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  IMPARARE A SEGUIRE UNA DIETA EQUILIBRATA




  CIBO SANO PER UN CORPO SANO!




  •Il problema: la produzione alimentare industrializzata, unita a uno stile di vita moderno, ci ha distratti dai nostri bisogni nutrizionali di base, essenziali per il nostro benessere fisico e mentale.




  •Obiettivi: individuare le insidie della cattiva alimentazione e riscoprire le giuste abitudini alimentari per sentirsi bene nel corpo e nella mente.




  •FAQ




  °Spesso non ho tempo di cucinare. Come posso mangiare in modo sano?




  °È bene preferire prodotti “leggeri”?




  °Quando sono stressato o triste, mi butto sul cibo non sano. Come posso gestire questi impulsi alimentari?




  °Mangiare sano costa molto di più?




  °Seguo una dieta equilibrata, ma non riesco a perdere peso. Cosa devo fare?




  °Devo eliminare tutte le mie cattive abitudini alimentari?




  °Per seguire una dieta sana, bisogna essere vegetariani?




  °Ho la sindrome dell'intestino irritabile. Devo evitare di mangiare verdura o frutta?




  Mancanza di energia, gonfiore, dolore cronico, sovrappeso, ecc. sono tutti segnali che indicano che il nostro corpo è in difficoltà. Perché mangiamo questo o quel cibo, a volte a scapito della nostra salute? Cosa c’è nel nostro piatto? Perché abbiamo perso il contatto con i nostri bisogni primari che mantengono il nostro corpo in equilibrio? Cosa possiamo fare per ritrovare il nostro benessere alimentare?




  Il cibo che mangiamo guida le nostre voglie, influenza le nostre abitudini e può persino influire sulle nostre emozioni. Imparare a riconoscere cosa governa le nostre scelte nutrizionali senza che ce ne rendiamo conto e come evitare le insidie della malnutrizione è qualcosa di fondamentale. Seguendo questa guida imparerete i gesti giusti che vi porteranno a nuovi piaceri alimentari sani. Ritroverete la vostra vitalità, flessibilità e leggerezza. Nel menù di questo articolo, ritroverete il benessere del corpo, ma anche della mente!




  LA SOCIETÀ DEI CONSUMI






  “Sono madre di tre figli e vorrei cucinare pasti più equilibrati, ma all'ora di cena ho la testa vuota, sono stanca e non riesco a pensare a nient'altro da cucinare se non la pasta al pomodoro.” (Martina, 42)




  “So che mangio molto male, ma anche sapendolo non riesco a cambiare le mie abitudini” (Giuliano, 22 anni).




  “Vorrei sentirmi bene con il mio corpo, ma tra diete iperproteiche, cibi crudi, poco movimento, diete senza questo e senza quello… mi sono persa e non so che pesci pigliare!” (Carola, 26 anni)







  IL POTERE DELLA CATTIVA ALIMENTAZIONE




  Mentre viviamo in un'epoca di abbondanza alimentare nei nostri paesi occidentali, la questione del “come mangiare” non è mai stata così dibattuta. La mancanza di tempo, le voglie (a volte compulsive), lo stress, le innumerevoli richieste e gli additivi ci portano a fare scelte che a volte sono difficili da interrompere. Allo stesso tempo, le malattie direttamente legate al nostro stile di vita alimentare, come l'obesità, il diabete o l'ipertensione, stanno invadendo sempre più la nostra salute. Ippocrate, con il suo famoso “Che il cibo sia la tua prima medicina”, si rivolterebbe nella tomba se ci vedesse.




  La frase “Mangia almeno cinque porzioni di frutta e verdura al giorno” viene costantemente ripetuta. La televisione, le riviste, Internet e la pubblicità offrono consigli, opinioni e raccomandazioni su cosa fare, per non parlare di tutte le nuove diete che appaiono e promettono meraviglie. Anche le aziende hanno preso parte a questo gioco, con i loro “basso contenuto di…”, “fonte di…”, ecc. che ci martellano con i loro slogan, ma possiamo davvero fidarci di loro?




  Potreste sentirvi persi in questa giungla di messaggi contrastanti e avete ragione. Fermiamoci a guardare i meccanismi che ci hanno reso così estranei ai nostri bisogni alimentari di base. È evidente che, nonostante il buon senso, il cibo spazzatura abbia preso il sopravvento. Cosa succede esattamente dietro le quinte del nostro ambiente e del nostro corpo?
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        ATTENZIONE!

      


    




    Cosa vi attrae di un particolare prodotto? La confezione? L'etichetta? La pubblicità che ne esalta le virtù? Lo slogan associato? La facilità d'uso? O semplicemente il suo sapore, il suo aroma, il suo valore nutrizionale? Prendetevi un momento per osservare attentamente il vostro acquisto e cercate di capirlo. Che cosa vi sta dicendo e che cosa vi ha imposto?


  




  DIETRO LE QUINTE DEL NOSTRO AMBIENTE




  Nell'era della globalizzazione, tutti gli scambi commerciali avvengono su scala mondiale. Sono lontani i tempi in cui l'orto e il contadino locale ci fornivano gli alimenti di base (anche se sta emergendo una nuova tendenza, ancora in minoranza). È vero che dipendevamo dalle stagioni e che i nostri menu potevano essere molto ripetitivi.




  Gli scaffali chilometrici pieni di prodotti colorati come li conosciamo oggi erano sconosciuti prima del 1960. La globalizzazione, grazie all'abbondanza di cibo che consente, rende la nostra vita quotidiana estremamente confortevole. Tuttavia, questa sovrabbondanza di cibo (a parte i rifiuti alimentari) comporta molti danni, soprattutto per la nostra salute e la nostra flora intestinale.




  CHI CONTROLLA IL NOSTRO CORPO?




  IL CERVELLO, UN ORGANO DIPENDENTE




  Il nostro corpo è naturalmente programmato per preferire gli zuccheri e i grassi. I neonati hanno un'attrazione innata per i grassi e gli zuccheri, che ricevono in grandi quantità dal latte materno. Questi due nutrienti sono essenziali per il nostro funzionamento. Il glucosio, che è un tipo di zucchero, è quasi l'unico carburante per il nostro cervello. Il cervello ne consuma in media 120 grammi al giorno (circa la metà degli zuccheri che mangiamo). E sapevate che ogni cellula ha un rivestimento di grasso?
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