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  L'AUTRICE     Efigenia Cabrera Farina, nata e cresciuta in Paraguay, sposata e madre di due figli. Appassionata della bellezza sana, l’alimentazione corretta e vita attiva. Sono convinta che la base della salute, della bellezza e la giovinezza è lo stile de vita salutare.  Ho studiato Scienza della Nutrizione Umana presso l’Università Iberoamericana di Asuncion. Ho fatto diversi corsi di personal trainer, istruttrice di sala fitness, etc. Ho anche, eseguito corsi di massaggi di diversi tipologie, massaggi estetici, di rilassamento e linfodrenaggio. Dal 2005 svolgo come libera professionista nei miei diversi ambiti.                                                                                                                                                                                                                                                         






  INTRODUZIONE Amica lettrice, immagino che a questo punto della tua vita, avrai provato già diversi tipi di trattamenti dimagranti e per controllare la cellulite, e sicuramente non avrai trovato alcuna soluzione. Non ti preoccupare, so come ci si sente ad avere la cellulite. Questo inestetico “male” che angoscia quasi esclusivamente noi donne (poco frequente negli uomini), questo male che non rispetta età, razza, né classe sociale. So cosa si sente quando ti guardi allo specchio e vedi quegli orribili buchi nella pelle che hanno aspetto di "buccia d’arancia" (a volte molto peggio); è semplicemente traumatizzante ed esasperante. Pur avendo un’ottima forma fisica si può avere la cellulite, e per noi donne rappresenta un vero martirio, e già sai che se c'è la cellulite la bellezza fisica viene offuscata, ragion per cui ci si sente meglio solo vedendosi vestite. Anch’io come te, per anni della mia vita ho sopportato questo sgradevole stato della pelle, ma non ho scelto di restare a braccia incrociate, bensì di lottare, ho fatto di tutto, ho seguito ogni tipo di trattamento, ho messo ogni tipo di crema presente sul mercato, ma niente!!! Fortunatamente, e grazie alla mia costante lotta, ho trovato la soluzione vera che mi ha liberato da questo fastidioso ed antiestetico patimento. Dal quel momento sono stata molto felice e soddisfatta di me stessa. Ho deciso, quindi, di raccomandare il mio programma alle clienti che seguo e alle amiche. Dopo un periodo di tempo, tutte coloro che hanno seguito il trattamento hanno notato importanti cambiamenti, che prima non erano riuscite ad ottenere in nessun modo. Col passare del tempo, il risultato era sempre più evidente, la cellulite era diminuita o non si notava più. Ho pensato quindi di condividere il mio trattamento con tutte le donne che si amano, si stimano e che prendono cura di sè stesse. E così, è nato questo trattamento e l'idea di scrivere questo libro che ti offre la possibilità di vederti, finalmente, con Zero Cellulite.   La chiave per ottenere il successo è ora nelle tue mani ed in te stessa, ed è la conoscenza, la tua perseveranza e dedizione. Ricordati, che questo trattamento, sebbene sia efficace, affinché funzioni, è fondamentale che ti ci dedichi con disciplina (fare quello che devi fare, ti piaccia o no) e farlo giorno per giorno come necessario. Non ti affliggere, devi solo dedicarti ad esso con pazienza, ti assicuro al 100% che ci riuscirai.  In sei mesi o meno, dipende dalla severità della cellulite, vedrai il bel risultato. Forse, ti stai domandando: perché tanto tempo? Il tempo minimo necessario è sei mesi, perché la guarigione è lenta, nello stesso modo in cui è stata lenta la formazione della cellulite (il peggioramento del tessuto cutaneo, avvenuto tramite l'accumulo del grasso nella sottocute, il deterioramento della circolazione sanguigna e linfatica, e la struttura di collagene e la formazione di edemi). Con la differenza che durante questo processo tu non eri cosciente di ciò che accadeva al tuo organismo perché abituata ad uno stile di vita poco salutare. Non dimenticare che raggiungerai il risultato sperato solo cambiando le tue abitudini, cioè, adottando una alimentazione corretta (completa, equilibrata, varia, sufficiente…), svolgendo attività fisica regolare (piano coordinato di esercizi fisici sia anaerobici che aerobici), dormire il tempo necessario (nel momento adeguato, non è la medesima cosa addormentarsi alle 22:00 che farlo dopo mezzanotte, anche dormendo 8 ore), poco o niente alcool e tabacco, meglio niente, perché queste sostanze sono molto dannose per la salute e la bellezza. Questa modifica del tuo stile di vita non deve retrocedere mai, bensì, deve sempre migliorare.  I componenti essenziali del trattamento sono l'attività fisica, alimentazione corretta e il massaggio riduttivo, che nel complesso formano uno strumento altamente efficace e sicuro che ti darà il risultato che tanto hai desiderato. Attraverso questa tripla alleanza otterrai innumerevoli benefici che ti faranno sentire molto bene già dalle prime settimane (nutrizione ottima, dormire 





meglio, maggiore energia e vitalità, miglioramento dell’umore, migliore percezione della propria immagine, eccetera).  Già dopo sei mesi dall’inizio del trattamento, ridurrai il tuo peso corporeo, o avrai già raggiunto il tuo peso forma (dipende dalla percentuale di sovrappeso), migliorerai la forma fisica, sarai più attiva e vitale, e con poca cellulite o con zero cellulite (in base al grado della tua cellulite). È incredibile, ma è così. E’ semplice, questa alleanza è la chiave di quello che tanto vogliamo e cerchiamo noi donne, La Salute e La Bellezza. La salute è la base della bellezza. 





