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  Gli autori vogliono ringraziare coloro che hanno reso possibile la realizzazione di questo volume, in particolare Giovanni Pasqua, che pazientemente ha raccolto tutti i contenuti e ha contribuito in maniera rilevante alla stesura del volume; Sergio e Simone Spelta, i quali hanno fornito molti degli spunti e parte del materiale necessario e Maryna Leshchenko, che con la sua creatività ha armonizzato il tutto rendendo possibile la splendida realtà del libro.




  Un particolare ringraziamento a Michele Vanini che, pur non avendo collaborato alla stesura del volume, negli anni ha seguito i molteplici aspetti tecnici del sito facilitando il nostro lavoro editoriale.




  Un grazie generale inoltre a tutti i nostri lettori, che negli anni ci hanno spinti ed incoraggiati a creare una versione cartacea che raccogliesse armonicamente tutte le proposte che giornalmente vengono pubblicate sul sito e sulla pagina Facebook, una pagina che conta quotidianamente un numero sempre crescente di iscritti, segno che la strada che Buonissimo ha intrapreso ormai da anni è quella giusta.




  Ricordiamo che Buonissimo è presente su facebook: www.facebook.com/buonissimo.org, oltre che su internet: www.buonissimo.org




  Note al sito




  Buonissimo nasce nel Novembre del 2000 come portale alternativo all'allora scenario del mondo web food. L'obiettivo del sito era, ed è, quello di raccogliere tutte le informazioni gastronomiche ponendo il lettore al centro dell'attenzione.




  Ogni argomento viene trattato in linguaggio semplice ma esaustivo, cercando di parlare al 'grande pubblico' senza per questo tralasciare alcun particolare ma cercando di rispondere in parole semplici all'utente che naviga su internet non solo per cercare una ricetta ma che vuole avere ulteriori informazioni su alimenti, ingredienti ed approfondire in maniera semplice la propria conoscenza gastronomia.




  Per questa ragione alle consuete ricette, tutt'ora ovviamente punto di forza del sito, aprono diverse rubriche tra cui il Cerca Sagre, un portale che mira a racchiudere tutti gli eventi che si svolgono sul territorio; presto vede la nascita anche la sezione Magazine, un raccoglitore di rubriche monotematiche che aiutino il lettore a trovare informazioni culinarie e parallelamente anche la sezione Alimenti, un vero e proprio glossario contenente le proprietà degli alimenti e degli ingredienti, dai più comuni a quelli più insoliti.




  Più recentemente Buonissimo ha aperto una sezione ‘Salute’ con lo scopo di informare il lettore sulle proprietà nutritive degli alimenti e come curarsi con il cibo.
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  La dottoressa Federica Costantino è biologa nutrizionista, laureata in Scienze biologiche presso l’Università di Pavia. Ha lavorato per diversi anni come ricercatrice presso l’Ospedale San Raffaele di Milano, collaborando a diversi progetti di natura scientifica. Gli studi e la passione su come migliorare le condizioni di vita quotidiana la hanno portata Federica ad approfondire gli studi sull’equilibrio metabolico, grazie a numerosi corsi post laurea sulla nutrizione umana.




  Fabio Spelta, milanese, classe 1967, è il fondatore e direttore di Buonissimo, storica testata web nata nel 2000. La passione per il buon cibo unita al desiderio di raccontare la gastronomia in modo diverso hanno creato un portale food-oriented il cui scopo non è solo essere un raccoglitore di ricette ma fornire informazione gastronomica, da cui la dicitura di “Magazine” che accompagna il sito a partire dal 2005




   




  

    Prefazione




    Dimagrire.




    Questa parola per molti di noi è una vera ossessione, per altri sinonimo di ansia e per altri ancora l’equivalente a sottoporsi a diete estreme, a sacrifici continui o a pratiche sportive quando fino al giorno precedente si era assolutamente sedentari.




