza di limone o di arancia grattugiata, oppure un pizzico di cannella in polvere, eccetera. Usate anche frutta esotica, come mango, papaia, ananas, ma cercate di evitare le banane, che oltre a essere piuttosto dolci e farinose, non contengono quasi fibre vegetali che sono molto importanti per il buon funzionamento dell'apparato digerente. Se proprio non potete fare a meno di mangiare qualche cereale, prendete dopo la frutta un pezzetto di pane integrale o qualche fetta biscottata o un paio di crackers.


 


L'antipasto


 


Ugualmente, mezz'ora prima del pasto di mezzogiorno, bevete un bel bicchiere abbondante (o anche di più quanto le volete) di acqua fresca, quattro minerale un succo di pompelmo o ananas fragole arance, freschi, senza zucchero. Se volete potete dolcificare leggermente con le miele vergine integrale o zucchero grezzo di canna. Dopo aver bevuto latte acqua, mangiate una mail, o altra frutta non troppo dolce, benissimo fragole e pompelmi, ananas, arance, o se preferite una bella insalata fresca (lattuga, sedano, carote grattugiate, finocchio crudo a fettine, peperoni crudi gialli, rossi e verdi a listarelle, carciofi crudi a fettine, cetrioli, verza bianca cruda a listarelle sottili) condita con yogurt fresco Al naturale, un pizzico di sale, poco olio extravergine d'oliva se non potete farne a meno e aromi come basilico fresco, origano, prezzemolo oppure un cucchiaino di arachidi tostate e salate, qualche gradino di formaggio come emmenthal, olandese, quartirolo, mozzarella, eccetera. Ricordatevi di masticare bene perché generalmente quando si ha molta fame si tende a ingoiare velocemente, senza neppure accorgersi di quello che stiamo mangiando.



