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A *Francesca Rivelli*, in arte
*Ornella Muti*.

 


  
Sei stata al mio fianco fin dagli inizi, con affetto,
discrezione e forza. Il tuo sostegno, quando ancora tutto era solo
un’idea, ha avuto per me un valore immenso.

 


  

  

Grazie di cuore.

  

  

Gianluca
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Mi chiamo Gianluca Mech.
  
  


  
Se stai leggendo queste pagine, forse conosci già il mio metodo
o magari ci stai arrivando per la prima volta, spinto dalla
necessità di cambiare qualcosa nella tua vita.
  
Qualunque sia la tua motivazione, questo libro nasce per
offrirti un’alternativa concreta, scientificamente fondata e
accessibile, alla crisi del benessere che stiamo vivendo oggi.
 

  


  
Ma oggi questo libro è anche qualcosa in più.
  
  


  
È un progetto che nasce da un sogno condiviso, da un’amicizia
profonda e da una missione che ho avuto il privilegio di portare
avanti insieme a una donna straordinaria: Ivana Trump.
  
Insieme, prima della pandemia, abbiamo lanciato negli Stati
Uniti una campagna coraggiosa dal titolo provocatorio ma sincero:
“Make America Thin Again”.
  
Un’iniziativa nata dal desiderio comune di portare benessere,
salute e consapevolezza nutrizionale in un Paese dove l’obesità è
diventata una vera emergenza.
  
  


  
Ivana, con il suo carisma, la sua determinazione e il suo amore
per l’Italia, si era innamorata del Metodo Tisanoreica e lo aveva
subito definito:
  
  


  
“The Italiano Diet – finally something delicious and
effective!”
  
  


  
Abbiamo viaggiato insieme, parlato nelle televisioni americane,
incontrato persone comuni e celebrità.
  
Avevamo in programma un grande tour nelle città americane più
colpite dall’obesità.
  
Poi, purtroppo, arrivò il COVID, che fermò tutto.
  
Ricordo ancora l’ultima telefonata con lei: ci promettemmo di
riprendere da dove avevamo lasciato.
  
Ma il destino non ce lo ha permesso.
  
  


  
È per questo che oggi questo libro lo scrivo anche per lei, come
se lo stessimo scrivendo insieme.
  
  


  
In ogni capitolo troverai riflessioni, esperienze e frammenti
della nostra avventura.
  
Ho voluto che Ivana fosse ancora qui con me, con noi, a
raccontare e a sostenere questo cammino.
  
Perché, come diceva sempre con il suo inconfondibile
accento:
  
  


  
“Gianluca, this is not just a diet, it’s a revolution. And
revolutions need glamour.”
  
  


  
E lei il glamour lo portava davvero.
  
  


  

  

Questo libro è quindi un doppio atto d’amore: per la salute, e per
una donna che ha creduto in me, nella Tisanoreica, e nella
possibilità di rendere il mondo un posto più sano, con
gusto.



  


    


  



  




  


    


  



  




  


    


  


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Introduzione: La Crisi del Benessere Moderno e l’Insulino-Resistenza
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    
Viviamo in un’epoca in cui,
paradossalmente, pur avendo a disposizione più cibo e più
conoscenze che mai, la salute sembra sfuggirci di mano.
  
Obesità, diabete, sindrome metabolica, ovaio policistico: sono
termini che ormai fanno parte del nostro linguaggio quotidiano.

 
  


  
Dietro ciascuna di queste condizioni si nasconde spesso una
radice comune, invisibile ma potentissima:
l’insulino-resistenza.
  
  


  
Cos’è l’insulino-resistenza?
  
È una condizione metabolica in cui il nostro corpo,
sovraccaricato da un’alimentazione ricca di zuccheri, farine
raffinate e da uno stile di vita sedentario, perde la capacità di
rispondere correttamente all’insulina.
  
