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Capitolo 1 – Cos’è la Paleo Dieta

La Paleo Dieta è talvolta indicata come la “Dieta del Cavernicolo”, la “Dieta del Cacciatore”, la “Dieta dell’età della pietra” o la “Dieta del Guerriero”. Oggi, sempre più persone chiamano questo regime alimentare la Paleo Dieta. Una dieta che segue l’alimentazione dei nostri antenati preistorici, in particolare i cacciatori-raccoglitori. La Paleo Dieta si basa sui prodotti freschi e ripudia i prodotti alimentari confezionati, dannosi per la salute. 

Una delle ragioni può ricondursi al fatto che durante l’età della pietra, malattie come il cancro, il diabete, le carie non esistevano, per citarne solo alcune. I preistorici vivevano a lungo e certamente non avevano bisogno di contare le calorie per essere in forma e in salute. Inoltre non si hanno prove che all’epoca siano vissute persone obese o in sovrappeso.

In poche parole, la Paleo Dieta è una dieta che aiuta a sostenere il concetto di salute, di essere in forma, semplicemente mangiando del buon cibo sano. 

La Paleo Dieta non è una delle tante nuove mode passeggere. In realtà è la base di molte di queste diete moderne tanto di moda: Atkins, dieta con alimenti per neonati, dieta della zuppa di cavoli, dieta del gruppo sanguigno, Fruttarismo, dieta Good Carbohydrate Revolution, dieta altamente proteico, dieta liquida, dieta della banana, Crudismo, dieta Scarsdale, dieta South Beach, dieta Sugar Busters, dieta a zone e la famigerata dieta miracolo di Hollywood in 48 ore, ossia la dieta del pompelmo.  Tuttavia, a differenza delle diete sopracitate, la Paleo Dieta non incoraggia l’inedia periodica o l’eliminazione del cibo solido. 

La Paleo Dieta fu proposta per la prima volta dal dottore Water L. Voegtlin, un gastroenterologo che sosteneva che gli uomini del Paleolitico erano carnivori in natura. Divoravano carne e completavano la loro dieta con gli amidi della frutta, noci, semi e verdure. Utilizzò la dieta come base per la cura di patologie gastriche come: angina addominale, occlusione intestinale, la colite, morbo di Crohn, dispepsia, gastrite, malattia da reflusso gastro-esofageo, indigestione, sindrome dell'intestino irritabile, ulcera peptica, con risultati sorprendenti.

Il dottore inoltre notò che i suoi pazienti ebbero:

• Una graduale perdita di peso,

• Livelli di energia più alti,

•Meno acne e meno lesioni alla pelle,

•Pressione più stabile,

• Livello di glicemia più stabile ecc. 

La Paleo Dieta è molto versatile. Segue certe linee guida, come i cibi da consumare e quelli da evitare. Ma hai la libertà di cambiarla per adattarla alle tue restrizioni alimentari. Ad esempio: puoi eliminare le noci se sei allergico alle noci o alle noccioline. Puoi rimuovere i frutti di mare se questi vanno contro le tue credenze religiose. Puoi renderla vegetariana o vegana. 

Se è la prima volta che provate questa dieta, potete seguire una semplice regola: se un uomo delle caverne non poteva cacciarlo o raccoglierlo, non dovete includerlo nella vostra dieta. 

***


Capitolo 2 – Come funziona la Paleo Dieta

Per iniziare la vostra avventura, il Piano Paleo per principianti in 7 giorni ti incoraggia a buttare via gli alimenti non Paleo che potrebbero tentarti e farti ritornare alla tua vecchia dieta. 

Tenere presente che la dieta Paleo è più uno stile di vita che un programma dietetico. Fare le giuste scelte è il punto cruciale di questo piano. Pertanto, per rendere più semplice la scelta, può aiutarti eliminare le scelte non salutari.

Questo vi lascerà solo ingredienti e alimenti Paleo e sarete sicuri che la vostra scelta sarà sempre quella più giusta e sana. 

Avrai sette giorni di tempo per preparare il tuo corpo allo stile di vita Paleo. Ecco una panoramica di ciò che ci si può aspettare in questo periodo:

• Mangerete i seguenti prodotti alimentari o ingredienti: frutta fresca, verdura, diversi tipi di carne, e frutti di mare.

I prodotti alimentari e gli ingredienti qui sopra sono ottime fonti di nutrienti come: fibre, sostanze fitochimiche, vitamine, antiossidanti, omega 3 e grassi sani, proteine e carboidrati a basso indice glicemico.

