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				Il porridge ti cambia la vita.

				Ha cambiato la mia vita e di chi ha letto il mio primo libro Bye Bye voglia di dolce.

				Attraverso una mia allieva che ringrazio sono venuta a conoscenza del World Porridge Day e dell’iniziativa dell’associazione Mary’s Meals che, ogni singolo giorno, attraverso il porridge cambia la vita a migliaia di bambini in Africa.

				è sempre stato il mio sogno svolgere un lavoro umanitario, dopo la laurea in Giurisprudenza, in quella io chiamo la mia prima vita, ho frequentato un Master in PeaceKeeping che mi ha portato a lavorare in Bosnia Erzegovina e in Brasile.

				Uno dei miei sogni era andare a lavorare in Africa per la difesa dei diritti umani, in particolare dei bambini.

				Poi ho incontrato mio marito Leo, argentino, e siamo andati a vivere in Argentina e li ho potuto lavorare per una associazione che assicurava un pasto al giorno a chi viveva nei quartieri più poveri di Buenos Aires.

				Fu una esperienza toccante e rivoluzionaria che mi aprì un mondo.

				Poi ritornammo in Italia, io mi ammalai e da lì la storia di Rinascita che narro nel mio primo libro Bye Bye voglia di dolce dove ho incontrato il porridge (che subito non amavo), la macrobiotica e gli studi di Medicina Tradizionale Cinese. 

				Ho constatato su ogni mia cellula quanto il porridge possa rimetterti in vita anche se all’inizio a noi che abitiamo in questa parte del mondo può non piacere perché abituati a cibi molto più elaborati, raffinati.

				Mi è venuta così una idea: contribuire con questo mio secondo libro Bye Bye kili di troppo alle attività di questa associazione per essere parte di un cambiamento d’amore più globale. Per cui un grazie dal profondo del mio cuore per partecipare anche tu con questo libro a far rinascere migliaia di bambini in Africa.

				Gandhi diceva: “Sii il cambiamento che vuoi vedere nel mondo”.
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				Ogni copia di questo libro permetterà di fornire 9 pasti scolastici ai bambini nelle scuole africane dell’Associazione Mary’s Meals.
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				Silvia Tolve, direttrice di Mary’s Meals Italia, ci spiega: 

				“Non è esattamente una specialità nostrana, ma per noi di Mary’s Meals Italia il Porridge ha davvero un sapore speciale! In Malawi, Zambia e Zimbabwe, serviamo ai piccoli delle tazze fumanti di porridge arricchite di vitamine. Sappiamo che il Porridge ha il potere di cambiare la vita. 

				Ogni volta che lo assaporiamo pensiamo ai sorrisi di migliaia di bambini che lo mangiano ogni giorno nelle loro scuole in Africa. 

				Mary’s Meals è un’organizzazione semplice che funziona. Il nostro obiettivo è garantire a tutti i bambini del mondo un pasto scolastico, il diritto alla salute, il diritto all’educazione. 

				Mary’s Meals sfama ogni giorno quasi 2,5 Milioni di bambini in 18 Paesi del mondo, nelle loro scuole. 

				Molti di loro mangiano un solo pasto al giorno a scuola in quanto non hanno cibo a sufficienza nelle loro abitazioni. Dove è possibile acquistiamo prodotti locali, incentivando in questo modo l’economia delle comunità. 

				Siamo un’organizzazione Low Cost. Sfamare un bambino per un anno costa solo 22€. 

				Ringraziamo Silvia Bianco che ha deciso di condividere il suo talento e la sua creatività per la nostra causa solidale. 

				Non si tratta di mere intenzioni ma di piccoli gesti concreti che portano grandi risultati. 

				Ogni copia di questo libro permetterà di fornire 9 pasti scolastici ai bambini nelle nostre scuole. 

				9 piccole pance piene e visi concentrati e sorridenti per studiare e costruire un avvenire luminoso! Grazie di cuore”.
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					La Danza della Pura Vida 

					C’è un tempo nel nulla del silenzio dove tutto accade.

					C’è un tempo per ringraziare.

