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INTRODUZIONE

	Hai mai avuto la sensazione di fare tutto giusto… e di non dimagrire lo stesso?

	Magari hai iniziato con entusiasmo. Hai seguito la dieta alla lettera. Hai perso peso. Poi, all’improvviso, qualcosa si è fermato. La bilancia non scende più. Oppure scende lentamente, troppo lentamente. Oppure ancora peggio: riprendi tutto.

	E allora ti fai una domanda:

	“Cosa c’è che non va in me?”

	La verità è che nella maggior parte dei casi non c’è nulla che non va in te. Il problema è che stai cercando di dimagrire con lo strumento sbagliato.

	Immagino che tu abbia provato a metterti a dieta mille volte, ma non sei costante, oppure hai perso i chili di troppo per poi riprenderli con facilità. O magari senti di aver bisogno di aiuto, di un sostegno che ti capisca e che ti sproni a perseverare nel tuo obiettivo anche se soffri di fame nervosa o emotiva. 

	Se hai bisogno di perdere peso senza incorrere nei soliti problemi di tutte le diete, allora hai fatto la scelta giusta e senza troppi giri di parole inizierei subito il nostro viaggio. Perché quello che affronteremo insieme, sarà un vero e proprio itinerario alla scoperta dell’alimentazione giusta per il tuo corpo, stagione dopo stagione, così da perdere il peso in eccesso e non riacquistarlo in futuro. 

	Ma cosa significa dieta di.ve.r.s.a?

	di = DIMAGRIMENTO

	ve = VELOCE e 

	r = RICOMPOSIZIONE

	s = SUPERANDO gli

	a = ADATTAMENTI

	Procediamo per gradi.

	Questo manuale è rivolto a tutti coloro che vogliono dimagrire ma si trovano in un momento di difficoltà che impedisce al loro organismo di farlo. Queste persone si trovano nella critica situazione che io chiamo blocco psicometabolico.

	Il blocco può derivare da varie cause, ad esempio la menopausa, la resistenza insulinica, il colesterolo alto, l’ipertensione, lo stress, il diabete, ma può essere causato anche da altri fattori. 

	In oltre vent’anni di lavoro ho seguito migliaia di persone.

	Ho visto entusiasmi iniziali trasformarsi in frustrazione.

	Ho visto corpi che rispondevano bene… e poi si bloccavano.

	Ho visto persone convinte di non avere abbastanza forza di volontà.

	Il problema non era la volontà.

	Il problema era che stavano lavorando su un solo lucchetto, quando invece la porta del dimagrimento è chiusa con tre lucchetti.

	Questo libro è per tutti quelli che hanno fatto delle diete, ma non hanno ottenuto dei risultati soddisfacenti. Per chi ha perso peso con tanta fatica, ma in poco tempo è ritornato allo stato iniziale. E per chi si ripromette di iniziare lunedì e poi non lo fa mai. 

	Seguire una dieta è stressante per la maggior parte delle volte proprio perché viene considerato un momento di restrizioni e non si vede l’ora di smettere. Il giusto regime alimentare invece non deve essere una parentesi nella tua vita, ma un nuovo modo di utilizzare il cibo ed è proprio quello che ti propongo in questo libro, così che tu possa mantenere alti i livelli motivazionali e psicologici. 

	 

	In questo metodo innovativo, la tua motivazione resterà sempre al top grazie ai vari sblocchi che ti proporrò e ti assicuro che non vedrai l’ora di scoprire, di settimana in settimana, il tuo programma. Hai voglia di sentirti bene, di guardarti allo specchio e vedere la persona che vorresti essere? Desideri sentirti a tuo agio in ogni circostanza e mangiare senza sensi di colpa? Vuoi un fisico sano che ti permetta di fare due rampe di scale senza ansimare e che ti permetta di indossare ciò che ti piace? 

	Se seguirai i miei consigli otterrai un dimagrimento veloce e duraturo, con un livello energetico mai provato prima. 

	Questo è un percorso piacevole che ti farà riscoprire la gioia di mangiare senza ansia e di ottenere il corpo tonico e sano che desideri. Per questo se stai cercando la solita dieta, questo libro non fa per te, il mio metodo non è quel tipo di regime, è una cosa di.ve.r.s.a.®

	Con la mia strategia infatti dimagrirai senza rinunciare alle tue cene e a qualche peccato di gola, finalmente stare a dieta diventerà un piacere e una scoperta.

	La dieta di.ve.r.s.a.® ti accompagnerà per più tempo rispetto a tutte le altre. Si tratta di un regime dimagrante che cambia e si modifica in base al periodo dell’anno in cui ci troviamo. Se lo desidererai, non avrai a disposizione solo questo manuale, ma a seguirti in questo percorso ci saranno anche i double dcoach che ti aiuteranno a elaborare i tuoi piatti e ad affrontare eventuali difficoltà, rendendoti il cammino più semplice. Inoltre avrai a disposizione un’App con cui potrai tenerti sempre in collegamento 24 ore su 24 e ottenere sostegno in ogni momento. Te ne parlerò meglio più avanti.

	Forse ti starai chiedendo chi sono io per parlarti di alimentazione, di diete e di allenamenti quindi, ora vorrei presentarmi.

	Inizio col dirti che svolgo il mio lavoro con grande passione da più di vent’anni.

	Sono laureato in Scienze della nutrizione e in Scienze motorie, perché fin da subito ho sentito l’esigenza di abbinare questi due percorsi formativi. Una volta portati a termine i corsi di laurea, ho iniziato a collaborare con altri professionisti del settore come medici e psicologi. Insieme agli altri nutrizionisti davamo, in base alle necessità di ogni paziente, la dieta che ritenevamo più corretta. Si poteva consigliare la dieta chetogenica come la dieta a zona, oppure la vegetariana come la cronodieta, e così via, io in particolar modo le conoscevo veramente tutte perché le avevo anche provate su me stesso e pensavo che conoscendo le varie diete e prescrivendo quella giusta, avrei dato ad ognuno quella di cui aveva bisogno a livello fisico per seguirla poi nel tempo ed ottenere la salute. 

	Mi sembrava logico fare così, si pensava che questo fosse il processo giusto per cambiare le loro abitudini. 

	Nel corso degli anni ho avuto sempre più persone da seguire, come dire, visto che dimagrivano stavo facendo strada, ma... c’era un problema. Nonostante da fuori sembrava tutto perfetto, in realtà, io non ero più tanto felice di quello che avevo costruito; ai miei colleghi andava bene ma io dopo i primi entusiasmi mi sono ritrovato con una situazione che in qualche modo mi stressava, insomma non mi rendeva più così felice perché, con quel modo di proporre la dieta le persone non riuscivano proprio a rispettarla, gli veniva a noia, non erano felici di farla, tornavano alle vecchie abitudini, riprendevano i kg persi, smettendo così di seguirla. Era davvero demotivante. 

	 

	Crescendo nel mio lavoro e riflettendo sui risultati dei miei pazienti ho realizzato la convinzione che poteva esserci una strada alternativa e così, con umiltà e determinazione mi sono rimesso a studiare. Ho analizzato i dati di tutte le persone che avevo visitato, ciò che andava bene, le cause degli insuccessi ed ho deciso di ricominciare da zero. Ho lasciato il vecchio studio e i vecchi colleghi, pensate, lasciare tutto e ripartire, era una bella sfida!

	Ho iniziato a proporre qualcosa di diverso:

	una sequenza di sblocchi e di diete seguendo le fasi ormonali del corpo che avevo studiato e che sono legate alle stagioni, lavorando nel frattempo per ristrutturare nuove abitudini. 

	In questo modo ho iniziato ad ottenere ancor più risultati di quelli che ottenevo prima: le persone escono dal blocco in cui si trovano e ricominciano subito a dimagrire in maniera molto veloce. L’aspetto più interessante è che quel dimagrimento continua anche nei mesi successivi e i pazienti non riprendono peso nemmeno dopo che hanno concluso il percorso insieme a me.

	È così che è nato il metodo il dieta di.ve.r.s.a.: 

	una sequenza di sblocchi psicometabolici e di diete ormonali legate alla stagione in cui ci troviamo!

	Ho deciso di scrivere questo manuale perché contribuire al dimagrimento e al benessere delle persone per me sta diventando quasi una missione di vita. Mi dona quella carica di cui ho bisogno per andare avanti. E posso dire che questa predisposizione è nata quando ero uno sportivo professionista. Ho giocato per anni a hockey a livelli nazionali e internazionali. In quel periodo mi allenavo con costanza, studiavo e, nei ritagli di tempo, facevo l’istruttore in palestra, sia per fare esperienza nel settore, sia per guadagnare qualcosa. Credimi, in realtà è stata molto dura, l’impegno richiesto è stato notevole, ma te lo dico sottovoce perché in fin dei conti se in quel periodo tu mi avessi chiesto: “Ma sei felice, non ti pesa troppo tutto questo?” Io ti avrei sicuramente risposto con un sorriso sincero, e ti avrei detto che fare tutto ciò per migliorare me stesso mi faceva stare bene. E questo “sacrificio” mi ha permesso di acquisire le giuste nozioni e capacità per diventare ciò che sono oggi, un professionista formato sul campo e sempre aggiornato che può aiutare le altre persone a ottenere i risultati voluti.

	 

	Ed ecco qui alcune brevi testimonianze di clienti soddisfatti di aver intrapreso questo percorso, puoi leggerne molte altre nel sito www.dietadiversa.it.

	“Dopo aver provato tante diete negli ultimi anni e sempre con pessimi risultati, finalmente sono quasi arrivata al mio peso. Ho fatto questa dieta perché oltre al fattore estetico sono arrivata al punto che non riuscivo più a fare nemmeno le piccole cose senza affaticarmi. Il percorso è andato benissimo e senza troppi sacrifici, quindi sono molto soddisfatta. Ho perso 16 kg e ora mi vedo meglio e sono più attiva. La cosa che mi è piaciuta di più di questo percorso è che Paolo mi ha messo subito a mio agio, ha saputo motivarmi e incoraggiarmi anche quando i risultati non erano quelli previsti. G.S.

	 

	“Seguo i consigli nutrizionali del dottor Paolo Bartolozzi da un mese e devo dire che sto proprio bene! Ho già perso 4 kg e anche 6 centimetri di circonferenza sull’addome, lo consiglio vivamente!” V.G.

	 

	“Ho perso 15 kg senza soffrire la fame. Adesso sto bene, devo solo mantenere e sono sicuro di farcela grazie al sostegno del mio ddcoach.” P.R.

	 

	Ritornando alla dieta di.ve.r.s.a.®, la caratteristica principale è che si basa sul ciclo delle stagioni e cambia con esse. Una dieta che si modifica nel tempo e, al contrario di tutte le altre in circolazione, non è mai uguale a se stessa. 

	Per questo non è la solita dieta che hai provato migliaia di volte. 

	Corpo e natura sono strettamente interdipendenti. Quello che la natura offre è ciò di cui il nostro organismo ha bisogno. Scegliere gli alimenti seguendo la stagionalità e abbinarli nel modo corretto è la miglior soluzione per ottenere un facile dimagrimento. 

	 

	Un altro aspetto che caratterizza il mio metodo, è il fatto che lo sgarro non esiste, nel senso che gli alimenti “illegali” devono essere contemplati nel tuo piano. Puoi mangiare ciò che ti piace, basta semplicemente rispettare alcune semplici regole. Posso dire che questo è quasi necessario, altrimenti non si riesce a continuare un percorso che al contempo deve dare anche delle soddisfazioni e permetterti di andare a cena con gli amici senza dover necessariamente lamentarti del fatto che stai seguendo una dieta.

	Io sono dell’idea che anche l’aspetto psicologico ha una grande importanza nel processo di dimagrimento e partire con un concetto del tipo: “Aiuto sono a dieta, non posso mangiare niente!” sicuramente è controproducente.

	Interessante vero?

	Chi partecipa alla dieta di.ve.r.s.a.® deve essere contento di seguirla e viverla con estrema serenità. Senza queste basi, è difficile ottenere dei risultati duraturi.

	Partendo da questi presupposti sarà bello per te affrontare questo percorso di perdita di peso, avrai una motivazione continua che ti spingerà avanti perché potrai toccare con mano i risultati che otterrai, senza vivere la dieta come un’ossessione o un continuo divieto.

	Se hai provato più volte a perdere peso senza riuscire a mantenerlo… 

	se ti senti ferma nonostante gli sforzi… 

	se percepisci che il tuo corpo non reagisce più come una volta… 

	non ti serve una nuova dieta. 

	Ti serve un nuovo concetto di sblocco. 

	Non lavoreremo contro il tuo corpo. 

	Lavoreremo con lui. 

	Perché il tuo organismo non è il tuo nemico. 

	Va solo messo nelle condizioni di poter tornare a funzionare come 

	dovrebbe. 

	E quando questo accade, dimagrire non è più una lotta. 

	Diventa una conseguenza.

	 

	Ora vorrei farti una domanda.

	Perché in qualsiasi campo, scolastico, sportivo, professionale, è difficile ottenere degli ottimi risultati e solo in pochi ci riescono?

	La risposta è semplice. Il più delle volte perché a un certo punto vengono meno le motivazioni e gli stimoli e senza questi, che sono il motore che ci fa andare avanti, è difficile mettersi in gioco e superare i vari ostacoli che si incontreranno.

	Se inizierai questo percorso posso assicurarti che le motivazioni non ti mancheranno mai e, giorno dopo giorno, ti faranno raggiungere il tuo obiettivo.

	Ricorda: senza gli stimoli giusti non si raggiungono i risultati che ci prefiggiamo.

	A questo punto è arrivato il momento di farti una promessa.

	Se leggerai questo libro e intraprenderai il viaggio della dieta di.ve.r.s.a.®, ti assicuro che dimagrirai, perché ogni persona che ha affrontato questo metodo è riuscita a dimagrire. Ma questo tipo di promessa possono fartela in molti. Tutte le diete, in un modo o nell’altro, fanno dimagrire, mentre con il mio metodo oltre a perdere peso, attraversando le fasi che incontreremo durante il cammino, avrai una ricomposizione corporea, un modellamento e allo stesso tempo un potenziamento corporeo che tradotto significa, una maggiore energia in ogni tua attività.  Se vorrai, potrai entrare a far parte di un gruppo social di persone che affrontano il tuo stesso percorso nello stesso tuo momento. Insieme condivideremo ricette, festeggeremo risultati e obiettivi raggiunti, gestiremo gli stati d’animo di ciascuno, ci faremo forza a vicenda. Tutto questo ti permetterà di continuare e di mantenere i risultati raggiunti, senza alcuna difficoltà.

	Inoltre potrai avere delle persone qualificate (i nostri ddcoach disponibili 24 ore su 24) sempre al tuo fianco che lavoreranno con te basandosi sulle tue caratteristiche e potenzialità, valorizzandoti e facendoti sentire una forza e una determinazione mai avute prima.

	Se quindi vuoi dare una svolta alla tua situazione, sia a livello fisico che psicologico, non ti resta che continuare a leggere questo libro e iniziare la dieta di.ve.r.s.a.®, un percorso unico che finora non hai mai fatto.

	Non aspettare. Non lasciarti sfuggire quest’opportunità. Cogli l’occasione e inizia immediatamente a metterti in gioco.

	Regalati la sensazione di sentirti meglio.

	 

	 

	
PREMESSA

	Ogni dieta che conosciamo mostra dati scientifici e valori ematici che ne avvalorano la riuscita, come se ognuna fosse la soluzione a tutti i mali. In realtà i benefici che si ottengono da ogni dieta derivano dal dimagrimento e non dalla dieta in per se stessa.

	 

	
		
				Oramai lo sappiamo:
IL SOVRAPPESO AUMENTA DRASTICAMENTE IL RISCHIO DI MOLTI TUMORI, IL RISCHIO DI DIABETE DI TIPO 2, IPERTENSIONE E MALATTIE CARDIOVASCOLARI, DEMENZE E ALTRO ANCORA.
La scienza ha ampiamente dimostrato che gran parte delle malattie croniche che affliggono la nostra società sono legate all’aumento di peso e alla mancanza di attività fisica. 
Il DIMAGRIMENTO È QUINDI LA SOLUZIONE A MOLTE PROBLEMATICHE. Nella scelta del migliore piano nutrizionale dovremmo cercare di orientarci in quello che ci permetta di togliere il grasso e non riprenderlo mai più.

		

	

	 

	Dieta Paleo, dieta mediterranea, dieta vegetariana, dieta a zona, dieta dei gruppi sanguigni e così via, dieta dopo dieta, nome dopo nome, moda dopo moda.

	 

	“Ogni dieta riesce a far dimagrire, basta farla”.

	 

	Questo è vero, ma solo inizialmente! Dopo un po' infatti il nostro corpo compie degli adattamenti che vanno a vanificare gli sforzi che si stanno facendo in quel momento. La perdita di peso si ferma, la noia psicologica prende il sopravvento e inevitabilmente si abbandona la dieta.

	Il nostro corpo e la nostra psiche, per poter proseguire nel difficile viaggio, hanno bisogno di stimoli sempre diversi, di nuovi nutrienti, nuovi input che impediscano al nostro corpo di attuare gli adattamenti che lo porterebbero a fermarsi. Abbiamo quindi bisogno di una DIETA, ma di quale dieta? Della dieta di.ve.r.s.a.®.

	 

	Ho praticato sport, ho frequentato il mondo delle palestre da quando avevo sedici anni e ho sempre constatato che il percorso dietetico ha delle costanti fisse che non variano:

	1) entusiasmo per la nuova dieta → perdita di peso →  

	2) adattamento metabolico → stabilità di peso →

	3) adattamento psicologico →  noia → allontanamento dalla dieta →  aumento di peso →

	4) tentativo di rimanere a dieta → stabilità di peso → fallimento e abbandono definitivo.

	5) blocco psicometabolico

	 

	Se riconosci questa sequenza, sappi che non sei un’eccezione.

	È il risultato di un approccio incompleto.

	Magari dopo qualche mese o dopo un anno ripeti questo processo,

	fai un’altra di queste diete, perdi peso e poi vai in blocco e lo riprendi perché non hai realmente modificato le tue abitudini. Ma devi sapere che ogni volta che perdi e riprendi peso la composizione corporea cambia e, a parità di kg, ti ritrovi con maggiore quantità di grasso. Non ti vedi proprio come vorresti, appari flaccida, poco tonica, con grasso localizzato e il brutto è che in questa condizione diventa sempre più difficile dimagrire, non riesci più a farlo come invece riuscivi solo qualche anno fa. A complicare questo quadro c’è lo stress generato dalla vita di tutti i giorni e la delusione per un dimagrimento che non riesci più ad ottenere. Tutto questo ti fa inevitabilmente demoralizzare e ti viene quasi voglia di lasciar perdere. Convivere con questa condizione senza abbattersi per le continue sconfitte può essere davvero difficile. 

	A questo punto la domanda diventa inevitabile:

	come si interrompe questo schema?

	La risposta non è “una dieta migliore”.

	La risposta è un metodo.

	Ho deciso di studiare per approfondire al meglio questa condizione e grazie alle mie ricerche ho scoperto che il Blocco Psicometabolico NON è solo metabolico.

	È una condizione più complessa, che coinvolge più sistemi nello stesso momento.

	Immagina il dimagrimento come una porta.

	Quando tutto funziona, la porta si apre.

	Quando il corpo entra in difesa, la porta si chiude.

	Il problema è che questa porta non è chiusa da una sola serratura, ma da ben tre lucchetti.

	Per anni si è pensato che bastasse lavorare su uno solo di questi, quello metabolico, attraverso la dieta. Ma aprire un solo lucchetto non basta: la porta rimane chiusa.

	Negli anni ho analizzato dati, studiato e osservato migliaia di casi reali. Ho compreso che per uscire dal Blocco Psicometabolico serve lavorare su più livelli, fornendo al corpo e alla mente stimoli diversi, nel momento giusto, evitando che l’organismo si adagi in una nuova zona di comfort.

	Da qui nasce Dieta di.ve.r.s.a.®: un METODO INNOVATIVO che non si limita a togliere calorie, ma che cambia nel tempo, segue i ritmi del corpo e utilizza strategie diverse per impedire gli adattamenti che bloccano il dimagrimento.

	Non è una promessa miracolosa.

	È un percorso strutturato, pensato per accompagnarti senza forzature.

	Dimagrire non deve essere una guerra contro il corpo.

	Quando smetti di combatterlo e inizi a guidarlo, il corpo smette di opporsi.

	Se hai capito che il grasso in eccesso è alla base di molti dei tuoi problemi e vuoi finalmente affrontare un percorso diverso da quelli già provati, sei nel posto giusto.

	La dieta di.ve.r.s.a.® è adatta a chiunque voglia dimagrire. Chiunque tu sia sappi che, se devi perdere peso perché hai capito che il grasso è alla base di molti problemi, questa volta hai trovato il metodo giusto.

	Non farti sopraffare dai pensieri negativi, pensa sempre in positivo, alle tue qualità e non a ciò che non riesci a fare, mantieni più serenità possibile, tieni lontano lo stress.

	Ora è il momento di cambiare punto di vista.  

	 

	Non ti resta che farti travolgere da questa onda di gioia, affrontare il percorso che ti propongo con la pace interiore e vedere che il corpo come per magia si lascerà andare e ti seguirà per la strada che noi gli indicheremo, senza fare troppe resistenze.

	 

	Inizia subito la tua “trasformazione”!

	
IL CONCETTO DI FONDO

	Per anni ci hanno insegnato che, per dimagrire, basta seguire la dieta giusta.

	Meno calorie, più forza di volontà, un po’ di sacrificio e il risultato arriva.

	All’inizio è spesso così.

	Poi qualcosa cambia.

	Il peso si ferma.

	Il corpo rallenta.

	La motivazione cala.

	E la dieta, che all’inizio sembrava la soluzione, diventa il problema.

	 

	Questo accade perché il nostro organismo non è una macchina semplice.

	È un sistema complesso, progettato per difendersi, non per dimagrire.

	Le funzioni metaboliche del nostro organismo si basano su una Legge fondamentale e inconfutabile:

	 

	“Nello svolgimento delle sue funzioni il corpo agisce ricercando la maggior economia possibile, cioè il minimo consumo energetico, fisico e mentale”.

	 

	In virtù di questa regola, quando il nostro organismo viene sottoposto a degli stimoli compie degli adattamenti, andando a ricercare una situazione di equilibrio finale che gli permetta di avere maggiore economia, il minor dispendio energetico possibile.

	La situazione di equilibrio raggiunta è una zona di comfort, una zona in cui l'organismo è a suo agio e non ha bisogno di compiere ulteriori adattamenti; possiamo definire questa zona anche come zona di stallo, cioè una situazione in cui, se non arrivano stimoli diversi, il corpo è in perfetto equilibrio, è fermo in omeostasi, in una stabilità raggiunta e che non vuole modificare.

	 

	Lo schema è il seguente:

	
	1) corpo in equilibrio, comfort →

	2) stimoli ripetuti → adattamenti →

	3) nuovo equilibrio = comfort



	 

	Pensiamo a quando ci esponiamo per molto tempo al sole.

	L'equilibrio viene interrotto dai raggi solari →  il corpo si adatta aumentando la produzione di melanina, responsabile dell'abbronzatura. La melanina altro non è che una barriera difensiva, un adattamento messo in atto dal nostro organismo per non farsi danneggiare dal sole e poter raggiungere il suo nuovo equilibrio → la zona di comfort.

	 

	Normalmente, come abbiamo visto in questo esempio, l'adattamento è una condizione positiva, ma NEL CASO DEL DIMAGRIMENTO È ESATTAMENTE IL CONTRARIO. 

	 

	Ogni volta che inizi una dieta per dimagrire, il corpo interpreta il cambiamento come una possibile minaccia e reagisce utilizzando le riserve disponibili e cercando un nuovo equilibrio, una nuova zona di comfort.

	Quando questo equilibrio si stabilizza, il dimagrimento rallenta o si blocca.

	Non perché la dieta non funzioni più, ma perché il corpo ha imparato a consumare meno e a difendere ciò che ha, riportandoti poi a riprendere anche i kg persi.

	 

	Durante la dieta il vissuto emotivo corporeo è un vissuto negativo, è una frustrazione dove ci si focalizza esclusivamente sulla composizione del pasto nella convinzione che sia tutta questione di cibo e di calorie. Per poter tenere i nuovi comportamenti dietetici ti concentri molto sulla forza di volontà, sulla mente, senza ascoltare il corpo, le sensazioni e le gratificazioni. 

	Questo contribuisce a diffondere la convinzione che se non si riesce a mangiare in un certo modo allora non si abbia abbastanza motivazione e forza di volontà, ma in realtà non è così. Non è colpa tua, ma della metodologia di approccio delle solite diete che è basata solo sulle prescrizioni senza considerare mai l’aspetto emotivo e relazionale.

	In realtà infatti la forza di volontà è per tutti noi una risorsa soggetta “ad esaurimento” per questo è impensabile voler ottenere un cambiamento delle abitudini facendo leva esclusivamente su questa risorsa. La forza di volontà, che è molto alta all’inizio del percorso piano piano diminuisce facendo riemergere le vecchie abitudini e portandoci a riprendere i kg persi.

	Gli approcci dietetici troppo prescrittivi possono essere mantenuti fino a che il soggetto ha forza di volontà sufficiente a rispettare le indicazioni scritte nella dieta. Ma questo, anche se si raggiungesse il risultato, non significa affatto che le abitudini sono cambiate anzi, come diminuisce la forza di volontà le vecchie routines sono destinate a riemergere più forti di prima, facendoci riprendere tutti i kg persi. Infatti non avendo imparato ad ascoltare il corpo ad un certo punto accade che la mente emotiva prende il sopravvento e ti ritrovi a mangiare cibo che mai vorresti e che poi ti fa sentire anche in colpa per averlo fatto. 

	Si, è vero che le regole sono importanti per raggiungere il benessere fisico, quindi sapere con precisione quali e quanti nutrienti devo assumere per il mio fisico, ma il focus non deve essere solo sulla dieta e le sue regole da rispettare; occorre imparare ad ascoltare il corpo, considerando anche il benessere psichico e quello relazionale perché per ristrutturare nuove abitudini è importante che i nuovi comportamenti siano agiti con piacere immediato, in modo facile, senza coinvolgere troppo la forza di volontà. Solo così possiamo cambiare davvero le abitudini e riuscire a dimagrire senza mai riprendere peso.

	Paradossalmente fare sempre la dieta rigida per avere la salute è un piacere troppo lontano, non percepibile e diventa un boomerang che ti porta a rimettere in atto quei comportamenti disfunzionali utili ad ottenere un piacere immediato. 

	Ti sembrerà incredibile ma questo processo accade al 90% delle persone, è un problema reale, in cui probabilmente anche tu ti sei già trovata. E non è finita qui. 

	Magari dopo qualche mese o dopo un anno ripeti questo processo, fai un’altra di queste diete, perdi peso e poi vai in blocco e lo riprendi perché non hai realmente modificato le tue abitudini. Ma devi sapere che ogni volta che perdi e riprendi peso la composizione corporea cambia e, a parità di kg, ti ritrovi con maggiore quantità di grasso. Non ti vedi proprio come vorresti, appari flaccida, poco tonica, con grasso localizzato e il brutto è che in questa condizione diventa sempre più difficile dimagrire, non riesci più a farlo come invece riuscivi solo qualche anno fa. A complicare questo quadro c’è lo stress generato dalla vita di tutti i giorni e la delusione per un dimagrimento che non riesci più ad ottenere. Tutto questo ti fa inevitabilmente demoralizzare e ti viene quasi voglia di lasciar perdere. Convivere con questa condizione senza abbattersi per le continue sconfitte può essere davvero difficile. In questo momento sei decisamente in blocco psicometabolico!