    L’approccio di questo libro è esattamente l’opposto: vi insegnerà a dimagrire senza ricorrere a diete estreme o a seguire alcuna moda; vi aiuterà a comprendere come perdere peso facilmente senza privarsi della gioia del cibo; vi illustrerà gli alimenti sani e vi farà comprendere le ragioni per cui un alimento può aiutare la perdita di peso.




    In questo volume non troverete alcuna dieta miracolosa, nessun prodotto da mangiare il lunedì e il giovedì oppure promesse di quanto dimagrirete in una settimana o in due.




    Vi insegnerà invece a essere in forma costantemente; in maniera del tutto naturale e in breve tempo vi accorgerete quanto era semplice perdere peso “se solo aveste saputo”…




    A compendio delle informazioni che andrete a leggere vi è anche un ricettario, alcuni esempi di cosa cucinare normalmente per perdere peso. Non stupitevi: non troverete ricette insolite o grammature irrilevanti.


  




  

    Guida alla lettura




    Il volume è composto di 3 parti distinte:




    - approccio al dimagrimento




    - alimenti consigliati e cenni su vitamine e sali minerali




    - ricettario




    





    Il libro vuole essere un testo divulgativo e non un approccio scientifico al problema dell’obesità o dell’eccessivo peso. Tutte le informazioni contenute sono quindi indirizzate a coloro che desiderano ottenere informazioni di carattere generale e potrebbero non essere corrette qualora si soffra di particolari patologie.




    Per qualsiasi approfondimento in questo senso, vi suggeriamo di prendere contatto con il vostro medico curante.


  




  

    Introduzione




    Una colazione dolce al bar, il pranzo fuori con un’insalatona e a cena un bel pasto completo con pasta e pane, perché la sera “finalmente sono a casa e allora cucino un po’ per me”.




    Che dire, niente di più sbagliato. Specialmente se il vostro obiettivo è dimagrire.




    Allora riproviamo a pensare: “come posso dimagrire”?




    Forse potrei saltare la colazione, mangiare un frutto a pranzo, e a cena concedermi un’insalata, magari senza olio e senza sale…




    Ancora una volta la risposta è sbagliata: forse in questo modo l’unica cosa che possiamo sperare di ottenere è una grande fame durante la notte e stanchezza, tanta stanchezza la mattina al risveglio.




    Il nostro organismo è una macchina fantastica che per andare avanti ha bisogno di benzina di alta qualità.




    Le diete ferree fanno perdere muscolo, ci disidratano e non fanno dimagrire realmente. Purtroppo l’immagine collettiva che si accompagna all’idea di dieta è quella di sacrificio, della privazione, di un momento triste da dover affrontare lontano da feste, aperitivi e cene tra amici.




    In realtà, più ci priviamo del cibo e più abbiamo la tendenza a ingrassare, questo perché il nostro organismo, il nostro cervello, saranno costretti ad affrontare il digiuno reagendo quasi istintivamente, come per proteggerci, a quello che giudicano come l’inizio di un periodo di carestia, cercando in qualche modo di sopravvivere alla minaccia dalla mancanza di cibo.




    Se veramente vogliamo dimagrire, migliorando la tonicità muscolare ed evitando che compaiano rughe sul viso e/o sul corpo, forse è bene imparare che tutto questo è possibile mangiando in modo equilibrato. Il dimagrimento reale, infatti, è figlio di un riordinamento metabolico.




    La nostra dieta dovrà essere, prima di tutto, varia; dobbiamo imparare a mangiare ogni giorno un alimento diverso così il nostro organismo sarà sottoposto a uno stimolo differente. La vita ha bisogno, infatti, di un armonico ed equilibrato apporto di nutrienti.




    Iniziamo allora a fare una buona colazione, perché il mattino ha l’oro in bocca!