Il risultato è un accumulo di grasso, soprattutto viscerale, uno
stato di infiammazione cronica e una serie di problemi che possono
evolvere in malattie anche molto gravi, fino ad alcuni tipi di
tumore.
  
Ho imparato a osservare l’insulino-resistenza non solo come una
diagnosi clinica, ma come un segnale.
  
Un grido del nostro organismo che ci invita a cambiare
direzione.
  
  


  
È da questa consapevolezza che è nato il Metodo Tisanoreica: non
un semplice programma per perdere peso, ma un protocollo alimentare
che agisce sulle cause profonde, restituendo al corpo il suo
naturale equilibrio.
  
Non si tratta di “stare a dieta”, ma di entrare in una nuova
relazione con il cibo, il metabolismo e sé stessi.
  
  


  
Nel corso delle prossime pagine ti guiderò attraverso la
comprensione dell’insulino-resistenza, le sue conseguenze e ti
mostrerò come il Metodo Tisanoreica si inserisce con efficacia — e
con eleganza — nella gestione e prevenzione delle patologie
metaboliche più diffuse.
  
  


  
Questo libro è anche una testimonianza concreta: racchiude dati
clinici, esperienze quotidiane e storie vere.
  
Non ti prometterò miracoli: ti offrirò un metodo serio, fondato
su evidenze scientifiche e su centinaia di persone che ce l’hanno
fatta.
  
  


  
Non sei solo. Non sei condannato.
  

  

Hai il potere di cambiare.


                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 1 – L’Insulino-Resistenza: Il Filo Rosso delle Patologie Metaboliche
                    

                    
                    
                

                
                
                    
    
    
        
        
            1.1 – Cos’è davvero l’insulino-resistenza
        

        
        
    

    
    
        
                    
Quando si parla di salute
metabolica, c’è un concetto che ritorna continuamente come un filo
rosso che collega obesità, diabete, ovaio policistico, sindrome
metabolica e persino alcune forme tumorali:
l’insulino-resistenza.
  
  


  
Eppure, per molte persone questo termine suona ancora tecnico,
distante. Ma non lo è affatto.
  
L’insulino-resistenza è una condizione che si sviluppa in
silenzio, giorno dopo giorno, alimentata da abitudini scorrette. È
subdola, perché non si manifesta subito con sintomi evidenti, ma
prepara il terreno per squilibri importanti che arrivano più
avanti, spesso quando pensiamo di essere ancora “sani”.
  
  


  
Ma andiamo con ordine.
  
  


  
L’insulina è un ormone prodotto dal pancreas. La sua funzione
principale è quella di permettere al glucosio – cioè allo zucchero
presente nel sangue – di entrare nelle cellule, dove viene
utilizzato come fonte di energia. Quando mangiamo carboidrati
(pane, pasta, dolci, frutta), questi vengono trasformati in
glucosio, che passa nel sangue. L’insulina interviene aprendo le
“porte” delle cellule, in modo che il glucosio possa essere
assorbito.
  
  


  
Tutto funziona perfettamente… fino a quando, per ragioni legate
soprattutto alla nostra alimentazione e allo stile di vita, il
corpo inizia a produrre troppa insulina.
  
Le cellule, bombardate costantemente da questo segnale,
diventano meno sensibili: è come se facessero “orecchie da
mercante”.
  
Così, per ottenere lo stesso effetto, il pancreas è costretto a
produrre ancora più insulina.
  
  


  
Questo stato si chiama insulino-resistenza.
  
  


  
Il paradosso è che si ha tanta insulina in circolo, ma le
cellule non rispondono più. È un po’ come avere un esercito che
bussa a tutte le porte della città, ma nessuno che le apra
davvero.
  
Il glucosio inizia ad accumularsi nel sangue, il pancreas si
affatica, e il nostro metabolismo entra in crisi.
  
  


  
La conseguenza? Accumuliamo grasso, soprattutto nella zona
addominale.
  
