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"Il cambiamento deriva da una delle due fonti.


In primo luogo, possiamo essere spinti a cambiare per disperazione. A volte, le nostre condizioni possono andare così fuori controllo che quasi abbandoniamo la ricerca di risposte perché le nostre vite sembrano essere solo piene di domande irrisolvibili. Ma è questo schiacciante senso di disperazione che alla fine ci spinge a cercare le soluzioni. La disperazione è il risultato finale e inevitabile di mesi di anni di abbandono accumulati che ci porta a quel punto, nel tempo in cui ci scopriamo guidati dalla necessità di trovare risposte immediate alle sfide accumulate nella vita.


La seconda fonte che ci spinge a fare cambiamenti nella nostra vita è l’ispirazione. Fortunatamente è il punto in cui ti trovi in questo momento – in procinto di essere sufficientemente ispirato da fare grandi e drastici cambiamenti nella tua vita."


 


 


(Jim Rohn)




PREFAZIONE


 


 


Mai come negli ultimi dieci anni, in un crescendo sempre più marcato, il tema dell’alimentazione corretta – e di un conseguente stile di vita più sano – è stato argomento di grande e rinnovato interesse nonché oggetto di studi più approfonditi e analisi mirate.


Questo movimento di “settore” lo si può evincere anche da uno strumento commerciale come quello pubblicitario; tramite spot mirati, infatti, il Ministero della Salute ha più volte diffuso via etere varie raccomandazioni nutrizionali, di diverso tenore, spia molto importante per quanto riguarda l’attenzione al tema.


 


Che si tratti di semplici linee guida per una salubre e corretta alimentazione o di vere e proprie diete, il leitmotiv di ciò che è “bene” mangiare e ciò che invece è nocivo, ha aperto la strada alle più svariate correnti di pensiero in tema di nutrizione.


Dietologi, guru della medicina olistica, nutrizionisti e medici hanno iniziato a inneggiare a un approccio più sano non solo per quanto riguarda l’alimentazione ma anche – realtà strettamente interconnesse – per tutto ciò che è collegato a un benessere a 360°.


 


Si è parlato di diete vegetariane e vegane e di conseguente etica nutrizionale, si è molto discusso della dieta del gruppo sanguigno o della paleo-dieta o ancora molti hanno abbracciato la filosofia crudista come unico approccio valido al cibo.


Naturalmente, in un contesto positivo di riscoperta del cibo amico della salute, quando si nuota in un mare così pieno di informazioni facilmente accessibili grazie a internet, si corre anche il rischio del pericoloso “fai da te” nutrizionale.


Ecco perché, come buon senso dovrebbe indicare, è sempre opportuno rivolgersi a professionisti del settore che siano in grado di consigliare un’adeguata dieta bilanciata che, per forza di cose, va costruita su misura per ogni differente persona ed esigenza.


 


Ma guardiamo oltre i calcoli delle calorie, i fabbisogni energetici, gli alimenti proibiti e concessi: cosa c’è dietro la dieta? Stiamo parlando di un vero e proprio dietro le quinte nutrizionale, di come ci si debba apprestare psicologicamente ed emotivamente per affrontare un percorso di cambiamento. È quello che l’autore di questo imperdibile manuale, quasi una guida self-help, ci mostra pagina dopo pagina.


 


David Ghezzi, dopo aver frequentato con successo la Facoltà di Agraria a Cremona, muove i suoi primi passi in un’azienda del settore lattiero-caseario del territorio. È proprio qui che inizia a maturare il suo pensiero, attraverso l’osservazione diretta del processo produttivo di quelli che sono tra gli alimenti più diffusi sulle nostre tavole.


 


Vivendo in prima persona la realizzazione di prodotti gastronomici, l’autore acquisisce una nuova consapevolezza, vedendo e tastando con mano ciò che realmente accade nella maggior parte di queste aziende: esaltatori di sapidità e sostanze chimiche aggiunte ai prodotti, coloranti e altri “additivi” volti ad adulterare ciò che in partenza, la materia prima, dovrebbe essere lasciato puro il più possibile. 