	 

	Per questo è necessario utilizzare un metodo diverso, dobbiamo agire con intelligenza: ossessionarsi per ottenere un repentino calo di peso, irritarsi perché la dieta è troppo restrittiva, non riuscire a godersi i piccoli sgarri… tutto questo ci farà “perdere la partita”.

	La prima cosa da fare quando sta arrivando il primo adattamento è invece cambiare gli stimoli inviati al corpo; come si può pensare che continuare con le stesse abitudini, lo stesso stile di vita, la stessa dieta, lo stesso allenamento, possa dare risultati, se oramai il corpo si è adattato?

	Nel caso dell'allenamento per esempio, sarà inutile continuare ad allenarsi nella stessa maniera; se il corpo ha raggiunto un adattamento rischiamo che tutti gli sforzi risultino vani, non vediamo miglioramenti, e questo ci porta a ostinarci e a dare ancora di più, aumentando la fatica, aumentando lo stress fisico e psichico, fino a quando non saremo anche stressati per i miglioramenti che non arrivano e molleremo a causa di una fatica troppo elevata. Il rapporto COSTO/BENEFICIO è troppo alto, lo sforzo è eccessivo rispetto alla gratificazione.

	L'obiettivo fondamentale è invece salvaguardare l'integrità psichica e tenere lontano lo stress, deve essere una fatica produttiva che non genera ansia e frustrazione. In questo modo l'organismo si lascerà andare e ci seguirà nel percorso in cui vogliamo portarlo. 

	Non entriamo in conflitto col nostro corpo, lavoriamo insieme a lui, non dobbiamo forzarlo a dimagrire, al contrario dobbiamo metterlo nelle condizioni di poterlo fare.

	Ogni strategia alimentare volta al dimagrimento attiva infatti alcuni fattori dimagranti, ma contemporaneamente, per mantenere l'omeostasi, ne innesca altri ingrassanti e solo quando il corpo smette di difendersi, il dimagrimento non è più una lotta, diventa una conseguenza.

	 

	
		
				La storia di Federica.
Federica è una ragazza obesa (kg. 134) che si è presentata in studio con tanta voglia di dimagrire. Mi racconta che sono oramai anni che “vaga” di dieta in dieta, ogni volta dimagrisce, ma poi riprende inesorabilmente peso. Dal suo racconto si denota lo sconforto per questa situazione che, “sconfitta dopo sconfitta”, la porta a sentirsi sempre più inadeguata.
Cerchiamo insieme di analizzare il motivo dei suoi fallimenti giungendo alla conclusione che ogni volta che fa una dieta parte con molta decisione (e infatti dimagrisce), ma poi col passare delle settimane questa motivazione diminuisce e Federica inizia a concedersi alimenti illegali e ad allontanarsi sempre di più dalla dieta originale. Avrebbe bisogno di nuovi stimoli, ma non riesce a trovarli, quella dieta oramai la conosce a memoria ma purtroppo è proprio questo suo conoscere così bene la dieta che la porta ogni volta a riprendere peso. Infatti non attuando appositi cambiamenti si adatta alla situazione e rimane nella sua “zona di comfort”. Le spiego che dovremo affrontare un percorso fatto di cicli e ogni ciclo sarà suddiviso in sblocchi sempre diversi che serviranno a dimagrire e potenziare i nostri sistemi corporei per farli lavorare e collaborare insieme senza forzature. Anche la mente fa parte di questi sistemi e impareremo a capire quando concedersi alimenti extra, con consapevolezza e senza colpevolizzarsi, in questo modo, stavolta riuscirà ad avere e a mantenere la trasformazione che desidera. Vedo che i suoi occhi si illuminano, le stanno quasi ridendo e questa è una sensazione bellissima che mi riempie l'animo di energia e voglia di aiutarla; così abbiamo iniziato il nostro percorso insieme e oggi siamo a buon punto. Il suo peso, dopo quindici mesi, è di 90 kg ma non è tanto questo ciò che conta. La cosa più importante è che proprio adesso Federica mi ha inviato un messaggio dicendomi che si concederà qualche “alimento illegale” in più, ma questo non la fermerà certo nel suo processo di dimagrimento perché oramai riesce a mantenersi consapevole nelle scelte, ha capito che sblocco dopo sblocco continuerà a dimagrire e che questa volta, sarà per sempre!

		

	

	 

	 

	 

	
IL BLOCCO PSICOMETABOLICO

	Quando il dimagrimento si blocca, la reazione più comune è pensare di stare sbagliando qualcosa, di mangiare troppo, di non essere abbastanza costanti o di non avere forza di volontà. In realtà, nella maggior parte dei casi, non stai sbagliando tu, ma è il tuo organismo che ha attivato un sistema di difesa. 

	Questa condizione ha un nome preciso: Blocco Psicometabolico. 

	Non è una malattia, non è un malfunzionamento e nemmeno una diagnosi clinica. È una condizione funzionale in cui l’organismo smette di collaborare con il dimagrimento, non lo fa per ostacolarti, ma per proteggerti. Ogni corpo è infatti programmato per sopravvivere, non per dimagrire e quando percepisce un cambiamento prolungato — come una dieta restrittiva, uno stress continuo o una perdita di peso rapida — attiva meccanismi di adattamento per ristabilire equilibrio. Quando questi meccanismi diventano stabili, il dimagrimento si ferma.

	Uno degli errori più diffusi è pensare che il blocco sia esclusivamente metabolico. In realtà, il Blocco Psicometabolico è il risultato dell’interazione di più sistemi ed è per questo che lo stallo non si manifesta solo sulla bilancia. Spesso compaiono anche:

	
		stanchezza persistente

		difficoltà di concentrazione

		calo dell’energia

		fame nervosa o emotiva

		rigidità mentale verso il cibo

		frustrazione e perdita di motivazione.



	 

	Questi segnali indicano che il corpo e la mente stanno lavorando in difesa, non in collaborazione. Immagina il dimagrimento come una porta. Quando il corpo è in equilibrio funzionale, la porta è aperta, quando invece il corpo entra in difesa, la porta si chiude. Il problema è che questa porta non è chiusa da una sola serratura, ma da tre lucchetti. Per anni si è pensato che il problema fosse uno solo: il lucchetto del metabolismo, ma adesso si è capito che la porta ne ha tre, aprirne uno solo quindi non è sufficiente.

	Il Blocco Psicometabolico è composto da tre blocchi, che possiamo immaginare come tre chiusure sulla stessa porta:

	
		Blocco metabolico

		Blocco ormonale

		Blocco funzionale



	 

	Questi blocchi non sono separati, interagiscono tra loro, si influenzano, si rafforzano a vicenda. È per questo che alcune persone riescono a dimagrire facilmente all’inizio, ma poi si fermano e “stringere i denti” riducendo ancora le calorie e facendo attività fisica estenuante, spesso peggiora la situazione anziché portare a risultati duraturi.

	I tre blocchi non sono alternativi, non è “uno o l’altro”. Nel blocco psicometabolico sono presenti tutti ed è qui che molti percorsi falliscono perché si interviene su un solo lucchetto, lasciando chiusi gli altri due. Una delle domande più frequenti è:“In quale blocco mi trovo?”

	La risposta è semplice: non è questa la domanda giusta.

	Non è fondamentale stabilire da quale blocco partire, l’importante è aprirli tutti. In base alla stagione in cui ci troviamo alcune persone inizieranno dal metabolismo, altre dall’assetto ormonale, altre ancora dal ripristino delle funzioni e della relazione con il corpo. Ciò che conta non è da dove si parte, ma arrivare ad aprire l’intera porta, perché se ne lasci uno chiuso rimarrà comunque bloccata. Il problema non è l’ordine ma la completezza. Il blocco Psicometabolico va visto come un sistema, non come un singolo ostacolo, è l’integrazione che fa la differenza. 

	Il vero obiettivo non è “spingere” il dimagrimento, ma togliere le resistenze perché quando il blocco Psicometabolico si apre:

	
		il corpo torna a collaborare

		il peso ricomincia a scendere

		l’energia aumenta

		il rapporto con il cibo si normalizza.



	Non perché stai facendo più sacrifici, ma perché stai lavorando nel modo giusto. 

	Adesso vediamo i tre blocchi, uno per uno.

	 

	IL BLOCCO METABOLICO

	Quando si parla di dimagrimento, il primo sospettato è quasi sempre il metabolismo.

	“Ho il metabolismo lento.”

	“Con l’età il metabolismo si blocca.”

	“Mangio poco ma non dimagrisco.”

	In molti casi queste frasi descrivono una sensazione reale ma il problema è che il metabolismo viene spesso interpretato come qualcosa che si rompe, quando in realtà si adatta, non è un interruttore acceso o spento. È l’insieme dei processi che permettono al corpo di:

	
		produrre energia

		utilizzarla

		distribuirla in modo efficiente.



	Il suo obiettivo principale non è farti dimagrire, ma garantire la sopravvivenza. Quando il corpo percepisce un cambiamento importante e prolungato — come una dieta restrittiva, una riduzione calorica continua o uno stress costante — reagisce difendendosi e ricercando un nuovo equilibrio. Consideriamo infatti l'inizio di una dieta per perdere peso. Cosa accade?

	 [image: Paragonando il nostro corpo a un'auto possiamo dire che siamo un'auto di media grandezza con tutti i sistemi funzionanti, in equili-brio]Prima di iniziare la dieta ci troviamo in una condizione di equilibrio, comfort.      

	Paragonando il nostro corpo a un'auto possiamo dire che siamo un'auto di media grandezza con tutti i sistemi funzionanti, in equilibrio.

	 

	Nel momento in cui iniziamo la dieta introduciamo meno calorie e otteniamo un calo di peso. 

	[image: Successivamente al calo di peso però, avvengono altre modifiche che riguardano le strategie messe in atto dall'organismo per adattarsi alla nuova condizione e tornare a una condizione di equilibrio.
E cosa succede quindi? In cosa consiste questo adattamento?]

	Successivamente al calo di peso però, avvengono altre modifiche che riguardano le strategie messe in atto dall'organismo per adattarsi alla nuova condizione e tornare a una condizione di equilibrio.

	E cosa succede quindi? In cosa consiste questo adattamento?

	 

	Insieme al calo di peso si abbassano i livelli ormonali e metabolici, la nostra auto si modifica e diventa un po' più piccola.

	[image: Insieme al calo di peso si abbassano i livelli ormonali e metabolici, la nostra auto si modifica e diventa un po' più piccola.]

	Si raggiunge così un nuovo equilibrio, il dimagrimento si ferma e quella dannata bilancia mostra SEMPRE LO STESSO PESO.

	 

	→ adattamento → nuovo equilibrio= comfort= zona di stallo

	 

	Questa situazione di “stallo” porterà alla decisione di calare nuovamente gli alimenti ingeriti entrando in un regime dietetico ancora più restrittivo.

	In risposta a questo nuovo stimolo, avverrà lo stesso ciclo di prima:

	 

	iniziale dimagrimento →  auto che diventa più piccola → stallo

	 

	Si ripete questo ciclo più volte e la nostra auto diventa sempre più piccola, più usurata e funziona sempre peggio.

	[image: In risposta a questo nuovo stimolo, avverrà lo stesso ciclo di pri-ma:

iniziale dimagrimento →  auto che diventa più piccola → stallo

Si ripete questo ciclo più volte e la nostra auto diventa sempre più piccola, più usurata e funziona sempre peggio]

	Durante questo processo il nostro calo di peso sarà sempre minore, fino a quando non si fermerà completamente arrivando a un vero e proprio blocco.

	Il blocco avviene perché l'organismo deve far funzionare correttamente i processi vitali essenziali come le funzioni cardiache, cerebrali, respiratorie, digestive, diminuendo tutto il resto. La termoregolazione funziona male e si sente più freddo, le funzioni sessuali diminuiscono, i capelli e le unghie diventano fragili, la composizione corporea peggiora diminuendo la massa muscolare e aumentando la massa grassa, e così via. La nostra auto è piccola, il riscaldamento non funziona, la carrozzeria è ammaccata, le luci sono deboli o non funzionano proprio.

	Il dimagrimento si arresta, siamo in blocco metabolico, quella condizione cioè in cui ci troviamo quando non si riesce più a scendere di peso nonostante siamo a dieta.

	[image: A questo punto, stanchi della situazione di stallo, ci concediamo “qualcosa” e di fronte a un piccolo pezzetto di cioccolato, o una pic-cola schiacciatina, riprendiamo peso con rapidità. Questa repentina e inarrestabile ripresa di peso avviene perché la nostra auto da “auto di lusso” è diventata un'“utilitaria” e non è possibile riportarla in modo veloce allo splendore precedente. Ci ritroviamo più grassi e con un'auto piccola piccola, ecco il risultato dei continui adattamenti me-tabolici avvenuti con una classica dieta mirata al solo dimagrimento]A questo punto, stanchi della situazione di stallo, ci concediamo “qualcosa” e di fronte a un piccolo pezzetto di cioccolato, o una piccola schiacciatina, riprendiamo peso con rapidità. Questa repentina e inarrestabile ripresa di peso avviene perché la nostra auto da “auto di lusso” è diventata un'“utilitaria” e non è possibile riportarla in modo veloce allo splendore precedente. Ci ritroviamo più grassi e con un'auto piccola piccola, ecco il risultato dei continui adattamenti metabolici avvenuti con una classica dieta mirata al solo dimagrimento.

	 

	Quando si parla di blocco Metabolico si intende una condizione in cui il corpo entra in modalità risparmio, è come se l’organismo dicesse:
“Le risorse sono poche. Devo consumare meno.” 

	È il blocco che ti fa dire:

	“A me basta guardare un dolce per ingrassare.”

	È frequente riconoscere alcuni segnali:

	
		stallo del peso anche seguendo tutto alla lettera

		sensazione di metabolismo lento e “corpo che non risponde”

		tendenza a perdere più facilmente massa muscolare

		difficoltà digestive e sensazione di pesantezza

		frustrazione crescente, perché l’impegno non sembra ripagato



	 

	Il Blocco Metabolico non è mai l’unico lucchetto a chiudersi.
Ecco perché lavorare solo sul metabolismo, ignorando gli altri blocchi, porta a risultati temporanei.

	 

	IL BLOCCO ORMONALE

	Se il metabolismo rappresenta il motore del dimagrimento, il sistema ormonale è ciò che decide come quel motore viene utilizzato.

	Molte persone riescono a riattivare temporaneamente il metabolismo, ma continuano a non vedere cambiamenti reali nella forma del corpo perché il problema non è solo metabolico: è anche ormonale.

	Il Blocco Ormonale è un altro lucchetto della porta del dimagrimento e identifica un sistema di regolazione inceppato. Non significa che “gli ormoni non funzionano”, ma che la comunicazione tra il corpo e i diversi ormoni è alterata e quando questo accade, il corpo fatica a:

	
		utilizzare correttamente i grassi

		gestire gli zuccheri

		distribuire l’energia

		rispondere agli stimoli.



	 

	Il risultato è un dimagrimento rallentato, inefficiente, instabile o apparentemente impossibile.

	Il Blocco Ormonale porta a segnali molto comuni, tra cui:

	
		accumulo di grasso addominale o localizzato

		ritenzione idrica e gonfiore persistente

		sensazione di corpo “appesantito”

		pelle spenta e perdita di tono

		difficoltà a cambiare forma, anche quando il peso scende.



	 

	È il blocco che porta molte persone a dire:

	“Mi sento sempre gonfia, non capisco cosa c’è che non va.”

	In questi casi il corpo sta rispondendo a segnali ormonali disallineati e quando il sistema ormonale è disallineato il corpo può anche perdere peso, ma difende le sue riserve modificando poco la composizione corporea.

	Uno dei principali fattori che contribuiscono al Blocco Ormonale è lo stress, inteso non solo come stress emotivo, ma anche come stress fisiologico. Diete troppo rigide, restrizioni prolungate, ritmi irregolari e carichi eccessivi vengono percepiti dal corpo come una minaccia. In risposta, il sistema ormonale entra in modalità difensiva, cerca un nuovo equilibrio in una condizione più favorevole e meno dispendiosa, privilegiando la conservazione. Anche in questo caso, il problema non è “fare poco”, ma fare sempre la stessa cosa troppo a lungo. Il sistema ormonale decide praticamente tutto:

	
		come usi grassi e zuccheri

		come gestisci l’energia

		come reagisci allo stress

		come percepisci fame e sazietà.



	 

	Dimagrire bene e in modo stabile non significa solo mangiare meno, ma creare le condizioni affinché gli ormoni collaborino. Quando questo sistema è in equilibrio, il metabolismo lavora in modo armonico e il corpo diventa più disponibile al cambiamento.

	Lo Sblocco Ormonale nasce proprio per ristabilire questa collaborazione, creando stimoli dinamici che permettono al sistema di uscire dalla difesa e tornare a rispondere.

	 

	IL BLOCCO FUNZIONALE

	Il Blocco Funzionale riguarda il funzionamento globale dell’organismo e il modo in cui corpo e mente interagiscono nella vita quotidiana. Questo blocco identifica una condizione in cui l’organismo rimane costantemente in modalità allarme, non è un problema di calorie, né solo di ormoni: è un sistema che non riesce più a recuperare e a concentrarsi.

	In questa condizione è frequente osservare:

	
		infiammazione di basso grado



	
		stanchezza persistente e difficoltà a riposare davvero



	
		sbalzi di umore

		irritabilità e ridotta lucidità mentale

		stress cronico, fame nervosa, disordinata, e voglie improvvise.



	 

	È il blocco che porta molte persone a pensare:

	“Il mio corpo ormai non risponde più. Sono io il problema.”

	In realtà, il problema non sei tu, ma un organismo che da troppo tempo vive in tensione funzionale. Un organismo che non recupera non può dimagrire in modo stabile perché lo stress continuo mantiene attivi meccanismi di difesa che ostacolano il cambiamento. Quando il sistema è costantemente sotto pressione anche i gesti più semplici diventano faticosi: si mangia di corsa, si dorme poco, si vive sempre “in spinta”.
Se il corpo non recupera, ogni stimolo diventa un’aggressione.

	Quando il sistema è in allarme, la forza di volontà non basta perché in questa condizione il corpo non collabora, reagisce.
Il cervello cerca sollievo rapido, non equilibrio, e il cibo smette di essere solo nutrimento per diventare:

	
		compensazione

		sfogo

		gestione dello stress.



	 

	Non per mancanza di disciplina, ma perché il corpo cerca equilibrio dove riesce a trovarlo, più si cerca di controllare tutto, più l’organismo reagisce ed entra in difesa.

	Dal punto di vista del dimagrimento, questo ha conseguenze molto precise.
Uno stato di allarme continuo mantiene attiva l’infiammazione, favorisce la ritenzione, altera i segnali di fame e sazietà e rende difficile qualsiasi reale cambiamento. Finché il sistema rimane in allarme, l’organismo si protegge. 

	È come un elastico tenuto sempre in tensione. Non serve tirarlo di più, perché non farà che irrigidirsi.Serve invece creare le condizioni giuste per permettergli di rilassarsi e tornare funzionale.

	Solo quando il sistema esce dallo stato di allarme, l’organismo smette di opporsi e può finalmente iniziare a rispondere. Un corpo funzionale non è quello che non subisce stress, ma quello che riesce a recuperare e a tornare in equilibrio.

	Il Blocco Metabolico, il Blocco Ormonale e il Blocco Funzionale non sono problemi separati.

	Sono tre lucchetti della stessa porta.

	Aprirne uno solo non basta. Aprirli tutti significa uscire davvero dal 

	Blocco Psicometabolico.

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.®:

	
		il metabolismo viene riattivato

		il sistema ormonale viene riallineato

		il corpo viene riportato in armonia e funzionalità.



	 

	Solo così il dimagrimento smette di essere una lotta e diventa una conseguenza.

	 


LE TRE COMBINAZIONI

	A questo punto del libro hai già capito una cosa fondamentale: il dimagrimento non è una questione di “fare più forza”, ma di togliere i blocchi che impediscono al corpo di collaborare.

	Abbiamo visto che il Blocco Psicometabolico è come una porta e quando questa è chiusa ha ben 3 lucchetti:

	
		quello del Blocco Metabolico

		quello del Blocco Ormonale

		quello del Blocco Funzionale



	 

	Questa è già una grande differenza rispetto a ciò che ci è stato insegnato per anni, dove tutta la nostra attenzione era rivolta al solo blocco metabolico. In verità due sono gli errori che abbiamo sempre fatto:

	1° errore: pensare che il problema fosse uno solo, quello metabolico. Per anni si è creduto che bastasse “riattivare il metabolismo” e tutto sarebbe tornato a funzionare. Ma se la porta è chiusa da tre lucchetti, lavorare su uno solo non può bastare.

	2° errore: pensare che la soluzione fosse solo la dieta. Quando si voleva andare ad aprire la chiusura creata dal lucchetto del blocco metabolico, la risposta era sempre la stessa: stringere le regole, tagliare calorie, aumentare i divieti. Si pensava che la soluzione fosse focalizzare tutta l’attenzione sulla sola dieta.

	E così, molte persone hanno vissuto lo stesso copione:

	iniziano bene, ottengono un risultato ma poi si bloccano, mollano e riprendono peso.

	Non perché siano incapaci, ma perché il percorso è incompleto. Ed è qui che arriva il secondo concetto che cambia tutto:

	ogni lucchetto non si apre con una sola chiave, ma ha invece tre combinazioni da risolvere:

	
		Dieta

		Saperi

		Mindset



	 

	Se lavori solo sulla dieta, è come avere una combinazione corretta su tre: il lucchetto non si apre.

	Se hai i saperi ma non sai applicarli, il lucchetto non si apre.

	Se hai il mindset giusto ma manca la struttura, il lucchetto non si apre.

	Solo quando queste tre componenti lavorano insieme è possibile liberare davvero ogni lucchetto. Aprire la porta del dimagrimento significa quindi fare una cosa precisa: 

	per ogni blocco, risolvere tutte e tre le combinazioni.

	È anche qui che falliscono i percorsi tradizionali perché agiscono quasi esclusivamente sulla dieta, lasciando chiuse le altre serrature. Vediamo insieme ogni lucchetto, uno per uno.

	 

	LA DIETA: lo strumento, non la soluzione

	La dieta è ciò che tutti conoscono: cosa mangiare, come distribuire i pasti, quali alimenti scegliere e in che quantità. È fondamentale, perché senza una struttura alimentare non esiste alcun percorso.

	Ma la dieta, da sola, ha un limite enorme: se il corpo entra in difesa la dieta perde efficacia ed inoltre, se viene vissuta come una sequenza di divieti, diventa stress e lo stress alimenta i blocchi, soprattutto quello ormonale e quello funzionale.

	Per questo motivo, nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® la dieta non è una gabbia: è uno strumento dinamico inserito dentro un sistema più grande.

	 

	I SAPERI: capire cosa succede

	I saperi sono la parte che nei percorsi tradizionali manca quasi sempre, oppure viene ridotta a informazioni generiche. I saperi significano capire i funzionamenti dell’organismo e della nutrizione, come leggere i segnali del corpo ed interpretarli. Quando una persona non ha saperi succede una cosa precisa: interpreta lo stallo come un fallimento personale e pensa: “non valgo”, “non sono capace”, “non ho volontà”, “c’è qualcosa che non va in me”. E allora stringe di più andando a tagliare ancora, soffrendo di più. Ma senza saperi non si possono fare scelte consapevoli, si può solo obbedire alla dieta o mollare.

	I saperi trasformano il percorso in qualcosa di completamente diverso:
non ti senti più in colpa, non sei più in balìa della dieta, inizi a capire come funziona e diventi parte attiva del metodo iniziando a capire perché fai ciò che fai.

	 

	Il MINDSET: la relazione tra il corpo, la mente e il percorso

	Quando dico mindset non intendo “pensiero positivo” o motivazione a caso. Il mindset è la struttura mentale con cui vivi il percorso. Significa:

	
		come reagisci ad eventuali rallentamenti

		come gestisci le emozioni legate al cibo

		come interpreti un errore

		come affronti la vita reale senza sentirti “fuori dieta”

		come continui quando qualcosa non va come previsto

		come costruisci continuità, senza dipendere dalla forza di volontà.



	 

	Il mindset è ciò che impedisce al percorso di trasformarsi in guerra. Molte persone mollano non perché non sanno cosa fare, ma perché vivono la dieta come un giudizio continuo: “bravo”, “cattivo”, “permesso”, “vietato” e questo genera stress, senso di colpa e rigidità. E quando la rigidità non regge più, si passa all’abbandono. Il mindset corretto, invece, crea sostenibilità.

	Per chiarire meglio il concetto delle tre combinazioni, immagina il tuo percorso come una ricetta.

	Per ottenere un buon risultato non basta seguire delle istruzioni alla cieca.
Serve prima di tutto conoscere quali sono gli ingredienti giusti da usare: questi sono i saperi.

	Serve poi la procedura, cioè come e quando utilizzare quegli ingredienti: questa è la dieta. Ma anche con ingredienti e procedura corretti, una ricetta può non riuscire subito. È qui che entra in gioco il mindset: la capacità di correggere, adattare, continuare anche quando qualcosa non viene perfetto.

	Per realizzare la migliore ricetta di te non basta solo la dieta. Nel lucchetto ci sono tre combinazioni, e devono essere tutte allineate.

	È qui che si spiegano i fallimenti più comuni.

	
		Solo dieta → risultati iniziali, poi adattamento, stallo e frustrazione.

		Solo saperi → capisci tutto, ma non applichi, resti fermo.

		Solo mindset → hai intenzioni ottime, ma senza la struttura corretta studiata appositamente per te e la tua situazione, non ottieni risultati.



	 

	Il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® nasce proprio per evitare questi errori integrando le tre combinazioni in modo coordinato:

	
		la dieta ti dà lo stimolo giusto

		i saperi ti fanno comprendere cosa stai facendo e perché

		il mindset ti rende capace di portare avanti il percorso nella vita reale.



	E tutto questo viene applicato non su un solo lucchetto, ma su tutti e tre:

	
		metabolico

		ormonale

		funzionale



	 

	Questa è la differenza tra un percorso che “funziona per un pò” e un percorso che trasforma per sempre.

	Il vero obiettivo non è diventare perfetti. È aprire la porta e per aprirla non serve soffrire di più, ma semplicemente smettere di usare un’unica chiave. Quando inizi a lavorare su dieta, saperi e mindset insieme, l’organismo cambia atteggiamento, smettendo di difendersi e ricominciando a collaborare.

	Dobbiamo considerare che una ricetta, per riuscire davvero, non può essere sempre identica perché cambiano i momenti, le esigenze, le condizioni. Allo stesso modo, anche il corpo non ha gli stessi bisogni durante tutto l’anno ed è per questo che il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non è statico, ma segue una ciclicità stagionale, adattando strategie e sblocchi al momento giusto.

	Nel prossimo capitolo entreremo proprio in questo aspetto:
parlando del metodo capiremo perché il tempo e le stagioni sono una parte fondamentale del dimagrimento stabile e duraturo.

	 

	 

	
IL METODO: IN COSA CONSISTE

	Il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non è una singola dieta, ma una struttura organizzata nel tempo che ha l’obiettivo di far uscire l’organismo dal blocco Psicometabolico e mantenerlo in una condizione favorevole al dimagrimento. Quando il corpo si blocca è perché ha attivato dei meccanismi di difesa, per questo motivo insistere con lo stesso schema alimentare non solo è inutile, ma spesso peggiora la situazione. Serve un metodo che guida il corpo, invece di forzarlo.

	La Dieta di.ve.r.s.a.® è costruita per funzionare nel lungo periodo. Non propone una soluzione valida per qualche settimana ma un percorso che cambia e si rinnova nel tempo, proprio per evitare che il corpo entri in adattamento. Quando si conclude un periodo, il percorso non si ferma, il ciclo riparte con contenuti diversi, studiati per mantenere attiva la risposta fisiologica e impedire che l’organismo si adagi in una nuova zona di comfort. Questo è uno dei punti chiave del metodo:
il cambiamento non è un’eccezione, è parte integrante del percorso.

