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  ATTENZIONE: questo ebook contiene i dati criptati al fine di un riconoscimento in caso di pirateria. Tutti i diritti sono riservati a norma di legge. Nessuna parte di questo libro può essere riprodotta con alcun mezzo senza l’autorizzazione scritta dell’Autore e dell’Editore. È espressamente vietato trasmettere ad altri il presente libro, né in formato cartaceo né elettronico, né per denaro né a titolo gratuito. Le strategie riportate in questo libro sono frutto di anni di studi e specializzazioni, quindi non è garantito il raggiungimento dei medesimi risultati di crescita personale o professionale. Il lettore si assume piena responsabilità delle proprie scelte, consapevole dei rischi connessi a qualsiasi forma di esercizio. Il libro ha esclusivamente scopo formativo e non sostituisce alcun tipo di trattamento medico o psicologico. Se sospetti o sei a conoscenza di avere dei problemi o disturbi fisici o psicologici dovrai affidarti a un appropriato trattamento medico.


  
    
  


  Introduzione


  Secondo studi diffusi dal Ministero della Salute, un italiano su tre è in sovrappeso e uno su dieci è clinicamente obeso. La stessa situazione, spesso con statistiche ancora più allarmanti, si presenta in ogni singolo Paese del mondo occidentale e inizia a manifestarsi anche in alcuni di quelli in via di sviluppo. Viviamo in un’epoca in cui esiste una vera e propria epidemia di sovrappeso, paragonabile alle grandi epidemie che hanno colpito il genere umano nei secoli passati mietendo milioni di vittime.


  Se consideriamo che oltre il 75% dei decessi in Italia oggi può essere in qualche modo ricondotto a patologie causate da scorretto stile di vita o abitudini nutrizionali sbagliate, non è difficile intuire la gravità di questa situazione anche a livello economico e sociale. In mancanza di salute, energia e benessere, tutto diventa difficile e nessun’altra ricchezza materiale può compensare questi fattori. In molti anni di studio e apprendimento su questi temi, prima per passione e poi anche per lavoro, mi sono imbattuto in un’enorme quantità di informazioni, spesso completamente contrastanti tra loro.


  Ho quindi capito che, molto spesso, il vero ostacolo al nostro benessere fisico e al conseguimento del nostro peso forma non è quello che non sappiamo, ma proprio quello che sappiamo e crediamo veritiero, mentre in realtà è privo di qualunque fondamento scientifico. Queste informazioni sbagliate a volte sono talmente diffuse e universalmente accettate da essere diventate dei veri e propri “falsi miti” sul dimagrimento e la nutrizione, promossi in continuazione dall’industria delle diete, che sviluppa un fatturato annuo di miliardi di euro.


  Ho deciso di scrivere questo ebook per contribuire a sfatare questi falsi miti, proponendo in maniera semplice e concisa verità scientifiche sviluppate e diffuse da nutrizionisti e scienziati di fama mondiale, insigniti con i più alti riconoscimenti nel loro campo. Questo ebook non ha la pretesa di essere un trattato scientifico sulla nutrizione né tantomeno di essere un testo esaustivo su questi temi. Si prefigge invece di presentare in modo chiaro e univoco alcuni concetti base sulla nutrizione, che potrai implementare immediatamente nella tua vita, constatando dei benefici concreti e misurabili.


  Ti invito a leggere quanto segue con mente aperta, cercando per un attimo di mettere da parte quello che già sai su questi temi e cercando solo di valutare, con il tuo buon senso, se i concetti e le affermazioni che seguono per te hanno senso o meno. Esattamente come ho fatto io quando sono entrato per la prima volta in contatto con queste informazioni.


  L’informazione da sola però non basta e deve essere seguita dall’azione, l’unico vero modo per cambiare le cose e raggiungere qualunque tipo di traguardo. Ti auguro quindi buona lettura e, soprattutto, buona azione!


  
    

  


  
    
  


  Capitolo 1: Come risolvere definitivamente il problema del controllo del peso


  La decisione fatidica


  Probabilmente è successo anche a te. I fattori scatenanti possono essere diversi: forse un pantalone che portavi abitualmente in passato e che a un certo punto non riuscivi più a chiudere in vita, oppure qualche tuo amico che, scherzando, ha fatto un commento su come tu fossi particolarmente “in salute” in quel periodo. Spesso può essere un evento ciclico, che si ripete sistematicamente. Ad esempio, ogni volta che l’estate si avvicina, il solo pensiero di doverti mettere in costume ti causa veri e propri attacchi di panico.


  Il risultato, in ogni caso, è sempre lo stesso: qualcosa scatta dentro di te e capisci che non puoi aspettare oltre, che è il momento di prendere la fatidica decisione e di dire a te stesso: «Da domani mi metto a dieta!» Si tratta di un riflesso quasi incondizionato: “voglio dimagrire = devo mettermi a dieta”.