Tramite queste esperienze, Ghezzi fa ancora più suo quel processo di presa di coscienza volto alla necessità di un cambiamento tanto di abitudini quanto di approccio verso il cibo, rendendo sempre più spiccata la sua sensibilità verso le tematiche di salute e ambiente.


 


Dopo numerosi corsi post laurea su nutrizione e benessere, l’autore, grazie ad anni di esperienza nel settore, decide quindi di divulgare in questo manuale alcune istruzioni – linee guida imprescindibili – che possano essere in grado di attuare un cambiamento all’interno della psicologia del lettore, predisponendolo a un differente approccio alimentare che non sia solo quello della “conta delle calorie”, ma una vera e propria modifica di una forma mentis viziata dalle scorrette abitudini e credenze.


Dietro la dieta, grazie al suo stile limpido e pulito, parte da un concetto basilare: l’analisi degli errori mentali più comuni che sono causa del fallimento di un percorso di cambiamento – qui inteso in senso di fisico e salute – intrapreso dal soggetto sotto dieta. Perché qui non si fa cenno alla dieta alla “sette chili in sette giorni”, non si intende dieta costrittiva volta a far perdere peso in vista della prova bikini. Non si leggerà delle diete più amate dalle star di Hollywood o della pasticca magica che fa bruciare i grassi senza fatica.


 


Dietro la dieta innanzitutto insegna: insegna il corretto approccio psicologico di fronte agli obiettivi da realizzare, insegna a sfatare i falsi miti e le gabbie di pensiero entro le quali tutti (chi più chi meno) ci troviamo a sostare, magari dovute a quello che i nostri genitori ci hanno fatto vivere nell’infanzia, insegna a liberarsi da uno scorretto modo di approcciarsi con il cibo, a individuare gli ostacoli psicologici e ambientali di cui facilmente ci circondiamo.


 


Il lettore di questo manuale prenderà quindi innanzitutto consapevolezza di quelli che sono i suoi limiti nei confronti di un argomento di cui troppo spesso si ignorano i principi basilari, gli errori causa del fallimento della dieta.


 


Ma Dietro la dieta non è solo questo, perché una volta cercata di vincere quella resistenza al cambiamento (qui inteso come cambiamento di stile di vita, ma che tranquillamente può essere applicato ad altri ambiti del vivere) di cui sono vittima molte persone, l’autore, con il suo solito stile chiaro e puntuale, passerà a definire una vera e propria strategia mirata a ottenere il successo.


 


Attraverso una crescente presa di coscienza dei vari ostacoli, un po’ imposti da noi stessi, un po’ dalla società, un po’ dal nostro background, il lettore verrà portato per mano verso un approccio mentale positivo con il quale raggiungere gli obiettivi da sempre prefissati.


 


Grazie all’esperienza decennale, agli studi di settore e al continuo aggiornamento in materia, l’autore si metterà inoltre a disposizione del lettore per definire alcuni principi alimentari basilari, essenziali per il mantenimento di un benessere psicofisico che possa durare per sempre.




INTRODUZIONE


 


 


Quando mi è stato chiesto di scrivere un libro ero un po’ perplesso. Non mi ero mai cimentato finora nella stesura di un testo e non era tra i miei obiettivi. Poi, ripensando a lungo a questa possibilità, ho compreso che forse il mio piccolo contributo al mondo lo potevo offrire. Mi sono chiesto "perché no"? In fondo si tratta di trasferire la mia esperienza e le mie osservazioni al servizio dei lettori interessati a migliorare il proprio stile di vita.


Da circa un decennio mi occupo di educazione alimentare. Sono cresciuto in un piccolo paese della provincia di Cremona, un borgo vocato all’agricoltura e all’allevamento del bestiame, ancorato alle proprie tradizioni contadine. La mia famiglia mi ha sempre spronato agli studi perché avessi una posizione di rilievo nella società. Forse per questo motivo ho sempre covato il sogno di voler cambiare le cose che dentro di me sentivo non essere giuste. La mia attenzione si è focalizzata in particolare sull’alimentazione. Mi domandavo se ci fosse qualche relazione tra le malattie occidentali più diffuse e la nutrizione degli ultimi decenni.