L’infiammazione di basso grado si diffonde, l’energia cala,
aumenta il rischio di ipertensione, colesterolo alto, diabete,
problemi ormonali e persino degenerazioni tumorali.
  
  


  
Ecco perché dico sempre che l’insulino-resistenza non è solo un
problema di zuccheri.
  
È un problema sistemico.
  

  

È la radice di molti mali.


                    
    

    




    
    
        
        
            1.2 – Come ci siamo arrivati: l’ambiente alimentare tossico
        

        
        
    

    
    
        
                    
Se l’insulino-resistenza è il
nemico silenzioso, la nostra alimentazione moderna ne è il
principale alleato.
  
  


  
Viviamo immersi in un ambiente alimentare tossico.
  
Le corsie dei supermercati sono un’esplosione di prodotti
ultra-processati, ricchi di zuccheri nascosti, farine raffinate,
grassi industriali e conservanti.
  
I ritmi frenetici ci spingono verso soluzioni comode, rapide e –
spesso – dannose.
  
Apri una confezione, scalda al microonde, mangia di fretta.
 

  


  
Siamo circondati da cibo che stimola in continuazione il
rilascio di insulina.
  
E il nostro corpo, programmato per affrontare periodi di
carestia e digiuno, non sa più come difendersi da questa abbondanza
eccessiva.
  
È come vivere con il piede sempre sull’acceleratore: prima o poi
il motore si surriscalda.
  
  


  
Non solo: anche l’inattività fisica gioca un ruolo
fondamentale.
  
Camminiamo poco, ci muoviamo sempre meno.
  
Le nostre giornate si svolgono tra divani, scrivanie, automobili
e smartphone.
  
Il corpo, progettato per il movimento, si ritrova bloccato, e il
metabolismo rallenta.
  
  


  
Ma c’è di più: la pubblicità alimentare, i messaggi ingannevoli
sul “senza zucchero” o “light”, l’eccesso di stimoli sensoriali ci
portano a mangiare anche quando non abbiamo fame.
  
Il cibo ha assunto un valore emozionale, di compensazione, di
gratificazione.
  
  


  
E così ci ritroviamo a consumare alimenti ad alto carico
glicemico anche più volte al giorno, senza rendercene conto.
  
  


  
Il risultato è un circolo vizioso:
  
più zuccheri, più insulina
  
più insulina, meno sensibilità insulinica
  
meno sensibilità, più deposito di grasso
  
più grasso viscerale, più infiammazione cronica
  
Il nostro ambiente non è neutro: è progettato per farci
ingrassare.
  
  


  
La buona notizia?
  
Così come ci siamo entrati, possiamo anche uscirne.


  
E il primo passo è
capire cosa sta succedendo nel nostro corpo.


                    
    

    




    
    
        
        
            1.3 – Le conseguenze dell’insulino-resistenza: il terreno comune delle patologie croniche
        

        
        
    

    
    
        
                    
Quando affermo che
l’insulino-resistenza è la radice di molti mali, non lo dico per
semplificare.
  
Lo dico perché la scienza ce lo conferma.
  
  


  
Oggi sappiamo che questa condizione è strettamente legata allo
sviluppo di:
  
Diabete di tipo 2, perché l’eccesso di insulina esaurisce
lentamente la funzionalità pancreatica.
  
Sindrome metabolica, in cui glicemia, pressione, colesterolo e
girovita si alterano insieme.
  
Obesità viscerale, la più pericolosa, perché aumenta il rischio
di malattie cardiovascolari.
  
Sindrome dell’ovaio policistico (PCOS), che ha proprio
nell’insulino-resistenza uno dei suoi principali motori.
  
Malattie cardiovascolari, perché l’insulina in eccesso promuove
infiammazione e danni endoteliali.
  
Declino cognitivo, tanto che alcuni ricercatori parlano di
“diabete tipo 3” riferendosi all’Alzheimer.
  