    Capitolo 1  CELLULITE O PANNICULOPATIA EDEMATOFIBROSCLEROTICA   INTRODUZIONE   La mia lunga sofferenza (dall'età di 14 anni) causata dall'inestetismo della cellulite mi condusse a costanti ricerche sperimentando diversi tipi di trattamenti e prodotti anticellulitici fino ad arrivare alla scoperta dell'efficacia di questo trattamento multidisciplinare, semplice ed efficace (i risultati sono reali), sicuro (non comporta effetti indesiderati) e allo stesso tempo pratico, poiché per la sua applicazione bastano due elementi, che sono: la conoscenza che ti dà il libro e la dedizione costante da parte tua. Sarai nella tranquillità della tua casa, non dovrai preoccuparti di andare in nessun posto per la sua realizzazione, né sprecare inutilmente denaro (non richiede tanti sforzi ed il suo costo economico è minimo).    Non è un trattamento qualsiasi perché offre salute e contemporaneamente tanta bellezza mantenendo alta la tua autostima.   Questa condizione antiestetica della pelle fu per la prima volta descritta in Francia nel 1920 da Alquier e Paviot, ma allora non rappresentava ancora un problema per le donne poiché i loro corpi erano molto coperti. Non si sapeva niente (o pochissimo) riguardo questa malattia, fino a che nei primi anni 60 con il cambiamento della mentalità sociale e della moda (bikini, minigonne e pantaloncini corti, ecc), molte donne iniziarono a mostrare di più i loro corpi. Comincia da questo momento il malessere e la vergogna che causa avere la cellulite, così iniziano a fiorire la domanda, l'offerta dei trattamenti anticellulite e molteplici prodotti e servizi anticellulitici, che purtroppo, non hanno dato il risultato tanto desiderato.    Tale situazione continua fino ai nostri giorni, ma adesso la situazione è diversa.  La vera soluzione è nelle tue mani.  In definitiva, quello che sappiamo (per esperienza) è che si tratta un malattia estetica, in cui la pelle perde le sue proprietà meccaniche naturali (resistenza e flessibilità) e si deforma. Si creano delle irregolarità sulla superficie della zona o zone affette, che presentano rugosità dovute ai buchi e ai gonfiori (noduli) caratteristici della cellulite.    Colpisce quasi principalmente le donne, ognuna di noi ne ha sofferto almeno una volta (o ne soffre) e sa esattamente quello che significa, demoralizza e rappresenta una vera sofferenza psicologica. 