•Dovrai rinunciare a consumare prodotti lattiero-caseari e cereali, tra cui prodotti confezionati. Li sostituirai con frutta e verdura in quantità illimitata fino a sentirti sazi. Non è necessario contare le calorie dei tuoi pasti Paleo.

• Attraverso il programma di dieta di 7 giorni, riprogrammerai il tuo corpo per iniziare a mangiare cibi in sintonia con il metabolismo del tuo corpo e del corredo genetico.

In quanto tale, la dieta può trattare o prevenire malattie autoimmuni e metaboliche, tra cui l’obesità, l'osteoporosi, cardiovascolari, e il morbo di Alzheimer.

• Sarai in grado di fornire al tuo corpo i grassi sani e le proteine provenienti da tagli di carne magra. Contrariamente alle credenze popolari, i grassi sono necessari per migliorare la capacità del corpo di bruciare i grassi in modo naturale.

• Si svilupperà l'abitudine di scegliere e consumare cibi nel loro stato naturale, per quanto possibile. Potrai anche imparare a preferire carni provenienti da allevamenti all’aperto o ruspanti, invece di mangiare gli animali provenienti da allevamenti in batteria, le cui carni contengono ancora tracce di sostanze chimiche e farmaci.

Adottando la dieta Paleo avrai molteplici vantaggi, tra cui:

• La riduzione del rischio di malattie autoimmuni, del cuore e degenerative

• Perdita del peso in eccesso in maniera salutare 

• Eliminare problemi della pelle come l’acne 

• Aumentare la tua stamina per migliori prestazioni sessuali

• Migliora il desiderio sessuale

• Migliora le prestazioni mentali

• Goditi una vita più sana

Se sei deciso a cambiare stile di vita e convertirti al Paleo, il modo migliore per iniziare è approfittare del il Piano Paleo per principianti in 7 giorni. 

***


Capitolo 3 – Perché la Paleo Dieta funziona

Brucia il grasso in eccesso in modo intelligente con il Piano Paleo per principianti in 7 giorni. Diversamente dalla maggior parte degli altri piani che raccontano cosa fare per perdere peso, questo piano ti mostrerà il perché si hanno problemi con il peso e come risolvere in modo duraturo, grazie alla dieta Paleo. 

Da qui, potrete imparare perché la dieta Paleo funziona in modo efficace per sbarazzarsi del peso in eccesso, e come può farti raggiungere risultati permanenti. Questo piano, progettato appositamente per i principianti, servirà non solo come una guida, ma anche come uno strumento utile e stimolante per iniziare a perdere il peso.

Cos’è la Paleo Dieta secondo gli esperti di salute

Il fondatore del movimento Paleo e il massimo esperto sulle diete ispirate al Paleolitico, il Dr. Loren Cordain lo descrive come la dieta più sana al mondo. Visto che proviene dai nostri antenati, funziona bene anche noi uomini moderni per aiutarti a raggiungere il tuo peso ideale.

Nell Stephenson, consulente nutrizionale e personal trainer, co-autore del Paleo Diet Cookbook, beneficia lei stessa di questa dieta. Secondo Stephenson essa consiste nel mangiare il cibo che i nostri antenati mangiavano durante l’età della pietra. 

In breve, a dieta Paleo segue queste cinque (5) regole:

1. Per ogni pasto (colazione, pranzo, cena), è necessario mangiare 2 o 3 tipi di verdura, più frutta fresca a vostra scelta e 1-3 porzione di carne e grassi. 

2. Si dovrebbe sbarazzarsi degli alimenti che provocano infiammazione dai tuoi pasti. Questo include alimenti trasformati, cereali, latticini, zucchero raffinato, e legumi (fagioli, arachidi, lenticchie, piselli).

3. Si può mangiare tutto quello che vuoi fino a quando si è sazi, senza contare le calorie.

4. Per la prima colazione no pane né cereali, invece sì a carne, proprio come si farebbe durante la cena.

5. Si può sgarrare, mangiando tre pasti non Paleo alla settimana.

Il Piano Paleo per principianti in 7 giorni è la tua guida per iniziare la dieta creata 2,5 milioni per raggiungere il tuo peso ideale ed essere in forma.

5 motivi perché il Il Piano Paleo per principianti in 7 giorni funziona

Ci sono diversi buoni motivi. Ecco i principali:

1. Il piano inizia con eliminare tutte le tentazioni, molto più semplice che utilizzare solo la forza di volontà per adottare il tuo nuovo stile di vita Paleo. 

2. Questo piano favorisce il rilassamento e il riposo del tuo corpo, condizione essenziale per iniziare il nostro piano. Se il tuo corpo è libero dallo stress, il piano funzionerà al meglio.
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