	Il metodo è strutturato su tre sblocchi, che corrispondono ai tre lucchetti della porta del dimagrimento:

	
		Sblocco metabolico

		Sblocco ormonale

		Sblocco funzionale



	 

	Questi tre sblocchi devono essere tutti affrontati, nessuno di essi, da solo, è sufficiente per uscire dal blocco Psicometabolico. Gli sblocchi non sono strutturati a caso anzi, sono interventi mirati su sistemi diversi del corpo, sono parte di una struttura precisa pensata per accompagnare in modo naturale l’organismo.

	Il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® segue una ciclicità stagionale precisa perché il corpo non ha le stesse esigenze durante l’anno. Ogni stagione rappresenta una strategia fisiologica diversa, per questo motivo ogni sblocco è inserito in un intervallo temporale specifico che corrisponde al momento dell’anno più adatto per affrontarlo. Dopo le festività invernali, ad esempio, il corpo ha bisogno di ripartire, alleggerirsi e riattivarsi. Avvicinandosi all’estate, emerge l’esigenza di lavorare sulla definizione corporea e sulla percezione di sé.

	Dopo l’estate, invece, l’organismo sente il bisogno di disintossicare, ripulirsi e rinforzarsi per affrontare al meglio i mesi più freddi. Questa organizzazione non è casuale, è il modo con cui il metodo utilizza i ritmi naturali per guidare l’organismo nel tempo, evitando adattamenti e blocchi.

	 

	Il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® è ciclico.

	Durante l’anno i cicli si ripetono più volte ma non sono mai identici: i contenuti cambiano, gli stimoli variano, il corpo continua a rispondere. Questo permette di:

	
		evitare l’adattamento 

		mantenere attiva e funzionale la risposta ormonale

		favorire il cambiamento delle abitudini.



	 

	Il risultato è un dimagrimento che non si ferma e, soprattutto, che si mantiene nel tempo.

	Il metodo non è pensato per essere affrontato da soli, il supporto delle altre ddPartner e dei ddcoach rappresenta un elemento fondamentale del percorso. I ddcoach sono professionisti formati sul metodo Dieta di.ve.r.s.a.® che accompagnano la persona nel tempo, aiutandola ad adattare gli sblocchi alla propria condizione metabolica e psicologica. Non si limitano a fornire indicazioni nutrizionali, ma sostengono nei momenti di difficoltà, aiutando a mantenere la motivazione e favorendo continuità e consapevolezza. Del loro ruolo parleremo in modo più approfondito in un capitolo dedicato.

	 

	Alla base della Dieta di.ve.r.s.a.® c’è un principio chiaro:

	Il corpo non va forzato ma va invece guidato fuori dal blocco perché quando il corpo viene accompagnato nel modo corretto smette di difendersi tornando collaborativo e rispondendo in modo stabile.

	 

	LA CICLICITÀ STAGIONALE

	Preparare la migliore ricetta di te non significa ripetere sempre lo stesso piatto. Chi cucina davvero sa che le ricette cambiano con le stagioni: in inverno servono preparazioni più strutturate, in estate più leggere, in autunno di recupero, in primavera di trasformazione. Nessuno mangerebbe allo stesso modo tutto l’anno aspettandosi lo stesso risultato e il corpo funziona esattamente così. Nei classici percorsi nutrizionali tradizionali si segue sempre lo stesso schema e si spera che il corpo risponda allo stesso modo in ogni periodo dell’anno ma il corpo non è una macchina: è un sistema biologico che cambia continuamente. L’essere umano non è separato dalla natura, luce, temperatura, durata del giorno, stress ambientale e stagionalità influenzano profondamente il metabolismo, gli ormoni, l’energia, l’appetito e la capacità di recupero. Pensare di dimagrire allo stesso modo a gennaio e ad agosto significa ignorare questi meccanismi, per ottenere risultati stabili bisogna lavorare in armonia con i ritmi del corpo, non contro di essi. Ripetere sempre la stessa strategia è il modo più rapido per creare adattamento perché l’organismo impara, si difende, riduce i consumi, aumenta le difese e smette di rispondere. Quando non si cambia stimolo, il metabolismo rallenta, gli ormoni perdono flessibilità, aumenta lo stress fisiologico e la mente entra in conflitto.

	 

	La ciclicità stagionale serve proprio a cambiare stimolo nel momento giusto, prima che il corpo entri in difesa. Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® le stagioni sono una vera e propria strategia metabolica perché ognuna ha una funzione specifica. Il metodo utilizza questa alternanza per impedire gli adattamenti e mantenere il corpo reattivo nel tempo, dividendo l’anno in tre grandi cicli.

	 

	Ciclo Autunno

	È il ciclo dedicato al rinforzo del sistema immunitario. Il corpo esce da mesi di stress, caldo, esposizione ai raggi solari e ritmi irregolari, l’obiettivo è disintossicare, ripulire, riequilibrare, rinforzare. 

	 

	Ciclo Inverno

	È il ciclo dedicato al riequilibrio del microbiota intestinale. Dopo le festività natalizie è il momento ideale per rendere funzionalità all’intestino.
 

	Ciclo Primavera/Estate

	È il ciclo della trasformazione e della definizione. Il corpo è più predisposto a utilizzare energia, rispondere agli stimoli e modificare la forma corporea.

	 

	All’interno di ogni ciclo vengono affrontati tutti e tre gli sblocchi:

	
		metabolico

		ormonale

		funzionale



	 

	Ma non vengono mai riproposti nello stesso modo perché ogni volta cambiano gli obiettivi, gli stimoli nutrizionali, le strategie e le priorità fisiologiche. Questo è ciò che impedisce al corpo di entrare in una nuova zona di comfort. La ciclicità stagionale non serve solo al corpo, ma anche alla mente, perché sapere che ci sono fasi diverse, obiettivi diversi, momenti più intensi e momenti più flessibili riduce lo stress, aumenta l’aderenza e rende il percorso vivibile nel lungo periodo. 

	 

	LA STRUTTURA OPERATIVA

	Dopo aver compreso perché il metodo dieta di.ve.r.s.a.® funziona, è il momento di capire come orientarsi al suo interno, voglio offrirti una mappa che ti serva da riepilogo e da orientamento per capire dove sei e dove stai andando. Immagina di dover attraversare un territorio nuovo senza indicazioni, anche con le migliori intenzioni prima o poi ti fermeresti. In un percorso di dimagrimento succede la stessa cosa, senza una visione d’insieme si tende a anticipare fasi, mischiare strategie e cambiare direzione al primo stallo.

	 

	Il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® si muove su tre livelli, che lavorano insieme:

	
		Il tempo → i cicli stagionali

		I blocchi → metabolico, ormonale, funzionale

		Le combinazioni → dieta, saperi e mindset



	 

	Se manca anche solo uno di questi livelli, il sistema perde efficacia.

	Durante l’anno sono previsti tre cicli principali:

	
		ciclo Autunno

		ciclo Inverno

		ciclo Primavera/Estate.



	 

	Ogni ciclo ha un obiettivo fisiologico diverso e risponde a esigenze specifiche del corpo.

	I cicli si ripetono nel tempo, ma non sono mai identici: cambiano stimoli, priorità e strategie. La ciclicità è ciò che impedisce al corpo di adattarsi e bloccarsi. 

	All’interno di ogni ciclo vengono affrontati tutti e tre gli sblocchi:

	
		Metabolico

		Ormonale

		Funzionale



	 

	Questo è un punto fondamentale. Gli sblocchi non si scelgono liberamente e non si affrontano “quando si vuole”. È il periodo dell’anno a determinare quale sblocco affrontare e quando. Non è la persona che sceglie lo sblocco ma è il tempo biologico che lo suggerisce.

	 

	Ogni sblocco ha una durata definita e ha un obiettivo preciso. Anticiparli o prolungarli a piacere significa creare confusione nel sistema metabolico e ormonale. Il metodo funziona perché rispetta l’ordine e il tempo giusto.

	 

	In ogni sblocco, qualunque esso sia, vengono sempre affrontate le tre combinazioni:

	
		la dieta, come strumento pratico

		i saperi, per capire cosa sta accadendo

		il mindset, per rendere il percorso sostenibile.



	 

	Non esistono sblocchi “solo alimentari”, in ognuno si lavora contemporaneamente su corpo e mente.

	Una delle domande più frequenti è: “E se non inizio dall’inizio del ciclo?”

	La risposta è semplice: non è un problema, puoi iniziare da uno qualsiasi dei 3 sblocchi, l’importante è farli tutti per uscire definitivamente dal blocco psicometabolico.

	Per far funzionare il metodo devi evitare di mischiare gli sblocchi e di non anticipare strategie “per fare prima”, la vera trasformazione non si ottiene con la fretta, ma con la coerenza.

	 

	
LO SBLOCCO METABOLICO

	Ogni sblocco metabolico è dedicato al DImagrimento VEloce. Uno degli errori più diffusi è pensare che sbloccare il metabolismo significhi “spingerlo di più”. In realtà significa toglierlo dalla modalità di difesa e liberarlo da ciò che lo sta rallentando. Lo sblocco metabolico non è una forzatura, ma una ripartenza guidata inserita nel momento dell’anno più adatto. Nello sblocco Metabolico facciamo una riattivazione del corpo, togliendo gli elementi che lo rallentano e riattivando i processi biochimici che permettono di bruciare e rispondere agli stimoli. L’obiettivo è chiaro, ripartire col metabolismo, liberare il corpo dai freni, rimetterlo in modalità attiva.

	 

	Immagina di avere una fiamma interna. Quando il metabolismo è attivo, questa fiamma è viva e stabile: il corpo brucia, reagisce, si adatta bene. Quando il metabolismo è in blocco, la fiamma è bassa, soffocata da elementi che la rallentano: alimenti gestiti male, infiammazione, disbiosi, stress, ripetute restrizioni. Lo sblocco serve proprio a togliere ciò che spegne la fiamma e riaccendere i processi che ti permettono di attivarti e dimagrire. Per ottenere questa riattivazione utilizziamo il Metodo di Ripartenza Sequenziale: una guida passo dopo passo che aiuta il corpo a “riaccendersi” davvero.

	 

	In pratica, nel corso di più settimane, vengono eliminati alcuni alimenti specifici e poi vengono reinseriti gradualmente per permettere al corpo di alleggerirsi, ridurre i freni e tornare reattivo. Questa progressione dura complessivamente circa quattro settimane e ha lo scopo di creare le condizioni ideali per la ripartenza e l’accelerazione metabolica. In questo sblocco la dieta cambia ogni settimana, nel capitolo dedicato alla parte pratica entreremo nel dettaglio operativo. Quando il Blocco Metabolico inizia ad allentarsi il corpo risponde meglio agli stimoli, l’energia aumenta e il dimagrimento riparte, non perché stai facendo più sacrifici, ma perché il corpo non si sente più sotto attacco.

	 

	LO SBLOCCO ORMONALE

	Lo Sblocco Ormonale è il momento in cui il corpo inizia davvero a cambiare forma perché non si tratta solo di vedere scendere il peso sulla bilancia, ma di assistere a una Ricomposizione corporea che permetta una distribuzione diversa dei volumi, una riduzione della ritenzione e un miglioramento della qualità dei tessuti. È qui che molte persone iniziano a riconoscere il proprio corpo allo specchio, dopo mesi o anni di tentativi frustranti. Lo Sblocco Ormonale è strutturato per ristabilire un allineamento ormonale progressivo, riducendo lo stress e migliorando la risposta del corpo agli stimoli.

	 

	Per riuscire in questo, viene utilizzata una strategia specifica, chiamata Strategia 2 + 5, in cui si alternano 2 giorni liberi che riducono lo stress e mantengono il sistema reattivo a 5 giorni strutturati che forniscono stimoli chiari e ordinati. Questa alternanza di momenti più liberi a momenti strutturati, mantiene il metabolismo attivo e “allena” il sistema ormonale nel tempo, consentendo al corpo di non sentirsi costantemente sotto restrizione, di rispondere meglio ai segnali alimentari e di recuperare flessibilità metabolica e ormonale. Iniziando la dieta di sabato, i due giorni liberi coincidono con il weekend e questo rende il percorso più sostenibile dal punto di vista sociale e psicologico. Durante i giorni liberi puoi mangiare in modo più abbondante perché hai accesso a tutti gli alimenti e questo permette al corpo di ricevere segnali di sicurezza. Durante i 5 giorni strutturati devi invece rientrare nelle regole e alcuni alimenti vengono temporaneamente esclusi, per poter poi essere reinseriti gradualmente nelle settimane successive.

	 

	Queste 5 giornate sono importanti per far assumere al corpo tutti i nutrienti necessari a compiere le riparazioni atte a far proseguire le reazioni metaboliche, dobbiamo togliere il nostro organismo dall'allerta utilizzando alimenti completi dal punto di vista nutrizionale e stare lontani dagli alimenti “illegali”, il cosiddetto cibo spazzatura, alimenti molto ricchi di calorie ma completamente vuoti di nutrienti, che fanno interrompere le reazioni, creano accumulo di residui metabolici, e favoriscono l'infiammazione con il conseguente rischio che il dimagrimento si fermi. Il cibo spazzatura genera scompensi nel corpo, lo costringe a stare sulle difensive, proprio per questo è importante starci il più lontano possibile.

	 

	La Strategia 2 + 5 impedisce l’adattamento e mantiene attivo il sistema ormonale allenando il corpo a rispondere ai cambiamenti. È un equilibrio tra controllo e libertà. Nello Sblocco Ormonale la dieta cambia ogni due settimane, la struttura 2 + 5 rimane sempre invariata, ma col cambio di dieta cambiano gli alimenti, le combinazioni e gli stimoli. Questo permette di evitare assuefazioni, mantenere alta la risposta ormonale e proseguire nella ricomposizione corporea. Durante lo Sblocco Ormonale è frequente osservare una riduzione della ritenzione, un miglioramento del tono con un addome più sgonfio, una maggiore definizione e una sensazione di corpo più “leggero” e reattivo. Il cambiamento non è solo sulla bilancia. È visivo e percettivo.

	 

	
LO SBLOCCO FUNZIONALE

	Lo Sblocco Funzionale serve a spingere il dimagrimento ristabilendo armonia in un sistema che è rimasto troppo a lungo in allarme. Aprire questo lucchetto significa ridurre il carico complessivo, abbassare il livello di stress, migliorare il recupero e far tornare corpo e mente a collaborare. Quando questo accade, tutto il sistema diventa più efficiente e funzionale.

	Dall’analisi di centinaia di percorsi reali è emerso un dato chiaro:

	per ottenere risultati non occorre essere perfetti, è sufficiente rispettare in modo corretto una parte strutturata del percorso, quella che garantisce i nutrienti necessari e mantiene il metabolismo efficiente.

	La parte restante può essere più flessibile, includendo anche alimenti non perfettamente “fit”, senza compromettere per questo il risultato finale. Questa flessibilità non è casuale, ma guidata da un sistema specifico ben studiato che è il principio del 70/30 in cui si afferma che dobbiamo rispettare la dieta per il 70%, mentre il 30% può essere lasciato per alimenti “illegali”. Questo approccio riduce lo stress da controllo, elimina il senso di colpa, rende il percorso compatibile con la vita reale e favorisce la continuità nel tempo. 

	Lo Sblocco Funzionale insegna a gestire la flessibilità con consapevolezza, infatti uno degli aspetti più importanti di questo sblocco è il recupero della capacità di ascoltare il corpo. Seguire una dieta alla lettera ignorando i segnali interni inviati al corpo è infatti uno degli errori più comuni. Può infatti accadere di mangiare anche senza fame solo perché lo troviamo “scritto nella dieta” oppure di non mangiare nonostante la fame, perché “nella dieta non è previsto”. Questo comportamento non costruisce nuove abitudini e non porta a un vero cambiamento, al contrario, prepara il terreno per il ritorno alle vecchie dinamiche non appena la forza di volontà diminuisce.

	 

	Nello Sblocco Funzionale il focus è proprio adeguare il percorso ai messaggi che il corpo invia, imparando a riconoscerli e rispettarli. Durante questo sblocco non si lavora solo sull’alimentazione, ma anche sul ritmo delle giornate, sulla gestione dello stress, la percezione corporea e la relazione con il cibo. Un corpo può funzionare bene solo se anche la mente è allineata. Quando smetti di inseguire la dieta e inizi a collaborare con il corpo, il sistema smette di opporsi e l’infiammazione diminuisce. Molti percorsi falliscono proprio per questo motivo, perché non vanno ad aprire questo lucchetto. Si dimagrisce, ma non si cambia il modo di vivere il corpo.

	 

	 

	
L' A B C

	Prima di entrare nel dettaglio degli alimenti, delle quantità e delle strategie specifiche, è fondamentale chiarire un punto: nessun metodo funziona se non esistono regole semplici, applicabili ogni giorno, anche nella vita reale.

	L’ABC del metodo Dieta di.ve.r.s.a.® nasce proprio con l’obiettivo di fornirti tre regole guida che non servono a controllarti, ma a orientarti. Non sono divieti, nè sono imposizioni, sono solo strumenti di consapevolezza.

	 

	SPETTA

	A

	Ogni volta che senti la voglia o il bisogno di qualcosa di illegale, fermati un attimo.

	Prima di prendere qualsiasi decisione:

	ASPETTA e bevi un bicchiere d’acqua.

	Poi aspetta qualche minuto e riascoltati.

	Chiediti:

	•    ho ancora davvero voglia di mangiare qualcosa?

	•    oppure avevo semplicemente bisogno di bere?

	Devi sapere che quando avvertiamo la sensazione di sete siamo già in una condizione di lieve disidratazione.

	Molto spesso il corpo manda segnali che vengono interpretati male: scambiamo la sete per fame, stanchezza o voglia improvvisa di cibo.

	Se dopo aver bevuto senti ancora il desiderio di mangiare qualcosa, fallo senza sensi di colpa.

	Ma fallo in modo consapevole. Aspettare non significa reprimere. Significa ascoltare prima di agire.

	 

	ARATTA

	B

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® lo sgarro non esiste, viene sostituito dalla gestione. Ogni alimento “illegale” che scegli di mangiare deve essere accompagnato da un baratto. Non è una punizione ma un riequilibrio che ti guida a togliere qualcosa quando ti capita di introdurre qualcosa in più. Il baratto ti insegna una cosa fondamentale: non esiste il tutto o niente.

	Gli alimenti più semplici da ridurre sono quelli ad alta densità calorica, come: l'olio, la frutta secca, i formaggi. Questi alimenti infatti sono molto calorici e basta toglierne anche pochi per avere una buona sottrazione calorica dal totale accumulato. Bastano piccole sottrazioni per riequilibrare l’insieme. Con il tempo inizia a capire che tipo di nutrienti aggiuntivi hai mangiato. Erano più carboidrati? Più grassi? Questo ti aiuta a fare baratti sempre più intelligenti.

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® questo processo è facilitato anche dagli strumenti digitali: segnando nell’app l’alimento consumato, il sistema ti aiuta a capire cosa togliere per mantenere l’equilibrio.

	 

	ONTACARBO

	C

	La terza regola riguarda il conteggio dei carboidrati. Molte volte quando mangiamo alimenti “illegali” accade che esageriamo con l’abbinamento dei carboidrati e quindi, per evitare questa possibilità, dobbiamo ogni tanto controllare nell’app l’andamento dei carboidrati e possiamo attuare questa semplice raccomandazione:

	mai mettere insieme nello stesso pasto, le 4 p: panificati, pasta, patate e pizza; nota bene: quando c'è la pizza non può esserci un'altra P nella stessa giornata.

	 

	Questa regola non serve a toglierti piaceri, ma a evitare sovraccarichi inutili che rallentano il corpo e favoriscono deleteri sbalzi glicemici.. Molte persone pensano:

	“Non voglio diventare schiavo della dieta.”

	“Non voglio pensare sempre a quello che mangio.”

	Ma rifletti su questo.

	 

	Io solitamente invito a fare anche questa riflessione:

	Quando compri un paio di scarpe per la neve, ti informi se tengono caldo.

	Quando scegli una crema solare, controlli se è adatta alla tua pelle.

	Quando fai un trattamento ai capelli, vuoi sapere se funziona davvero.

	In ogni ambito della vita fai scelte consapevoli.

	Perché il cibo dovrebbe essere l’unica eccezione?

	Conoscere l’effetto degli alimenti sul tuo corpo non ti rende ossessionata, ti rende solo responsabile e consapevole e spesso, quando una persona dice “non voglio pensarci”, sta solo evitando qualcosa che sa già avere delle conseguenze. L’ABC non serve a controllarti ma a renderti libertà di mangiare senza ansia, gestire le eccezioni senza sentirti in colpa, rimediare senza punirti. Un meccanismo che ti porta a nascondere “qualcosa” che sai benissimo avrà conseguenze nefaste. Ma nonostante ciò, preferisci non saperlo, non pensarci; ti nascondi dietro qualcosa che non esiste e allora non vuoi più pesarti, non vuoi vedere le conseguenze del tuo comportamento.

	Queste tre regole devono diventare automatiche. Scrivile, rileggile, tienile a portata di mano.

	Sono la base su cui poggia tutto il resto del metodo, sono l’ABC.

	 

	 

	
SUPERFOOD E COMPLEMENTI

	In ogni sblocco del metodo Dieta di.ve.r.s.a.® è presente un Superfood, cioè un alimento o un nutriente specifico scelto per stimolare in modo mirato l’obiettivo su cui stiamo lavorando in quel periodo ed aiutare l’organismo ad andare nella direzione giusta. Quante volte ti sei chiesta:

	“Ma c’è qualcosa che posso prendere che mi aiuti davvero?”

	Il Superfood nasce proprio da questa domanda.

	È quell’elemento che, all’interno di uno sblocco ben strutturato, potenzia il lavoro della dieta e sostiene i processi fisiologici che stiamo attivando, senza forzature.

	Superfood e complementi non sono scorciatoie, sono strumenti di supporto pensati per potenziare il lavoro che stai già facendo attraverso la dieta, i saperi e il mindset.

	È importante chiarirlo subito:

	nessun alimento speciale e nessun complemento può sostituire un metodo strutturato. Tutto ha senso solo se inserito nel momento giusto, con lo scopo giusto.

	Con il termine Superfood non intendiamo alimenti esotici o miracolosi, ma cibi naturali ad alta densità nutrizionale, utilizzati in modo mirato e temporaneo.

	Sono alimenti che forniscono enzimi attivi, supportano i processi di detossificazione, favoriscono il rinnovamento cellulare e migliorano la risposta metabolica.

	 

	I superfood non sostituiscono i pasti, non sono obbligatori e non vanno usati tutto l’anno.

	Accanto al Superfood sono presenti anche altri alimenti o nutrienti specifici che hanno una funzione di supporto. Li chiamiamo Complementi, perché completano il lavoro che il corpo sta già facendo.

	Vengono utilizzati per un periodo limitato e con un obiettivo fisiologico preciso, sempre in relazione allo sblocco che stai affrontando. Ogni complemento è pensato per facilitare un processo già attivo, non per forzarlo.

	Ogni sblocco del metodo ha un obiettivo diverso e di conseguenza cambiano i superfood, i complementi e i tempi di utilizzo.

	Questo evita uno degli errori più comuni: usare sempre le stesse “soluzioni”, nello stesso modo, tutto l’anno, perché l’organismo si adatta anche ai rimedi, esattamente come si adatta alle diete.

	Non sono obbligatori, ma strategici, nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® nulla è imposto.

	Superfood e complementi non sono indispensabili per dimagrire, ma possono rendere il percorso più fluido e più efficace. Il loro ruolo è aiutare l’organismo a fare meglio ciò che è già pronto a fare, senza stressarlo ulteriormente. Quando superfood e complementi vengono utilizzati con criterio, diventano un supporto prezioso. Quando vengono usati senza metodo, perdono completamente il loro senso.

	Ed è proprio questa differenza che rende Dieta di.ve.r.s.a.® un sistema e non una semplice dieta.

	 

	Durante questo periodo è importante fare un po' di allenamento; devi fare una prima parte dell’allenamento con esercizi multi articolari per l’aumento della forza e una seconda parte per incrementare il consumo calorico e sensibilizzare i recettori insulinici. Se riesci, inserisci anche dell’allenamento cardiovascolare a fine seduta.

	Siccome dobbiamo migliorare la sensibilità all’insulina, per tutta la durata di questo periodo devi integrare con acido lipoico e berberina.

	Col passare dei giorni dobbiamo controllare che il peso rimanga stabile, o al massimo che diminuisca. Ogni settimana devi aumentare di circa 100-200 calorie al giorno e controllare che il peso continui a rimanere stabile. Dopo circa due settimane dovrai iniziare a calare l’attività fisica. Se il peso dovesse iniziare a salire non devi aumentare le calorie settimanali.

	Sarà il ddcoach a dirti come e fino a quando continuare e quando sarai finalmente “abile” per poter iniziare la dieta di.ve.r.s.a.®. Normalmente deve passare almeno un mese di tempo.

	
I NUTRIZIONISTI DIVERSI: ddcoach

	In questo capitolo ti darò la soluzione a tutti i tuoi problemi di peso, ti svelerò qual’è il vero segreto del funzionamento del nostro metodo.

	Dopo oltre venti anni nel settore della nutrizione, dell'allenamento e del dimagrimento, ho visto che le persone che avevano successo e riuscivano a prendersi la loro rivincita hanno tratto vantaggio da tre elementi in particolare:

	
		un supporto costante,

		una strategia specifica,

		un percorso personalizzato.



	 

	Ho capito che esiste una formula per garantire il successo dei miei pazienti.

	Questa formula consiste nel dare supporto continuo e creare strategie da mettere in pratica per permettere alle persone di perseverare nel loro percorso verso l'obiettivo finale.

	E proprio per questo ho creato la figura dei ddCOACH.

	 

	Non sono solo dei nutrizionisti/dietisti/medici e non sono nemmeno “controllori della dieta”.

	Sono professionisti che hanno un compito preciso:

	mantenere allineate le tre combinazioni di ogni lucchetto. 

	Molte persone sanno perfettamente cosa dovrebbero fare, eppure non riescono a farlo nel tempo. Altre seguono la dieta alla lettera, ma interpretano male i segnali del corpo forzando quando dovrebbero rallentare e finendo per mollare al primo intoppo. Il problema non è la mancanza di volontà. È la mancanza di un sistema di rielaborazione e consapevolezza. 

	Il ddCOACH interviene proprio qui, per adattare la dieta se necessario, per interpretare i segnali del corpo, per tranquillizzare la mente quando inizia a sabotare il percorso. Il lavoro del ddCOACH si muove sempre sui tre piani già descritti: Dieta, Saperi e Mindset. 

	Non ti dice semplicemente “cosa mangiare” ma ti aiuta a capire perché stai facendo una certa cosa, quando è il momento di cambiarla e come affrontare uno sblocco senza andare in conflitto.

	Il ddcoach parla con te delle tue abitudini, percepisce le tue emozioni e definisce quali sono i tuoi reali obiettivi. In base alla tua situazione elabora un percorso personalizzato fatto di sfide settimanali che dovrai superare. Sarà il ddcoach che semplificherà il metodo e ti guiderà attraverso la dieta di.ve.r.s.a.® facendoti scoprire i vari sblocchi e adattandoli alla tua persona. Insieme otterrete il massimo, insieme raggiungerete sicuramente i tuoi obiettivi.

	Col ddcoach puoi avere un approccio personalizzato al metodo, un alleato che analizza la situazione, valuta i tuoi punti di forza e di debolezza ed elabora un piano di azione adattato in base alla tua personalità e, per questo, molto più efficace. Essere insieme significa avere qualcuno con il quale confrontarsi e sdrammatizzare, un esperto che ti aiuta a riprendere fiducia e ad affrontare possibili momenti negativi. È importantissimo mantenere un'immagine positiva e una buona autostima che ti consenta di proseguire nel percorso. Il ddcoach è la figura che ti permetterà di attuare il tuo “body change”.