[image: background image]


1.     Cellulite   L'accumulo di tessuto adiposo è il risultato di un complicato processo fisiopatologico che si sviluppa ed evolve (peggiorando) anno dopo anno, si localizza preferibilmente in zone del corpo come cosce, glutei, fianchi e addome, oppure, può essere generalizzata in caso di donne con obesità. I noduli di grasso, ritenzione di liquidi e tossine danno alla pelle l’aspetto a “buccia d’arancia" che è comunemente conosciuto come "cellulite" (nome sbagliato che significa infiammazione della cellula), il cui nome scientifico, secondo Binazzi M. Grilli-Cicioloni E. A. (1977) è panniculopatia edematofibro sclerotica (PEFS). Per capire meglio il suo significato di seguito un'analisi di ciascuna delle parole che ne formano il nome: - Panniculo: Cappa sottocutanea di tessuto adiposo (la cappa più profonda della pelle).  - Patia: Di malattia, affezione (funzionamento anormale).  - Edemato, Di edema, infiammazione, accumulo anormale di liquido nello spazio interstiziale (spazio esistente tra le cellule). - Fibro, Di fibra, tessuto connettivo o congiuntivo (collagene).  - Sclera: Di sclerosi, indurimento del tessuto dovuto all'aumento irregolare o proliferazione delle fibre che lo compongono.   1.1. Cause della cellulite  È chiaro che la cellulite è un'affezione complessa e multifattoriale, cioè, sono numerosi i fattori che hanno influenza sul suo sviluppo e peggioramento, ma qui si menzioneranno solo le cause determinanti ed aggravanti, che sono:   a)      Alimentazione scorretta  Un’abitudine alimentare scorretta o squilibrata (ricca in sale, grasso saturo, grasso trans, colesterolo, zuccheri raffinati e poveri di fibre, sostanze bioattive o antiossidanti e nutrienti) costituisce la principale causa della malnutrizione (denutrizione, sovrappeso, obesità), la quale dà origine a diversi tipi di malattie (diabete, cardiopatie, iperlipemia, ipertensione arteriosa, ritenzione di liquidi, stipsi, emorroidi, varici, ecc), che allo stesso tempo, ha come conseguenza immediata l'inestetismo fisico (l’ accumulo eccessivo di grassi, può essere localizzato o generalizzato), cellulite, strie, varici, eccetera. In sintesi, una cosa conduce all’altra, è una reazione a catena. Tutto ciò peggiora con la pratica di "diete effetto yo-yo" o "diete miracolose", che non conferiscono stabilità del peso corporeo, bensì un "peso altalenante."  Alcuni esempi di come l’alimentazione scorretta influenza sullo sviluppo e peggioramento della cellulite:    Assunzione eccessiva di: -      Calorie  Consumare maggiore quantità di calorie di quella necessaria conduce ad un bilancio energetico positivo (eccesso di calorie) che ha come risultato accumulo di grasso, quindi, causa sovrappeso o obesità, favorendo l'apparizione o peggioramento della cellulite attraverso l'ipertrofia degli adipociti (cellule adipose ingrandite) ed aumento della dimensione dei noduli. Il grasso o lipide, costituisce il macronutriente con maggior valore calorico, essendo 9 kcal per grammo, mentre il contenuto calorico della proteina e del carboidrato è di 4 kcal. Quello delle bibite alcoliche è di 7 kcal per grammo (l’alcol non è considerato un nutriente, ma possiede molte calorie). -      Sale (cloruro di sodio)  Abusare del sale (o cloruro di sodio), ha conseguenze molto negative sulla salute in generale (problemi cardiovascolari, renali, ossei, eccetera) ed ovviamente, anche sull'estetica. Possiede un 
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effetto vasocostrittore che ostacola la circolazione sanguigna provocando ritenzione di liquidi, i quali conducono all'aggravamento della cellulite per edema.  Assunzione insufficiente di: -      Fibra alimentare  La carenza di fibre dietetiche nell'alimentazione giornaliera si relaziona con la cellulite in diversi modi:   1)      Stipsi, è una conseguenza dell’inibizione del peristaltismo (movimento naturale del intestino) e del rallentamento del transito intestinale in conseguenza dello scarso peso e volume delle feci, ostacolando in questo la defecazione. Così, l'atto defecatorio diventa difficoltoso e richiede molto sforzo fisico producendo una grande pressione addominale, la quale dà luogo all'apparizione di diverse tipi di lesioni retto-annali (emorroidi, fessure, prolasso anale, diverticoli, irritazioni, eccetera) ed aumento della resistenza venosa degli arti inferiori, che provoca la stasi vascolare provocando alterazione della microcircolazione a livello del tessuto connettivo (localizzato tra le cellule grasse), dilatazione delle vene, la formazione delle varici. Tutto ciò favorisce la ritenzione idrica, l'edema e la congestione del tessuto che va aggravando gradualmente l'aspetto della pelle a buccia d’arancia.   