  


  

  

E non finisce qui.


                    
    

    




    
    
        
        
             1.4 – Il legame con i tumori: quando l’infiammazione diventa terreno fertile
        

        
        
    

    
    
        
                    
Un tema che merita estrema
attenzione — e che spesso viene sottovalutato — è il legame tra
insulino-resistenza e tumori.
  
  


  
L’ambiente metabolico alterato che si crea nell’organismo
insulino-resistente — ricco di zuccheri nel sangue, infiammazione
cronica, aumento di ormoni come insulina e IGF-1 — rappresenta un
terreno favorevole alla proliferazione cellulare incontrollata.

 
  


  
Diversi studi hanno evidenziato una correlazione tra
insulino-resistenza e l’aumento del rischio di:
  
Cancro al seno
  
Cancro al colon-retto
  
Cancro al pancreas
  
Cancro all’endometrio
  
Cancro alla prostata
  
  


  
In particolare, l’iperinsulinemia cronica:
  
stimola la crescita delle cellule tumorali,
  
favorisce la sopravvivenza di cellule mutate,
  
inibisce l’apoptosi (il suicidio cellulare fisiologico),
  
promuove la neoangiogenesi (la formazione di nuovi vasi
sanguigni che nutrono il tumore).
  
  


  
Inoltre, l’infiammazione sistemica altera il sistema immunitario
e indebolisce la capacità del corpo di riconoscere e distruggere le
cellule tumorali.
  
  


  
Prevenire l’insulino-resistenza non significa solo controllare
il peso o la glicemia, ma anche ridurre il rischio di sviluppare
tumori.
  
  


  

  

È una forma di prevenzione profonda, che parte dalla tavola e
arriva fino al DNA.


                    
    

    




    
    
        
        
            Approfondimento – Dott. Giovanni Mascelli Cardiologo 
        

        
        
    

    
    
        
                    

Quali benefici concreti può portare, dal punto di vista
cardiologico, la perdita di peso nei pazienti affetti da Sindrome
Metabolica? 
  
è ormai ampiamente acquisito come la Sindrome Metabolica,
condizione definita da almeno 3 fattori tra: circonferenza vita
> 102 cm (M) e 88 cm (F); glic > 110 md/dl; ipertensione;
ipertrigliceridemia; bassi valori HDL, coesistenti alla presenza di
obesità viscerale si accompagni ad un aumento del rischio
cardiovascolare globale. In particolare, l’obesità viscerale, che
si presenta quasi sempre in soggetti in eccesso ponderale, è
fortemente responsabile dell’insorgenza di aumentata resistenza
insulinica e conseguente “iperinsulinemia” condizione che sappiamo
correlata alla presenza di un rischio 2/3 volte maggiore di
sviluppare complicanze cardiovascolari, ictus e diabete.
  
  


  

  
Come contrastare la Sindrome Metabolica?

  
Il calo ponderale ottenuto con l’abolizione di abitudini nocive
(fumo alcol ecc), l’attenzione ai principi generali di una
restrizione calorica nell’ambito di una “dieta metabolica”
bilanciata, lo svolgimento di una adeguata attività fisica,
comporta una sensibile riduzione dei parametri cardio e
glicometabolici coinvolti nell’insorgenza di eventi cardiovascolari
con indubbio e provato beneficio globale per l’individuo
  
  


  

  
In che modo il miglioramento del profilo metabolico incide
sulla prevenzione delle malattie cardiovascolari e sulla
longevità?

