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È primavera! Tempo di rimetterci in forma dopo le
feste e prima dell'estate. Se iniziamo subito possiamo farcela.
Coraggio allora!!!

Una dieta è sempre un argomento
straordinariamente spinoso. Quasi tutti ne hanno provata almeno
una. Disintossicante, dimagrante o altro ancora.

Questa è una dieta per DIMAGRIRE. Per DIMAGRIRE
davvero.

Quanti di voi avranno già provato di tutto, diete
di ogni genere e tipo, diete che fanno dimagrire lentamente, diete
che fanno riprendere peso velocemente, diete nocive e chissà che
altro senza magari riuscire a ottenere i risultati desiderati. O
forse ottenendoli per breve tempo e con l'esigenza di ripetere un
trattamento e di perdere altri chili.

Spesso le diete sono ideate per persone che
devono perdere pochi chili (5/10). Tuttavia, chi ne deve perdere di
più può sentirsi scoraggiato di fronte all'enormità del compito e
alla lentezza dei risultati raggiunti. A che prezzo poi! Rinuncia a
una vita sociale spesso fondata sulla convivialità, impazzimento
nella ricerca di ingredienti impossibili, pesata accurata degli
alimenti e complessità di ricette specifiche per chi abbia
famiglia. Per non parlare delle diete ideate in certi paesi
(Filippine, Stati Uniti) con un'identità culturale e, quindi,
alimentare, ben diversa, ad esempio, da quella italiana, senza
considerare la difficoltà di reperire gli alimenti base o il
disgusto di certe ricette che non appartengono alla nostra
tradizione e/o cultura. Come non farsi cadere le braccia in queste
condizioni?

Una dieta deve innanzitutto permettere di
conseguire RISULTATI VELOCI, mantenendo uno stato di benessere
attivo, senza discriminare chi la segue dalla vita di tutti i
giorni e di tutti gli altri e deve soprattutto essere FACILE.

È impensabile chiedere a una persona affetta da
obesità, che deve cioè perdere dai 20 kg in su, di fare una dieta
che consenta di perdere 3/4 kg al mese. È difficile per chiunque di
noi rimanere a dieta per 6 mesi, quando non addirittura per anni
nei casi peggiori, conducendo una vita normale con occasioni
sociali, conviviali e, spesso, con pranzi o cene di lavoro. Così
come è impensabile chiedere a chiunque di seguire una dieta
rigidamente per 20/30 gg ininterrotti. Sempre per gli stessi
motivi.

La condizione principale per una persona che
segua una dieta consiste nel vedere dei risultati. Non c'è nulla di
più deprimente che salire sulla bilancia e vedere che i nostri
sacrifici sono stati vani o comunque non hanno dato risultati
apprezzabili. È necessario pertanto, in questi casi, che una dieta
offra risultati visibili e tangibili, che rafforzino la motivazione
e che consentano di vedere una luce in fondo al tunnel. Dunque
parliamo di 8/10 kg al mese. E tuttavia, quanto è difficile
conseguire un risultato del genere per tutti coloro che, come me,
hanno un metabolismo diabolico che tende ad accumulare tutto e a
non bruciare nulla. La mia dieta mette il metabolismo nelle
condizioni di DOVER bruciare. Nelle diete in cui si perde molto
poco peso alla volta, l'organismo ha la possibilità di bruciare le
calorie introdotte, senza andare a intaccare le scorte. Un
metabolismo lento si adegua. Quando le calorie sono poco meno del
solito, si limita a bruciare meno. Ma se le calorie sono davvero
molto ridotte, è COSTRETTO a ricorrere alle scorte. Quando questo
processo viene avviato (e consolidato) l'organismo prosegue per un
po' su questa strada. A meno di essere sopraffatto in seguito da un
carico alimentare eccessivo, continuerà a bruciare meglio, ad
essere più attivo. Occorre metterlo in condizione di bruciare e
costringerlo a farlo per un po'.

Se un organismo è davvero lento e riluttante a
bruciare come spesso accade, ecco che una dieta come questa
costituisce una valida terapia d'urto necessaria e sufficiente a
innescare il processo. In quanto dieta moderatamente equilibrata, i
risultati permangono. L'organismo continua ad assumere tutte le
sostanze necessarie, ma in quantità decisamente inferiore. Esistono
diete altamente squilibrate (solo proteiche ad esempio) che
sortiscono lo stesso effetto, peccato che siano talmente
squilibrate appunto che i chili si riprendono subito con un effetto
'boomerang'. Perché? Perché se si tolgono all'organismo dei
nutrienti fondamentali che naturalmente prima o poi sarà necessario
reinserire, quando ciò avverrà l'organismo ci si butterà avidamente
assimilandone quanti più possibile. Quasi tutte le diete
squilibrate prevedono la totale eliminazione (o quasi) dei
carboidrati che, come vedremo sono essenziali per l'organismo e per
un corretto funzionamento del cervello. È inevitabile quindi che,
in presenza di carboidrati dopo tanta astinenza, si tenderà ad
assimilarli in misura massiccia.