2)      Aumento di peso, un'alimentazione povera di fibre contribuisce all'aumento del peso corporeo, poiché gli alimenti raffinati (pasta, riso bianco, pane bianco, purea di patata, biscottini dolci, bevande zuccherate, marmellate, ecc.) hanno un alto indice glicemico (di rapida digestione ed assorbimento) che porta ad un aumento brusco del livello del glucosio nel sangue. Tale aumento stimola la secrezione dell’insulina, la quale possiede azione lipogenica (accumulo di grasso). Inoltre gli alimenti raffinati sopra richiamati, causano uno svuotamento rapido del contenuto gastrico provocando sensazione di fame, ed è proprio tale sensazione che induce ad aumentare il consumo alimentare e che può avere come risultato sovrappeso od obesità, facilitando così, lo sviluppo e/o perpetuazione della cellulite. -      Acqua  Costituisce un componente fondamentale del corpo e svolge molteplici funzioni d’importanza ineguagliabile per la salute e per la vita. Bere molta acqua, o almeno la quantità necessaria è fondamentale. Essa possiede effetto diuretico, quindi, facilita l'eliminazione di tossine depurando l'organismo. Ma bevendone poca essa produrrà l'effetto contrario, cioè, tratterrà liquido nell'organismo peggiorando l'apparenza della cellulite. Effetti che favoriscono la bellezza: elimina sostanze di rifiuto, idrata, rende elastica la pelle, lubrifica e conferisce maggior supporto alla struttura delle cellule dei tessuti, eccetera. -      Micronutrienti (vitamine e minerali)  I micronutrienti sono fondamentali in tutte le funzioni dell'organismo, quindi, la loro carenza comporta gravi alterazioni alla salute, e senza salute non c'è bellezza.     1)   Vitamine  - E: Rinforza e protegge le fibre di collagene ed elastina e mantiene la loro elasticità. - A: Evita e previene la degradazione del tessuto connettivo e stimola il flusso sanguigno. - C: Protegge il tessuto connettivo dei vasi sanguinei, migliora l'aspetto della pelle e collabora alla produzione del collagene. - B5: La sua funzione è fondamentale nella salute della pelle. - B6: Partecipa al corretto  processo metabolico dello zinco.    2)  Minerali 
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I seguenti minerali sono conosciuti come i minerali della bellezza per l’importanza enorme che hanno per la pelle che è conosciuta come "specchio della salute", ed ovviamente, per i capelli e le unghie. Loro sono:  - Manganese: Partecipa alla sintesi di elastina e collagene.  - Silicio: Il suo deficit nella pelle provoca una destrutturazione del tessuto congiuntivo (debolezza del sostegno e struttura della pelle favorendo lo sviluppo della cellulite, flaccidità, smagliature per la perdita di elasticità dei tessuti, rughe ed invecchiamento prematuro della pelle). È fondamentale nella biosintesi del collagene. - Zinco: I principali depositi di questo minerale sono la pelle, i capelli e le unghie, il che dice molto, no?!? Esso è indispensabile per la sintesi di proteine, particolarmente per la produzione del collagene (la principale proteina del corpo) e dell'elastina, che sono i componenti più abbondanti del tessuto connettivo della pelle, e i responsabili della sua elasticità e tonicità. - Selenio: Insieme alla vitamina E possiede effetto antiossidante, utile per proteggere contro l'azione dei radicali liberi, ritardando così, i processi dell'invecchiamento.    b)      Sedentarietà  Possiede effetti che potenziano lo sviluppo e peggioramento della cellulite, la flaccidità, l'accumulo di grassi (sovrappeso od obesità), cattiva circolazione sanguinea e linfatica (specificamente nelle gambe), causa edema o ritenzione idrica (difficoltà nel ritorno venoso che favorisce la formazione di varici), debolezza muscolare (diminuzione del meccanismo di pompa muscolare ostacolando il ritorno venoso), tendinosa ed osteoarticolare. Questo fattore e l'alimentazione scorretta determinano l'aggravamento e perpetuazione della cellulite.    Altri fattori che favoriscono la deficienza circolatoria sono - Tabagismo, ha un effetto indesiderato sulla circolazione. - Eccesso di sale nell'alimentazione conduce all'apparizione di edema (accumulazione anormale di acqua). - Vestire con abbigliamento molto stretto che comprime il tessuto (pantaloni, fasce, cinture, calzamaglie, calzini, scarpe) impedendo una buona circolazione dei fluidi (sangue, linfa). - Accavallare le gambe per molto tempo stando seduti. - Rimanere per tempo prolungato nella stessa posizione.   c)      Ormone Secondo Rossi A.B., Vergnanini A. L. (2000), lo squilibrio ormonale (fluttuazioni nei livelli di estrogeni) è l’altro dei fattori di gran influenza nella formazione e apparizione della cellulite,  -Stimolano l'accumulo di grasso (lipogenesi) e l'ingrandimento (ipertrofia) delle cellule grasse (adipociti), controllano gli adipociti situati nell'addome, nei glutei, nei fianchi e nelle cosce. Lo scopo di questo accumulo e deposito di grassi è fornire energia durante i periodi di gravidanza ed allattamento. Questo spiega perché la cellulite è presente tanto in donne magre come nelle donne con sovrappeso, ed è molto più grave nell'obesità. La deformazione prodotta dalla cellulite in una donna magra è molto diversa da quella presente in una donna con sovrappeso e ancora peggiore con obesità, ragione per cui si deve mantenere un peso corporeo salutare stabile ed evitare le variazioni dello stesso.  -Provocano alterazioni del collagene che costituisce il tessuto connettivo che compone la struttura della pelle. L'alterazione del collagene produce indurimento (fibrosclerotico) dei septi interlobulari del tessuto adiposo, il cui effetto sulla superficie della pelle è lo sprofondamento o buco (perché non c’è elasticità), mentre il gonfiore o nodulo (erniazione) corrisponde all'adipocito ingrandito (ipertrofico) che scappa dalla protezione del tessuto indurito, ed il risultato finale è l'aspetto a "buccia d’arancia." 