					C’è un tempo per sorridere. 

					C’è un tempo per ricevere e per donare: 

					è il tempo dell’amore…

					La Danza della vita è in ognuno di noi: 

					riconoscerne il valore è un Dono.
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				A mia figlia Azul.

				A mia mamma, a mia sorella Daniela e ai miei due meravigliosi nipotini Raphael e Lorenzo,

				con l’augurio che anche i vostri figli piccoli o nipotini prendano spunto dalle ricette che trovate nella parte finale di questo libro. 

				Be Kind with yourself and everything comes better and better.

				(Sii gentile con te e ogni aspetto della vita migliorerà)

				Ravi Dixit

				mio insegnante indiano di Yoga
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				È diffusa l’idea che la medicina occidentale sia qualcosa di completamente opposto alla medicina orientale. 

				Su alcuni aspetti questo può essere vero ma i punti di incontro tra le due medicine sono molti, forse più delle divergenze.

				Si tratta di due facce di una stessa medaglia, due chiavi di lettura di una stessa realtà. 

				Questo è dimostrato dal fatto che spesso la medicina occidentale arriva a spiegare e ad accettare delle pratiche o rimedi della medicina orientale dopo molto tempo, solo quando riesce a trovare una dimostrazione scientifica che soddisfi i criteri della “medicina basata sulle prove di efficacia” (Evidence Based Medicine, EBM), la metodologia adottata dalla medicina occidentale. 

			

		

		
			
				Medicina

				occidentale e orientale: una Visione Integrata 

			

		

		
			
				Dott.ssa Valentina Ponzo
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				Questo è accaduto ad esempio per l’agopuntura o per l’uso di alcune erbe medicinali e fitoterapici.

				La convivenza di scienza ufficiale e scienza orientale è dunque possibile e non per forza devono essere messe in contrapposizione. 

				L’integrazione tra medicina occidentale e orientale rappresenta un approccio olistico alla salute che sfrutta i punti di forza di entrambe le tradizioni mediche per fornire cure più complete e personalizzate che tengano conto delle specifiche esigenze e preferenze della persona, rispettando al contempo i più elevati standard di sicurezza e basi scientifiche. 

				Questo approccio olistico è sempre più riconosciuto e adottato anche in ambito sanitario, promuovendo una visione completa e integrata della salute e del benessere.

				Dott.ssa Valentina Ponzo

				Dietista, Biologa Nutrizionista, tecnico della ricerca presso il Dipartimento di Scienze Mediche all’Università degli Studi di Torino, PhD in Fisiopatologia medica.
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				Pura Vida.

				Questo saluto mi fa vibrare l’anima ed ogni cellula e con queste due parole voglio aprire il mio secondo libro Bye Bye kili di troppo che è il seguito del primo Bye Bye voglia di dolce.

				Questo libro arriva dalla più grande delle ispirazioni: le mie allieve che si impegnano, cambiano e rinascono nei miei programmi e a cui sono profondamente grata.

				In questo libro narro, nella prima parte, l’esperienza personale e professionale di questi miei anni di lavoro dopo il libro Bye Bye Voglia di dolce; l’ho impostato come un percorso collettivo e individuale al tempo stesso. 

				Nella seconda parte troverai le ricette che hanno un ruolo fondamentale nell’aiutarti a ritrovare l’equilibrio psico-fisico, al fine di ottenere un risultato ottimale e duraturo, per una vitalità soddisfacente, improntata su una qualità di vita volta al massimo star bene. 
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				Bye Bye kili di troppo sarà un viaggio di trasformazione e rinascita perché so quanta sofferenza ci può essere dentro un corpo che non sta bene, che non è in equilibrio, che non trova pace ed accettazione, che è appesantito o semplicemente sta vivendo una fase di passaggio in cui ci si trova soli e non si sa quale direzione prendere.

				Sono stata costretta anche io in un corpo che non mi piaceva e che non mi faceva fare le cose che mi piacevano, sono anche io in un corpo che vive cambiamenti e trasformazioni come te.

