






I Cinque pilastri della dieta



Come perdere peso naturalmente senza tornare ad ingrassare
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"Se ti fai spaventare da una
nuvola, non ti metterai mai in viaggio"





Non sono uno scrittore, ne un medico ne un personal trainer.

Non ho alcuna competenza in materia di diete o attività fisica.
Ho visto però scorrer via la mia adolescenza, senza che potessi far
nulla per rimediare, e voglio condividere con tutti voi i principi
che mi hanno aiutato a perdere quasi trenta kili in due anni.

Perdonatemi se nello scorrere di queste pagine noterete errori
di sintassi e strafalcioni grammaticali. Sono solo un
sognatore. Un sognatore che non ha mai smesso di lottare e che alla
fine a spezzato le catene che lo opprimevano.

Ho una storia da raccontare. La mia storia. Anche se alla fine
molti di voi hanno vissuto o vivono tutt'ora questo problema.
Ebbene ai primi faccio i complimenti per la tenacia e la forza che
hanno avuto, affrontando magari tutte le difficoltà del caso in
circostanze avverse o poco piacevoli. Ai secondi chiedo invece di
continuare la lettura, perché se la speranza vi ha abbandonato
voglio restituirvela e ridarvi il sorriso.

Nel corso di queste pagine non sentirete mai menzionare il mio
nome . Non parlerò del luogo da cui provengo, ne di cosa faccio
nella vita per mantenermi. Non saprete mai l'età che ho tutt'ora.
Per voi sono Phoenix Reborn, rinato dopo essere precipitato nello
buio assoluto, e tutto ciò che vi racconterò riguarda i dieci anni
della mia vita in cui ho affrontato e sconfitto il problema del
peso.





Tutte le guide che vi promettono di perdere sei kili in un mese
sono elaborate menzogne, che fanno leva sul vostro bisogno
imminente di sentirvi in forma. Desiderate perdere peso, dimagrire
in fretta, ed è proprio la fretta a spingervi a credere a certe
sciocchezze. Ma veramente pensate di bruciare tutto quel grasso in
così poco tempo? Siete così forti da seguire la dieta più ferrea
del mondo per un mese intero? Prima lo credevo anch'io. Anzi io
pensavo di poter perdere venticinque kili in tre mesi. Ingenua
gioventù!

Se state ancora cercando di seguire diete estenuanti o se
credete che mangiare solo due volte al giorno o solo verdure vi
porterà a dimagrire, beh siete lontani anni luce dal sapere la
verità. Quello che ho scoperto è maturato dall'esperienza di due
anni di intenso lavoro, dove ho raccolto ogni informazione
possibile su internet e riviste, finché un giorno non ho deciso di
agire e mettere in pratica ogni insegnamento che avevo colto. Devo
dire che molte cose le conoscevo già, altre sono banalità mentre
altre ancora sono vere e proprie fesserie. Ma nel districato
labirinto di informazioni che ho raccolto sono riuscito a
riassumere quei pochi punti essenziali che poi avrei applicato. Io
li chiamo i cinque pilastri. Sono le fondamenta che sostengono il
mio sistema, il mio modo di vivere la dieta. Un metodo efficace che
non solo fa dimagrire, ma permette una volta acquisito di smettere
di ingrassare.

Grazie ad essi, con impegno e volontà sono così riuscito a
perdere trenta kili in due anni senza spendere un euro e senza
l'aiuto di nessuno.
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Quando tutto ebbe
inizio



La mia storia parte da lontano. Da quando iniziai a tenere un
diario personale come gli insegnanti ci avevano chiesto. La cosa
nacque per gioco, ed effettivamente scrivevo cose futili e stupide
solo per riempire pagine. Col crescere però, oltre a sorridere nel
rileggere le vecchie pagine, cominciavo a sfogarmi seriamente e ad
usare la penna come una spada.



8/12/...

"Io oggi mi sono alzato alle ore
9.00 e mi sono scordato che oggi dovevamo montare gli armadi. La
giornata è iniziata noiosa perché io dovevo restare in camera e i
miei genitori dovevano spezzare l'armadio. Alla fine abbia preso
l'armadio nuovo e lo abbiamo portato su. Abbiamo mangiato e abbiamo
montato l'armadio. Erano le quattro e avevamo finito però la mamma
non aveva il tempo di preparare niente quindi preparammo qualcosa e
ci rimettemmo a lavoro. Ora è notte e mamma sta mettendo a
posto."



Ero più grande di quanto si possa cogliere dal testo, e col
crescere iniziavo a intuire i silenzi e i disagi che provava chi
stava intorno a me.



7/11/...

"Caro diario oggi a scuola io e i
miei compagni abbiamo fatto la raccolta della carta. Abbiamo fatto
quattro classi. Il mattino [...]