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 Tutto questo spiega il perché la cellulite è un male estetico tipicamente femminile e non maschile (o almeno è molto meno frequente). 2.  Differenze anatomiche tra una pelle senza cellulite ed un'altra con cellulite    3. Gradi o stadi della cellulite  La cellulite può avere diversi aspetti e ciò dipende dalla sua gravità. Esiste quella che non si vede a prima vista, ma la situazione cambia quando si contrae la zona affetta, altra notandosi infimamente, mentre altre sono molto evidenti. Per identificare la tua cellulite puoi aiutarti con la seguente scala basata sulla descrizione di Nürnberger F. e Müller G. (1978), che consta di quattro gradi che vanno dallo stadio 0-3. Queste sono le caratteristiche che identificano i diversi stadi clinici:   Grado 0: La superficie cutanea è liscia, uniforme, vellutata (aspetto della buccia di albicocca), e tonica, libero di inestetismo.  Grado 1: la pelle dell'area danneggiata presenta quasi le stesse caratteristiche del grado precedente, ma con piccole irregolarità a prima vista, apparirà la pelle a buccia di arancia se verrà pizzicata la parte o se verrà contratto il muscolo.    Grado 2: la pelle a buccia di arancia appare a prima vista in qualsiasi posizione, le ondulazioni o irregolarità proprie della cellulite sono evidenti.    Grado 3: i noduli od erniazioni sono abbondanti e deformano totalmente la zona o le zone affette, c'è una modificazione del contorno corporale.              
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3.1.Immagini corrispondenti ai diversi gradi della cellulite      4. Trattamento della cellulite La cellulite è una patologia multifattoriale, e pertanto il nostro programma per il trattamento è multidisciplinare, consta di tre fattori che costituiscono la chiave del successo ed “il motore” della salute, del benessere e della bellezza.   Adesso è possibile disfarsi di questo inestetismo che tanto angoscia tutte noi donne, in modo sicuro e efficace ottenendo allo stesso tempo benessere generale attraverso la triplice alleanza, l’alleanza della salute e della bellezza, i quali sono: 4.1. Alimentazione corretta Attraverso un'alimentazione corretta (completa, equilibrata, sufficiente, variata, adeguata ed innocua) l'organismo ottiene tutti i nutrienti e l'energia in quantità e qualità adeguate per soddisfare la sua necessità giornaliera, mantenere un peso salutare e stabile, conservare la salute e la bellezza, rallentare il processo dell'invecchiamento, etc. Descrizione dettagliato nel capitolo 2. 4.2. Attività fisica La pratica regolare degli esercizi fisici offre innumerevoli benefici all’ organismo, ad esempio: facilita il controllo del peso corporeo attivando il metabolismo e stimolando la lipolisi (brucia il grasso), tonifica la pelle, stimola la circolazione sanguigna e linfatica grazie alla contrazione muscolare che si produce durante l'allenamento, fortifica i muscoli (glutei sodi ed alti, addome scolpito e gambe tonificate e tornite),anche  tendini ed articolazioni, migliora l'ossigenazione polmonare, la resistenza cardiopolmonare, eccetera. L’attività fisica, quindi, costituisce un aspetto di fondamentale importanza per evitare la cellulite o trattarla nel caso in cui si sia già sviluppata. Descrizione dettagliato nel capitolo 3.   