				La mia storia la sai, è quella che ho narrato in Bye Bye voglia di dolce, ma oggi ho qualche anno in più e sono vicina a quel grande passaggio, la menopausa, che per noi donne, se non gestito in equilibrio, può davvero essere molto complesso.

				Quando ho scritto Bye Bye voglia di dolce ero appena entrata nei miei quaranta anni, avevo trovato un equilibrio ma ero ancora lontana da quella che io intendo la Pura Vida ma la intravedevo.

				Avevo ancora degli aspetti della mia salute, seppur minori, da riportare in equilibrio e stavo vivendo i primi grandi risultati dello stile alimentare in equilibrio che propongo, che poi è diventato sempre più profondamente uno stile di vita a 360 gradi.

				Anche a livello professionale ho potuto in questi anni, attraverso il mio programma Rinascita, ascoltare e seguire i miglioramenti di centinaia di donne di tutte le età.

				E non solo per questioni relative al peso.

				Perché questo tipo di alimentazione ti migliora dentro, migliora ogni aspetto di te e può essere applicata a svariati disequilibri.

				L’alimentazione di cui parlo affonda le sue radici nella Medicina Tradizionale Cinese, nella filosofia Macrobiotica e nella Dieta Mediterranea, che io definisco, originaria. 
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				Mi sono innamorata della visione energetica del cibo e del corpo della Medicina Tradizionale Cinese, sia a livello personale che professionale, perché mi ha offerto una chiave di lettura dei disequilibri di mente, corpo e spirito che mi ha fatto rinascere, e con me chi ha seguito i miei percorsi.

				Capire gli effetti del cibo sul corpo e così riequilibrare, non solo ciò che si mette nel piatto ma anche tanti altri aspetti della propria vita, ha un valore immenso per me e diventa per chi lo apprende una chiave di benessere e armonia a breve e a lungo termine. 

				Ti riporto qui la testimonianza di Isabella, una incredibile ragazza di 18 anni, che ho accolto con la super mamma Debora.

				Quando sono arrivate da me in consulenza (io faccio solo consulenze online su WhatsApp o su Zoom) Isabella e la mamma Debora erano completamente sconfortate.

				Le avevano provate tutte ed io, nei loro visi e nelle loro parole, potevo sentire e vedere il loro dolore.

				Isabella era venuta da me per un problema alla pelle, una forte dermatite che aveva colpito gran parte del corpo e del viso.

				La mamma Debora l’ha accompagnata in ogni passaggio di questo percorso di rinascita insieme e posso scrivere che ancora oggi il suo coinvolgimento è l’aspetto che mi emoziona di più.

				Debora ha messo al mondo sua figlia due volte, Isabella è nata due volte e nel frattempo è rinata anche lei come mamma e come donna.

				Con Debora ed Isabella ci siamo sentite per messaggi e per WhatsApp video per sei mesi, e ciò che io ho voluto tramettere a loro più di ogni altra cosa era questo: avere fiducia nel proprio corpo.

				Quando il corpo ritrova la giusta direzione con una alimentazione che riequilibra gli organi si riattiva una innata saggezza, profonda e antica, che porta, giorno dopo giorno, a progressivi miglioramenti fino ad una totale rinascita.

				Questo processo ha del sacro.

				Quello che ha fatto Isabella non vale solo per il suo stesso caso specifico della dermatite, anche se poi era dimagrita anche lei (e Debora), vale anche e soprattutto per i processi di dimagrimento.
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				Il nostro corpo ha bisogno della nostra fiducia.

				E poi ha bisogno di una direzione chiara e in equilibrio.

				Questo è ciò che ci dona la bussola dello Yin e dello Yang della Medicina Tradizionale Cinese e della Macrobiotica: “gli occhiali magici”.

				Quando questa decisione, che io definirei “intima”, di ridare fiducia al nostro corpo avviene, allora possiamo finalmente rilasciare una tensione profonda che ci aveva fatto perdere la connessione con la vita.

				Per cui cara lettrice, caro lettore, car* lettor*, che questo libro sia un viaggio, soprattutto dentro di te per abbracciare la Pura Vida che è quella che conquistiamo quando finalmente sentiamo, in ogni nostra cellula, l’equilibrio e l’armonia.