  

  

Il concetto di “salute metabolica” è legato ad un apparentemente
semplice, in realtà molto complesso, equilibrio tra l’assunzione di
energia che introduciamo attraverso il cibo e il consumo della
stessa. Molti i fattori che influenzano questo equilibrio,
ormonali, genetici, ambientali ma nella stragrande maggioranza
prevalenti sono quelli comportamentali. Fumo alcol, dieta spesso
ipercalorica e/o povera di nutrienti, sonno inadeguato, stress
cronico portano per lo più ad accumulo di grasso corporeo ma anche
solo a disordini metabolici, anche soggetti magri possono
presentare un alto rischio cardiovascolare; a questo proposito
rimarchiamo quanto sia importante per la regolazione del
metabolismo e dell’appetito, l’equilibrio dell’asse “intestino
cervello” che è alla base dei nostri comportamenti alimentari.
L’aggregazione dei fattori di rischio cardiovascolare (ipertensione
diabete ipercolesterolemia ecc), l’attività dei farmaci necessari
per correggere gli stessi, l’incremento del profilo infiammatorio,
consentono di identificare l’alterazione della salute metabolica e
il grado di rischio di sviluppare malattie cardiovascolari.
Nondimeno l’attivarsi con uno stile di vita che miri negli anni al
migliore profilo metabolico possibile consente all’organismo di:
mantenere il miglior assetto immunologico possibile, contenere il
progredire dello stato infiammatorio cronico, limitare la perdita
fisiologica di massa muscolare, tutti elementi che, sommati a
quanto sopra descritto vanno ad impattare positivamente sulla
longevità ma soprattutto sulla qualità di vita nel percorso degli
anni.


                    
    

    



                

                
            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        Capitolo 2 – Il Protocollo Tisanoreica e la Terapia Alimentare Chetogenica
                    

                    
                    
                

                
                
                    
    
    
        
        
            2.1 – Le basi scientifiche del mio metodo
        

        
        
    

    
    
        
                    
Quando ho iniziato il percorso
di ricerca che ha portato alla nascita del Metodo Tisanoreica,
avevo un obiettivo molto chiaro: offrire una soluzione nutrizionale
che non si limitasse a far perdere peso, ma che aiutasse realmente
a riparare il metabolismo.
  
  


  
La mia convinzione — che oggi è confermata dalla letteratura
scientifica — era che l’approccio classico basato sul taglio
calorico non fosse sufficiente, e anzi spesso controproducente.

 
Troppe diete puntano solo sulla riduzione delle calorie,
portando sì a una perdita di peso temporanea, ma anche a una
perdita di massa magra, rallentamento del metabolismo, carenze
nutrizionali e un inevitabile effetto yo-yo.
  
  


  
Ho voluto fare di più.
  
Ho voluto creare un protocollo che favorisse la perdita di
grasso, non di muscolo, e che intervenisse sul terreno profondo
dell’insulino-resistenza.
  
  


  
È così che nasce il Metodo Tisanoreica, che coniuga la chetosi
controllata con il potere delle piante officinali, secondo un
principio che io definisco fitochetogenesi.
  
  


  
Ma cos’è esattamente la chetosi?
  
È uno stato fisiologico in cui il corpo, in assenza di un
apporto significativo di carboidrati, inizia a utilizzare i grassi
come principale fonte di energia.
  
Questi grassi vengono trasformati in composti chiamati corpi
chetonici, che riforniscono le cellule — anche quelle cerebrali —
di carburante in modo efficiente.
  
  


  
La chetosi non è una forzatura del corpo, ma una sua abilità
naturale e antica, sviluppata nei periodi in cui il cibo
scarseggiava.
  
Noi oggi l’abbiamo dimenticata, ma possiamo riattivarla in modo
intelligente e sicuro.
  
  


  
Quando il corpo entra in chetosi, accadono cose
straordinarie:
  
I livelli di insulina calano, migliorando la sensibilità
cellulare;
  
L’infiammazione sistemica si riduce;
  
Il grasso viscerale viene mobilitato e bruciato;
  
La massa muscolare viene preservata, se l’apporto proteico è
corretto;
  
L’energia mentale aumenta, grazie all’efficienza dei corpi
chetonici sul cervello.
  
  




  
Con Tisanoreica, ho
voluto prendere il meglio della chetogenesi e renderlo accessibile,
sicuro, supportato da piante officinali e prodotti
bilanciati.