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4.3. Massaggio riduttore  Per mezzo delle tecniche del massaggio riduttore (estetico) si manipola il tessuto congiuntivo (grasso sub cutaneo e la pelle) con l'obiettivo di ridurre i noduli di grasso o le protuberanze che producono l'inestetismo della cellulite, correggendo la circolazione alterata e riducendo edemi, favorendo così l'eliminazione della cellulite. Descrizione dettagliato nel capitolo 4.   5. Bibliografia   Bacci, P. A., Leibaschoff, G. (2002). La celulitis. Buenos Aires: Panamericana.  Binazzi M. Grilli-cicioloni E. A proposito della cosideta cellulite e della dermatopannicolopatia edemato fibrosclerotica. Ann It Derm Clin Sper31: 121- 125, 1977   Curri, S. B. (1991). Las paniculopatias de estasis venosa. Barcellona: Editorial Laboratorio Hausmann.  Goldman, M. P. et al. (2006). Cellulite. New York: Taylor & Francis Group. In: http://el.trc.gov.om:4000/htmlroot/MEDICAL/tcolon/physiology/General/E-Books/Cellulite%20Pathophysiology%20and%20Treatment.pdf  Consultato, luglio 2013.   Nürnberger F e Müller G. (1978). So called cellulite: an invented disease. J Derma¬tol Surg Oncol4: 221-229.   Pierard, G. E. Commentary on cellulite: skin mechanobiology and the waist-to-hip ratio. J Cosmet Dermatol. 2005 Sep;4 (3):151-2. Pugliese, P. T. (2001). Physiology of the Skin II: Revised Edition. Illinois: Allured Publishing Corporation, Carol Stream.  Rossi AB, Vergnanini A. L. (2000). Cellulite: a review. J Eur Acad Dermatol Venereol. 14:251           
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    Capitolo 2 ALIMENTAZIONE CORRETTA                        INTRODUZIONE Sicuramente l’espressione “alimentazione corretta” è molto comune per tutti perché si ascolta e si legge ovunque. Già nel IV secolo a. C. Ippocrate di Cos (460-370 a. C.), diceva "che il tuo alimento sia la tua medicina, e che la tua medicina sia il tuo alimento" Quanto aveva ragione! Il maggiore dei problemi è che non si sa come fare, in cosa consiste e perché è così importante integrarla in maniera definitiva nella vita quotidiana. A tale scopo è nato questo libro, per guidare, educare, diffondere quanto sia imprescindibile un'alimentazione corretta e come riuscire ad ottenerla. Il motivo principale per cui si mangia è per apportare all’organismo l’energia ed i principi nutritivi, il resto viene dopo (saziare la fame, saporire, socializzare, ecc.). Ma non si tratta di qualsiasi tipo di alimentazione, solo di quella corretta che garantisce che si coprano gli apporti di energia e di nutrienti (circa 90) di cui il nostro corpo necessita per mantenere un buon stato nutritivo, di salute e di benessere.  Ti sei mai chiesto come fa il povero organismo a funzionare bene con il "maltrattamento" e lo squilibrio nutrizionale al quale è sottoposto? La verità è che il corpo è una “macchina” fantastica, con la carenza o con l'eccesso fa meraviglie, ma tutto dura un tempo limitato, arrivati ad una certa età, incominciano i problemi a catena, perché una cosa porta all'altra. Per darti un esempio, se ti ammalassi allo stomaco (gastrite, acidità o ipercloridria, ulcera, eccetera) a causa della tua cattiva abitudine alimentare (eccesso di alimenti ricchi in grasso saturo, fritture, carne rossa, bibite irritanti, carboidrati raffinati o scarso in fibra, condimenti, alcol, tabacco, mangiare precipitosamente ed in uno stato d’animo alterato, temperature estreme, eccetera), cosa credi potrebbe succedere? Per guarire devi seguire un trattamento nutrizionale e/o farmacologico, che consistono in: Trattamento nutrizionale: Consiste in un regime alimentare che diminuisce la secrezione acida, regola lo svuotamento gastrico ed incrementa la difesa della mucosa dello stomaco, dove gli alimenti saranno scarsi in fibre, grassi, e solo qualche tipo di carne. Quando un alimento è povero in fibra significa che si sta evitando innumerevoli tipi di nutrienti e sostanze benefiche. In sintesi risulterebbe un'alimentazione con carenza nutrizionale. Trattamento farmacologico: Consiste nell'uso di medicine con molti effetti collaterali che, inoltre, interagiscono con gli stessi nutrienti. Tutto questo conduce ad un peggioramento dello stato nutrizionale. Un'idea di come si va perdendo vitalità e qualità di vita. Nei casi molto gravi, la situazione è diversa e la salute è attaccata in meno tempo. Alcuni esempi di malattie causate per lo squilibrio nutrizionale (scarsità o eccesso di nutrienti ed energia):         
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          Scarsità di nutrienti   Nutrienti Affezioni Vitamina C Scorbuto. Vitamina B2   Malattie nella pelle, la bocca e la lingua e debolezza   generalizzata. Vitamina K Cattiva coagulazione sanguigna. Vitamina D Vitamina A Iodio Difficoltà per assorbire calcio, fosforo ed ossidare grassi. Cecità notturna. Gozzo. Ferro, vitamine B12 y B9 Anemia. Vitamina D, calcio e fosforo Affezione delle ossa, carie dentali, osteoporosi, rachitismo, osteomalacia. Proteina ed energia Marasma. Proteina Kwashiorkor. .         Eccesso di nutrienti Nutrienti Affezione Lipidi Iperlipemia, arteriosclerosi, sovrappeso o obesità. Sodio, cloruro di sodio (sale) Ritenzione di liquido, ipertensione arteriosa, disfunzione renale. Carboidrati semplici o raffinati Diabete, sovrappeso o obesità. Proteina Disfunzione epatica e renale. Eccesso di energia (calorie)         Sovrappeso, obesità (l'obesità è considerata madre di diverse malattie metaboliche: diabete, iperlipemia, arteriosclerosi, cardiopatie, ipertensione arteriosa, eccetera).       Ricorda, se oggi fai abuso di bibite ricche di zucchero (conservanti, calorie vuote, coloranti eccetera), patatine fritte (ricche in grasso trans, sale, calorie vuote, conservanti, eccetera), biscotti, ricchi di carboidrato raffinato (grasso trans e calorie vuote, conservanti, eccetera), insaccati (fonte di grasso saturo, eccesso di sale, calorie, ecc.) fumi e/o bevi alcol. Come credi che sarà la tua salute nel futuro? "Il domani dipende da quello che fai oggi".   
