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                        “Vado al Massimo!” Con il Minimo Sforzo   
                    

                    
                    
                        Avvertenze
                    

                    
                

                
                
                    
                Il materiale contenuto in questo libro ha esclusivamente scopo informativo. Dal momento che ogni situazione individuale è unica, si consiglia di operare un’attenta valutazione, consultando un medico, prima di adottare la dieta, gli esercizi e le tecniche descritti in questo e-book. L’autore respinge espressamente ogni responsabilità per qualunque effetto negativo derivato dall’uso o dall’applicazione delle informazioni contenute in questo libro. 					 				 			
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                        “Si può portare il bue assetato al fiume, ma, se non sarà lui a bere, morirà!”
                    

                    
                

                
                
                    
                Ciao a tutti!


  
    
 Presentarsi non è mai semplice perché in poche righe si tenta di scrivere tutto il possibile su se stessi...ma difficilmente si centra l'obiettivo...ci provo!! 

Sono Christian Bianchi, sono un grandissimo appassionato di Salute e Benessere e amo leggere valanghe di libri su questo argomenti, per questo motivo ho conseguito un diploma come "Counselor in Naturopatia Scientifica" presso l'Università Popolare di Torino (UNIPSI), amo molto ridere e fare ridere e proprio per questo motivo ho conseguito con successo la qualifica di "Yoga Laughter Leader" (Leader Yoga della Risata) presso Laughter Yoga International University.

 				 				 				 			 		 		Ho anche conseguito una qualifica in "Floriterapia di Bach" presso l'Università Popolare di Torino (UNIPSI). 
Sono  un inguaribile curioso e affamato di conoscenza, amo molto imparare  sempre cose nuove e ho quella che qualche specialista potrebbe  definire "Sindrome di Ulisse”.

Sono diventato Vegetariano crudista dal 2012 e grazie a questo totale  cambiamento di alimentazione ho avuto innumerevoli vantaggi e  miglioramenti tra cui la totale scomparsa di mal di testa, ho risolto la  mia stitichezza cronica, acne e calvizia che ahimè stava arrivando  prima del tempo  						
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                Da sempre tutto ciò che riguarda cambiamenti di uno stato di equilibrio stabile richiedono uno Sforzo, un’ulteriore Forza da dover impiegare per Ri-Adattare il proprio organismo a quanto di Nuovo e Diverso ci si presenta durante il percor- so della vita.  						




Perché è così impegnativo un cambiamento apparentemente semplice come quello di aggiungere alla propria dieta alimenti freschi e vitali come Frutta e Verdura? 
 Sia ben chiaro che ho scelto la parola “aggiungere” proprio perché se si dovesse malauguratamente tentare di dire parole come “sostituire” o peggio ancora “eliminare” riferendosi a cibo spazzatura o cibi molto raffinati c’è chi smette- rebbe istantaneamente di leggere quanto scrivo e propongo per avere Ottimi Ri- sultati con sforzi minimi attraverso varie strategie che proporrò all’interno di questo e-book. 
 						Con quello che scriverò ho intenzione di accompagnare per mano un lettore qualsiasi che non abbia nessuna “infarinata” generale sul Benessere e sul Vivere Sano al di fuori dei luoghi comuni e delle voci di corridoio o leggende metropo- litane che ho intenzione di sfatare riportando citazioni valide ad avvalorare la mia Tesi principale e Fondamentale. 
 					
 				
 			

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        Qual è il nocciolo della questione?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Rispondere a questa domanda è molto semplice, per me, ma sicuramente ci saranno scettici o “talebani” amanti di soluzioni già preconfezionate dettate dalla moda come diete, esercizi con un certo tipo di strumento hi-tech o tecniche spirituali per migliorare quello che io personalmente chiamo il Triangolo della Salute che è rappresentato facilmente dalla sigla A.A.A. e cioè  Alimentazione, Attività Fisica, Atteggiamento Mentale.   					
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                L’alimentazione è un argomento molto ostico da affrontare. Non tanto per la difficoltà nello spiegare e indicare una Sana e Completa alimentazione, ma per la molteplicità dei fattori dai quali viene influenzata.