	 

	Oltre a questo aspetto psicologico e motivazionale, il suo aiuto sarà fondamentale anche dal punto di vista pratico. Insieme a lui sarà più facile elaborare nello specifico le tue diete settimanali. È il ddcoach che si assume questo lavoro, si prende la responsabilità di fare il programma settimanale ed elaborare la dieta insieme a te. Ti aiuta quindi ad analizzare bene il ciclo in cui ti trovi, controllare che tipo di sblocco c'è da affrontare, ti illustra i motivi di quel percorso capendo meglio le scelte da dover attuare.

	Avere un motivatore sempre con te è un aspetto molto importante, qualcuno che ti guida nell'elaborazione della dieta, che insieme a te mette in pratica il metodo rendendo ogni azione più facile; ritengo che questo aspetto possa fare la differenza.

	Quando sarà necessario calcolare bene i tuoi fabbisogni di nutrienti questa figura diventa essenziale. Immagina lo scultore che deve creare una statua ed ha davanti a sé un cubo di roccia. All’inizio del lavoro basteranno dei colpi qua e là, ma successivamente dovrà andare nel dettaglio e con strategia ed intelligenza assestare colpi sempre più precisi. 

	 

	Lo stesso vale per la dieta, per raggiungere i primi obiettivi puoi riuscirci anche con la sola guida del libro, ma via via che proseguirai, se vorrai raggiungere traguardi sempre più ambiziosi, l’aiuto del ddcoach diventerà fondamentale.

	 

	Analizza la tua specifica situazione:

	dopo la lettura del libro senti che riesci ad affrontare le varie settimane senza bisogno di nessuno? Allora vai, non esitare, inizia immediatamente affrontando i primi step proposti. Oppure senti invece che una persona vicina potrebbe darti quella spinta in più?

	In questo caso il ddcoach è la persona adatta, anche fin da subito, ti farà evitare possibili errori che rischierebbero di compromettere il percorso.

	 

	
		
				La storia di Laura
Laura ha chiesto informazioni sul percorso dieta di.ve.r.s.a. perché, come accade spesso, una sua amica che è dimagrita le ha consigliato di essere seguita da noi. Il suo mestiere è la psicologa e lo svolge in diversi studi in tutta Italia.
Laura non conosceva bene il metodo, ma il fatto di avere un ddcoach personale le era piaciuto fin da subito. Abbiamo iniziato il percorso, raggiungendo i primi obiettivi, e dopo 3 mesi mi fa una rivelazione che mi ha riempito di orgoglio e mi ha aumentato la forza di andare avanti con questo progetto.
Quel giorno mi ha detto che i miei messaggi settimanali l'aiutavano tantissimo nel mantenere la giusta rotta, che i brevi video che doveva vedere erano quella pillola mancante che la faceva crescere ogni giorno di più. Affronta volentieri le sfide e i punti che accumula la fanno sorridere durante il suo percorso ricco di premi. Si è congratulata proprio per l'aspetto psicologico con cui il metodo riesce a “stare vicino” alla persona e, detto da un “addetto ai lavori” di quello spessore, è stato un valore importantissimo che mi ha convinto che questa fosse la strada giusta, spingendomi ancora di più a scrivere questo libro.

		

	

	 

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non esiste il concetto di “bravo” o “cattivo”, non esistono fallimenti, ma informazioni. Il ddCOACH non giudica, ma analizza, corregge e accompagna. È la figura che ti permette di non mollare nei momenti critici, non irrigidirti quando qualcosa non va come previsto, non tornare alle vecchie abitudini per stanchezza o frustrazione. L’obiettivo finale non è farti dipendere da qualcuno ma è insegnarti a leggere il tuo corpo, a capire i segnali, a muoverti nel metodo con consapevolezza. 

	Quando questo accade, il dimagrimento non è più una lotta ma diventa una conseguenza naturale di un sistema che funziona ed è proprio questo il senso del metodo: non imporre una dieta, ma costruire un percorso che ti accompagni nel tempo.

	 

	
DUE PAROLE SULLE ETICHETTE 

	NUTRIZIONALI

	 

	Devi abituarti a guardare le etichette degli alimenti, solo leggendole bene potrai sapere il destino metabolico del cibo, evitando di mangiare inconsapevolmente. Osservando di cosa è composto quel preciso alimento potrai sapere come verrà utilizzato dal tuo organismo.

	 

	Nelle etichette nutrizionali gli ingredienti sono scritti in ordine decrescente, ciò significa che l'ingrediente che è scritto all'inizio è quello col maggior contenuto e via via che vengono elencati, il loro contenuto in quell'alimento va diminuendo.

	 

	Fai attenzione a un trucchetto utilizzato dall'industria alimentare per trarci in inganno e farci credere che alimenti salutari siano in cima alla lista quando invece è esattamente il contrario. Il “trucchetto” si chiama frazionamento degli ingredienti e viene normalmente utilizzato per i grassi e per gli zuccheri.

	 

	Il segreto sta nell'usare vari tipi di dolcificanti, come per esempio lo zucchero di canna, lo sciroppo di mais, lo zucchero di barbabietola, il fruttosio e così via, per spingere verso il fondo della lista quello che avrebbe dovuto occuparne il primo posto (ovvero lo zucchero), di modo che gli ingredienti più sani possano essere elencati per primi. La stessa cosa può essere fatta per i grassi: margarina, burro, olio di palma, olio di oliva, mettere minime quantità di ognuno fa evitare che la parola “grassi” sia in cima alla lista.

	 

	Un altro trucchetto consiste nel dividere per esempio lo zucchero nei più nutrienti in cui esso è contenuto: in un biscotto con la crema possono indicare prima la quantità dello zucchero presente nel biscotto e poi la quantità dello zucchero presente nella crema, anziché indicarne il totale. Anche questo sistema serve per evitare di indicare il nutriente “incriminato” in cima alla lista.

	Soffermati sempre a controllare ciò che compri senza fidarti dell'immagine sulla confezione, anche quella infatti è studiata apposta per trarci in inganno. Non fidiamoci della scritta “senza zucchero”; se leggendo gli ingredienti compare la scritta “sciroppo di...”, “maltosio”, “amido di...”, nomi che finiscono con “...osio”, significa che l'alimento contiene dello zucchero, nonostante sulla confezione sia riportata l'ambita scritta: SENZA ZUCCHERI. 

	 

	Mi viene da chiedermi, se non ci fossero problemi, perché le aziende si danno tanto da fare per farci credere che nei loro prodotti ci siano nutrienti salutari?

	
ACQUA

	L’acqua è spesso l’elemento più sottovalutato in un percorso di dimagrimento.

	Si parla di calorie, di macronutrienti, di diete complesse, ma si dimentica che senza una corretta idratazione il corpo rimane in stato di allarme.

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® l’acqua non è un dettaglio.

	È uno strumento funzionale che agisce su più livelli del Blocco Psicometabolico.

	Il corpo umano è composto in gran parte da acqua.

	Il 60%-70% del peso corporeo è composto da acqua, essa è quindi un costituente essenziale per il mantenimento della vita. Già una piccola disidratazione pari al 2% del peso corporeo mette in difficoltà attività e performance fisiche dell’organismo. Con una percentuale di disidratazione dal 3% al 10% si assiste a sintomi sempre più importanti, da secchezza della bocca e sensazione di sete, ad alterazione della termoregolazione, a mucose secche e asciutte, mal di testa, crampi muscolari, debolezza, maggiore irritabilità, malessere generale. Una disidratazione persistente aumenta inoltre il rischio di contrarre tumori dell’apparato urinario e del colon nonché di avere formazione di calcoli renali.

	 

	L'acqua è quindi il nutriente fondamentale per ogni risultato. Più siamo idratati più siamo giovani, e maggiori sono le attività metaboliche che avvengono nelle nostre cellule. Ogni processo biochimico che avviene nel nostro organismo — digestione, trasporto dei nutrienti, eliminazione delle scorie, produzione di energia — dipende dall’acqua. Senza di questa l'organismo rallenta i suoi scambi metabolici non vitali, bloccando le reazioni; prova a immaginare un fiume con pochissima acqua: i pesci come fanno a mangiare e circolare liberamente? Avranno molti impedimenti e molte limitazioni, e lo stesso vale per le nostre reazioni metaboliche, avranno molti blocchi e rallentamenti.

	 

	Quando l’idratazione è insufficiente:

	
		i processi di combustione sono meno efficienti e il metabolismo rallenta

		i segnali di fame e sete si confondono

		la digestione diventa più difficile

		aumenta la ritenzione e lo stress fisiologico

		peggiora la qualità dei segnali interni

		cresce lo stato infiammatorio

		favorisce stanchezza, irritabilità, emicrania e fame nervosa

		il corpo entra più facilmente in modalità difensiva.



	 

	In altre parole, il sistema si irrigidisce. Bere correttamente non “fa dimagrire” da solo, ma crea le condizioni perché l’organismo possa rispondere agli stimoli. Molte persone mangiano non perché hanno fame, ma perché sono disidratate. Il corpo manda un segnale di bisogno, ma viene interpretato nel modo sbagliato.

	Ecco perché nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® la prima risposta a una voglia improvvisa non è mangiare, ma bere. Questo principio lo hai già incontrato nell’ABC del metodo.

	Ma quanta acqua devi assumere ogni giorno?

	 

	Non esiste una quantità valida per tutti in modo rigido.

	Il fabbisogno di acqua dipende dal peso corporeo, dall’attività fisica, dalla stagione, dall’alimentazione e dal livello di stress. L’obiettivo non è “bere tanto”, ma bere in modo distribuito e consapevole.

	Alcuni principi guida sono questi:

	
		bere durante la giornata, non concentrando tutto in pochi momenti

		iniziare la giornata con un bicchiere di acqua subito al risveglio, per la disidratazione subita durante la notte

		non aspettare di avere sete intensa

		osservare il colore delle urine come indicatore semplice di idratazione: durante la giornata devono essere trasparenti, tendenti leggermente al giallo paglierino.



	 

	Un errore comune è pensare che bere meno riduca la ritenzione. In realtà accade l’opposto perché quando il corpo percepisce carenza di acqua tende a trattenerla aumentando la ritenzione e peggiorando il gonfiore. Bere in modo regolare invece aiuta il corpo a lasciare andare ciò che non serve. Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® l’acqua ha anche una funzione educativa perché ti insegna a fermarti, ascoltare i segnali, distinguere fame, sete, stress e abitudine. Bere prima di mangiare non è una regola punitiva. È un modo per rientrare in contatto con il corpo. Molti cambiamenti importanti iniziano da gesti semplici e l’idratazione è uno di questi. Per valutare il fabisogno di acqua si può apllicare la seguente formula:

	In una dieta da 1.200 kcal quindi, occorre bere 1 litro e 800. Se beviamo molto caffè aumentiamo di 200 ml la nostra quantità di acqua giornaliera.

	 

	Per valutare il fabbisogno giornaliero di acqua si può anche applicare la seguente formula:

	Peso corporeo x 0,03

	(per es. un uomo di 70 kg necessita di 2,1 l d’acqua al giorno: 70x0,03= 2,1).

	Durante una moderata attività fisica attraverso la sudorazione, nella maggior parte delle persone, vengono persi 1-2 litri di liquidi per ora, con perdita anche di sali minerali soprattutto sodio, potassio e cloro. 

	 

	In questi conteggi evitiamo di “segnalare” l’acqua introdotta con gli alimenti.

	 

	
VITAMINE, MINERALI E FIBRE

	Quando si parla di dimagrimento, l’attenzione si concentra quasi sempre sulle calorie e sui macronutrienti.

	Eppure esistono elementi meno visibili, ma decisivi, senza i quali nessuno sblocco può funzionare davvero: vitamine, minerali e fibre. Questi nutrienti sono i regolatori silenziosi che permettono al corpo di uscire dalla modalità di allarme e tornare a funzionare in modo efficiente, sono fondamentali per ristabilire un dialogo armonico tra metabolismo e ormoni. Vitamine, minerali e fibre non forniscono energia diretta come carboidrati, proteine e grassi, ma regolano tutti i processi che permettono al metabolismo, agli ormoni e ai sistemi funzionali di lavorare correttamente. Molti enzimi coinvolti nei processi metabolici funzionano solo in presenza di micronutrienti adeguati, per questo motivo le diete ormonali di accelerazione metabolica del metodo dieta di.ve.r.s.a. passano sempre anche dalla qualità dell’alimentazione, non solo dalla quantità.

	Molte diete troppo rigide, ripetute uguali nel tempo, portano a una possibile riduzione significativa dell’apporto di vitamine, minerali e fibre col rischio di bloccare reazioni essenziali per la vita umana. Vitamine, minerali e fibre sono strettamente legati alla qualità degli alimenti. Un’alimentazione basata su cibi poco lavorati, stagionali, variati, fornisce naturalmente ciò di cui il corpo ha bisogno per funzionare. Per questo motivo la scelta degli alimenti è sempre collegata alla stagione, allo sblocco in corso e alla risposta individuale. Non esiste un elenco fisso valido per sempre, l’obiettivo deve essere nutrire correttamente il sistema.

	 

	Le vitamine sono dette essenziali perché il nostro organismo non è in grado di produrle e devono quindi essere obbligatoriamente introdotte attraverso la dieta. Sono precursori di ormoni, agiscono da antiossidanti.

	I processi di cottura riducono la quantità di questi micronutrienti, quindi sarebbe

	opportuno utilizzare, per esempio, la cottura a vapore, o l’assunzione di frutta e verdura fresca di stagione, meglio se proveniente da agricoltura biologica e appena raccolta.

	 

	I minerali sono definiti essenziali perché l’organismo umano non è in grado di sintetizzarli e quindi siamo obbligati ad assumerli tramite gli alimenti e l’acqua; vengono persi con sudore, urine e feci. Durante la cottura o il riscaldamento degli alimenti non si alterano, ma possono disperdersi nell’acqua utilizzata per la cottura.

	Dobbiamo constatare che l'impoverimento del suolo determina un minor potere nutritivo di frutta e verdura in termini di vitamine, minerali e antiossidanti.

	 

	Le fibre sono costituite soprattutto da parti di cellule vegetali che il nostro organismo non è in grado di digerire. Numerosi studi osservazionali sulle fibre alimentari ne hanno evidenziato effetti fisiologici e metabolici importanti per la salute dell’uomo suggerendo che un consumo insufficiente possa contribuire a numerosi disturbi cronici come stipsi, diverticolite, emorroidi, vene varicose, diabete, obesità, malattie cardiovascolari, tumori del colon-retto e varie altre tipologie di tumore.

	 

	Le fibre alimentari hanno effetto prebiotico ovvero sono in grado di stimolare in maniera selettiva la crescita di alcune specie batteriche benefiche presenti a livello intestinale (Bacteroides, Bifidobacterium, Lattobacilli).

	 

	Questa attività prebiotica:

	
		Facilita la digestione e l’assorbimento di vari nutrienti.

		Produce nutrienti (vitamine del gruppo B).

		Aumenta le dimensioni dei villi intestinali e quindi la superficie di assorbimento.

		Impedisce lo sviluppo di batteri patogeni.



	 

	Le fibre aumentano il volume fecale legando acqua e agendo come agenti di massa. Sono meno fermentabili rispetto alle fibre solubili e contribuiscono ad accelerare il transito intestinale, riducendo il tempo di contatto tra il contenuto intestinale e la mucosa. Per questo motivo sono utili nella regolazione della funzione intestinale, in particolare nei casi di stipsi.

	 

	Le fibre alimentari solubili, presenti principalmente nei legumi e nella frutta, resistono alla digestione nel tratto superiore dell’intestino e vengono “degradate” dalla microflora. Determinano un rallentamento dello svuotamento gastrico e senso di sazietà, riduzione e regolazione dell’assorbimento di zuccheri e grassi. Queste fibre sono indicate nell’alimentazione di soggetti con disturbi metabolici quali diabete, malattie cardiovascolari.

	 

	La maggior parte degli alimenti di origine vegetale contiene sia fibre solubili che insolubili in proporzioni differenti.

	È oramai ampiamente dimostrato che per gli adulti è fondamentale consumare almeno 25 grammi al giorno di fibra alimentare. Per questo è molto importante assumere spesso alimenti vegetali naturalmente ricchi in fibre alimentari quali frutta e verdura, cereali integrali e legumi.

	 

	 


Negli alimenti più comuni, vitamine, minerali e fibre si trovano soprattutto in:

	[image: La maggior parte degli alimenti di origine vegetale contiene sia fi-bre solubili che insolubili in proporzioni differenti.
È oramai ampiamente dimostrato che per gli adulti è fondamenta-le consumare almeno 25 grammi al giorno di fibra alimentare. Per questo è molto importante assumere spesso alimenti vegetali natu-ralmente ricchi in fibre alimentari quali frutta e verdura, cereali inte-grali e legumi.]

	 

	 

	
PROTEINE

	Le proteine rappresentano gli elementi strutturali del nostro corpo; esse sono formate da aminoacidi, sono loro che vanno a costituire per esempio la nostra muscolatura. Sono la carrozzeria della nostra auto, i fari, i sedili, il cruscotto, le ruote...  

	 

	Sono soggette a un continuo processo di demolizione e sintesi, attraverso il quale l’organismo è in grado di rinnovare continuamente le proteine logorate sostituendole con nuovo materiale proteico (globuli rossi, capelli, unghie, muscoli).

	 

	Le proteine sono formate da aminoacidi. Alcuni aminoacidi sono definiti essenziali, il nostro corpo cioè non riesce a ricavarli dagli altri nutrienti e quindi siamo costretti ad assumerli con l'alimentazione.

	 

	Quando si parla di dimagrimento, le proteine vengono spesso considerate solo come un mezzo per “mangiare meno carboidrati” o “sentirsi più sazi”. In realtà le proteine hanno un ruolo molto più profondo perché sono un importante segnale metabolico e senza una corretta gestione delle proteine il corpo non esce dalla modalità di risparmio. Oltre ad essere importanti per la struttura, le proteine partecipano anche alla regolazione ormonale e servono proprio a segnalare al corpo che può riattivarsi, perché le strutture fondamentali sono protette. 

	Negli alimenti più comuni le proteine si trovano soprattutto in:

	 

	[image: Quando si parla di dimagrimento, le proteine vengono spesso con-siderate solo come un mezzo per “mangiare meno carboidrati” o “sentirsi più sazi”. In realtà le proteine hanno un ruolo molto più profondo perché sono un importante segnale metabolico e senza una corretta gestione delle proteine il corpo non esce dalla modalità di risparmio. Oltre ad essere importanti per la struttura, le proteine par-tecipano anche alla regolazione ormonale e servono proprio a segna-lare al corpo che può riattivarsi, perché le strutture fondamentali so-no protette. ]

	
GRASSI O TRIGLICERIDI

	I trigliceridi formano il tessuto adiposo, il nostro “odiato” grasso. Essi sono formati dagli acidi grassi. Oltre a essere una riserva energetica, sono i costituenti principali delle membrane cellulari, degli ormoni steroidei e trasportano alcune vitamine. Rappresentano il ferro e la plastica della nostra auto. Più assumiamo “grassi buoni”, più le nostre membrane e quindi la nostra struttura, risulta integra e correttamente funzionante. Se ingeriamo troppi “grassi negativi” le nostre membrane diventano rigide, vecchie, non svolgono bene i lavori che devono fare. 

	La nostra carrozzeria quindi esiste sempre, però diventa rugginosa, il motore carbura male, l'auto cigola, i tergicristalli “grattano” i vetri.

	 

	Pensa che ci sono dei grassi che sono definiti essenziali, cioè devono essere obbligatoriamente assunti con l'alimentazione perché il nostro organismo non riesce a ricavarli dagli altri nutrienti. Nella nostra alimentazione quindi, dovendo assumere questi “grassi buoni”, dobbiamo comunque stare attenti a non esagerare con quelli cattivi altrimenti, oltre a stare male, l’aumento di peso è assicurato.

	 

	La maggior parte dei trigliceridi vengono assorbiti con gli alimenti e accumulati negli adipociti (cellule che formano il tessuto adiposo). In condizioni di surplus calorico, essi possono essere generati anche partendo per esempio dai carboidrati in eccesso. Un eccesso di nutrienti infatti, viene convertito in acidi grassi, e poi in trigliceridi, i quali sono accumulati nel tessuto adiposo.

	 

	Nel fegato, dopo un pasto abbondante, l’afflusso di glucosio permette di saturare rapidamente le riserve epatiche di glicogeno; l’ulteriore eccesso viene così trasformato in acidi grassi.

	 

	In caso di digiuno o attività fisica prolungata, i lipidi, e in particolare i trigliceridi, possono soddisfare la richiesta di energia anche per lunghi periodi.

	In caso di deficit calorico il nostro organismo mobilizza i lipidi dal tessuto adiposo, distribuendoli alle varie cellule per ricavare energia.

	Gli acidi grassi vengono trasportati all’interno del mitocondrio per essere utilizzati a fini energetici; se non c'è il fabbisogno energetico, gli acidi grassi si depositano e formano il grasso di riserva.

	Sintesi e degradazione dei lipidi sono processi strettamente regolati dall’azione di ormoni quali insulina, glucagone e adrenalina, quindi un organismo con gli ormoni non efficienti potrebbe trovarsi in difficoltà ed entrare in protezione rallentando i processi metabolici.

	 

	 


Negli alimenti più comuni, i grassi si trovano soprattutto in:

	 

	[image: In caso di deficit calorico il nostro organismo mobilizza i lipidi dal tessuto adiposo, distribuendoli alle varie cellule per ricavare energia.
Gli acidi grassi vengono trasportati all’interno del mitocondrio per essere utilizzati a fini energetici; se non c'è il fabbisogno energetico, gli acidi grassi si depositano e formano il grasso di riserva.
Sintesi e degradazione dei lipidi sono processi strettamente regola-ti dall’azione di ormoni quali insulina, glucagone e adrenalina, quindi un organismo con gli ormoni non efficienti potrebbe trovarsi in diffi-coltà ed entrare in protezione rallentando i processi metabolici.]

	 

	 

	Attenzione: quando valuti i nutrienti presenti in un alimento devi fare i conteggi sapendo che le proteine e i carboidrati apportano 4 kcal, mentre i grassi apportano 9 kcal. Quindi quando guardi i grammi presenti, devi moltiplicarli per il coefficente corrispondente, in questo modo potrai sapere meglio da dove derivano le kcalorie:

	 

	Carboidrati=   ... g x 4 kcalorie = kcalorie totali dati dai carboidrati.

	Proteine=       ... g x 4 kcalorie = kcalorie totali dati dalle proteine.

	Grassi=          ... g x 9 kcalorie = kcalorie totali dati dai grassi.

	 

	Facendo questo calcolo otterrai quella che io chiamo SK (suddivisione kcalorica) e potrai così capire meglio l’incidenza dei macronutrienti nei vari alimenti.

	 

	Facciamo un esempio con la composizione di un croissant:

	proteine        3 g

	grassi            8 g

	carboidrati        15 g

	 

	Osservando la sola composizione in grammi cosa diresti? Da cosa è maggiormente composto il croissant? 

	In realtà però se vai a controllare la SK (suddivisione kcalorica), i risultati sono i seguenti:

	 

	proteine        3 g x 4 kcal = 12 kcal

	grassi            8 g x 9 kcal = 72 kcal

	carboidrati        15 g x 4 kcal = 60 kcal

	 

	Grazie alla SK riusciamo a capire che in un croissant, oltre ai carboidrati, anche i grassi hanno una notevole importanza. 

	Non farti spaventare dai conti matematici, l’app dieta diversa ti permetterà di capire tutto questo senza il bisogno di avere una calcolatrice a portata di mano.

	 

	
CARBOIDRATI

	I carboidrati rappresentano la sorgente primaria da cui le cellule ricavano l’energia.

	Non sono considerati essenziali perché possiamo ottenerli anche da altri nutrienti, ma dal loro consumo deriva il nostro stato metabolico. La corretta gestione dei carboidrati nella dieta è infatti di primaria importanza e saper dosare al meglio questo nutriente è alla base della buona riuscita del dimagrimento.

	 

	Quando i carboidrati sono inseriti nel modo e nel momento giusto il corpo risponde, l’energia aumenta e il dimagrimento riparte. Negli alimenti più comuni i carboidrati si trovano soprattutto in:

	[image: Quando i carboidrati sono inseriti nel modo e nel momento giusto il corpo risponde, l’energia aumenta e il dimagrimento riparte]

	I prodotti finali della digestione di tutti i carboidrati sono i monosaccaridi (zuccheri), chiamati glucosio, fruttosio, e galattosio; essi sono assorbiti dalle cellule intestinali ed entrano nel sangue. La glicemia è la quantità di questi zuccheri presente nel sangue, e viene regolata da due ormoni antagonisti: l'insulina e il glucagone. Il valore normale della glicemia è 70 - 110 mg. Subito dopo un pasto, i livelli di glucosio aumentano a 120 - 170 mg.

	Dopo circa 2 ore dal pasto, la glicemia è ristabilita a valori normali.

	Nel fegato l’insulina stimola l'immagazzinamento del glucosio come riserva (glicogeno epatico).

	Nel muscolo l’insulina stimola l'immagazzinamento del glucosio come riserva (glicogeno muscolare).

	Nel tessuto adiposo l’insulina stimola la formazione dei trigliceridi (grasso di deposito).

	 

	Quando i monosaccaridi non sono introdotti in misura sufficiente con l’alimentazione, il fegato utilizza le sue riserve per produrre e riversare glucosio nel sangue e poter così mantenere costante la glicemia.

	Durante il digiuno l’azione dell’insulina è minima e massima è l’azione del glucagone. Esso stimola la liberazione di glucosio dai tessuti, per poter mantenere costanti gli zuccheri nel sangue.

	Nel tessuto adiposo il glucagone stimola la lipolisi (cioè la liberazione dei grassi).

	Nel fegato stimola la degradazione delle riserve di glicogeno.

	Nei muscoli stimola la degradazione della muscolatura (il glicogeno muscolare non può essere utilizzato per mantenere la glicemia costante e quindi viene distrutta muscolatura per avere aminoacidi da cui ricavare glucosio).

	Il glicogeno muscolare viene utilizzato localmente solo dal muscolo per produrre energia locale, durante la contrazione muscolare.

	 

	I più comuni carboidrati della dieta sono il saccarosio (il nostro zucchero comune), il lattosio (lo zucchero naturalmente presente nel latte) e l’amido.

	L’amido, presente per esempio nella pasta e nel pane, può essere assimilabile o resistente. L’amido resistente è a tutti gli effetti una fibra e di conseguenza è migliore rispetto all’altro.

	Una banana acerba è costituita in alta percentuale da amido resistente, mentre se è matura è formata in prevalenza da amido assimilabile.

	Il riso basmati ha una più alta percentuale di amido resistente; la pasta e il riso con la cottura perdono l’amido resistente a favore di quello assimilabile.

	Il pane secco ha maggior contenuto di amido resistente rispetto al pane fresco.

	 

	I carboidrati non sono un nutriente essenziale, ma grazie a un loro intelligente utilizzo abbiamo una migliore efficacia degli ormoni tiroidei, maggior testosterone, molta più energia in tutte le attività, allenamenti compresi, un miglior sistema nervoso e tanti altri vantaggi metabolici. Quindi, la totale assenza continua di questo nutriente risulta una scelta troppo semplicistica, facile da attuare ma dai risultati alquanto brevi ed effimeri.