    La colazione è la vera chiave di volta per una corretta attivazione metabolica, e va perseguita con costanza e determinazione. La colazione, a parità di calorie assunte, ha un effetto sull’ingrassamento completamente diverso se tali calorie fanno parte della colazione fatta al risveglio o se sono spostate avanti nella giornata. La colazione ha un vero e proprio effetto dimagrante e chi la fa correttamente ha una probabilità più alta di perdere grasso e di mantenere nel tempo i successi acquisiti, questo perché chi mangia bene al mattino limita poi le calorie nella giornata evitando così spuntini poco salutari e cene troppo pesanti.




    Seguirà un pranzo leggero ma completo, costituito da verdura cruda, ricca di acqua, importante oltre che per l’idratazione anche per tutti i processi metabolici, da proteine come la carne, il pesce, le uova o il formaggio e da un carboidrato come il pane, il riso integrale o la pasta.




    Il pasto completo ha la funzione di equilibrare l’apporto di zuccheri nel nostro organismo evitando così cali glicemici durante il pomeriggio e tenendoci lontano da spuntini spezzafame.




    La cena dovrà essere leggera e semplice per non affaticare la funzionalità digestiva e renale. Un carico di proteine spesso va anche ad affaticare il fegato, che di notte stenta a eliminare le tossine della sera.




    Spesso si sente dire che per dimagrire il carboidrato va proposto a pranzo e la proteina alla sera. Questa non è una verità assoluta e soprattutto non è valida per tutti i soggetti. Infatti, soprattutto nei soggetti dal sistema nervoso suscettibile, per poter conciliare il sonno – momento importantissimo per il dimagrimento – è necessario escludere le proteine animali nel pasto della sera, in quanto ecciterebbero troppo il sistema nervoso.




    Il carboidrato, inteso non necessariamente come pasta, ma anche come riso o patate, ha un’azione sedativa sul nostro sistema nervoso grazie alla presenza di triptofano, precursore della serotonina, ormone della felicità. Inoltre gli zuccheri che costituiscono i carboidrati sono “ benzina” per il nostro fegato e aiutano questo organo a detossificare l’organismo.




    La dieta, quindi, non è un puro calcolo matematico delle singole calorie degli alimenti, ma un’elegante danza di nutrienti tra loro combinati, in grado di stimolare le nostre funzioni metaboliche.




    Infatti, a parità di calorie, un piatto può trasformarsi in un pasto ingrassante o dimagrante. Per esempio tutti noi, nel nostro immaginario di dieta pensiamo che la “caprese” sia un piatto dietetico. In realtà questa associazione di due alimenti ricchi in sali andrà a sovraccaricare i reni e il fegato, e non ci farà dimagrire.




    Di contro, possiamo associare un formaggio fresco come la ricotta a una verdura diuretica come il finocchio o un insalata verde e a un frutto ricco in vitamina C, come il kiwi o il pompelmo, per avere un piatto che a parità di calorie risulterà di stimolo metabolico sia per il fegato che per i reni.




    Ma è davvero possibile dimagrire mangiando? Certamente sì, e spesso vi ritroverete a mangiare di più di quanto non facevate prima di cominciare la dieta!




    Il segreto per perdere peso sta infatti nel mangiare… meglio!




    Mi spiego: eliminare tutto il cibo spazzatura con cui ci si alimenta senza neanche rifletterci, eliminare tutto il superfluo e mangiare più frutta, più verdura, più cibo sano e vivo.




    Per esempio per non eliminare i carboidrati, la nostra vera benzina, si può sostituire la pasta comune con del riso integrale come il riso “venere”, il riso basmati o il riso rosso o con della pasta di mais, più digeribile e dalle proprietà diuretiche, conditi con zafferano e verdure di stagione (asparag, funghi, radicchio e pere, carciofi), oppure si possono cucinare delle fettuccine di farro o di Kamut® condite con verdure di stagione (zucchine, broccoli, cavolfiore o fiori di zucca) e pesce tipo gamberetti, salmone, vongole o frutti di mare.
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