Uno fra tutti? 
Le Emozioni e i Cibi Spazzatura che quotidianamente influenzano la maggior parte, se non la totalità, delle persone quando devono scegliere cosa mettere sulle loro tavole.
Sia ben chiaro che non ho intenzione di schierarmi contro questi.
Voglio porre l’attenzione piuttosto sulla quantità di volte nelle quali si preferisce questo tipo di cibo e ci si sente “liberi” di scegliere quale cibo spazzatura ingurgitare. 
 					
 				
 			

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        1.1 Tempi digestivi dei cibi
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                “Gli alimenti costituiscono materia prima della nutrizione, poiché sono composti da proteine, carboidrati e grassi, non possono essere utilizzati direttamente dall’organismo, ma devono prima essere sottoposti ad un processo di disintegrazione e di raffinazione (in verità ad una serie di processi), conosciuto come digestione.  						




Nonostante il processo digestivo sia in parte meccanico, come nella masticazione e nell’inserimento di cibi, la fisiologia della digestione è, in gran parte, lo studio dei cambiamenti chimici che il cibo subisce nel passaggio attraverso il canale alimentare. [..] 
 						I cambiamenti che il cibo subisce nel processo digestivo vengono effettuati da un gruppo di agenti che prendono il nome di enzimi o fermenti” 
Herbert Shelton, La Facile combinazione degli Alimenti, pagina 21
 
 						Ogni alimento quindi, stando a quanto appena riportato dal Dottor Herbert Shelton, ha un tempo e un modo diverso per essere disintegrato e digerito dal nostro organismo. 
Con questo voglio dire che dobbiamo stare attentissimi a cosa mangiamo e in quale ordine tanto da potercene fare una malattia? 
 						Assolutamente NO! 
 					
 				
 			

                
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                        1.2 Come iniziare un pasto al meglio?
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                Quali potrebbero essere i modi più indicati per iniziare un pasto senza sovraccaricare il nostro sistema digestivo favorendo così un’ottima digestione e assimilazione dei cibi?


  
    Vediamone insieme alcuni.  						
	Iniziare il pasto con una Bella Insalata accompagnata da ortaggi di stagione, piena di colore e gusto.
E’ ricca di Sali Minerali e Vitamine oltre che di preziosissimi Enzimi che aiuteranno nella digestione evitando l’appesantimento.  								Con questa “mossa” si evita la famosa “letargia post-pasto” che ci priva di gran parte delle nostre energie proprio perché sono indirizzate alla digestione, che in presenza di alimenti scarsi o privi enzimi richiede diverse risorse energetiche. 



	“Pasto al contrario”. 
Con questo modo si inizia il pasto dalla Frutta, segui ta poi dall’insalata, verdura cotta e infine il cibo che richiede più tempo per essere digerito che per comodità d’ora in poi chiameremo “cibo emotivo” (per esempio pasta, pizza, fritture ecc). 								In questo modo avremo un grande rifornimento di vitamine, sali minerali, enzimi e fibre.  
Arriveremo al “cibo emotivo” già sazi e quindi mangeremo in modo migliore e in quantità inferiore proprio il cibo che richiede più tempo per essere digerito.



	Frullati Verdi. 
Sono semplicemente dei frullati composti da Frutta e Verdure a Foglia Verde, così chiamati perché solitamente sono di colore verde dovuto alla clorofilla molto presente nelle foglie. Perché proprio questo abbinamento? 								Perché, come asserisce Victoria Boutenko in “La Rivoluzione degli Smoothies, comporti molti vantaggi come per esempio valori nutrizionali elevati, contengono molte fibre che rallentano l’assimilazione degli zuccheri della frutta facendo in modo che possono berne anche i diabetici o gli ipoglicemici.
 								Hanno soprattutto il vantaggio di trasformare le loro Fibre, in Fibre più Solubili e quindi più vantaggiose per l’intestino. 
Oltre a questo vi è un grande apporto di Clorofilla, che comporta una ottima fluidificazione del sangue grazie al suo contenuto di Magnesio. 
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