                    
    

    




    
    
        
        
            2.2 – L’elemento chiave: l’Attivatore e la Decottopia
        

        
        
    

    
    
        
                    
Il cuore del mio metodo è
rappresentato da due innovazioni: l’Attivatore Tisanoreica
® e la Decottopia
®, due elementi che derivano dalla sapienza erboristica
della mia famiglia, perfettamente integrati con le conoscenze
moderne.
  
  


  
L’Attivatore Tisanoreica è un complesso di dieci piante
officinali selezionate per supportare l’organismo durante la
chetosi:
  
Ananas e Lespedeza, per il metabolismo dei grassi e il drenaggio
dei liquidi;
  
Papaia e Finocchio, per la digestione e la funzionalità
intestinale;
  
Griffonia, che regola l’umore e il senso di fame;
  
Carciofo e Tarassaco, che supportano il fegato e la
depurazione;
  
Malva, per l’effetto lenitivo;
  
Acacia e Anice Stellato, per il benessere gastrointestinale.

 
  


  
Queste piante agiscono in sinergia, riducendo gli effetti
collaterali tipici dell’ingresso in chetosi, come l’astenia, la
stitichezza o il cosiddetto “keto flu”.
  
E soprattutto aiutano a mantenere in equilibrio le funzioni
digestive, epatiche e renali.
  
  


  
Accanto a questo, c’è la Decottopia
®, un sistema esclusivo e segreto della mia famiglia dal
1911: un metodo di estrazione acquosa delle piante che utilizza
temperature differenti per rispettare ogni principio attivo.
  
La Decottopia è priva di alcol, zuccheri e conservanti e
rappresenta un supporto quotidiano per:
  
Drenare i liquidi in eccesso;
  
Contrastare gonfiore e ritenzione;
  
Stimolare la funzionalità epatica e intestinale;
  
Favorire la depurazione linfatica e il benessere
circolatorio.
  
  


  
La combinazione tra chetosi nutrizionale e supporto fitoterapico
rappresenta una rivoluzione scientifica e clinica.
  

  

È il motivo per cui parlo di fitochetogenesi: un nuovo paradigma,
che usa il potere della natura e della scienza per rieducare il
metabolismo.


                    
    

    




    
    
        
        
            Approfondimento – Dr. Christian Favazza
        

        
        
        
            (Consulente e formatore storico del Centro Studi Tisanoreica, Erborista, esperto in nutrizione)
        

        
    

    
    
        
                    
 






  



 




  
Cos’è la Decottopia?

  
La Decottopia è una tecnica di estrazione delle piante
officinali che ha le sue origini nei secoli passati.
  
Parliamo di un estratto acquoso concentrato, senza zucchero,
alcol e conservanti, dove troviamo minimo 10 piante con le loro
proprietà benefiche.
  
L’effetto dell’estratto è dato dalla sinergia delle stesse o
meglio dalla sinergia dei loro fitocomplessi, ottenendo un prodotto
erboristico che può avere proprietà drenanti, depurative, toniche o
altro.
  
In ultima analisi, la Decottopia è sia una tecnica di estrazione
sia un modo per preservare la salute attraverso l’uso delle piante
officinali, pescando dalle conoscenze popolari della
fitoterapia.
  
  


  

  
Che effetti fisiologici hanno le piante contenute
nell’Attivatore Tisanoreica?

  
L’Attivatore Tisanoreica è una miscela di estratti fitoterapici
da associare alle proteine per migliorarne la digeribilità.
  
Ritroviamo infatti all’interno piante come l’Ananas (utile alla
digestione delle proteine), il Boldo e il Carciofo (che favoriscono
le funzioni epatiche), la Malva (con proprietà emollienti delle
mucose) o l’Acacia (utile al benessere del microbiota
intestinale).
  