	 

	Eliminare completamente questo nutriente dalla dieta senza prevedere alcun reinserimento strutturato in maniera intelligente e studiata, è la strada giusta per andare incontro ad un abbassamento delle funzioni ormonali perchè aumenta lo stress, peggiora il cortisolo e il corpo entra in un allarme che potrebbe sfociare arrivare al blocco. Il corpo non teme i carboidrati. Teme l’eccesso, la monotonia e l’uso fuori contesto. Usati con consapevolezza diventano alleati, usati senza logica, diventano freni. Non perché i carboidrati siano il problema, ma perché il corpo non è più in grado di gestirli. Eliminare i carboidrati può funzionare nel breve periodo, imparare a gestirli funziona nel tempo, per questo il metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non ti chiede di rinunciare, ma di imparare a usare.

	
DUE PAROLE SUL DIMAGRIMENTO

	Arrivati a questo punto è importante fermarsi un attimo e chiarire un concetto fondamentale.

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® il dimagrimento non è l’obiettivo diretto, ma la conseguenza di un sistema che torna a funzionare. Questa distinzione è cruciale, perché è proprio qui che molti percorsi falliscono. Per anni ci è stato insegnato che dimagrire significa mangiare meno, stringere le regole e resistere di più. Se il peso non scende la soluzione proposta è quasi sempre la stessa e cioè tagliare ancora. Questo approccio può funzionare nel breve periodo, ma nel tempo porta ad adattamenti metabolici, squilibri ormonali, stress cronico, perdita di massa muscolare e blocco psicometabolico. Il corpo non è progettato per essere forzato all’infinito. È progettato per difendersi.

	Inizialmente dimagrire è facile, ci riescono tutti.

	Il difficile arriva dopo qualche mese quando, dopo aver perso i primi kg, devi continuare a dimagrire. È proprio adesso che rischi di dover “ripagare” gli errori fatti in precedenza, ma quali possono essere stati?

	Riprendiamo l’esempio della statua, ricordi? Se hai agito troppo frettolosamente e senza esperienza, potresti aver tolto quella parte di marmo di cui adesso, invece, avresti bisogno per andare avanti nel dimagrimento. E quindi che fare?  Dobbiamo sempre agire in modo ragionato, per prevenire errori che potrebbero risultare fatali. 

	Per poter dimagrire e raggiungere obiettivi duraturi, dobbiamo evitare che le cellule muscolari diminuiscano i loro recettori per gli zuccheri ed impedire che questi recettori aumentino in quelle adipose.

	È necessario evitare di far “cascare” paurosamente ormoni come leptina, ormoni tiroidei e ormoni gonadici.

	Per arrivare all’obiettivo finale dobbiamo stimolare i mitocondri, cioè le nostre centrali energetiche, a dissipare gran parte delle energie sotto forma di calore, evitando di trasformare in zuccheri e grassi tutto ciò che arriva dagli alimenti.

	Per poter fare questo è necessario impegnarsi a mantenere un'attenzione DIVERSA, in cui ci si lascia andare a qualche cibo “illegale” ma sempre in maniera consapevole.

	Ogni settimana occorre prepararsi per la settimana successiva, organizzandola al meglio con gli alimenti che andremo a consumare. Questo procedimento risulta fondamentale.

	L'attività fisica sarà l'anello definitivo da dover attivare; grazie al movimento infatti qualsiasi nostro “eccesso” andrà a nutrire i muscoli anziché finire negli odiati depositi localizzati.

	Devi sapere che la cellula muscolare è ghiotta di carboidrati e sulla sua superficie CI SONO DELLE PORTE che servono per farli entrare. Più la muscolatura è attiva e “tonificata”, più aumenta il loro numero e la loro grandezza. Anche l'adipocita possiede queste porte e più siamo grassi, più QUESTE sono numerose e grandi. È come se ci fossero due palazzetti che danno lo stesso spettacolo: le persone in quale entreranno più velocemente? Entreranno meglio in quello dotato di porte grandi e numerose, o poche e strette?

	 

	Questo esempio per farti capire che l'importanza dell'esercizio fisico non è legato solamente al consumo calorico generato dall'attività stessa, vederla così sarebbe alquanto riduttivo. Il ruolo dell'attività fisica è invece fondamentale in quanto genera delle condizioni metaboliche ottimali che ti portano a un livello superiore di stile di vita e situazione metabolica. Eventuali sgarri diventano consentiti e anzi, eventuali inserimenti di zuccheri possono essere appositamente studiati per stimolare ancora di più la riuscita del nostro lavoro.

	L’attività fisica è importante e deve essere utilizzata non tanto perché aumenta il dispendio energetico (che è comunque utile), ma perché indica al corpo dove indirizzare gli alimenti assunti.

	 

	Quante volte diciamo che qualcuno può mangiare quanto vuole senza ingrassare? Siamo realisti, facciamo qualcosa per noi stessi e molti aspetti positivi arriveranno anche a noi, anziché sempre e solo agli altri.

	Non importa diventare ossessionati per lo sport, non ti chiedo questo; voglio solo farti capire che mantenersi attivi, è una strategia fondamentale per vivere meglio, sicuramente con meno acciacchi ed è la bellezza di potersi concedere qualche sfizio senza che questo diventi un macigno sul nostro peso. Però ti ripeto: non fare attività fisica con il solo intento di perdere peso e con la sola idea del consumo calorico, ne risulteresti perdente!

	 

	La bilancia è uno strumento, utile, ma limitato. Il numero che vedi non racconta cosa sta succedendo al metabolismo, non racconta come stanno rispondendo gli ormoni, non racconta lo stato infiammatorio e nemmeno la composizione corporea. Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® il peso viene osservato, ma non idolatrato, un periodo di stabilità non è necessariamente un fallimento anzi, spesso è una fase necessaria di riorganizzazione interna. 

	Dimagrire “tanto” e dimagrire “bene” non sono la stessa cosa. Dimagrire bene significa: preservare la massa muscolare, migliorare la composizione corporea, aumentare l’energia, ridurre infiammazione e ritenzione, stabilizzare il rapporto con il cibo. Un dimagrimento ottenuto sacrificando il sistema prima o poi presenta il conto, invece un dimagrimento ottenuto riordinando il sistema tende a durare. Inseguire il peso porta a decisioni affrettate, strategie sbagliate e conflitto con il corpo. È importante invece lavorare per sbloccare, riequilibrare e rendere il corpo collaborativo perché quando questo accade, il dimagrimento arriva senza lotta. 

	Il dimagrimento stabile avviene solo quando il metabolismo esce dalla modalità risparmio, gli ormoni tornano a comunicare correttamente e la funzionalità corpo–mente si ristabilisce. Lavorare su un solo aspetto produce risultati temporanei.Lavorare su tutti e tre i blocchi crea un cambiamento reale.

	Un altro errore comune è voler fare tutto e subito. Ma il corpo ha bisogno di tempo per fidarsi di nuovo. Accelerare senza struttura porta solo a nuovi blocchi. Quando il sistema è allineato il corpo risponde agli stimoli, la fame si regola e il peso scende in modo naturale, non perché stai soffrendo di più, ma perché non stai più combattendo contro te stesso.

	Questo è il vero cambio di paradigma del metodo Dieta di.ve.r.s.a.®.

	È tutta una questione di concentrazione e di motivazione: nelle gare, nello sport, nel lavoro, nello studio e in qualsiasi campo tu voglia migliorarti. È basilare riuscire a trovare piccoli obiettivi sui quali puoi lavorare e che siano alla tua portata per concentrarsi su questi, e poter poi impostarne di nuovi. Non avere troppa fretta e non volere tutto subito, rischi di non arrivare da nessuna parte; la vera chiave è organizzarsi bene, vedere il percorso che vuoi affrontare, abbinare la concentrazione alla costanza; dobbiamo trovare quel qualcosa che tenga alta la motivazione, anche quando mollare sembra essere l'unica soluzione. Tieni conto che, in linea di massima, la perdita di peso settimanale ideale deve andare dallo 0,5% all’1% del tuo peso corporeo. Molte volte il peso gioca degli scherzi e anche se stai seguendo con scrupolo la dieta il calo nella bilancia potrebbe non avvenire.  

	Il ddcoach potrà essere un aiuto indispensabile per farti capire che ciò rappresenta la normalità e non devi lasciarti sopraffare dalla delusione; di solito il peso ricomincia a calare proprio quando meno te lo aspetti. Sii padrone di ciò che fai, la vita ti sorriderà!

	
ALTRE DUE PAROLE

	 

	Quando mangi e bevi alimenti salutari ti senti bene, il corpo non presenta gonfiori né si ha la sensazione di essere appesantiti, la pelle è lucida e la mente fresca e reattiva.

	Magari anche quando mangi “Junk food” ti sembra di sentirti così, ma esiste un metodo che può farti capire il contrario. Infatti può sembrarti di stare bene ma in realtà è solo merito del tuo organismo che sta compiendo uno sforzo immane per mantenere la sua efficienza e integrità.

	Puoi notare la differenza quando stai rispettando un regime alimentare da qualche mese e cominci ad apprezzarne i veri benefici. Se avrai la forza di arrivare a questa situazione noterai che appena ti troverai a fare uno sgarro di troppo ti sentirai una forte sensazione di malessere.

	Ma come mai quando al contrario mangi sempre “Junk food” e per un giorno mangi invece in maniera equilibrata, non ti senti male?

	 

	Tra gli alimenti che fanno ingrassare di più ci sono le bibite zuccherate, gli spuntini confezionati dolci o salati, le pizzette, focacce e schiacciatine, i dolci, biscotti e pasticcini industriali, torte già pronte, hot-dog, salsicce, hamburger, dessert e gelati confezionati, salse, formaggi.

	Molti di questi alimenti sono considerati “cibo spazzatura” perché aumentano il rischio di sviluppare patologie cronico-degenerative come tumori, malattie cardiovascolari, demenza, diabete di tipo 2, e altro ancora. Essi infatti contengono in contemporanea elevate quantità di grassi cattivi, zuccheri e sale, con dentro anche additivi potenzialmente tossici e cancerogeni.

	 

	Il primo effetto collaterale che si incorre utilizzando troppi di questi alimenti è il sovrappeso e l’obesità. Certo, hanno un gusto accattivante, sono convenienti, facili da conservare e da usare, però dobbiamo provare a ridurne il consumo il più possibile, limitandoli solo in caso di eventi eccezionali, perché le prove di una importante correlazione tra obesità e incidenza di cancro, diabete, ipertensione e malattie cardiovascolari sono oramai certe.

	 

	Lasciali quindi solo a eventi quali feste con parenti, serate con amici, festeggiamenti e avvenimenti particolari. Nella quotidianità devono sparire, la miglior strategia è non comprare niente di tutto ciò e obbligarci a consumarli solo in concomitanza di queste occasioni.

	 

	Un altro effetto indesiderato potrebbe essere la perdita di massa muscolare. A te interessa ridurre il peso bruciando grasso o perdendo muscolatura? Se i tuoi nutrienti non sono equilibrati alle tue necessità ti sentirai senza energie, i muscoli spariranno lasciando il grasso e donandoti un effetto piuttosto “flaccido”. Al contrario dobbiamo trasformare il nostro corpo in una macchina che mantenga i muscoli bruciando grassi anche a riposo, facendoci così risultare sexy e tonici, decisamente pieni di energie! Per ottenere questo effetto, mangiare spesso “junk food” non è la strada ottimale perché il nostro organismo per funzionare al meglio, oltre ai macronutrienti ha bisogno anche dei micronutrienti essenziali utili a portare a termine tutte le reazioni metaboliche che avvengono nel nostro corpo. Con un’alimentazione equilibrata il nostro organismo “si lascia andare” senza fare resistenze, facendoci dimagrire nei punti più ostici, dove di solito tende a “trattenere” per protezione. Anche in questo caso la nostra app insieme ai ddcoach saranno un validissimo aiuto perché calcoleranno alla perfezione la quantità di nutrienti che dovrai inserire per far funzionare tutto al meglio e lasceranno poi che tu scelga gli alimenti che vuoi, quindi anche “junk food” per la parte rimanente.

	 

	Adesso si inizia a fare sul serio, parti dal primo inserto e dai una lettura veloce a tutti. Non perderti nelle piccolezze, vai subito al periodo di tuo interesse e segui le istruzioni, vedrai che sarà molto facile e i risultati arriveranno velocemente.

	 

	Ti auguro una buona ed evidente trasformazione.

	
		
				La storia di Fausto

		

		
				Oggi Fausto è un mio paziente che ha cambiato in modo radicale il suo stile di vita.
 
Un ragazzo piuttosto giovane che è arrivato in studio con qualche kg di troppo ma il suo problema in realtà era tutt’altro.
Fausto era venuto a un mio convegno sul benessere e proprio mentre parlavo si era alzato dicendomi: “dottore per me il benessere è bere, mangiare e fumare”, potete capire che bel personaggio è questo!
 
Dopo il primo mese di dieta aveva già perso 5 kg, senza neanche troppe difficoltà. All’incontro successivo Fausto continuava a perdere peso e parlando mi disse che non riusciva più a mangiare come qualche anno fa; aveva avuto due cene con amici alle quale aveva “esagerato” e la notte era stato sempre malissimo. La sua successiva affermazione mi sbalordì: “dottore voglio smettere la dieta perché si vede che mi fa male; prima potevo mangiare quanto e ciò che volevo e stavo bene, adesso invece non riesco né a bere né a mangiare quindi si vede che rispettare queste regole non mi fa bene”.
Rimasi sbigottito, silenzioso, rammaricato, ma poi scavai dentro di me, nel mio vissuto e trovai la soluzione a questa sua affermazione.
 
La mia famiglia è composta da persone semplici, mio padre e mia madre hanno iniziato a lavorare all’età di otto e dieci anni, andavano nelle fabbriche per giornate intere. Mio padre passava il tempo rimanente a fumare e giocare a carte all’interno del bar del paese (anni fa si poteva fumare anche al chiuso). Ogni tanto io andavo a trovarlo e quell’odore di fumo di sigaretta che si respirava all’interno di quel locale mi soffocava: ma come facevano quelle persone a entrare e stare lì senza neanche dare un colpo di tosse? 
Con gli anni l’ho capito: il loro organismo ha lottato col fumo compiendo ogni giorno adattamenti che lo aiutassero a funzionare al meglio in una situazione difficile. Naturalmente mio padre non si è mai accorto di questa lotta che compiva ogni giorno il suo organismo, anzi ridendo mi diceva: “ma che uomo sei che tossisci per un po' di fumo”.
Seguendo il ragionamento di Fausto avrei dovuto iniziare a fumare anche io, almeno mi sarei abituato e sarei stato bene, pensando di essere più forte. In realtà invece mi sarei indebolito, perché l’organismo avrebbe consumato vitamine e minerali per mantenere in efficienza tutti i suoi sistemi.
 
Quando da bambino mi è capitato di andare a trovare mia madre al lavoro non riuscivo neanche a raggiungerla. Appena entravo nella fabbrica il rumore dei telai era talmente assordante che dovevo chiudermi le orecchie con le dita se volevo arrivare ad abbracciarla.
Mia madre invece stava lì, senza nemmeno socchiudere gli occhi per il forte frastuono. Anche in questo caso il suo corpo si era abituato e mentre io sembravo il bambino debole che non resisteva nemmeno a un rumore più forte, gli altri colleghi si facevano “gradassi” nei miei confronti. In base ai consigli del mio paziente avrei dovuto “spararmi” nelle orecchie musica ad altissimo volume ogni giorno per potermi così abituare ed entrare spavaldo in quella fabbrica.
 
Devi sapere Fausto che da molti anni mio padre soffre di un grave enfisema polmonare che gli ha debilitato i polmoni e che per parlare a mia mamma devo alzare molto la voce e mettermi davanti ai suoi occhi altrimenti non sente niente.
 
L’organismo combatte per rimanere sano, cerca di adattarsi al meglio per correggere ogni lesione che gli infliggiamo. Quando il corpo non riesce più a ripararle allora è il momento di “pagare il conto” con le problematiche che escono fuori una dietro l’altra, lasciandoci increduli e inconsapevoli di cosa stia succedendo. Ci sentiamo affaticati, senza fiato, spenti!
 
Ah giusto, poi non ti ho detto cosa ho risposto a Fausto durante il meeting:
“Intanto ti ringrazio per esserti interessato di questi argomenti, per aver partecipato a questo incontro e per aver detto la tua opinione al riguardo. Ognuno è libero di interpretare il benessere come meglio crede, vorrei solo chiederti di avere anche una visione diversa e di non focalizzare la tua attenzione solo all’immediato, alla percezione di uno specifico momento. Analizza te stesso in ogni situazione della vita, quando ti alzi, quando vai al lavoro, in vacanza, con gli amici, quando torni a casa fino poi andare a letto. Quando giochi con tuo figlio il tuo respiro è affannato? Quando sei in vacanza e devi fare una scalinata ti senti subito senza fiato? Qualche volta ti senti goffo nei movimenti? Russi mentre dormi? Hai il reflusso? Prendi spesso farmaci come antidolorifici e protettori dello stomaco?
Lo stare bene (benessere) caratterizza la totalità della vita della persona all’interno della società e non il solo momento di dedizione al cibo”.

		

	

	 

	
		
				La mia storia

		

		
				I primi anni di lavoro come nutrizionista ho avuto soddisfazioni ma anche forti delusioni: per ogni persona che riusciva a dimagrire ce ne erano altre quattro che abbandonavano, le rivedevo dopo uno, due anni e avevano ripreso il peso perduto. Stavo vivendo anch’io quella brutta situazione che avevo sempre notato fin da ragazzo, le persone non riuscivano ad arrivare all’obiettivo finale o non riuscivano a mantenere il peso raggiunto.
“Ma come mai, perché non ci riescono?” mi chiedevo.
Molte volte iniziare una dieta è come aprire e chiudere una parentesi, è un evento temporaneo legato a un numero sulla bilancia che scende. Appena è sceso, anche di poco, tutto finisce.
 
Il punto di svolta arrivò quando la mia paziente Ilenia mi disse:
“Non voglio essere per sempre a dieta”. Ilenia non era felice e quindi non aveva proprio percepito il concetto fondamentale.
 
Hai mai sentito un calciatore finalmente arrivato alla Nazionale dire: “Non voglio sempre allenarmi”, o un imprenditore dire ”Non voglio sempre occuparmi dei miei affari” o un cantante dire “Non voglio stare sempre a cantare o a scrivere canzoni”...
Dico questo per dimostrarti che occorre impegnarsi per raggiungere l’obiettivo e una volta raggiunto non puoi abbandonare tutti gli insegnamenti altrimenti torni al punto di partenza.
Non si tratta di essere a dieta, si tratta semplicemente di voler scegliere cosa mangiare, essere felici di compiere abbinamenti e rallegrarsi per i miglioramenti ottenuti.
 
L'obiettivo del solo “perdere peso” velocemente non basta! È importante dimagrire in poco tempo ma è altrettanto importante seguire alcune raccomandazioni che aiutino poi nel mantenimento. Ma ancora più fondamentale è appartenere a una comunità che la pensa come te, che ti possa accogliere nelle scelte che fai e ti stia vicina durante e dopo il tuo percorso.
 
Da questa analisi ho capito che questo risultato non poteva essere raggiunto con una visita, una dieta e dei controlli, ma doveva essere un percorso diverso che ho proposto alcuni anni fa ai miei pazienti.
Il percorso propone sempre nuove diete in base al periodo dell’anno in cui ci troviamo e in base alle necessità di ogni persona; insieme alle migliori diete ho ideato un percorso da fare insieme a me e alle altre persone che hanno gli stessi obiettivi. I protagonisti di questo gioco siamo io e i miei pazienti, ho creato percorsi personalizzati per ognuno di loro, in base al carattere, alle abitudini, alle necessità cercando di integrare quello che sono e quello che vogliono diventare.
Ho visto che in questo modo tutto cambia. Come per magia è arrivata la soluzione, coloro che intraprendevano questo percorso insieme continuavano a dimagrire e non riprendevano mai peso. Le persone raggiungevano l’obiettivo e magari tornavano da me dopo tre anni per fare un controllo e verificare che tutto stesse procedendo nel migliore dei modi.
 
Adesso la mia paziente tipo dice come Maria Grazia: “Amo essere a dieta”, infatti non vede l’ora di vedere cosa dovrà mangiare nelle altre fasi e tenere l’alimentazione sotto controllo l’aiuta moltissimo a stare meglio con se stessa perché sa di fare le scelte giuste.
Non si tratta di fare rinunce, tutt’altro! Significa scegliere in modo consapevole e in base a ciò che è meglio per te in quel momento.
 
Visto che tutto funziona alla grande, allora perché non strutturare qualcosa in grado di aiutare tutte le persone che desiderano dimagrire?
Ecco perché ho dedicato anima e corpo alla creazione di questo meraviglioso metodo, adesso tutte le persone possono capire come raggiungere e mantenere i loro obiettivi, attraverso la dieta di.ve.r.s.a.®
 
Arrivato a questo punto io non mi fermo, voglio sentire il calore di coloro che ce la fanno, voglio vedere il sorriso di chi ha capito che, mantenendosi “in forma” ne guadagna il fisico, la mente, l’umore, l’energia, ne migliora la propria vita, sotto ogni aspetto.
 
Utilizza anche tu in anteprima la dieta di.ve.r.s.a.®, sii uno dei primi a far conoscere il metodo, diventa un dd Mentor.

		

	

	 

	
CLASSIFICAZIONE ALIMENTI E TOKEN

	Uno degli errori più comuni quando si inizia un percorso nutrizionale è pensare in termini di cibi “buoni” e cibi “cattivi”. Questo modo di ragionare crea confusione, senso di colpa e, nel tempo, porta all’abbandono. Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® gli alimenti non vengono giudicati, ma classificati. La classificazione serve a capire che tipo di stimolo stiamo dando al corpo e come gestirlo nel tempo, evitando adattamenti e blocchi. Per questo motivo utilizziamo due strumenti fondamentali:

	
		la classificazione degli alimenti

		il sistema dei Token



	Questi strumenti non servono a limitarti, ma a darti consapevolezza e autonomia.

	 

	LE TRE CATEGORIE DI ALIMENTI

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® gli alimenti vengono suddivisi in tre grandi categorie:

	 

	1. ALIMENTI LIBERI

	Gli alimenti liberi sono quelli che puoi consumare quotidianamente e con maggiore tranquillità perché aiutano il corpo a funzionare correttamente e sostengono il metabolismo. Sono alimenti particolarmente ricchi di proteine o ricchi di acqua e fibre ed hanno un basso potere calorico, mangiali ed abbinali agli altri alimenti ogni volta che ti serve. In questa categoria rientrano:

	
		carne magra

		pesce magro

		albume

		yogurt magri

		latticini magri

		legumi freschi

		tempeh, lupino, soia, seitan

		verdure e frutta fresca.



	Gli alimenti liberi favoriscono la sazietà, preservano la massa muscolare, supportano la ricomposizione corporea e riducono il rischio di adattamento metabolico.

	 

	2. ALIMENTI A.S.S.S.

	Sono Alimenti Sotto Stretta Sorveglianza, cioè alimenti importanti che apportano ottimi nutrienti per il nostro organismo, però,… non possiamo permetterci di mangiarli liberamente perché se si eccede rischiamo di non dimagrire. Gli A.S.S.S. non sono vietati, si possono mangiare ma vanno gestiti, facendo anche attenzione alle quantità perché sono alimenti particolarmente ricchi di grassi o di carboidrati, quindi più densi dal punto di vista energetico e metabolico e, se usati senza criterio, possono favorire gli adattamenti. Si dividono principalmente in due gruppi:

	
		A.S.S.S. celesti (sono alimenti che apportano prevalentemente carboidrati): pane, pasta, cereali, farine, patate, prodotti da forno, zuccheri.

		A.S.S.S. gialli (sono alimenti che apportano prevalentemente grassi): olio e burro, formaggi, frutta secca e semi, olive, avocado e salse, tuorlo d’uovo, tofu, grassi delle carne e del pesce.  



	 

	Questi alimenti non vanno né eliminati né demonizzati, ma vanno inseriti nel momento giusto e nella quantità corretta.

	 

	3. ALIMENTI EXTRA

	Gli alimenti extra sono quegli alimenti “illegali” che solitamente dobbiamo evitare, sono quelli più elaborati, contemporaneamente ricchi sia di carboidrati che di grassi e quindi hanno un alto potere calorico. Alcuni esempi possono essere la pizza, i dolci, le schiacciate e i prodotti industriali molto elaborati. 

	Nelle diete tradizionali questi alimenti si identificano nello sgarro settimanale e l’unica strategia proposta è evitarli. 

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.®, invece, questi alimenti non vengono demonizzati, perché hanno un ruolo importante anche sul piano relazionale e psicologico. Non esistono alimenti proibiti, ma alimenti che richiedono responsabilità. Gli extra non sono esclusi, ma non sono nemmeno quotidiani quindi devono essere gestiti attraverso regole precise. La loro gestione non deve essere rigida né uguale per tutti perché ognuno ha una vita diversa, ritmi diversi, esigenze sociali e personali diverse. Per questo gli alimenti extra non devono essere eliminati, ma gestiti in modo consapevole e personalizzato, nel modo che risulta più utile e sostenibile per ciascuno. Serve quindi un sistema che ti permetta di autogestire questa parte della dieta, senza sensi di colpa e senza improvvisazione, mantenendo equilibrio e risultati nel tempo. 

	 

	Ed è qui che entra in gioco il sistema dei Token e dei token extra. 

	Quante volte hai detto: “non lo posso mangiare perché sono a dieta” e poi però hai pensato, “non vedo l'ora che finisca”. Altre volte invece non hai resistito e hai mangiato qualcosa, però poi, ti sei sentita in colpa! I token servono proprio a evitare questo meccanismo, perchè sono perfetti per adattare la dieta alle tue esigenze. Immagina di avere un sacchetto con all'interno dei gettoni settimanali da poter usare anche negli alimenti che desideri, biscotti, olio, un pò di formaggio, una bella pizza, un pugno di pasta in più, scegli tu.  

	 

	Ogni settimana hai un numero totale di Token e una quota specifica di Token extra, che indica quanta libertà puoi concederti senza compromettere il risultato. I Token sono uno strumento pratico che ti permette di capire quali nutrienti stai introducendo quando mangi, rappresentano le diverse tipologie di stimolo nutrizionale. 

	 

	Ogni volta che mangi, stai attivando uno o più sistemi del corpo e i Token servono a rendere questo processo visibile e comprensibile. 

	 

	 


Ne esistono tre tipi:

	[image: TOKEN PERLA – PROTEINE
Si consumano quando mangi alimenti che sono prevalentemente pro-teici] TOKEN PERLA – PROTEINE

	Si consumano quando mangi alimenti che sono prevalentemente proteici.

	 

	[image: TOKEN CELESTI – CARBOIDRATI 
Si consumano quando mangi alimenti che apportano prevalentemen-te carboidrati] TOKEN CELESTI – CARBOIDRATI 

	Si consumano quando mangi alimenti che apportano prevalentemente carboidrati.

	 

	[image: TOKEN GIALLI – GRASSI
Si consumano quando mangi alimenti che apportano prevalentemen-te grassi] TOKEN GIALLI – GRASSI

	Si consumano quando mangi alimenti che apportano prevalentemente grassi.

	 

	Accanto a questi esistono i Token Extra, che rappresentano la quota settimanale dedicata agli alimenti extra. Gli alimenti “illegali”, essendo generalmente ricchi sia di carboidrati che di grassi, consumano Token Gialli Extra e Token Celesti Extra. I Token Perla Extra non esistono in quanto gli alimenti proteici restano comunque liberi. Quando mangi un alimento “illegale” quindi non “sgarri, ma utilizzi semplicemente i tuoi Token Extra. Grazie a questi, puoi mangiare ciò che desideri senza perdere il controllo del sistema. 

	 

	Il numero dei token e dei token extra è personalizzato, grazie ai calcoli dei ddcoach ogni settimana nell’app dieta diversa scoprirai quanti ne hai a disposizione. Puoi usarli quando vuoi, o tutti in pochi giorni oppure diluiti durante la settimana, la scelta è tua. 