  SEGRETO n. 1: se hai intenzione di dimagrire, la decisione più sbagliata che puoi prendere è quella di “metterti a dieta”.


  Durante i miei corsi di formazione sulla nutrizione, spesso faccio svolgere ai presenti questo esercizio: chiedo loro di dirmi le prime parole che gli vengono in mente quando pensano al termine “dieta”. Le più ricorrenti sono le seguenti: sofferenza, sacrificio, digiuno, fame, privazione. Non proprio segnali positivi e incoraggianti per il nostro cervello! Ci troviamo quindi di fronte a un primo grande conflitto interiore. Siamo davvero motivati a perdere peso e a rimetterci quel pantalone che ora ci va stretto o a poter esibire il nostro fisico al mare in tutto il suo splendore, ma la prospettiva di mesi di sofferenza e privazione in un certo senso ci scoraggia prima ancora di avere iniziato il nostro percorso.


  In altre parole, siamo presi tra due forze contrastanti: da una parte il desiderio ardente di cambiare la nostra condizione fisica, causato dal dolore e dalla sconvenienza della situazione attuale, culminata con l’evento scatenante che ci ha fatto prendere la decisione. Dall’altra parte, per un nostro naturale istinto di sopravvivenza, proviamo avversione e timore verso tutto ciò che ci può fare uscire dalla nostra “zona di confort”.


  In questo caso il timore è ancora più accentuato dato che, se le privazioni alimentari che associamo inconsciamente alla dieta fossero eccessive e prolungate, potremmo addirittura mettere in pericolo la nostra salute e la nostra stessa sopravvivenza. Morire di fame per scelta volontaria non è una prospettiva che il nostro subconscio è disposto a considerare, nemmeno lontanamente. Ecco perché, se vuoi dimagrire, prendere la decisione di metterti a dieta ti fa partire subito con il piede sbagliato ed è probabilmente una delle peggiori scelte che puoi operare in questo caso.


  Cos’è veramente una dieta


  Per dieta si intende, originariamente, un regime alimentare controllato e studiato per ottenere uno specifico risultato, su base consistente nel tempo. Ad esempio, un atleta deve seguire consistentemente una certa dieta per massimizzare le sue performance sportive; una persona allergica a un certo alimento, deve seguire per tutta la vita una dieta priva di questo alimento per evitare problemi di salute. Tuttavia, la potente industria del dimagrimento, che ha un giro di affari di vari miliardi di euro e che ogni giorno “comunica” con noi tramite pubblicità di vario genere, ci ha trasmesso il concetto che una dieta è un regime alimentare caratterizzato da restrizioni. Dobbiamo seguirlo per un periodo circoscritto, e più questo periodo è breve, più la dieta è percepita come efficace. Inoltre è pensato come funzionale al solo scopo di dimagrire, perché se dimagriamo, la dieta ha avuto effetto, se non dimagriamo, la dieta non funziona. 


  Un esempio illuminante per capire quanto sia potente l’influenza di questo tipo di credenza, riguarda la famosa dieta a Zona, che forse hai già sentito nominare. Questo regime alimentare, sviluppato dal medico americano Barry Sears e i cui concetti base richiamano gli studi dei maggiori nutrizionisti, ha avuto un enorme successo commerciale, con la vendita di milioni di libri in tutto il mondo, proprio perché pubblicizzato come dieta.


  Però leggendo una qualunque delle sue pubblicazioni, ci si rende conto che il dottor Sears si preoccupa di specificare, ripetutamente e in modo inequivocabile, che il regime alimentare da lui proposto non ha nulla a che vedere con una dieta, nell’accezione comune del termine. Si tratta, invece, di un insieme di principi e consigli riguardanti la corretta nutrizione che, se seguiti in maniera consistente, possono portare dei benefici alla salute e al benessere delle persone, incluso il raggiungimento del peso forma.


  Se le stesse informazioni fossero state diffuse sotto il nome di “regime alimentare della Zona”, probabilmente non avrebbero riscosso lo stesso successo commerciale. Lo stesso discorso vale, ovviamente, per tutta la miriade di diete pubblicizzate oggi dai mass media, ognuna con qualche caratteristica “miracolosa”, sempre mirata al dimagrimento in breve tempo e senza soffrire la fame.


  Tornando al nostro esempio iniziale, dopo aver deciso di metterti a dieta per eliminare i kg superflui, se sei riuscito a orientarti tra le migliaia di soluzioni disponibili in farmacia o pubblicizzate sulle riviste, hai iniziato a pesare gli alimenti e privarti di tutto ciò che prima ti piaceva a tavola. Dopo di che, passato l’entusiasmo dei primi giorni, hai capito che, contrariamente a quanto era stato comunicato nelle pubblicità, per portare avanti su base quotidiana un simile regime di privazione alimentare e controllo degli alimenti per un periodo di almeno quarantacinque-sessanta giorni, che è il tempo minimo necessario per avere un risultato, è indispensabile un notevole sforzo di disciplina e una notevole forza di volontà.
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