				Te lo dico: è una conquista.

				La Pura Vida non arriva con uno schiocco di dita perché è un processo che a volte può essere rapido (alcuni benefici arriveranno rapidamente) ma può essere, in base alla condizione della persona, anche un processo che richiede un po’ di pazienza, tenacia e lungimiranza. 

				La Pura Vida è un buongiorno, è un arrivederci, è un celebrare la vita in ogni singolo istante.

				Pura Vida è il saluto che in Costa Rica le persone si rivolgono quando si incontrano, quando entrano o escono in un negozio.

				Ma è qualcosa di più di un saluto, ogni volta che lo si pronuncia è un augurio di vivere la propria giornata e poi la vita intera pienamente, intensamente ed io aggiungo anche coraggiosamente. 

				Tutti noi affrontiamo delle sfide ma viverle con questo augurio cambia l’energia e ci dona positività. Questo è il mio augurio per te che leggi questo libro: abbracciare uno stile alimentare che poi diventi uno stile di vita vitale, nutritivo e stimolante.

				Ringrazio con tutto il mio cuore e con grande entusiasmo, già da ora, chi tra voi vorrà esprimere un proprio parere per il contenuto di questo mio secondo libro Bye Bye kili di troppo contattandomi a questo indirizzo: silvia@cucinaincambiamento.it oppure se lo hai acquistato on line, scrivendo una recensione oppure scrivendomi sui miei canali social: 

				In questo modo diffonderemo la Pura Vida.

				Grazie. 

				Silvia 
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				Noi donne siamo l’incarnazione della trasformazione: dal menarca alla menopausa, ogni mese viviamo la trasformazione del ciclo mestruale, per poi arrivare a quello che io chiamo il grande passaggio: la Menopausa.

				Dai 40 in poi (oggi è diminuita l’età della menopausa per fattori ambientali e di stress), noi donne possiamo vivere la più grande delle trasformazioni in modo positivo (se fatta in equilibrio) come una vera e propria rinascita. 

				Il nostro corpo si trasforma, muta e invia segnali differenti per ogni fascia di età, in relazione ai propri vissuti, alle proprie esperienze sia emotive sia ambientali e al cibo che mettiamo in bocca, ogni singolo giorno.

				Ho osservato nel mio percorso evolutivo e professionale che c’è una forza vitale che agisce su tutto l’organismo, una forza motrice che è il carburante più importante per l’essere umano: il cibo. 

			

		

		
			
				cibo e cicli di vita, una visione di Rinascita 
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				Il cibo con la sua qualità, quantità ed energia può cambiare la forma dei nostri corpi e anche il nostro modo di pensare, sentire e poi agire.

				Sono una osservatrice dell’individuo inteso come persona nella sua globalità, ovvero corpo-mente-emozioni e ho notato, nel tempo, che c’è una stretta correlazione tra cibo ed emozioni e che gli stati d’animo influenzano il rapporto con il cibo.

				L’equazione è di questo tipo: cibo/emozioni/età/campo mentale e spirituale.

				Attraverso la mia esperienza di coach alimentare, ho potuto essere di supporto a molte e differenti persone ognuna con il proprio percorso soggettivo e nell’incontro con tantissime donne, in particolare, ho potuto notare quanto sia vera questa correlazione.

				Quello che desidero trasmettere con i miei scritti Bye Bye voglia di dolce e Bye Bye kili di troppo è questo pensiero semplice e al tempo stesso rilevante, perché viene dato per scontato nella frenesia della nostra vita quotidiana:

				il cibo ci trasforma perché coinvolge tutti i 5 sensi: gusto, tatto, vista, olfatto, udito. 

				Il cibo ci trasforma perché è energia. 

				Il cibo ci trasforma perché ha degli effetti. 

				Il cibo, quindi, coinvolge la totalità della persona a qualunque età.