	 

	Il corpo non reagisce al nome di un alimento ma ai nutrienti. 

	Il sistema dei Token ti aiuta a capire cosa stai dando al corpo ed evitare sovraccarichi ripetuti; è una strategia che ti permette di mantenere equilibrio tra i nutrienti senza esagerare con gli alimenti illegali prevenendo così adattamenti metabolici e ormonali. 

	Quando consumi sempre gli stessi Token il corpo si adatta. Quando consumi troppi alimenti extra non fornisci al corpo i nutrienti necessari per funzionare. Quando invece impari a gestire tutto questo, il corpo risponde. Non ti chiedo di mangiare meno, ma di mangiare meglio, sapendo cosa stai facendo. Quando diventi consapevole dei Token che utilizzi il corpo smette di difendersi, la dieta diventa sostenibile e il dimagrimento non è più una lotta.

	 

	 

	 

	
LA PARTE PRATICA

	Dopo aver letto le basi del metodo adesso è il momento di passare alla parte pratica, quella che ci permette di attuare tutto ciò che abbiamo detto finora facendoci ottenere il massimo dimagrimento. 

	 

	Ogni sblocco è caratterizzato da alimenti, integratori e nutrienti specifici che servono a migliorarne gli effetti e ad accelerarne i risultati. La natura offre i suoi prodotti proprio nel momento in cui servono al nostro corpo e per questo ogni sblocco è studiato appositamente in quel periodo dell’anno, e gli alimenti necessari per gli obiettivi di ciascuno, guarda caso, sono proprio i prodotti che la natura produce in quel momento. Come hai già notato nella parte generale in cui si spiega il metodo, la mia ferma intenzione è riuscire ad attuare il programma senza “perdersi” in troppe parole, alle volte anche difficili da capire e che spesso non fanno altro che aumentare la confusione senza dare la giusta spinta all'azione.

	 

	Non ho bisogno di mostrati ciò che ho studiato mettendomi qui a scrivere la fisiologia del corpo umano, parlare del suo funzionamento e tutte le relazioni e i motivi per cui devi scegliere alcuni alimenti e altri no; anche se mi piacerebbe farlo resisterò alla tentazione, eviterò il più possibile di inserire nomi e dati difficile da ricordare e ti darò solo lo stretto necessario per attuare il metodo nel migliore dei modi e nella maniera più semplice possibile. Desidero invece fare una vera e propria “CALL TO ACTION”, passa all'azione fidandoti degli ottimi risultati raggiunti da tutti coloro che hanno utilizzato il metodo, non perderti troppo a pensare, guarda cosa devi fare, organizzati, e inizia. 

	 

	Credo che questa sia la scelta giusta per aiutarti veramente, l'obiettivo di questo libro è permetterti di attuare il cambiamento che desideri e quindi mi concentrerò solo su questo, mettendoci tutto l'impegno possibile.

	 

	
INIZIAMO COSÌ

	 

	Nel momento in cui inizi ogni sblocco è importante monitorarsi, più dati riusciamo a prendere e più siamo sicuri di essere nella giusta strada. I dati inoltre ci aiutano a percepirci meglio. Molte volte infatti ci facciamo coinvolgere troppo dalle emozioni e ciò si ripercuote a livello fisico. Ci sentiamo gonfi, quando invece in realtà, prendendo le misure, ci accorgiamo che non è vero, era solo una percezione negativa dovuta a uno stato emotivo non ottimale.

	 

	Ognuno di noi può raccogliere quanti più dati vuole, qui di seguito voglio indicarti i più importanti.

	Se vuoi iniziare il percorso devi prenderne almeno uno, e devi tenerlo sotto controllo tutti, o quasi tutti i giorni; se vuoi monitorarne più di uno va benissimo, significa che la tua motivazione è ancora più alta ;-)

	 

	Il primo dato che dobbiamo sicuramente rilevare è il nostro peso. La tua bilancia è rotta? Non mi interessa, corri subito a comprala. Molti ritengono che pesarsi sia deleterio, per svariati motivi che non sto qui a elencare. Noi della dieta di.ve.r.s.a.® invece riteniamo che sia esattamente l'opposto. Noi facciamo le cose sul serio, i nostri obiettivi devono essere raggiunti e per poterlo fare dobbiamo conoscere il punto di partenza, verificare i cambiamenti e arrivare dritti all'obiettivo prefissato.

	Il non pesarsi significa solamente insicurezza, significa non essere padroni di ciò che stiamo facendo, significa non avere consapevolezza. Tu invece sai cosa stai facendo, conosci bene il tuo obiettivo e come fare per arrivarci; affronti la dieta con serenità, con gioia e felicità, ansia e apprensione non esistono, lo stress lo lasciamo ad altri, dobbiamo goderci la bellezza di essere a dieta e la possibilità di mangiare gli alimenti che più ci aggradano.

	Se durante la dieta senti il bisogno di alimenti “non legali”, non c'è alcun problema, mangiali!

	Potrai permetterti di mangiare ciò che vuoi, dovrai però farlo consapevolmente, sapendo cioè cosa stai mangiando, conoscendo l'effetto che quel preciso alimento compie sul tuo organismo, e con la determinazione di “rimediare” in base alle caratteristiche dell'alimento ingerito. Ti daremo noi gli strumenti e i dettagli per poter gestire al meglio queste situazioni.

	 

	Un'altra misurazione da compiere è la circonferenza vita. Importantissimo trovare un punto preciso che ci permetta di ripetere la misurazione senza compiere errori: tenere il metro un centimetro più in alto o più in basso significa ottenere una misura sballata.

	Ti consiglio di misurare due punti: la circonferenza all'altezza dell'ombelico e la circonferenza in corrispondenza del punto più largo del tuo addome. In questo modo potrai osservare ancora meglio i cambiamenti che avvengono. Quando si dimagrisce la prima zona che diminuisce è la parte più alta dell'addome, sopra l'ombelico; quella sotto è sempre la più ostinata.

	Un altro punto molto interessante è la circonferenza dei fianchi. Mettiti a gambe unite e posiziona il metro sotto la linea dei tuoi glutei. Questo sarà il punto di riferimento per questa misura.

	Anche la circonferenza della singola coscia è un dato abbastanza facile da rilevare. Il punto di riferimento per questa misura è la linea glutea; appoggia quindi il metro nel punto in cui finisce il gluteo, sarà facile ripetere questa misurazione.

	Insieme a queste misure ti indico un altro valore che potrebbe essere interessante monitorare. La temperatura corporea è un valore che può indicarci il nostro stato metabolico. Un suo costante abbassamento potrebbe identificare uno stato metabolico che sta rallentando, attenzione quindi che questa rimanga sempre pressoché stabile.

	 

	L’elemento più importante che devi assolutamente avere è una serie di tue fotografie. Devono essere a figura intera, una presa di fronte, una dietro e una di fianco. Meglio in costume o in intimo. La tua immagine è fondamentale per verificare modellamenti ottenuti con la fase di ricomposizione corporea. In alcuni momenti il peso potrebbe scender poco, ma in realtà le fotografie ti mostreranno cambiamenti evidenti e saranno inoltre la maggior gratificazione per i tuoi obiettivi raggiunti. Adesso che abbiamo identificato la nostra situazione di partenza dobbiamo solo stabilire l'obiettivo che vogliamo raggiungere in questo nostro ciclo di dieta di.ve.r.s.a.® Gli obiettivi che possiamo porci non devono essere eccessivi, è fondamentale che l'obiettivo sia raggiungibile, fattibile in base alle tue necessità, in base alla tua routine quotidiana. Ti elenco qualche obiettivo settimanale/mensile che potresti porti:

	
		rispettare la dieta perfettamente, senza mai mangiare cibo spazzatura

		fare un solo pasto libero settimanale

		fare 30 minuti di attività fisica durante il weekend

		avere un intestino regolare mangiando più fibre e bevendo di più.



	 

	Senza fissare obiettivi la vita si trasforma in una serie di eventi caotici che non controlli, diventi il giocattolo della coincidenza. Stabilire gli obiettivi è il primo passo per ottenere ciò che desideri, ti permette di misurare l'avanzare del tuo percorso, capire dove sei e che risultati vuoi ottenere.

	Una volta definiti, gli obiettivi devono essere monitorati per verificare se stiamo andando nella giusta direzione e quali cambiamenti o aggiustamenti devono essere fatti. È importantissimo scrivere il tuo obiettivo, ma prima di scriverlo prova a pianificare il percorso che farai per raggiungerlo, controlla cioè il mese che andrai ad affrontare, valuta bene ciò che potrebbe accadere, conta le possibili e irrinunciabili occasioni come compleanni, feste o uscite con gli amici. In base a queste renditi conto se l'obiettivo è realizzabile e prendi una decisione: a quante di quelle occasioni vuoi/puoi rinunciare? Sarà il caso di correggere l'obiettivo?

	Una volta che lo hai ben definito puoi partire verso il successo, non dimenticarti però della cosa più importante: SORRIDI

	
		
				La storia di Manuela
Manuela viene presso il nostro centro oramai da circa 6 mesi. Ha compiuto un percorso importante, ha perso 19 kg e adesso si sente molto diversa. L'altro giorno è entrata nel mio studio e appena l'ho vista ho capito subito che qualcosa non andava bene. La ragazza ha esordito dicendo che si vede gonfia e che non riesce più a dimagrire nonostante rispetti la dieta. Ho ascoltato le sue parole, ho percepito le sue emozioni, il suo stato d'animo, ma dopo poco l'ho interrotta chiedendogli prima di tutto di pesarsi e di farsi prendere le misure. Dopo un mese il suo peso registrava un calo di 1,2 kg, le misure evidenziavano un calo di circa 2 centimetri in tutte le zone del corpo (addome e cosce).
La ragazza si è subito rasserenata e abbiamo continuato a parlare. Dalla chiacchierata ne è uscito che sono alcuni giorni che litiga col marito, l'uomo non le dà attenzioni e anche a lavoro le cose non vanno bene. Si sente inadeguata e questa situazione psicologica oggi l'ha portata a vedersi diversamente. In questo momento per fortuna lo stress psicologico non si è ancora ripercosso a livello fisico e quindi la sua sensazione di pesantezza, la sua convinzione di essere più gonfia di prima, è stata subito “smontata” dalla felice realtà dei dati. Naturalmente sarà bene per Manuela riuscire a invertire questa tendenza perché il prolungarsi dello stress la potrebbe portare a problemi ormonali con ritenzione idrica e con delle misure che questa volta potrebbero risultare aumentate anche nella realtà.
Cerca quindi di guardarti con gli occhi giusti, perché il tuo stato d'animo ti può far percepire una condizione che nella realtà è diversa. Cerca inoltre di rasserenarti, non dobbiamo mai essere nervosi per cause futili (ad esempio perché devi stare a dieta). Sensazioni negative si ripercuotono come macigni sull'organismo che avverte situazioni di pericolo e mettendosi in stato d'allarme dà il via a risposte che non sono per niente utili al nostro calo di peso.

		

	

	  

	
CICLO AUTUNNO

	In questo inserto prendiamo in considerazione il ciclo Autunno, che è suddivido nei 3 soliti sblocchi:

	 

	METABOLICO (inizia il primo sabato successivo al 07/09, non compreso).

	 

	ORMONALE (inizia il primo sabato successivo al 07/10, non compreso).

	 

	FUNZIONALE (inizia il primo sabato successivo al 20/11, non compreso).

	 

	Partiamo con un RECAP, ripensiamo a quello che devi attuare nel momento in cui inizi ogni sblocco: 

	
		ogni settimana hai bisogno della tua dieta ormonale di accelerazione metabolica e della tua lista della spesa (puoi usare l’app dieta di.ve.r.s.a.)

		acquista gli alimenti necessari; 

		definisci l'obiettivo che ti poni (ricordati che deve essere piccolo); 

		pesati, fai la foto e prendi le misure (puoi inserirle nell’app dieta di.ve.r.s.a.)

		compra un bottiglia di acqua da portare con te 



	 

	L’organizzazione è uno dei fattori che aumenta le probabilità di successo fino al 99%.

	 

	 

	 

	
LO SBLOCCO METABOLICO (HELP) 

	DImagrimento VEloce

	 

	HELP METABOLICO1 (DEPURA L'ORGANISMO)

	 

	Sono appena passati i mesi di vacanza estiva, usciamo dalla fase in cui ci siamo concessi qualche sgarro di troppo, qualche cena fuori, qualche gelato, adesso è il momento di “ritirare le fila” e ripartire con un nuovo ciclo.

	Il nostro entusiasmo è altissimo e siamo pronti per affrontare lo Sblocco Metabolico, chiamato anche Help Metabolico: uno sblocco che ci permette di rimettere in ordine, fare un piccolo reset, rinnovare le cellule e guadagnare tanta energia.

	 

	Questo sblocco lavora principalmente sul metabolismo e fa parte di un sistema più ampio: insieme agli sblocchi ormonale e funzionale contribuisce ad aprire la porta del Blocco Psicometabolico.

	Lo Sblocco Metabolico del ciclo autunnale ha un obiettivo preciso: ridurre il carico tossico dell’organismo e permettere al metabolismo di ripartire per il dimagrimento veloce.

	Nella vita moderna capita spesso di essere vittime dello stress, di non dormire a sufficienza, di mangiare male ed esagerare con le sostanze nocive, e queste situazioni sono la causa di molti stati di malessere, di piccoli e/o grandi problemi di salute.

	In aggiunta a questo siamo esposti ogni giorno a migliaia di sostanze chimiche e tossine che entrano nel nostro organismo attraverso l'aria che respiriamo, l'acqua che beviamo e il cibo che mangiamo. La nostra alimentazione è ricca di alimenti industriali, elaborati e privi di nutrimento e noi rincariamo la dose fumando, bevendo e assumendo troppi farmaci.

	Queste sostanze nocive si accumulano, soprattutto nel tessuto adiposo, generando infiammazione e procurando la “famosa” ritenzione idrica. A causa dell'infiammazione generale del tessuto adiposo infatti, il corpo è costretto a trattenere l'acqua per riuscire a spegnere il fuoco che è costantemente presente.

	Oggi in Europa, una persona su dieci soffre di una qualche malattia autoimmune generata da uno stato di infiammazione cronico. Si tratta di dati che peggiorano a una velocità impressionante. Le malattie croniche sono diventate un'epidemia del mondo moderno e pensa che con l'alimentazione possiamo invertire questa tendenza.

	 

	Purtroppo le modifiche che hanno subito gli alimenti negli ultimi cinquant’anni sono notevoli, sono poveri di sostanze nutritive e sono più ricchi di sostanze tossiche. Tutto questo è facilmente spiegabile pensando agli allevamenti intensivi di animali e alle coltivazioni intensive di vegetali.

	Nei terreni in cui prima si coltivavano cento piante, adesso se ne coltivano mille e quindi i nutrienti di quel terreno anziché essere divisi per cento, devono essere distribuiti fra mille piante. Per riuscire a sfruttare queste coltivazioni intensive l'uomo utilizza i fertilizzanti per dare nutrimento a terreni che altrimenti non riuscirebbero a far crescere nessun vegetale.

	Peccato però che questi fertilizzanti forniscono alla terra solamente i tre elementi base necessari allo sviluppo delle piante, mentre un terreno fertile in condizioni ideali contiene ben novantadue minerali. La pianta stessa, che deve svilupparsi in assenza di questi minerali soffre, ed è facile preda di parassiti e batteri.

	 

	Per farle sopravvivere occorre quindi usare grandi quantità di antiparassitari, antifungini e altre sostanze tossiche che rimangono però all'interno della pianta che andremo noi e i nostri animali a consumare.

	Al giorno d'oggi ogni organismo vivente contiene un significativo carico tossico e nelle nostre cellule troviamo quindi elementi che non dovrebbero esserci e che sono la causa di molti problemi legati alla salute.

	Ogni tanto è quindi necessario diminuire il carico tossico che intasa il nostro organismo, un programma purificatore che ci rigeneri e che aiuti i nostri organi a eliminare i prodotti catabolici e di rifiuto.

	Questi organi denominati emuntori, deputati allo smaltimento delle scorie, sono: il fegato, i reni, la pelle e l'intestino. 

	Con il loro perfetto funzionamento aumenterà il nostro stato energetico e grazie ai consigli specifici otterremo una pelle più luminosa e morbida, più giovane nell'aspetto e un miglior stato emotivo nell’affrontare tutto lo stress della vita odierna.

	 

	L'obiettivo di questo sblocco è iniziare un processo di auto guarigione che porterà il nostro corpo a distruggere componenti non necessarie, vecchie e obsolete, per poi indirizzarlo a ricostruire e rigenerare cellule nuove. Durante questo periodo i mitocondri si rinnovano e si rafforzano migliorando quindi la funzionalità del nostro sistema energetico.

	 

	Alla fine di questo sblocco è frequente osservare un miglioramento dei parametri ematici, quindi se stai assumendo dei medicinali ti invito a parlarne col medico per ricontrollare il tuo stato di salute alla fine di questo sblocco in cui spesso si osserva che i valori nella norma restano tali, mentre quelli alterati tendono a riallinearsi. Questo tipo di andamento rappresenta la principale conferma che lo sblocco metabolico autunnale comporta un diffuso “help” metabolico grazie al quale il corpo riesce a ripristinare i livelli base del suo funzionamento fisiologico.

	 

	
		
				La storia di Chiara
Chiara è il tipico esempio di ragazza i cui esami dicono tutto il contrario di ciò che si vede. Infatti è giovane, leggermente sovrappeso, “una ragazza nella norma”.  Durante la prima visita mi porta i suoi esami del sangue in cui si notano molti valori sballati, tra cui funzionalità epatica alterata, trigliceridi e colesterolo oltre il limite, glicemia abbastanza alta. Osservandola meglio la sua pelle e i suoi capelli non sono lucidi e splendenti come dovrebbero essere e quando ha iniziato a parlarmi del suo stile di vita era impressionante la quantità di cibo confezionato e di bibite che consumava ogni giorno. I valori del sangue così sballati le hanno messo paura e il suo medico di base le ha detto di venire da noi per cercare di risolvere questa situazione attraverso l'alimentazione. Come si può capire la sua motivazione è alta e quindi parte con decisione affrontando l'Help metabolico. Passano i giorni e la ragazza non ha sintomi di riparazione, solo un leggero mal di testa che le è passato però in breve tempo. Alla fine di questo sblocco metabolico autunnale decide di rifarsi gli esami del sangue e quando me li porta in visione rimango sbalordito: tutti i valori sono rientrati nella norma, una condizione incredibile per la velocità con cui si è ripristinato il tutto. Sicuramente la giovane età di Chiara ha contribuito a rendere più facile e veloce l'Help metabolico, ma non c'è dubbio che un corpo intossicato lancia dei segnali che non necessariamente sono esami sballati come nel caso di Chiara. Adesso la ragazza sta continuando il suo percorso perché, anche se ha perso il peso desiderato, vuole usufruire dei benefici dati dai vari sblocchi ed è contenta di avere ogni settimana l'organizzazione continua di ciò che deve mangiare. Il suo problema infatti era proprio questo: non si organizzava e quindi si ritrovava a mangiare qualcosa di pronto e veloce, calorico e poco nutriente, che alla lunga l'avrebbe portata a dei guai seri. Fortunatamente per lei ciò non è successo, la sua “body change” è avvenuta a 360°, sono contentissimo di darle il mio continuo sostegno.

		

	

	 

	Occorre tenere in considerazione che durante lo sblocco metabolico autunnale potrebbero verificarsi delle crisi di disintossicazione dovute all'eliminazione delle tossine dal corpo, causando effetti collaterali come mal di testa e fame, ma entrambi passeranno dopo qualche giorno. 

	La pesantezza dei disturbi è dovuta principalmente all'espulsione repentina di tossine accumulate negli anni. Per limitare i possibili disturbi risulta fondamentale bere a volontà, ricordati quindi di calcolare la quantità di cui necessiti e di impegnarti in questo. Oltre all'acqua puoi/devi bere tisane e infusi, sempre senza zucchero. Devi mangiare solo alimenti freschi non elaborati, con meno additivi possibile e quindi non alimenti in scatola e industriali, che sono sempre addizionati di sale e glucosio.

	 

	I primi giorni devono essere a carico calorico ridotto quindi nella prima settimana potresti accusare un po' di voglie e di fame, ma devi resistere. Non restare troppe ore senza mangiare o bere niente; dopo i pasti principali possono passare 3/4 ore, dopo gli spuntini massimo 2 ore. 

	 

	Durante questo sblocco adotta queste RACCOMANDAZIONI:

	
		per diminuire un possibile sovraccarico da Nichel, stop ai grassi idrogenati presenti nei gruppi di alimenti industriali indicati di seguito:



	tutti i prodotti in sacchetto (cracker, biscotti, grissini, patatine fritte, arachidi e noccioline tostate), i pani speciali (come quelli conditi, all'olio, le fette da toast, le focacce, i crostini), cioccolato, gelati, caramelle, tutta la pasticceria e la biscotteria industriale (merendine, biscotti, brioche, pasticcini e tutti gli snack), il fast food, i cibi fritti. Anche quando un'etichetta segnala la presenza di “olio non idrogenato” o di “olio naturale”, non si può sapere con certezza quale sia la composizione finale del grasso al termine della cottura perché gli oli cuocendo vanno soggetti a modificazioni analoghe a quelle dell'idrogenazione;

	
		la quantità di uova è di 3/4 alla settimana;

		dovresti mangiare il pesce tre volte alla settimana;

		in questo sblocco occorre orientarsi più sui cibi crudi rispetto a quelli cotti, privilegiando la frutta fresca che è molto ricca di acqua e antiossidanti;

		mangia liberamente queste verdure di stagione: aglio, asparagi, barbabietole, bietole, catalogna, carciofi, carote, cicoria, cipolle, cipollotti, crescione, erba cipollina, fagiolini, fave, finocchio, fiori di zucca, funghi (prataioli, porcini, chiodini, finferli), peperoni, pomodori, ravanelli, rucola, sedano, spinaci e zucchine. 



	Qualche pasto dovrà essere con sole verdure, optando per quelle più detossificanti e diuretiche come cipolla, porri, zucchine, tarassaco e carciofi.

	
		Cerca di non grigliare sulla brace o affumicare. La cottura da preferire è al vapore e quella al cartoccio (in carta forno, non in foglio d'alluminio); quando cucini al forno al posto dell’olio utilizza un po' di acqua.



	
		Usa il sale marino integrale, puoi utilizzare liberamente le spezie (timo, curry, cumino, peperoncino...), puoi usare anche la salsa tamari, l'aceto di mele e l'aceto balsamico (non la glassa).

		Non bere alcolici,

		Elimina lo zucchero e anche la pasticceria industriale.

		Se vuoi un po' di sapore dolce puoi usare come dolcificante naturale a zero calorie l'eritritolo o anche la stevia (questa ha però l'inconveniente di avere un retrogusto alla liquirizia).



	 

	 

	
		
				SUPERFOOD
Se vuoi ottenere il 100% da questo sblocco, usa un germogliatore (un semplice vasetto con una rete) e consuma ogni giorno una manciata di germogli alfa alfa all'interno della tua verdura cruda (vedi successivamente la spiegazione del germogliatore).
I germogli contengono tutti gli elementi nutritivi della pianta che diventerà adulta, sono ricchi di enzimi digestivi naturali, antiossidanti, vitamina C superiore agli agrumi. Sono un tonico ricostituente ineguagliabile poiché ringiovaniscono l'intero organismo donando forza, vigore e vitalità. L'alfa alfa nutre i livelli più profondi del nostro organismo aiutandolo a liberarsi dalle tossine; grazie ai suoi enzimi attivi questa pianta favorisce, inoltre, la scissione dei grassi e degli amidi.
Oltre ai germogli, che devono essere assunti per il periodo di tutto lo sblocco metabolico, ogni settimana sarà caratterizzata da un complemento studiato appositamente per portare ai massimi livelli i benefici apportati dallo sblocco che stiamo attraversando.

		

	

	 

	
		
				GERMOGLIATORE: è semplicemente un vasetto di vetro chiuso con una garza o con una rete a maglie finissime (per tenere la garza al vasetto, puoi usare un elastico)

		

		
				INGREDIENTI e PREPARAZIONE
- 3 cucchiai di semi di alfa alfa (puoi comprarli in un qualsiasi negozio di alimentazione biologica).
 
Inserisci i semi all'interno del germogliatore. Riempi il vaso a metà con l'acqua e ponilo al buio per 8 ore (esempio nella notte). Passate le 8 ore scola l'acqua e risciacqua i semi facendo entrare l'acqua nel germogliatore e poi togliendola, lasciando così i semi bagnati. Devi sciacquare i semi per circa 30 secondi 2 volte al giorno (al mattino e alla sera). Tieni il vasetto sempre al buio. Ripeti queste operazioni fino a quando non vedrai che i semi sono germogliati (circa 4 giorni) fino a 2/3 cm di lunghezza. A questo punto esponi per circa un'ora il vasetto alla luce per far arricchire i semi di clorofilla. Puoi aggiungerne una manciata ogni giorno nelle verdure crude, o zuppe e minestroni.

		

	

	 

	Il tuo schema nutrizionale sarà composto da:

	
		Token base (70–80%) formati da TKC, TKG, TKP

		Token Extra (20–30%) formati da TKC Extra e TKG Extra.



	 

	La quantità dei token base non va mai ridotta sotto la quantità minima indicata. I Token Extra vanno invece gestiti con più precisione, l’app ti guiderà in tutto questo, in modo semplice e automatico.

	Il metodo utilizzato è quello di tutti gli sblocchi metabolici: la RIPARTENZA SEQUENZIALE.

	Questa metodologia consiste nel togliere temporaneamente ciò che ostacola i processi di pulizia e smaltimento, permettere agli organi emuntori di lavorare meglio e poi reinserire gradualmente gli alimenti, evitando nuovi adattamenti. Gli alimenti che dovremo evitare e reinserire settimana dopo settimana, li vedremo nello specifico durante l'analisi delle varie settimane.

	La durata di questo sblocco è di circa quattro settimane, la dieta deve cambiare ogni settimana andando a reinserire secondo un ordine ben preciso, gli alimenti che erano stati evitati.

	La cosa bella di questo sblocco è che non devi pesare quasi niente, mangia ciò di cui hai bisogno per saziarti utilizzando però solo gli alimenti consentiti, fai gli abbinamenti proposti e rispetta le raccomandazioni generali della settimana.

	 

	Abituati a tenere molta attenzione solo agli extra e agli alimenti che io chiamo “sotto stretta sorveglianza”, quando li sceglierai dovrai assolutamente assumerli nella quantità strettamente indicata.

	 

	Un aspetto molto importante che non devi affatto sottovalutare è quello di mettere per iscritto le scelte che fai, elaborando ogni settimana la dieta che devi seguire. 

	Devi fare questa operazione ogni settimana, scrivere tutti gli alimenti e verificare se hai tutto. 

	 

	Questa attività di pianificazione deve diventare una routine, una tua organizzazione, se riuscirai a prendere questa abitudine le tue probabilità di riuscita saliranno fino al 99%. 

	Per aiutarti in questa operazione l’app dietadiversa sarà fondamentale perché ti permetterà di svolgere tutti i passaggi in automatico eliminandoti ogni difficoltà.

	Scaricala subito gratuitamente dagli store.

	 

	 

	
1° SETTIMANA

	 

	La prima settimana dell'Help metabolico inizia andando ad evitare i seguenti alimenti:

	- NO Glutine (pane, pasta, cereali con glutine...)

	Il glutine è una proteina che, in molte persone, può aumentare la permeabilità intestinale e favorire uno stato infiammatorio silente. Durante una fase di disintossicazione questo rappresenta un ostacolo, perché sovraccarica l’intestino, rallenta l’eliminazione delle tossine e favorisce gonfiore e ritenzione.