Nel tempo questo pensiero prendeva sempre più piede nella mia testa, pertanto osservavo la realtà che mi circondava cercando di carpire se quello che pensavo avesse qualche riscontro.


Intanto crescevo e ahimè ho dovuto far fronte alle tristi e premature dipartite di parenti (alcuni zii e i nonni) e mi chiedevo se la loro malattia potesse essere evitata conducendo uno stila di vita ancor più sano. Non che i compianti facessero una vita sregolata nell’accezione del termine che conosciamo, ma probabilmente se avessero avuto più conoscenza su alimentazione e stili di vita qualcosa sarebbe cambiato. Ora sappiamo che esistono innumerevoli studi che confermano l’esistenza di una stretta connessione tra ciò che mangiamo e la manifestazione delle patologie (nell’ultima parte del libro citerò le fonti che più mi hanno influenzato); peccato che lo sapessero già filosofi come Ippocrate, Aristotele e altri personaggi storici che noi abbiamo bellamente ignorato per secoli.


È chiaro che oggi non possiamo più ignorare certe conoscenze, non possiamo più avere il lusso di bypassare certe regole, perché la natura non perdona. Purtroppo stiamo assistendo a una vera e propria epidemia silenziosa: una persona su tre dopo i cinquant’anni ha avuto un tumore o una malattia cardiaca, il diabete e l’obesità infantile si stanno diffondendo enormemente, alcune malattie si stanno manifestando in età sempre più giovane. Possibile che restiamo inermi di fronte a questi dati? Possibile che non cerchiamo di avere maggiore equilibrio nella nostra esistenza, tornando alla naturalità degli alimenti e dei ritmi di vita? Sembra che alle persone di oggi interessino maggiormente i propri affari e le faccende quotidiane rispetto alla salute stessa.


 


Premetto subito che non riempirò le pagine con i soliti consigli alimentari, con una dieta specifica, con le proprietà di questo o quell’alimento. Per questo esistono già innumerevoli opere e studi di scienziati ben più autorevoli di me.


Il mio scopo è quello di fornire un manuale, semplice e fruibile a tutti, in cui vengono esposti alcune semplici istruzioni in grado di cambiare la psicologia della persona nei confronti dell’approccio alimentare. Quindi se ti aspetti indicazioni caloriche, un piano alimentare definito, gli alimenti da evitare e altre cose di questo tipo, non è il libro giusto per te.


"Dietro la dieta" analizza innanzitutto quali sono gli errori mentali più comuni delle persone che desiderano cambiare il proprio stile di vita alimentare; verranno vagliati uno ad uno, in modo che si acquisisca consapevolezza su quegli atteggiamenti sbagliati che causano il fallimento della dieta.


Si passerà poi a definire una strategia specifica per riuscire definitivamente a cambiare le proprie errate abitudini. Verranno date istruzioni semplici da seguire passo passo in grado di sviluppare un approccio mentale positivo e indirizzato al raggiungimento dell’obiettivo.


Infine, il manuale definirà alcuni principi alimentari di fondamentale importanza per il mantenimento del benessere.


Questo libro l’ho intitolato "Dietro la dieta" perché dietro le quinte di ogni stile alimentare vi è un tutto un mondo fatto di approcci psicologici differenti l’uno dall’altro, spesso caratterizzati da paure e insicurezze, piuttosto che da convinzioni errate e falsi miti; la psicologia creata dalle esperienze vissute decreta il successo o il fallimento nel perseguire ogni obiettivo, specialmente nell’ambito nutrizionale.


Mi scuso in anticipo se in alcuni punti potrò sembrare ripetitivo, ma desidero davvero che alcuni concetti basilari vengano fissati nella tua mente, al fine di "smuovere" l’inerzia mentale che può essersi creata nel tuo cervello nel tempo.
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