				Quando prepariamo e mangiamo il cibo siamo coinvolti a livello pratico, mentale ed emotivo. Questo atto del mangiare che compiamo più volte al giorno ci cambia, ci trasforma dentro e fuori. Per questo motivo questa azione ha bisogno di creatività, direzione, equilibrio e consapevolezza.
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				Il cibo è anche condivisione, quindi diventa anche un canale per trasferire agli altri salute, energia positiva, emozioni di gioia e gratitudine. 

				è fondamentale che creare e degustare il proprio cibo diventi non solo un momento gradevole, ma anche un momento unico di complicità con se stessi e con gli altri.

				È vero che nella velocità della vita quotidiana questo aspetto spesso va perduto, ma tenerlo a mente ci dà comunque una direzione di equilibrio.

				Dal libro “Mestruazioni” di Alexandra Pope:

				“Sentirsi sempre sotto pressione non è sano: è necessario trovare una via d’uscita o addirittura cambiare la situazione in sé.

				Se questo vi sembra impossibile, ricordate che il vostro pensiero è potente: immaginate come vi piacerebbe che fosse quello che volete voi durante il ciclo, apritevi a questa possibilità senza preoccuparvi dei dettagli della sua realizzazione.

				L’immaginazione è uno strumento efficace che, come una calamita, attira i mezzi per realizzare quello che si desidera in molti modi ai quali non si era mai pensato.

				I giorni in cui si sanguina regalano la possibilità di esercitarsi a rinunciare a qualche impegno per rivolgere l’attenzione a se stesse; le mestruazioni sono un momento di rinnovamento per tutto il nostro essere”.

				Rivolgere attenzione a se stessi e ai propri bisogni, insieme a un equilibrio nel cibo aiuta ad evitare di mangiare quelli che io chiamo “pasticci”.

				Quando noi donne abbiamo più bisogno di portare attenzione ai noi stesse? 

				Quando abbiamo le mestruazioni e nelle fasi di passaggio.

				Il periodo in cui si sanguina può diventare davvero un momento molto potente di rinascita, se ci concediamo anche il tempo di cucinare qualche piatto in equilibrio.

				Dal momento del pre mestruo al mestruo possiamo anche sviluppare le nostre capacità e qualità creative anche nella preparazione del cibo, tenendo conto dei principi energetici dello Yin e dello Yang della Medicina Tradizionale Cinese; questo farà si che il resto del mese acquisti una dimensione più energica, vitale, focalizzata e amorevole. 
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a simple solution
to world hunger

Ha cambiato la mia vita e di chi ha letto il mio primo libro Bye Bye voglia di dolce.
Attraverso una mia allieva che ringrazio sono venuta a conoscenza del World Porridge
Day e dell'iniziativa dellassociazione Mary's Meals che, ogni singolo giorno, attraverso il
porridge cambia la vita a migliaia di bambini in Africa.

Esempre statoil mio sognosvolgere un lavoro umanitario, dopolalaureain Giurisprudenza,
in quclla io chiamo la mia prima vita, ho frequentato un Master in PeaceKeeping che mi
ha portato a lavorare in Bosnia Erzegovina e in Brasile.

Uno dei miei sogni era andare a lavorare in Africa per la difesa dei diritti umani, in
particolare dei bambini.

Poi ho incontrato mio marito Leo, argentino, e siamo andati a vivere in Argentina e li ho
potuto lavorare per una associazione che assicurava un pasto al giorno a chi viveva nei
quartieri piti poveri di Buenos Aires.

Fu una esperienza toccante e rivoluzionaria che mi apri un mondo.

Poi ritornammo in ltalia, io mi ammalai e da i la storia di Rinascita che narro nel mio primo
libro Bye Bye voglia di dolce dove ho incontrato il porridge (che subito non amavo), la
macrobiotica e gli studi di Medicina Tradizionale Cinese.

Ho constatato su ogni mia cellula quanto il porridge possa rimetterti in vita anche se
all'inizio a noi che abitiamo in questa parte del mondo pud non piacere perché abituati a
cibi molto piu elaborati, raffinati.

Gandhi diceva: “Sii il cambiamento che vuoi vedere nel mondo”.
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