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  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.




  Gli autori




  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 l'hanno portata 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




  

    Introduzione




    Cellulite.




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




    L’approccio di questo libro è esattamente l’opposto: vi insegnerà a combattere la cellulite senza ricorrere a diete estreme o a seguire alcuna moda; vi aiuterà a comprendere come ridare tonicità alla propria pelle senza privarsi della gioia del cibo; vi illustrerà gli alimenti sani e vi farà comprendere le ragioni per cui un alimento può aiutare a ridurre gli inestetismi della cellulite.




    In questo volume non troverete alcuna dieta miracolosa, nessun prodotto da mangiare il lunedì e il giovedì oppure promesse si quanto velocemente scomparirà la vostra cellulite.




    Vi insegnerà invece a essere in forma costantemente; in maniera del tutto naturale e in breve tempo vi accorgerete quanto sarebbe stato semplice tenere sotto controllo la cellulite “se solo aveste saputo…”




    A compendio delle informazioni che andrete a leggere vi è anche un ricettario, alcuni esempi di cosa cucinare normalmente per evitare la formazione della cellulite e ridurre quella eventualmente presente. Non stupitevi: non troverete ricette insolite o grammature irrilevanti.




    




    Il volume è composto di 3 parti distinte:




    

      	- approccio alla cellulite




      	- alimenti consigliati e cenni su vitamine e sali minerali




      	- ricettario


    




    




    





    Il libro vuole essere un testo divulgativo e non un approccio scientifico al problema della cellulite. 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.


  




  

    Conosciamo la cellulite




    Il termine “cellulite” nasce in Francia agli inizi del Novecento; essa è considerata espressione di un carattere sessuale secondario, tipico del sesso femminile.




    Ma che cos’è realmente la cellulite? È un’infiammazione acuta delle cellule del tessuto sottocutaneo, formato appunto da cellule adipose che aumentano nel loro volume. Negli spazi intracellulari si accumulano tossine prodotte dai processi biochimici del nostro organismo.




    La cellulite, a seconda dello stadio di sviluppo si distingue in:




     




    Cellulite edematosa: crea un accumulo di liquidi ed è presente nel tessuto adiposo, soprattutto intorno alle caviglie, ai polpacci, alle cosce e alle braccia.




    Cellulite fibrosa: crea un aumento volumetrico del tessuto connettivo, formando così noduli e la pelle a “buccia d’arancia”.




    Cellulite sclerotica: il tessuto connettivo diventa duro, presentando noduli di grandi dimensioni, dolorosi al tatto.




     




    Molti sono i fattori che favoriscono l’insorgere della cellulite, alcuni di questi non dipendono da noi, ma da cause genetiche (sesso, familiarità e razza), e per questo non eliminabili.




    Altri fattori, invece, sono collegati a patologie particolari come l’alterazione del microcircolo, squilibri ormonali o all’assunzione di farmaci.




    Ci sono poi fattori correlati al nostro stile di vita, spesso poco dinamico, che ci costringe a stare seduti o in piedi per molto tempo o ad assumere posture sbagliate, sfavorendo la circolazione sanguigna.




    Anche il dimagrimento repentino, spesso dovuto a una perdita di massa muscolare e non di grasso reale, mette in risalto ancor di più questo inestetismo.




    Violentare il nostro organismo con diete drastiche o con pasti squilibrati e carenziali o con cibo “spazzatura” mette in condizione il nostro corpo di accumulare sostanze tossiche che con fatica vengono metabolizzate dal fegato e poi eliminate dai reni.




    Queste sostanze cattive si accumulano così in zone specifiche del nostro corpo come cosce, glutei e fianchi.




    Possiamo dire che la cellulite colpisce soprattutto le donne, in quanto è legata principalmente a squilibri ormonali, primi fra i quali quelli degli estrogeni, gli ormoni femminili per eccellenza. Questi ormoni, quando in eccesso, favoriscono la ritenzione di liquidi creando malfunzionamenti nel microcircolo e rigonfiamenti del tessuto adiposo.




    Il catabolismo – cioè l’eliminazione degli estrogeni – avviene soprattutto a livello del fegato, un organo importantissimo per il metabolismo energetico del nostro corpo. Il ruolo determinante del fegato può farci ragionevolmente pensare che, se la nostra alimentazione fosse più attenta alla salute di questo organo, riusciremmo a eliminare meglio gli accumuli ormonali e le tossine, avendo meno problemi con glutei e fianchi voluminosi. Aiutare il fegato a ripulirsi e a rigenerarsi significa guadagnare salute e benessere.




    Ancora una volta l’alimentazione risulta essere importante per la salute e per la bellezza. Bastano davvero pochi ingredienti per stimolare il fegato e farlo lavorare al meglio; primi fra tutti sono i carboidrati, zuccheri indispensabili per questo organo così complesso, benzina pura per la sua attività metabolica.




    Tutte le diete povere di carboidrati mettono in crisi il fegato, non più in grado di eliminare scorie e sostanze tossiche che vengono liberate dalla massa grassa durante il dimagrimento.




    L’alimentazione “anticellulite” da adottare deve essere dunque sana, equilibrata e rispettosa del fegato.




    Un altro elemento che non deve mancare nella nostra alimentazione, e che spesso viene allontanato perché considerato pericoloso e ingrassante, sono i grassi. I grassi “ingrassano” solo quando sono in eccesso rispetto ad altri componenti del pasto. Ricordiamo che il fegato produce colesterolo buono ed elimina colesterolo cattivo: se dalla dieta eliminiamo tutti i grassi, il fegato smetterà di lavorare, ma soprattutto questo turnover di grassi buoni e cattivi non sarà più possibile e per assurdo il colesterolo cattivo aumenterà. Questa considerazione serve per far comprendere che un organo, qualsiasi esso sia, se messo a riposo non potrà più svolgere le sue funzioni e non ci potrà aiutare a eliminare tossine cattive.




    Via libera quindi a un’alimentazione dove proteine, zuccheri, grassi e vitamine coesistono in un equilibrio armonioso: l’imperativo è mettere al bando gli eccessi senza ridurre drasticamente il proprio apporto calorico.




    Le proteine serviranno soprattutto per lo sviluppo muscolare, i carboidrati per far lavorare al meglio il fegato e per dare vigore al nostro organismo, essendo il nostro carburante migliore, le vitamine per favorire la circolazione.




    Ci sono poi elementi che sono dei veri alleati del fegato, come la vitamina C, in grado di depurarlo e proteggerlo, favorendone la rigenerazione. Bere una spremuta di limone al giorno, per esempio, anche per lunghi periodi, diluendola con acqua, costituisce un ottimo rimedio per favorire la disintossicazione del fegato in quanto essa vitamina stimola le sue funzioni.




    Via libera poi a tutti gli alimenti diuretici e drenanti come ananas, banana, cetrioli, cipolla cruda, finocchio, fragole, mela, ravanello, riso, sedano, porri, a tutti i nutrienti che accelerano il metabolismo come le proteine del pesce e delle uova, in quanto contengono iodio, e agli alimenti ricchi di ferro che favoriscono la circolazione. Eccezionale l’azione del cetriolo, diuretico per il contenuto di acqua di vegetazione, antinfiammatorio e decongestionante per il contenuto di azulene.
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