La formula può variare a seconda dello scopo finale della linea.
Le due più rappresentative dell’evoluzione recente sono:
  
la linea Metabolic (farmacia ed erboristeria)
  
la linea Professional (canale estetico).
  
  


  

  
Qual è il nome scientifico della dieta Tisanoreica negli studi
clinici?

  
Possiamo ritrovare una parte degli studi scientifici pubblicati
digitando nelle principali biblioteche digitali come PUBMED
l’acronimo KEMEPHY o Phytoketogenic Mediterranean Diet.
  
Si tratta di un protocollo diviso in due fasi: una prima fase
intensiva (chetogenica) e una seconda fase di stabilizzazione
(low-carb).
  
  


  

  
Cosa significa “fitochetogenica”?

  
Il protocollo KEMEPHY si basa sull’innesco della chetosi
fisiologica dopo la sospensione dei carboidrati.
  
Le proteine rimangono sotto 1,5 g per kg di peso ideale,
l’apporto di grassi è circa il 60% delle calorie giornaliere, e
fondamentale è il supporto fitoterapico (Decottopia ed estratti
vegetali).

                    
    

    




    
    
        
        
            2.3 – I P.A.T.: la chiave dell’efficacia
        

        
        
    

    
    
        
                    
La chetosi, per funzionare
davvero, deve essere sostenibile.
  
Ecco perché ho creato le Pietanze Alimentari Tisanoreica
(P.A.T.): porzioni proteiche bilanciate, già pronte, gustose, con
un apporto studiato per indurre e mantenere lo stato di
chetosi.
  
  


  
Ogni P.A.T. contiene mediamente 19 grammi di proteine ad alto
valore biologico:
  
caseine micellari
  
proteine del siero del latte
  
collagene
  
proteine vegetali (in alcune varianti)
  
  


  
L’apporto è calibrato per:
  
mantenere la massa magra,
  
evitare la fame nervosa,
  
sostenere il tono muscolare,
  
favorire la sazietà e la regolarità glicemica.
  
  


  

  

I P.A.T. sono disponibili in versioni dolci (creme, biscotti,
barrette) e salate (zuppe, omelette, focacce), per mantenere
varietà e soddisfazione sensoriale durante il percorso.


                    
    

    




    
    
        
        
            2.4 – Il percorso: personalizzazione, sicurezza, risultati
        

        
        
    

    
    
        
                    
Il Metodo Tisanoreica non è una
dieta rigida: è un percorso personalizzato, suddiviso in fasi e
adattato ai bisogni reali di ciascuno.
  
Fase Intensiva: elimina zuccheri e carboidrati, utilizza 4
P.A.T. al giorno, accompagnati da verdure e proteine naturali, più
Decottopia. È la fase che induce la chetosi.
  
Fase di Stabilizzazione: reintroduzione graduale dei carboidrati
a basso indice glicemico, mantenendo 2 P.A.T. al giorno. Uscita
controllata dalla chetosi.
  
Fase di Mantenimento (Style): utilizzo dei prodotti della linea
Lifestyle per evitare ricadute e mantenere i risultati.
  
  


  
Tutto avviene sotto la supervisione di professionisti, medici e
nutrizionisti formati dal Centro Studi Tisanoreica, con
monitoraggio costante della composizione corporea.
  
  


  
La chetosi non è solo un meccanismo metabolico: è uno strumento
terapeutico potente, che se ben gestito diventa un’arma contro
l’insulino-resistenza, l’obesità, la sindrome metabolica e molte
altre condizioni.
  
  


  
Con Tisanoreica, la chetosi diventa un percorso umano,
sostenibile, profondo.
  

  

Non ti svuota, non ti priva: ti rigenera.