	La sua eliminazione temporanea aiuta l’organismo a ritrovare efficienza e favorisce una migliore eliminazione delle scorie.

	 

	- NO Carne (carne animale, sia bianca che rossa)

	La carne è un alimento metabolicamente impegnativo. Richiede tempi digestivi lunghi e un importante lavoro epatico e intestinale. Durante una fase di disintossicazione ridurre la carne significa alleggerire il lavoro digestivo permettendo al fegato di concentrarsi maggiormente sui processi di detossificazione e favorendo una sensazione di leggerezza e maggiore energia. Viene eliminata perché in questo momento non è funzionale all’obiettivo.

	 

	- NO Lieviti (prodotti da forno...)

	I lieviti possono favorire gonfiore e alterazioni generali. In una fase di pulizia metabolica questo può rallentare lo smaltimento delle tossine, aumentando la sensazione di pesantezza e ostacolando la risposta metabolica. La loro sospensione temporanea aiuta a creare un ambiente organico più stabile e favorevole alla disintossicazione.

	 

	- NO Latticini animali (formaggi, latte, yogurt, pastine, dolci che li contengono, ...)

	I latticini contengono lattosio e proteine come la caseina, che in molte persone possono favorire ritenzione idrica, aumentare l’infiammazione e rallentare i processi di eliminazione. Toglierli temporaneamente permette di facilitare il lavoro degli organi emuntori.

	 

	Per tutte le settimane puoi aiutarti con un SUPERFOOD: i GERMOGLI.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Per potenziare gli effetti di questa prima settimana di HELP METABOLICO utilizza molto zenzero. Nella medicina tradizionale indiana è utilizzato come tonico potente, stimolante generale del corpo. È un antinfiammatorio potentissimo, addirittura paragonato al cortisone. Non deve essere cotto quindi devi assumerlo come polvere (1 g ai pasti), oppure fresco, anche grattugiato sugli alimenti.

		

	

	 

	Questa è la settimana in cui il corpo riduce il carico tossico, migliora il lavoro di fegato, intestino, reni e pelle iniziando a riattivare i processi metabolici. Nei primi giorni potrebbe essere normale rilevare un po' di mal di testa, fame e senso di “vuoto”, sono segnali di disintossicazione e di eliminazione di tossine. Il nostro giorno ideale per iniziare è il sabato, sarà questo il giorno che prenderemo come riferimento per prendere il peso, le misure e per dare inizio alle nostre settimane.

	 

	 

	 

	
2° SETTIMANA

	 

	 Nella seconda settimana andiamo già a reinserire GLUTINE e CARNE perchè una volta alleggerito il sistema, il corpo è pronto a tornare a gestire questi alimenti. Qui non stiamo tornando indietro: stiamo costruendo una nuova risposta metabolica.

	 

	Restano ancora da evitare i seguenti alimenti:

	• NO LIEVITI

	• NO LATTICINI

	 

	In questa settimana i complementi consigliati sono i seguenti:

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Per potenziare gli effetti di questa seconda settimana di HELP METABOLICO aumenta l'utilizzo del tè verde. È ricchissimo di polifenoli quindi è un potentissimo antiossidante e antinfiammatorio. Potenziane l'effetto bevendolo insieme al succo di limone ma fai attenzione: la temperatura a cui viene sottoposto non deve superare i 70° quindi appena vedi l'acqua che fa le bollicine spegnila subito, per evitare di perderne le fantastiche proprietà. Ogni mattina quindi bevi subito un bicchiere o tazza di tè al limone e, se ti va, aggiungici anche dello zenzero. Se il tè non dovesse essere di tuo gradimento prova a sforzarti di berlo e, se proprio non ci riesci è comunque necessario che in questa fase appena ti alzi bevi un bicchiere di acqua tiepida con succo di limone, ed eventualmente zenzero dentro. È un momento importante di pulizia che in questa settimana non deve assolutamente mancare.

		

	

	 

	
		
				Il limone neutralizza gli acidi del corpo e accelera i processi di guarigione attivando il sistema immunitario. È un potente antiossidante e protegge le cellule dai radicali liberi.

		

	

	 

	 


I passi più importanti per cominciare bene sono i seguenti:

	prepara la dieta utilizzando l'app dieta diversa oppure studiati la dieta che ti hanno preparato i ddcoach, verifica gli alimenti che hai in casa e valuta cosa comprare andando a compilare una lista della spesa.

	 

	Quando vai al supermarket non lasciarti abbindolare dalle offerte: se stai cercando uno shampoo per i capelli secchi, ti lasceresti attrarre da uno per quelli grassi? Sapendo che non farà bene ai tuoi capelli probabilmente quell'offerta non ti interesserà e nemmeno la guarderai... lo stesso devi fare con il cibo. L'offerta è interessante solo se riguarda alimenti che hai nella lista, altrimenti non la devi proprio considerare, rimani sempre su cosa hai scritto senza guardare niente altro. Ricordati che facendo bene questo procedimento le possibilità di riuscita salgono in modo esponenziale, metticela tutta!

	 

	 

	 

	
3° SETTIMANA

	 

	Con l'arrivo della terza settimana siamo già a buon punto della disintossicazione ed andiamo ad inserire tutti gli alimenti che contengono lieviti. Il corpo ora è più efficiente nel gestirli, via libera

	quindi al pane e ai prodotti da forno.

	Gli unici che rimangono ancora esclusi sono i latticini.

	 

	• NO LATTICINI

	 

	In questa settimana continua con il SUPERFOOD GERMOGLI ed eventualmente inserisci a piacere i complementi consigliati.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Nella 3° settimana di HELP METABOLICO devi aumentare l'utilizzo dell'aglio. È un alimento prodigioso, un vero e proprio antibiotico naturale, regolarizza la pressione, il colesterolo e i trigliceridi nel sangue. Ha la capacità di proteggerci dai metalli pesanti, potenti molecole tossiche che intossicano il nostro corpo. Dovresti consumarne da 1 a 3 spicchi al giorno, evitando di sottoporlo a temperature troppo elevate anzi, sarebbe meglio consumarlo crudo.

		

	

	 

	Ti ricordi cosa devi fare adesso? Guarda gli abbinamenti proposti per questo periodo e scrivi le tue scelte per la settimana prossima elaborandoti la dieta nell'app dieta di.ve.r.s.a. o facendotela preparare dai nostri ddcoach.

	Scrivi gli alimenti di cui necessiti e via, affrontiamo la prossima settimana con decisione e soprattutto con felicità.

	 

	 

	 

	
4° SETTIMANA

	 

	Siamo alla quarta settimana e andiamo a reinserire anche i latticini facendo comunque sempre molta attenzione ai formaggi. I latticini vengono reinseriti quando la ritenzione è diminuita, i processi di eliminazione sono più attivi e il metabolismo è più reattivo. Da questo momento in poi, non sono più il punto critico. Al termine del Metodo di Ripartenza Sequenziale il vero elemento da gestire diventano gli alimenti extra, che andranno controllati attraverso il sistema dei Token, per evitare nuovi sovraccarichi e mantenere il metabolismo attivo. Il concetto chiave da ricordare è che la disintossicazione non è privazione, ma preparazione. Non serve togliere sempre di più, serve togliere nel momento giusto e reinserire con intelligenza. È così che il metabolismo si libera dai freni e torna a funzionare davvero.

	 

	I complementi di questa settimana li puoi trovare qui sotto:

	 

	
		
				COMPLEMENTO
In questa ultima settimana di HELP ci prenderemo cura di un importante organo emuntore: il fegato. Per aiutarlo aumentiamo nella dieta il consumo di cardo mariano. Esso infatti è una pianta che protegge, cura e ha azioni rigeneratrici sul fegato, alleviando anche i disturbi digestivi di origine epatica. Il cardo mariano stimola il sistema immunitario ed è anche un protettore dell'altro importante organo emuntore, i reni, riducendo i danni provocati dai farmaci alle cellule renali. Possiamo mangiarne le foglie giovani oppure possiamo assumerlo come infuso o capsule. Dando una mano al fegato, quasi sempre ingorgato e affaticato, noterai notevoli miglioramenti anche nei problemi della pelle come foruncoli e pelle grassa.

		

	

	 

	
		
				Insieme al cardo devi abbinare la bardana, una pianta che svolge un'azione drenante e purificante del sangue, che favorisce quindi l'eliminazione delle tossine, mettendosi a pieno sostegno della nostra pelle. Essa viene infatti impiegata come pianta per eccellenza per la cura della pelle nel trattamento dell'acne, di forfora, di dermatiti e seborrea. Puoi mangiare le foglie di bardana lessate con altre verdure oppure puoi mangiarne le radici. Grazie alla depurazione effettuata dalla bardana la tua pelle migliorerà visibilmente e acquisterà la lucentezza desiderata.

		

	

	 

	Non dimenticare di compilare le tue scelte settimanali con la relativa lista della spesa! Organizzando la tua settimana tutto diventa più facile ;-)

	Devi continuare con le indicazioni di questa ultima settimana fino alla data di inizio del prossimo sblocco, che ti ricordo è il primo sabato dopo il 07/10, non compreso.

	 

	Esempio di giornata tipo

	Gli esempi che seguono servono a comprendere la logica del metodo.

	Le quantità e gli adattamenti restano sempre personalizzati.

	 

	Prima settimana

	Colazione

	
		Frutta fresca di stagione

		Frutta secca

		Tisana o tè senza zucchero



	Spuntini

	
		Frutta o centrifugato di verdure



	Pranzo

	
		Verdure crude a volontà

		Legumi (lenticchie, ceci, fagioli)

		Olio extravergine d’oliva



	Cena

	
		Verdure cotte

		Pesce oppure uova

		Olio extravergine d’oliva



	 

	Seconda settimana

	Colazione

	
		Cereali integrali

		Tisana o tè



	Pranzo

	
		Pasta o riso 

		Verdure

		Olio extravergine d’oliva



	Spuntini

	
		Frutta secca o frutto



	Cena

	
		Carne (bianca o rossa)

		Verdure cotte

		Olio extravergine d’oliva



	 

	Terza settimana

	Colazione

	
		Pane

		Marmellata o miele o frutta

		Tisana o tè



	Spuntini

	
		Frutto



	Pranzo

	
		Pasta o riso

		Verdure

		Olio extravergine d’oliva



	 


Cena

	
		Pesce oppure carne

		Verdure

		Olio extravergine d’oliva



	 

	Quarta settimana

	Colazione

	
		Yogurt o latte

		Cereali o pane



	Pranzo

	
		Pasta o riso

		Verdure

		Olio extravergine d’oliva



	Spuntini

	
		Frutta secca oppure yogurt



	Cena

	
		Proteine a scelta (carne, pesce, uova)

		Verdure

		Olio extravergine d’oliva



	 

	Nota

	Ogni reinserimento è uno stimolo metabolico controllato, non un ritorno alle vecchie abitudini.

	Il corpo impara a rispondere, non a difendersi.

	
LO SBLOCCO ORMONALE

	Ricomposizione corporea

	 

	LA RIGENERAZIONE

	 

	Lo Sblocco Ormonale è il momento in cui il corpo inizia a cambiare davvero forma.

	Non perché “si mangia meno”, ma perché i sistemi di regolazione tornano a comunicare tra loro in modo armonico. Quando parliamo di ormoni, non ci riferiamo a un singolo meccanismo, ma a un sistema di controllo complesso che decide come utilizzi grassi e zuccheri, come gestisci l’energia, come rispondi allo stress e come accumuli o rilasci il grasso. Quando questo sistema è inceppato, il corpo può sembrare “fuori controllo”. 

	Il Blocco Ormonale è una condizione in cui i segnali di regolazione non sono più allineati.

	Il metabolismo può anche funzionare, ma non lavora in modo coordinato, è un problema di regolazione.

	Il sistema ormonale decide come il corpo interpreta ciò che mangi. Non conta solo cosa introduci, ma come il corpo lo utilizza. Se gli ormoni non collaborano il grasso viene trattenuto, l’energia viene risparmiata e la ricomposizione corporea non avviene. 

	Lo Sblocco Ormonale del ciclo autunno ha un obiettivo ben preciso:

	riequilibrare il sistema ormonale e ristabilire un dialogo efficace tra i sistemi di regolazione del corpo attraverso un processo di disintossicazione dell’organismo.

	In questo sblocco non lavoriamo sulla quantità di cibo, ma sulla qualità degli stimoli e sul modo in cui il corpo li riceve nel tempo.

	Sentirai di riuscire a trascorrere le settimane in leggerezza, senza alcun appesantimento. Andiamo ad aiutare il nostro corpo a riparare e ricomporre le lesioni che avvengono giornalmente a causa della vita moderna e delle nostre scelte sbagliate. Ciò nonostante possiamo essere sicuri del fatto che il nostro organismo ha la capacità innata di auto guarirsi, il corpo vuol rimanere sano e fa di tutto per riuscirci. La malattia avviene perché i danni superano la capacità del corpo di ripararli e molte volte, a causa di un'alimentazione sbagliata, non si hanno a disposizione le sostanze necessarie per compiere le dovute riparazioni. Il problema infatti è che spesso siamo proprio noi a metterlo in difficoltà, e non gli diamo gli strumenti per farlo. Per questo sarà fondamentale fornire al corpo tutti gli elementi di cui ha bisogno per rigenerare le sue cellule e tornare in perfetta forma.

	Per riuscire ad ottenere questi risultati, utilizziamo una strategia specifica chiamata Strategia 2 + 5 che prevede:

	
		2 giorni liberi (sabato e domenica)

		5 giorni strutturati (dal lunedì al venerdì)



	 

	Questa alternanza non è casuale. 

	Serve a creare un ritmo ormonale dinamico, evitando sia l’adattamento che lo stress da restrizione continua.

	 

	I 5 giorni strutturati permettono la disintossicazione, l’alleggerimento dei sistemi e il riallineamento ormonale.

	 

	I 2 giorni liberi servono a ridurre lo stress fisiologico e psicologico, mantenere attivo il metabolismo, creare un’alternanza di stimolo ormonale e preservare la vita sociale e relazionale

	 

	L’organismo non ama gli estremi. Ama i ritmi.

	 

	Durante questo mese e mezzo, i primi 2 giorni della settimana, che coincidono col weekend, sono quelli in cui hai maggiore libertà e puoi mangiare ciò che più desideri, rispettando comunque le regole generali dello sblocco ormonale.

	Negli altri 5 giorni settimanali andrai invece ad attuare una dieta di pulizia in cui ci saranno alcuni alimenti da evitare per permettere la disintossicazione e la rigenerazione.

	 

	Le raccomandazioni generali sono le seguenti:

	
		Bevi di più.

		Orientati sui cibi crudi rispetto a quelli cotti, privilegiando la frutta fresca che è molto ricca di acqua e antiossidanti. Prediligi verdura cruda ricca di acqua come lattuga, indivia e finocchio.

		Mangia liberamente le verdure di stagione: aglio, barbabietole, bietole, catalogna, carciofi, cardi, cime di rapa, carote, cipolle, cipollotti, crescione, erba cipollina, fagiolini, fave, finocchio, fiori di zucca, funghi, indivia, porri, rapa, ravanelli, rucola, radicchio, sedano, scalogno, valeriana, verza, zucchine. 

		Cerca di non grigliare sulla brace e di non friggere: in questa fase vogliamo aiutare gli organi emuntori che potrebbero essere in difficoltà a causa di stress, pressioni varie e ritmi di vita molto alti; l’obiettivo è farli recuperare dall’eccessivo carico tossico per poterli poi stimolare di nuovo nelle fasi successive ottenendo il massimo.



	 

	Lo sblocco ormonale dura circa 6 settimane e la dieta deve cambiare ogni due settimane. Il SUPERFOOD di questo sblocco è l'aloe vera.

	 

	
		
				SUPERFOOD: ALOE VERA
Essa ha effetti benefici perché, essendo è in grado di riparare i tessuti danneggiati e di ridurre gli stati infiammatori, rafforza tutti gli organi e le cellule. L’aloe è considerata un superfood perché ha un quadruplice effetto sull’organismo, svolgendo le seguenti funzioni:
1. antibatterica
2. antiinfiammatoria
3. immunostimolante
4. riparatrice dei tessuti

		

	

	 

	
1ª SETTIMANA + 2ª SETTIMANA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Nelle prime due settimane di RIGENERAZIONE è importante inserire nella dieta il consumo di melograno. Ha un'altissima proprietà antiossidante data dalla presenza di vitamina C e di numerosi fenoli particolarmente attivi contro i radicali liberi. È molto ricco di minerali, in particolare potassio, fosforo, zinco, che sono fondamentali come cofattori per aiutare la vitamina D nell'attivazione del sistema immunitario. È utile per riparare le lesioni interne, causate dai raggi ultravioletti nel periodo estivo. È  un antinfiammatorio capace di stimolare l'immunità, è antibatterico e antivirale.

		

	

	 

	Nel ciclo autunnale l’organismo è impegnato a smaltire tossine, ridurre infiammazione e migliorare la sensibilità ormonale, per questo gli alimenti che andiamo a togliere in questo sblocco sono i lieviti e latticini animali. 

	 

	Questi alimenti infatti, se consumati in modo continuativo, possono:

	
		aumentare la ritenzione, 

		favorire gonfiore addominale

		interferire con la sensibilità insulinica

		rallentare i processi di depurazione

		stimolare infiammazione di basso grado.



	 

	Non sono alimenti “cattivi”, ma alimenti che vanno gestiti nel momento giusto.

	 

	 


2 giorni

	 

	LIBERI 

	SUPERFOOD: ALOE VERA

	 

	Nei 2 giorni del weekend abbiamo a disposizione tutti gli alimenti che desideriamo, in questo modo l’organismo percepisce abbondanza e sicurezza andando quindi a diminuire lo stress ormonale. L'unica attenzione che dobbiamo tenere è rivolta al conteggio degli alimenti illegali e al loro “baratto” con i token. 

	 

	Ti ricordo che tale conteggio non è un preciso calcolo matematico ma serve solo per darti consapevolezza e permetterti di attuare “la regola del baratto”. 

	 

	In questa operazione l’app dietadiversa ti sarà di enorme aiuto e sarà anche molto stimolante “giocarti” i token rimanenti sulla base di ciò che hai deciso di mangiare.

	 

	+ 5 giorni

	 

	In questi 5 giorni dobbiamo evitare lieviti e latticini.

	 

	NO LIEVITI

	NO LATTICINI ANIMALI

	SUPERFOOD: ALOE VERA

	 

	Nei 5 giorni strutturati vengono esclusi lieviti e latticini in quanto andiamo a lavorare sulla depurazione per ridurre la ritenzione e migliorare la risposta agli stimoli nutrizionali.

	Questa alternanza permette al sistema di depurarsi senza entrare in difesa.

	 

	 

	
3ª SETTIMANA + 4ª SETTIMANA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Per potenziare gli effetti di questa terza e quarta settimana devi aumentare l'utilizzo del prezzemolo perché è un multivitaminico molto potente e nutriente che aiuta e rinforza il sistema immunitario fungendo anche da antibatterico. Contiene acidi grassi essenziali, ha un altissimo contenuto di vitamina C, allevia gli stati infiammatori e contiene precursori della vitamina B. Durante questa fase usalo in abbondanza come condimento all'insalata oppure per preparare minestre e stufati spargendone una manciata sopra prima di servire in tavola perché, anche se può essere scaldato, è importante che venga mangiato crudo (il prezzemolo è controindicato durante la gravidanza e l'allattamento).

		

	

	 

	Durante la terza e la quarta settimana continua la strategia 2 + 5.

	 

	2 giorni

	 

	LIBERI

	SUPERFOOD: ALOE VERA

	Durante i weekend rimane la libertà alimentare così che il sistema ormonale continua ad “allenarsi” alla variabilità.

	 

	 

	+ 5 giorni

	Nei 5 giorni settimanali devi procedere al reinserimento dei lieviti, mentre i latticini restano esclusi dal lunedì al venerdì perché il corpo inizia a gestire stimoli più complessi e continuiamo però a lavorare sulla possibile infiammazione legata ai latticini.

	 

	NO LATTICINI

	 

	 

	
5ª  SETTIMANA + 6ª  SETTIMANA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
Per potenziare gli effetti di questa 5ª e 6ª settimana devi impegnarti a utilizzare ogni giorno curcuma e pepe nero. La curcuma è una vera e propria “spezia della salute”, è un potente antiossidante, antinfiammatorio, stimolante del sistema immunitario, induce la morte di cellule cancerose e protegge i neuroni dall’invecchiamento. Essa riduce i sintomi delle malattie infiammatorie e allevia i dolori di ossa e articolazioni; ogni giorno, a ogni pasto, utilizza un cucchiaino di polvere a crudo sopra le tue verdure (vedi ricetta OLIO PERSONAL scritta nel blog del sito).

		

		
				Anche il pepe è un antiossidante, è un tonico, stimolante del sistema immunitario, utile nella prevenzione dei raffreddori e il suo abbinamento con la curcuma ne fa moltiplicare gli effetti. Inoltre aiuta l’utilizzazione dei lipidi da parte del nostro organismo.

		

	

	 

	Il corpo ora è più reattivo, sensibile e collaborativo ed è per questo che in queste settimane abbiamo il completo inserimento anche dei latticini.

	 

	In queste due ultime settimane hai a disposizione tutti gli alimenti, dimostra ciò che sai fare gestendo al meglio i tuoi token celesti e gialli. 

	 

	Nei 5 giorni settimanali cerca di evitare il più possibile “cibo spazzatura” perché sono i giorni della ricomposizione e richiedono maggior sacrificio. Nel weekend invece puoi concederti anche “alimenti illegali”, rimanendo però molto aderente al conteggio dei token per eseguire la regola del “baratto”.

	 

	 

	 

	2 giorni

	 

	LIBERI

	SUPERFOOD: ALOE VERA

	 

	5 giorni

	 

	SUPERFOOD: ALOE VERA

	 

	La Strategia 2 + 5 serve a far capire al corpo che può fidarsi.

	 

	Quando l’organismo riceve stimoli diversi e sa che arriveranno momenti di libertà, non vive la restrizione come permanente e così gli ormoni smettono di difendersi e la forma del corpo cambia davvero.

	Solitamente è in questo momento che il gonfiore si riduce, la ritenzione cala, la pelle migliora e il corpo inizia a ridisegnarsi.

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non esistono alimenti da eliminare per sempre ma esiste il momento giusto per ogni alimento. 

	 

	Lo Sblocco Ormonale del ciclo autunnale serve proprio a questo: ristabilire il dialogo tra cibo, ormoni e corpo, mentre la disintossicazione stagionale continua in modo naturale.

	 

	Esempio di 5 giorni strutturati - 1° + 2° settimana

	Colazione

	
		Uova strapazzate con verdure



	oppure

	
		Yogurt vegetale + frutta fresca + semi



	Pranzo

	
		Pesce o carne magra

		Verdure abbondanti

		patate, legumi



	Spuntini

	
		Frutta



	Cena

	
		Pesce o carne magra

		Verdure

		Grassi buoni (olio, avocado)



	 

	Esempio di 5 giorni strutturati - 3° + 4° settimana

	Colazione

	
		Pane 



	o

	
		Porridge con bevanda vegetale



	Pranzo

	
		Legumi

		Verdure



	Spuntini

	
		Frutta o yogurt vegetale



	Cena

	
		carne o pesce + verdure

		Grassi buoni (olio, avocado)



	 

	Esempio di 5 giorni strutturati - 5° + 6° settimana

	
		Yogurt + frutta



	oppure

	
		Pane + ricotta



	Pranzo

	
		carne o pesce

		Verdure

		pane 



	o 

	
		pasta



	Spuntini

	
		Frutta o yogurt



	 

	Cena

	
		Uova

		verdure

		grassi buoni



	 

	 

	 

	
LO SBLOCCO FUNZIONALE

	Supera Adattamenti

	 

	L'EFFICIENZA DEL SISTEMA IMMUNITARIO

	 

	Nel secolo scorso la medicina ha ottenuto brillanti risultati nel trattamento delle malattie infettive, soprattutto di quelle batteriche. Nel nostro secolo però le malattie croniche sono ancora molteplici e il trattamento di queste rimane una sfida aperta. Si tende ancora a trattare i sintomi e non le cause che ne stanno all'origine. L'obiettivo primario della prevenzione è ridurre il rischio di sviluppare malattie croniche, per le quali non si è ancora trovata una soluzione medica e si pensa siano “normalmente” legate all'avanzare dell'età. Che ci vogliamo credere o no il dato è certo: un'inattività fisica e un'alimentazione sbagliata contribuiscono in modo determinante all'insorgenza delle patologie più diffuse.

	 

	Ogni giorno il nostro corpo subisce delle aggressioni. Per mantenersi in buona salute può fare affidamento sul sistema immunitario, un sistema molto complesso che ha il compito di difenderci. Il nostro obiettivo è mantenere sane e fortificare le cellule del sistema immunitario, i nostri difensori, coloro cioè che hanno il compito di sconfiggere l'agente patogeno, il nemico, prima che questo provochi un danno e faccia quindi comparire i sintomi. Dobbiamo rinforzarlo per diminuire il rischio di ammalarci. Quando siamo già malati è troppo tardi, a quel punto occorrono altre azioni, noi vogliamo agire prima, prima di arrivare alla malattia. Se il nostro organismo è forte sarà più difficile ammalarci.

	Hai mai sentito parlare di radicali liberi?

	Sicuramente sì. Sono molecole instabili che attraverso reazioni a catena creano danni alle nostre strutture. La produzione di radicali liberi è un evento fisiologico che si verifica naturalmente durante l'attività del nostro organismo e non può essere fermato. Poiché non è possibile arrestare questo processo il nostro corpo ha elaborato un proprio sistema di difese formato da antiossidanti in grado di neutralizzare gli effetti negativi associati alla loro produzione. Il loro eccesso però è dannoso ed è chiamato stress ossidativo e porta l'organismo a essere indebolito e più soggetto alle malattie.

	La dieta è un elemento indispensabile per mantenere il miglior stato di salute e può essere un'arma formidabile per combattere molte problematiche ma, nel contempo, se viene utilizzata male può anche essere il principale fattore che causa danni all'organismo.

	Le sostanze che reagiscono con i radicali liberi, neutralizzandoli, sono chiamati antiossidanti; nel tè, nel vino, nelle cipolle ci sono quercitina e catechina, nel pomodoro e negli spinaci ci sono licopene e luteina, queste e molte altre hanno un ruolo fondamentale nel difendere il nostro stato di salute. La protezione conferita dal singolo antiossidante è variabile, la cosa certa è che sia invece efficace una miscela di antiossidanti. Questa azione sinergica dei nutrienti come vitamine, antiossidanti e minerali è oramai appurata, purtroppo non esiste un unico elemento miracoloso da poter assumere, ogni effetto positivo è infatti conferito dall'azione sinergica delle varie sostanze: per questo l'alimentazione rimane un fattore di primaria importanza.

	Diminuire lo stress ossidativo rappresenta un obiettivo cruciale per la prevenzione del miglior stato di salute e per la miglior efficienza del sistema immunitario.

	Mantenersi in salute è un'impresa non semplice, tuttavia fattibile. Bisogna assumere i giusti alimenti, bere poco alcol, non fumare, fare la giusta attività fisica, essere calmi e felici e molto altro.  Ti dovrai impegnare a mantenere questo obiettivo di salute e benessere almeno in tutto questo sblocco.

	 

	Questi sono i mesi perfetti per assumere le sostanze necessarie al potenziamento del nostro sistema immunitario, è la natura che ci guida nelle scelte da compiere.

	In questo periodo i prodotti della natura ci guidano a una maggior assunzione di vitamina C, per potenziare il sistema immunitario. Volendo quindi introdurre maggiori quantità di questa vitamina, dobbiamo evitare lo zucchero aggiunto e gli zuccheri semplici, questo perché la vitamina C entra nelle cellule utilizzando lo stesso recettore/trasportatore che usa il glucosio e, se il glucosio è troppo, i trasportatori prendono quello lasciando fuori la vitamina C. È come se, per attraversare un fiume, le barche debbano trasportare sia persone (vitamina C) che macchine (glucosio). La quantità di persone trasportate sarà sicuramente inferiore perché gran parte dello spazio sarà occupato dalle auto. 