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1.           Alimentazione corretta  Un'alimentazione corretta è quella che include giornalmente tutti i nutrienti (acqua, carboidrati, proteine, lipidi, vitamine e minerali), antiossidanti (licopene, antocianine, flavonoidi, luteine, betacarotene), le fibre alimentare e l'energia. Così si copre la necessità di tutti i componenti nutrizionali di vitale importanza per il buon funzionamento dell'organismo e prevenzione o trattamento (in caso che già si stia soffrendo di alcuna affezione) e la conservazione della salute (fisica e mentale), della bellezza e ritardare il processo dell'invecchiamento. Quando c’è una carenza nutrizionale è molto difficile che la persona sia bella (capello setoso e brillante; pelle tonica, vellutata e radiante; unghie ben formate, forte e dure; cute rosea, occhiaie, acne, etc.).  1.1.                            Caratteristiche dell’alimentazione corretta Le caratteristiche fondamentali di un'alimentazione corretta (alimentazione della salute e della bellezza) sono le seguenti:         Completa Quotidianamente si deve apportare all'organismo circa 90 nutrienti che sono: - Carboidrati: amido (amilopectina ed amilosa), zuccheri (fruttosio, glucosio e galattosio), e fibra dietetica (pectina, alcuni emicellulose, amidi resistenti, gomme, mucillagini, inulina, lignina, cellulosa, eccetera. - Proteine: 22 aminoacidi  - Grassi: trigliceridi (acidi grassi saturi) acidi grasso monoinsaturi, acidi grassi polinsaturi, fosfolipidi e colesterolo. - Vitamine: idrosolubili (C, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9 e B12) e liposolubili (A, D, E, K) - Minerali: Calcio, fosforo, magnesio, sodio, cloro, potassio, zolfo, rame, ferro, molibdeno, zinco, cromo, selenio, manganese, iodio, cobalto, fluoro.    Acqua: La frase “senza acqua non c'è vita”, indica che essa è essenziale per l'esistenza, funzionamento adeguato dell'organismo, etc. Tutti i processi metabolici si originano tramite il mezzo acquoso. Le funzioni che l'acqua svolge nell'organismo sono molteplici e tutte sono di vitale importanza: aiuta a regolare la temperatura corporea, è una componente principale dei liquidi corporei, mezzo di tutte le reazioni biochimiche, di trasporto e distribuzione dei nutrienti, di digestione ed assorbimento dei nutrienti, mezzo di eliminazione di sostanze di rifiuti, eccetera. Assicurati di essere ben idratata bevendo di 2-3 litri al giorno. Cereali (riso, mais, grano, avena, orzo, eccetera) e derivati (pane, biscotti, pasta, cereali di colazione, eccetera): Preferibili integrali, costituiscono la principale fonte energetica per il loro alto contenuto in carboidrati, che oscilla fra 65-75% del suo peso totale (amido e fibra dietetica), proteina 6-12% e grasso 1-5%. Tuberi (patata, patata dolce, eccetera): Sono ingrossamenti sotterranei dei fusti di certe piante dove si accumulano i suoi nutrienti di riserva. Costituiscono gli alimenti più antichi dell'umanità. Ricchi in acqua (circa 80%) e carboidrati, specialmente in amido che oscilla tra il 17-30% del peso totale, povero in grasso e proteina come nel suo contenuto in minerali (potassio, magnesio, calcio, vitamine del gruppo B e C) e fibre. Vegetali (ortaggi e verdure): Composti per acqua (circa 75-90%), carboidrati, (soprattutto in fibra insolubili), proteine (circa il 1-5%) e grassi (0,5-1%). Possiedono bassa densità calorica per il suo scarso contenuto in grasso e proteina. Apportano importante quantità di vitamine, minerali ed antiossidanti (carotenoidi, flavonoidi, antocianina, composti fenolici, etc.). Frutta: Costituisce uno degli alimenti più sani per l'organismo. Possiede funzione simile a quelle delle verdure. Agisce come alimento regolatore, è ricca in acqua (80 – 90%), in carboidrati 