                    
    

    




    
    
        
        
            Approfondimento – Il ruolo dei P.A.T. nel protocollo Tisanoreica®
        

        
        
    

    
    
        
                    

  

Nel corso degli anni ho sviluppato la Tisanoreica® come una dieta
fitochetogenica mediterranea strutturata, pensata non solo per
favorire il dimagrimento ma anche per offrire ai professionisti
della nutrizione uno strumento scientifico e pratico di lavoro. Il
metodo si basa sull’attivazione controllata della chetosi, cioè
quel processo metabolico che porta l’organismo a utilizzare i
grassi come fonte energetica quando l’apporto di carboidrati viene
ridotto. (
  

Tisanoreica Brescia
  

)

  
Il cuore operativo del protocollo è rappresentato dai 
P.A.T. (Porzioni Alimentari Tisanoreica
®). Non si tratta semplicemente di prodotti
alimentari, ma di vere e proprie unità nutrizionali progettate per
rendere il percorso dietetico misurabile e facilmente gestibile sia
per il nutrizionista sia per il paziente. Ogni P.A.T. rappresenta
infatti un’unità standardizzata di apporto proteico, che consente
di strutturare il piano alimentare con precisione e di monitorarne
l’andamento nel tempo. (

gianlucamech-tisanoreica.com)
  
Questo approccio rende il protocollo particolarmente efficace
anche dal punto di vista professionale. Il nutrizionista dispone di
uno strumento chiaro e facilmente modulabile, che permette di
adattare il piano nutrizionale alle esigenze individuali del
paziente, ai suoi obiettivi e alle sue condizioni fisiologiche. La
possibilità di personalizzare il percorso e di seguirne
l’evoluzione in modo preciso contribuisce a rafforzare il rapporto
di fiducia tra professionista e paziente.
  
Dal punto di vista del paziente, uno dei benefici più evidenti è
la 
riduzione rapida e mirata della massa grassa,
accompagnata dal mantenimento – e spesso dal miglioramento – della
massa magra. Questo è possibile perché l’approccio Tisanoreica non
si limita a ridurre l’apporto calorico, ma è progettato per
preservare la composizione corporea durante la fase di
dimagrimento.
  
Un altro elemento determinante per il successo di qualsiasi
dieta è l’aderenza nel tempo. Molti percorsi nutrizionali
falliscono proprio perché risultano difficili da seguire o
eccessivamente restrittivi. Per questo motivo i P.A.T. sono stati
concepiti come veri e propri alimenti, vari e gustosi, capaci di
rendere il percorso nutrizionale più semplice e sostenibile. Quando
il paziente percepisce la dieta non come una privazione, ma come
un’alimentazione equilibrata e appagante, la probabilità di
abbandono si riduce significativamente.
  
Dal punto di vista nutrizionale, i P.A.T. sono stati progettati
come alimenti bilanciati che combinano componenti proteiche
selezionate con altri elementi utili al benessere dell’organismo.
L’obiettivo non è soltanto sostenere la chetosi, ma farlo in modo
fisiologico, preservando la massa muscolare e favorendo il corretto
funzionamento digestivo e metabolico.
  
È importante inoltre sottolineare che 
non tutti i prodotti chetogenici presenti sul mercato sono
equivalenti. Alcuni preparati possono mantenere lo stato
di chetosi ma non sono progettati per proteggere la massa magra,
con il rischio di ridurre il metabolismo basale. Altri, invece,
contengono quantità di carboidrati o zuccheri nascosti che possono
interferire con il processo metabolico, compromettendo l’efficacia
del percorso dietetico.
  
Nel metodo Tisanoreica, invece, l’obiettivo è quello di offrire
un approccio nutrizionale strutturato, che mantenga l’equilibrio
metabolico durante il dimagrimento e contribuisca a prevenire il
cosiddetto 
effetto yo-yo, ovvero il recupero rapido del peso
perso.
  
Questa differenza è sostanziale per chi desidera lavorare
seriamente nel campo della nutrizione: non si tratta semplicemente
di perdere peso, ma di farlo in modo scientifico, controllato e
sostenibile nel tempo.
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