Tutti sappiamo che un motore truccato ha vita
breve. Viene messo in condizioni di offrire sì prestazioni
eccezionali, ma poiché queste travalicano l'obiettivo per cui è
stato costruito, chiaramente si logorerà prima del tempo. Al
contrario, una carburazione perfettamente a punto, consente al
motore di vivere a lungo e di rendere al meglio, come nel caso di
questa dieta.

Anche l'attività fisica è importante per
tonificare la muscolatura, ma cercare di perdere peso attraverso
l'attività fisica è una causa persa. La massa grassa è
'intercambiabile' con la massa muscolare. Finché si esercita
un'attività fisica costante e piuttosto intensa va tutto bene, ma
appena si molla, tutta quella muscolatura si trasforma in breve
tempo in massa grassa. È facile vedere come questo accada, ad
esempio nei culturisti o negli atleti che, per qualche motivo, sono
costretti a interrompere l'attività. Nel mio caso, ho subito un
intervento di scoliosi, a seguito del quale ho fatto 3 ore di
ginnastica al giorno per alcuni mesi. Ritmo difficile da mantenere.
Appena smesso, nel giro di poco tempo, la massa muscolare si è
trasformata inesorabilmente in massa grassa. È facile che nella
vita di ogni giorno possano capitare eventi, mi riferisco ad
esempio a incidenti, lutti, impegni, avanzamento dell'età che non
ci consentano di portare avanti un'attività fisica in modo regolare
e metodico, oltre che intenso. Ed ecco che ci troviamo da capo a
dodici. Senza contare che, spesso, l'attività fisica richiede
un'alimentazione maggiore e più proteica, cosicché lo stomaco si
dilata e l'organismo si abitua a dover elaborare grandi quantità di
cibo. Ne conseguono stress per il maggiore carico alimentare da
elaborare e digerire e stress per l'ossidazione e lo sforzo. Meglio
un'attività fisica corroborante e meno impegnativa, quanto più
possibile moderata e appagante, quasi più un hobby che sia facile e
divertente proseguire, che sia gratificante, anziché un programma
di lavori forzati. Personalmente adoro zappare nel mio giardino.
Godo moltissimo del lavoro all'aria aperta, del sole e dei profumi
delle mie rose, è un lavoro per me necessario volendo mantenere un
giardino piacevole ed è pressoché continuo. C'è sempre bisogno di
curare e diserbare orti e aiole. Mi rendo conto che non tutti
dispongono di un giardino da curare e che molti non si
divertirebbero neanche. Tuttavia, intendo solo far presente che
esistono attività fisiche piacevoli e motivanti. Quanti adorano
camminare con i propri cani e condurre lunghe passeggiate in luoghi
ameni! Mentre conosciamo tutti molto bene le tristi conseguenze che
si possono verificare nel caso di attività altamente aerobiche come
la corsa, la bicicletta e il calcetto. Camminare, invece, è una di
quelle attività che quasi tutti possono svolgere senza gravi
conseguenze. E quanto può essere interessante, oltretutto,
esplorare bei luoghi, magari con una macchina fotografica, a caccia
incruenta di erbe, piante, animali, fiori rari. Quanta
gratificazione in una foto ben riuscita! O anche solo nell'aver
trovato una traccia, un fiore a lungo cercato. Ecco il punto, la
gratificazione, anche nell'attività fisica. Per molti di noi,
complice la pigrizia o un diverso approccio mentale, è difficile
trovare una motivazione per l'attività fisica in assenza di una
gratificazione mentale. O impegnarsi in un'attività che non
comporti un impegno mentale parallelo. Vi invito a cercare, ove
possibile, quella più adatta a voi, non per dimagrire, ma per
gratificarvi, concedervi un momento vostro o in compagnia che sia
però di puro piacere.

Io non sono nessuno. Non sono medico, né
nutrizionista, ma ho sempre avuto problemi di sovrappeso (causa
metabolismo torpido e ipotiroidismo) e ho studiato tutte le diete e
le strategie nutrizioniste possibili. Inoltre sono vegetariana e
questo mi ha reso la vita ancora più complicata, visto che la
maggior parte delle diete si basa sul consumo di carne e pesce.
Inoltre le diete tendono a escludere i formaggi e i latticini, cosa
per me as [...]
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