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(zuccheri e fibra dietetica, specialmente il solubile), minerali, vitamine e fitochimici (carotenoidi in frutta di colori giallo, arancione e rosso; flavonoidi, antocianine, catechine, eccetera). Con valore calorico ridotto per il suo scarso contenuto in grasso e proteina. Frutti secchi (mandorle, pinoli, noci, nocciole, castane, eccetera): Sono alimenti con alto contenuto calorico e molto nutritivo, ricchi in proteine, lipidi (sopratutto in acidi grassi polinsaturi), carboidrati, fibre, vitamine (B1, B2, B3, B9…) e minerali (magnesio, ferro, calcio, fosforo, potassio, sodio, etc.). Latte e derivati: Yogurt, formaggio, eccetera. Preferibilmente scremati.Uovo: Contiene la proteina di maggiore valore biologico, l'organismo ne approfitta al massimo. Si distinguono:  Albume o bianco d’ uovo, ricco di acqua, albumina, sodio e vitamina B12. Contiene anche avidina ed ovomucoide che sono antinutrienti, ma si inattivano con la cottura, ragione per la quale l'uovo non si deve consumare crudo ed inoltre può contenere salmonella (microrganismo patogeno).  Il tuorlo o giallo d’ uovo, costituito da diversi tipi di proteine (vitellina, albumina, fosfoproteina, etc), lipidi, fosfolipidi e colesterolo, minerali (ferro, fosforo e zolfo,), vitamine (B1, provitamina A), piccola percentuale di acqua. Le persone sane possono consumare fino a 5 uova a settimana. Pesci -      Marini: merluzzo, baccalà, acciuga, sardina, tonno, sgombro, sogliola, rombo. -      Di acqua dolce: anguilla, salmone, trota, carpa rossa, luccio, pesce persico, tinca, eccetera.  I pesci in generale sono più digeribili della carne; ricchi in proteine di alto valore biologico (17-20%), equivalente a quello della carne di animali terrestri; composti da lipide del tipo polinsaturo (omega3 ed omega 6); vitamine A e D (nei pesci azzurri e nel fegato di baccalà); vitamine E, K e B1, B2, B3; minerali (calcio, magnesio, ferro, rame, iodio, fosforo, eccetera).   Frutti di mare: Sono animali invertebrati, acquatici oppure terrestri, come ad esempio le lumache. ci si riferisce agli organismi appartenenti al filone dei molluschi (cozze, vongole, calamari, polpo, lumache, etc.) ed a quello dei crostacei (granchi, aragoste, lepadi, gamberi, gamberetti, scampi, eccetera). Con alto contenuto in purina e colesterolo. In generale di valore nutritivo inferiore a quello del pesce, ma più ricchi in calcio, colesterolo e purina. Contiene proteina, povero in grasso, vitamine del gruppo B, A, D, e minerali (iodio, zinco, ferro). Carni magre (pollo, tacchino, coniglio e tagli speciali di carni rosse): Questo tipo di carne contiene meno grasso saturo e meno calorie, ricca in proteina di alto valore biologico, vitamine e minerali. Legumi (fagioli, piselli, fave, ceci, lenticchie, etc.): Possiedono un elevato contenuto proteico (17-25%) è paragonabile alla carne, in alcuni casi superiore a quella della carne e pesce, ma di valore biologico inferiore dovuto alla mancanza degli aminoacidi metionina e cisteina. Combinandoli con cereali o con prodotti di origine animale si ottiene proteina completa, cioè, i suoi aminoacidi essenziali si completano con quelli dei cereali. Quello che manca ad uno contiene l'altro e viceversa. Esempio, riso con lenticchie o con pasta. Ricchi in minerali (potassio, fosforo, calcio, ferro, zinco, magnesio, etc.), vitamine del gruppo B ed abbondante in carboidrato complesso (amido e fibre). Povero in grasso, ad eccezione della soia ed all'arachide che contengono circa 17-20%. 
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