	 

	
		
				In questo sblocco funzionale autunno devi assumere un integratore di echinacea e di vitamina C, per almeno circa 2 settimane.
Puoi assumerla attraverso compresse o sotto forma di infuso bevendone circa 2 tazze al giorno per stimolare pienamente la tua immunità. L'echinacea infatti, attivando i globuli bianchi, è in grado di stimolare le difese dell'organismo agendo a pieno titolo contro i malanni invernali come raffreddamenti, raffreddori, sinusiti, tosse e influenza. Per tutta la durata della stagione fredda ti invito inoltre a fare un’assunzione aggiuntiva continua di vitamina D. Essa non serve solo a fissare il calcio nelle ossa, agisce in realtà come un ormone che regola vari organi e sistemi e ha un’azione modulante positiva per l’infiammazione e il sistema immunitario. Vista la diminuita esposizione al sole e all’aria aperta molti di noi ne sono carenti; appena puoi fare gli esami del sangue chiedi al tuo medico di prescrivertela per verificarne la quantità.

		

	

	 

	Il Blocco Funzionale riguarda il funzionamento globale dell’organismo e il modo in cui corpo e mente interagiscono nella vita quotidiana. Non è un problema di calorie e non è solo una questione ormonale: è un sistema che da troppo tempo vive in modalità “allarme” e non riesce più a recuperare. Per questo lo Sblocco Funzionale ha l'obiettivo chiaro di ristabilire armonia e far tornare corpo e mente a collaborare, invece di spingersi uno contro l’altra. Per ottenere questo risultato utilizziamo la tecnica 70/30. Questo approccio riduce drasticamente lo stress da controllo, abbassa l’allarme interno e insegna qualcosa di fondamentale, ascoltare il corpo.

	Con il 70/30 il focus si sposta dalle regole ai segnali. Si impara a distinguere la fame reale da quella nervosa, la stanchezza dalla voglia, il bisogno fisico dalla compensazione emotiva e soprattutto si interrompe il meccanismo “o perfetto o niente”, che è una delle forme più comuni di tossicità funzionale, non nel cibo, ma nel modo in cui lo si vive. Quando questo accade, il corpo smette di difendersi e inizia a collaborare. Qui sotto ti inserisco una tabella con gli alimenti che devi privilegiare in questo periodo dell'anno, perfetti per potenziare il nostro sistema immunitario:

	 

	[image: Con il 70/30 il focus si sposta dalle regole ai segnali. Si impara a distinguere la fame reale da quella nervosa, la stanchezza dalla voglia, il bisogno fisico dalla compensazione emotiva e soprattutto si inter-rompe il meccanismo “o perfetto o niente”, che è una delle forme più comuni di tossicità funzionale, non nel cibo, ma nel modo in cui lo si vive. Quando questo accade, il corpo smette di difendersi e inizia a collaborare. Qui sotto ti inserisco una tabella con gli alimenti che de-vi privilegiare in questo periodo dell'anno, perfetti per potenziare il nostro sistema immunitario]

	 

	Le verdure che dovrai mangiare in questo sblocco sono:

	bietole, broccoli, carciofi, cardi, carote, cavolfiore, cavolo verza, cicoria, finocchi, indivia, porri, radicchio, rape, rucola, scalogno, scarola, sedano, spinaci e zucca.

	 

	 

	
		
				COMPLEMENTI

		

	

	 

	 

	
		
				LA ZUCCA e i SEMI DI ZUCCA

		

		
				È un alimento nutriente, con azione diuretica e calmante.
È ricca di acqua e povera di zuccheri, è ad alta digeribilità, stimola la diuresi ed è utile nella prevenzione dei disturbi dell'apparato urinario (protegge anche la prostata ed è un ingrediente di spicco nei preparati contro la cistite).
Contiene tanto carotene (importante per occhi e pelle), vitamina C (rafforza il sistema immunitario e le vie respiratorie), vitamina E (essenziale nel rinnovamento delle cellule), minerali come calcio, fosforo e potassio, aminoacidi e fibre.
I semi sono ricchi di acidi grassi essenziali Omega-6 e Omega-3. Contengono zinco, magnesio e potassio.
La sua azione calmante è data dal suo buon contenuto di magnesio.

		

	

	 

	
		
				LE ARANCE

		

		
				Ricchissime in vitamina C, sono buona fonte di sali minerali e fibre.
Aumentano le difese immunitarie contro virus e batteri grazie alla forte azione antiossidante esercitata nei confronti dei radicali liberi.
Non togliere totalmente la pellicola bianca che si trova dietro la buccia perché la fibra qui contenuta regola l'assorbimento degli zuccheri, dei grassi e delle proteine, e favorisce il transito intestinale riducendo i fenomeni putrefattivi.
Le arance rosse, sono un'ottima fonte di acido citrico che, una volta nell'organismo, abbassa il pH, cioè l'acidità, riduce la glicemia e aiuta a conservare attivo il metabolismo.

		

	

	 

	
		
				LE CRUCIFERE – BROCCOLO, CAVOLO, CAVOLFIORE, CAVOLINI DI BRUXELLES, CAVOLO CAPPUCCIO, VERZA, CAVOLO ROMANO, CAVOLO NERO

		

		
				Contengono molte fibre e acqua. Sono ricchi di vitamina C, di acido folico (aiuta i neurotrasmettitori del buonumore) e betacarotene.
Contengono calcio, magnesio, fosforo e potassio, sono particolarmente ricchi di micronutrienti che aiutano a contrastare l’azione dannosa dei radicali liberi.
Le crucifere sono in grado anche di rafforzare il sistema immunitario e di proteggerci dalle infiammazioni che sono la causa di vari tipi di patologie.

		

	

	 

	
		
				TARASSACO

		

		
				Il tarassaco ha proprietà digestive e diuretiche favorendo l’eliminazione dei liquidi in eccesso. È un depurativo del fegato ed è in grado di eliminare le tossine accumulate. La presenza di ferro e vitamina C inoltre contribuisce a controllare i livelli di ferro che servono per la formazione dei globuli rossi. Il tarassaco diventa quindi ottimo contro anemie e aiuta a rinforzare il sistema immunitario.

		

	

	 

	
		
				ROSMARINO

		

		
				Il rosmarino è fortemente antibatterico, con proprietà antivirali e antifungine. L’infuso di rosmarino aiuta ad alleviare le digestioni difficili, il mal di pancia, il mal di testa, i dolori muscolari e articolari. L’ideale sarebbe bere da 1 a 3 tazze al giorno di infuso o tisana di rosmarino.

		

	

	 

	
		
				PILOSELLA

		

		
				È da sempre utilizzata per facilitare le funzioni di eliminazione, è diuretica, fa diminuire la ritenzione idrica e gli edemi. Se vuoi combattere la ritenzione idrica bevi da 1 a 3 tazze al giorno di infuso o tisana.

		

	

	 

	Dopo le prime tre settimane dovrai cambiare la dieta e, continuando a mangiare gli alimenti privilegiati che ci siamo appena detti, dovrai andare ad inserire il digiuno intermittente. Nelle Sblocco Funzionale infatti, viene introdotto in modo mirato un giorno di digiuno intermittente, non come forzatura, ma come strumento di consapevolezza. Il digiuno intermittente non serve a “mangiare meno”, ma a creare uno spazio di osservazione, interrompere automatismi, distinguere ciò che è davvero fame da ciò che è abitudine, stress o bisogno di rallentare. 

	Dal punto di vista fisiologico, questa pausa può favorire la riduzione dell’infiammazione e migliorare la sensibilità ai segnali interni ma il vero beneficio è funzionale perchè il corpo torna a comunicare in modo più chiaro. In questo contesto il digiuno non è una privazione, ma un momento di allineamento, coerente con l’obiettivo autunnale di alleggerire per ripartire.

	Lo schema che ti propongo è il seguente: 

	usare il martedì sera come giorno di digiuno intermittente e fare quindi uno spuntino alle ore 16:00, saltando poi la cena. In questo modo faremo le 16 ore di digiuno richieste dal digiuno. Un'altra possibilità è togliere la colazione del martedì, in modo che dalle ore 21:00 di lunedì alle ore 13:00 di martedì faremo nuovamente le 16 ore di digiuno richieste.

	Se durante le ore di digiuno vorrai bere del tè o del caffè o delle tisane potrai farlo, sarà fondamentale osservare come il corpo risponde ai diversi stimoli, senza giudizio. Quando smetti di inseguire la dieta e inizi ad ascoltare il corpo, qualcosa cambia perchè il controllo lascia spazio alla consapevolezza e la rigidità si trasforma in adattabilità. Con lo Sblocco Funzionale tutto il sistema si coordina, corpo e mente tornano a lavorare insieme. Il corpo smette di opporsi perché non si sente più sotto attacco ed è proprio in questo momento che il dimagrimento, da lotta continua, diventa una conseguenza naturale di un organismo che ha finalmente ritrovato equilibrio. In questo periodo, cerca di dedicare un po' di tempo a fare attività fisica. È il momento giusto per rigenerare e aumentare il numero dei tuoi mitocondri, e l’attività fisica aerobica va a potenziare esponenzialmente tutti i benefici che stiamo apportando con la nostra dieta attuale. I mitocondri sono le centrali energetiche delle nostre cellule, grazie al loro corretto funzionamento ci forniscono energia per tutto il corpo. Questi organelli sono molto suscettibili agli “insulti” che vengono apportati con le nostre scelte sbagliate e il declino delle loro funzioni ci porta silenziosamente verso una salute cagionevole e malattie croniche. Quando i mitocondri lavorano bene ci aiutano a ridurre la fatica e i problemi cognitivi, supportano la muscolatura e bruciano i grassi in eccesso. 

	Questo si traduce nel sentirci meglio, pensare con maggior chiarezza, avvertire meno dolori mentre miglioriamo la nostra composizione corporea.  

	 

	L’alimentazione basata sui cibi terapeutici ripristinerà una produzione di energia ottimale, un senso di vitalità che molti hanno perso per strada, assicurandoci di bruciare grassi, migliorare la muscolatura e regolare gli zuccheri nel sangue. Per aumentare la produzione di questi fantastici organelli, sarà molto efficace svolgere attività aerobica per più volte alla settimana.

	Non ti chiedo molto, semplicemente una bella camminata di 45 minuti per almeno due o tre volte alla settimana. La velocità da tenere deve permetterti di alzare gradualmente il battito cardiaco e il ritmo respiratorio, senza però arrivare a un livello tale da non poter più proseguire. In questo periodo l’attività fisica che devi fare è meglio che sia lenta e duratura, piuttosto che molto intensa e breve. 

	L’attività fisica può essere un ottimo strumento da utilizzare anche in occasione di qualche voglia inaspettata di “alimenti illegali”.

	Facciamo un esempio: i colleghi di lavoro hanno portato dei pasticcini e “hai dovuto” mangiarne uno anche tu. Non ci sono particolari problemi, basta ricordarsi le nostre regole generali:

	

	A

	 

	spetta:

	ogni volta che senti la voglia o il bisogno di qualcosa, prima di tutto devi bere.

	

	B

	 

	aratta:

	ogni “eccezione” che fai deve essere accompagnata da una rinuncia.

	

	C

	 

	ontaCarbo:

	mai mettere insieme nello stesso pasto, le 4 P, panificati, pasta, patate e pizza;

	n.b.: quando c'è la pizza non può esserci un'altra P nella stessa giornata.

	In questo caso dovrai attuare la prima regola e quindi prima di mangiare il pasticcino dovrai bere un bel bicchiere di acqua che ti servirà anche ad assaporarne meglio il gusto ;-).

	Poi avanti con la seconda regola e cioè, appena potrai, dovrai segnare il pasticcino nell'app dieta di.ve.r.s.a. così da poter vedere i Token Extra che hai consumato. Ti ricordo che non ci interessa il preciso calcolo matematico, vogliamo solamente mantenere l’attenzione su ciò che facciamo, e questo modo di pensare non è affatto maniacale! È semplicemente un modo normale per prendersi cura di noi stessi.

	 

	Se invece vedi che puoi dedicarti all’attività fisica, allora puoi “barattare” intraprendendo la camminata di 45’: una camminata per ogni sgarro fatto, ottimo compromesso ;-)

	 

	Se senti il bisogno di avere uno schema dietetico ben preciso, allora chiedi al ddcoach di elaborarti una dieta personalizzata basata sulle tue reali necessità.

	 

	Continua a seguire le regole dello sblocco funzionale fino al primo sabato successivo al 07/01, giorno di inizio del prossimo periodo, il ciclo invernale. 

	 

	Esempio di schema settimanale

	Colazione

	
		Yogurt vegetale o kefir, frutta fresca di stagione, una manciata di frutta secca oppure uova con verdure.



	Pranzo

	
		Fonte proteica (pesce, uova, legumi o carne magra), verdure abbondanti cotte o crude e carboidrati



	Mangiare con calma, osservando il senso di sazietà.

	Spuntini

	
		Frutta fresca oppure yogurt



	Cena

	
		verdure, proteine magre, grassi buoni.



	
REWORK

	Siamo arrivati al termine di questo ciclo ed è il momento della rielaborazione e della riprogrammazione. Dobbiamo verificare se i propositi che ci siamo dati sono stati rispettati e se l'obiettivo è stato raggiunto.

	Deve essere un'analisi concreta, reale, obiettiva, l'importante è osservare come è andato questo ciclo e, se ci fossero stati intoppi, riuscire a capire il perché non è successo ciò che avevamo previsto.

	 

	Con ogni probabilità tutto è andato bene perché uscendo dallo sblocco funzionale senti l'energia in tutto il corpo, la tua mente è fresca, pronta e non vedi l'ora di iniziare lo sblocco del nuovo ciclo.

	Adesso potresti trovarti in tre diverse situazioni, analizziamole insieme.

	 

	
	1) devi ancora dimagrire e la motivazione è comunque bella alta.



	Se ti trovi in questa situazione, inizia il prossimo ciclo e rispetta le indicazioni col massimo rigore possibile.

	 

	
	2) hai raggiunto l'obiettivo desiderato, non hai necessità di dimagrire di più.



	Vedi che col peso ci siamo, hai raggiunto un buon livello e vuoi mantenerlo. Bene, congratulazioni per l’ottimo risultato raggiunto, adesso proseguire diventa molto semplice. Continua a utilizzare i vari cicli del metodo, devi sapere che gli sblocchi sono studiati appositamente per permetterti di mantenere il peso raggiunto seguendole in linea generale, in questo caso puoi concederti anche qualche cibo sfizioso in più. ;-)

	 

	
	3) devi ancora dimagrire, ma è successo qualcosa nella tua vita che non ti permette di avere la giusta motivazione, non riesci proprio a seguire nessun tipo di programma.



	Questa è la situazione che è più demotivante, ma come sempre l'importante è rendersi conto del periodo che si sta affrontando, per evitare di cadere in una depressione causata dalle cose che vorrei fare ma che non riesco a fare. Devi accogliere con serenità la situazione, capire che adesso non è il momento giusto per seguire regole troppo strette. Ti consiglio di togliere ogni foglio appeso, non pensare a diete e a piani da seguire, non focalizzarti sul fatto che devi dimagrire. Hai bisogno di serenità, di regolarità, se aggiungi la frustrazione della dieta a una situazione di vita già difficile non farai altro che aumentare lo stress, mangiare impulsivamente “alimenti illegali” a causa di sfoghi improvvisi e, come sai bene, sono questi che causano i maggiori disastri sul tuo corpo: mangi, ti scatta il senso di colpa, ti ributti nel cibo per consolarti, ingrassi.

	Invece, con la massima serenità prenditi una pausa, mangia cercando di regolarti, di non esagerare col cibo spazzatura, tenendo a mente solo qualche regola generale per il tuo benessere. Questo periodo potrebbe durare anche a lungo, ma se l'affronterai in questo modo, i kg che riprenderai saranno pochissimi e appena le cose cambieranno, quando la tua motivazione sarà tornata potrai riprendere il programma con una decisione che ti permetterà di arrivare all'obiettivo in maniera rapida e duratura.

	Potresti anche essere in una situazione di indecisione, non riesci a leggerti bene dentro, vorresti dimagrire ancora ma senti di non avere lo stimolo giusto e la forza necessaria; in questo caso ti consiglio di affidarti a un ddcoach: col nostro programma di coaching troverai la giusta strada e riprenderai il dimagrimento con la massima carica.

	Ricorda che devi essere te a governare la tua vita, non i giudizi degli altri. 

	Cogli l’occasione adesso, non rimandare, segui questo metodo e vedrai che otterrai ciò che desideri.

	 

	
CICLO INVERNO

	In questo inserto prendiamo in considerazione il ciclo Inverno, che è suddivido nei 3 soliti sblocchi:

	 

	METABOLICO (inizia il primo sabato successivo al 07/01, non compreso).

	 

	ORMONALE (inizia il primo sabato successivo al 07/02, non compreso).

	 

	FUNZIONALE (inizia il primo sabato successivo al 20/03, non compreso).

	 

	Partiamo con un RECAP, ripensiamo a quello che devi attuare nel momento in cui inizi ogni sblocco:

	
		ogni settimana hai bisogno della tua dieta ormonale di accelerazione metabolica e della tua lista della spesa (puoi usare l’app dieta di.ve.r.s.a.)

		acquista gli alimenti necessari;

		definisci l'obiettivo che ti poni (ricordati che deve essere piccolo);

		pesati, fai la foto e prendi le misure (puoi inserirle nell’app dieta di.ve.r.s.a.)

		compra un bottiglia di acqua da portare con te



	 

	L’organizzazione è uno dei fattori che aumenta le probabilità di successo fino al 99%.

	GO

	 

	 

	 

	
LO SBLOCCO METABOLICO (START)

	DImagrimento VEloce

	 

	LO START METABOLICO2

	 

	I nemici che vogliamo combattere si chiamano sovrappeso e obesità, perché sono il primo campanello di allarme, le prime problematiche che stanno alla base di una moltitudine di patologie.

	I disturbi dell’apparato digestivo per esempio sono tra i problemi più comuni che ci possono affliggere: bruciori di stomaco, gonfiore, costipazione, diarrea, colite, gastrite, reflusso… sono tutti sintomi oramai all’ordine del giorno per molti di noi.

	I medicinali a essi correlati sono efficaci nel sopprimere i sintomi ma il loro uso prolungato blocca le secrezioni di acidi gastrici, sopprime il sistema immunitario, crea un notevole effetto di rimbalzo dell’acidità corporea, arrivando a disordini intestinali quali diarree croniche e carenza di vitamina b12.

	 

	Questo sblocco lavora principalmente sul metabolismo e fa parte di un sistema più ampio: insieme agli sblocchi ormonale e funzionale contribuisce ad aprire la porta del Blocco Psicometabolico.

	Lo Sblocco Metabolico del ciclo autunnale ha un obiettivo preciso: promuovere un dimagrimento veloce partendo dal riequilibrio del nostro intestino, il suo corretto funzionamento è infatti condizione essenziale per ottenere un dimagrimento veloce e duraturo.

	 

	L’apparato gastrointestinale è il punto di collegamento tra l'esterno e l'interno del nostro organismo, è il luogo di assorbimento di ogni sostanza, il primo a venire in contatto con gli elementi che entrano nel corpo come il cibo, i farmaci, le sostanze tossiche, i batteri.

	Pensa che l'intestino è chiamato secondo cervello e vi risiede il 75% di tutto il nostro sistema immunitario, quanto sarà importante mantenerlo in efficienza?  

	Quante volte hai sentito lo stomaco contrarsi prima di un evento importante? O avere problemi di diarrea a causa di eventi stressanti, o avere stipsi a causa di cambiamenti di luogo. Il tratto gastrointestinale è sensibile alle emozioni quindi il disagio intestinale potrebbe essere anche il risultato di emozioni, ansie, depressioni. Di conseguenza condizioni di squilibrio a livello intestinale possono compromettere la funzione di altri organi. Capelli e unghie deboli possono essere un segnale di cattivo assorbimento dei nutrienti, un addome gonfio può indicare attività fermentativa intestinale che produce aria interna e di conseguenza gonfiore e distensione della parete addominale.

	 

	Il nostro intestino è popolato da miliardi di batteri, di cui l’85% sono buoni e il 15% sono potenzialmente patogeni. Ciò significa che in piccola quantità anche i patogeni sono utili, ma quando questi cominciano a crescere di numero in maniera esagerata, possono causare malattia. Gli antibiotici, la scorretta nutrizione, lo stile di vita sbagliato, il consumo di alcool, lo zucchero, i metalli pesanti e lo stress possono alterare il delicato equilibrio tra batteri buoni e patogeni.

	 

	Quando un intestino è “malato”, anche la sua membrana di rivestimento risulta compromessa e invece di essere una barriera impenetrabile alle sostanze dannose, diventa un colabrodo dalla quale possono passare anche nutrienti mal digeriti e agenti patogeni nocivi al nostro organismo.

	 

	Quante volte durante il giorno la tua pancia si è gonfiata? Ti invito a fare una prova: con un metro misura la circonferenza al mattino e poi riprendi la stessa misura alla sera. La circonferenza sarà probabilmente maggiore.

	In alcuni cibi ci sono dei componenti che, fermentati dai batteri intestinali, generano rapidamente gas, i quali possono causare notevoli fastidi e malesseri.

	 

	Eh già, il problema sta proprio qui, nel nostro intestino. I batteri sono alleati indispensabili nel processo di digestione e di assimilazione dei nutrienti contribuendo a tenere in equilibrio i processi infiammatori. Uno stato di infiammazione cronica sta alla base dello sviluppo di tutte le patologie cronico degenerative come diabete di tipo 2, tumori, patologie cardiovascolari, demenze e molto altro. Ecco perché è importante “spegnere” l’infiammazione cronica dell’organismo che può essere favorita dall’eccesso di grasso, dall’alimentazione non equilibrata, dai grassi idrogenati e dagli zuccheri semplici.

	Questa attivazione continua sembra che sia strettamente correlata alla disbiosi intestinale. I soggetti obesi presentano un profilo batterico diverso rispetto ai magri, che aggrava l’infiammazione da cui sono affetti, alimentando così un circolo vizioso. Più la nostra mucosa intestinale è compromessa e più siamo soggetti a sbalzi glicemici che favoriscono l’ingrassamento.

	 

	[image: Questa attivazione continua sembra che sia strettamente correlata alla disbiosi intestinale. I soggetti obesi presentano un profilo batteri-co diverso rispetto ai magri, che aggrava l’infiammazione da cui sono affetti, alimentando così un circolo vizioso. Più la nostra mucosa in-testinale è compromessa e più siamo soggetti a sbalzi glicemici che favoriscono l’ingrassamento.]

	 

	Per migliorare questa condizione occorre ripristinare la barriera della mucosa intestinale e ribilanciare la flora batterica, e questo è proprio quello che faremo in questo ciclo.

	Nello sblocco metabolico andiamo ad eseguire  una vera e propria pulizia intestinale, prima di tutto riducendo i batteri, per permettere poi di ristabilirne la quantità e il giusto rapporto tra buoni e cattivi. Quando si è in disbiosi infatti si ha una condizione di squilibrio microbico causata da una crescita eccessiva di batteri “cattivi” all’interno dell’intestino, che ne provocano l’irritazione facendoci soffrire di gonfiore, meteorismo e dolori addominali. L’armata di batteri presenti nel nostro intestino è fondamentale per la salute del nostro organismo e quando i cattivi prevalgono possono esserci brutte ripercussioni sul nostro stato di salute. La prima strategia che dobbiamo attuare è “scacciare” via i batteri cattivi per poter “riprogrammare” l’intestino.

	 

	Durante questo sblocco vedremo sgonfiare la nostra pancia e per farlo dovremo seguire le seguenti RACCOMANDAZIONI:

	
		Evita il più possibile di mescolare proteine e carboidrati nello stesso pasto.

		NON mangiare frutta dopo il pasto.

		Mangia il pane SOLO se secco o tostato.

		Fai un solo spuntino.

		NON mescolare verdure diverse (quindi a ogni pasto usa un solo tipo di verdura).

		In questo mese evita di bollire le verdure, meglio se usi la cottura al vapore con una ripassata in olio EVO, oppure una scottata diretta in olio EVO.



	 

	
		
				SUPERFOOD
Se vuoi ottenere il massimo da questo sblocco, assumi per tutto il mese il frutto dell’acerola, in compresse, o in polvere. È un potente antiossidante ricchissimo di vitamina C e in caso di fatica fisica aiuta il nostro organismo a prevenire e combattere i raffreddamenti e le altre malattie tipiche dell’inverno. Ha notevoli benefici sulla riduzione del glucosio nel sangue, del colesterolo e dei trigliceridi, aumentando nel contempo, il colesterolo HDL (quello buono).

		

	

	Durante questo sblocco devi integrare con alimenti carminativi come i semi di cumino, semi di finocchio, menta, alloro, finocchio, carote, valeriana, zucchine, rosmarino.

	 

	Il tuo schema nutrizionale sarà composto da:

	
		Token base (70–80%) formati da TKC, TKG, TKP

		Token Extra (20–30%) formati da TKC Extra e TKG Extra.



	 

	La quantità dei token base non va mai ridotta sotto la quantità minima indicata. I Token Extra vanno invece gestiti con più precisione, l’app ti guiderà in tutto questo, in modo semplice e automatico.

	Nel ciclo invernale lo sblocco metabolico ha come obiettivo principale il benessere dell’intestino e del microbiota, un sistema centrale per il metabolismo, l’immunità e il controllo del peso. Il metodo utilizzato è quello di tutti gli sblocchi metabolici: la RIPARTENZA SEQUENZIALE.

	Questa metodologia consiste nell’alleggerire temporaneamente l’alimentazione da ciò che può disturbare la flora intestinale, favorendo un ambiente più equilibrato e funzionale. In questo modo l’intestino può ridurre infiammazione e fermentazioni, migliorare l’assorbimento dei nutrienti e tornare a comunicare correttamente con il resto dell’organismo.

	Gli alimenti verranno poi reinseriti gradualmente, evitando nuovi adattamenti e osservando la risposta individuale del sistema intestinale. I dettagli operativi verranno analizzati poco più avanti, quando analizzeremo le varie settimane nello specifico. La durata di questo sblocco è di circa quattro settimane, in ognuna la dieta deve cambiare andando a reinserire secondo un ordine ben preciso, gli alimenti che erano stati evitati.

	 

	In questo sblocco non ti è richiesto di pesare gli alimenti, ma puoi farlo solo se riesci a rispettare le regole proposte.

	 

	 

	 

	
1ª SETTIMANA 

	 

	La prima settimana dello START metabolico inizia andando ad evitare gli alimenti FODMAP. 

	Sono una particolare categoria di carboidrati fermentabili che, in molte persone, non vengono digeriti completamente e quindi vengono fermentati rapidamente dalla flora batterica producendo gas e richiamando acqua all’interno dell’intestino.

	Questo meccanismo può portare a gonfiore addominale, fermentazioni eccessive, rallentamento o irregolarità intestinale con aumento dell’infiammazione locale. Quando l’intestino è costantemente impegnato a gestire fermentazioni e irritazioni, fatica a svolgere correttamente le sue funzioni fondamentali che sono assorbire nutrienti, comunicare con il sistema ormonale e sostenere il metabolismo.

	Ti inserisco qui sotto una tabella che potrà aiutarti a capire di quali alimenti sto parlando.

	[image: Questo meccanismo può portare a gonfiore addominale, fermen-tazioni eccessive, rallentamento o irregolarità intestinale con aumen-to dell’infiammazione locale. Quando l’intestino è costantemente impegnato a gestire fermentazioni e irritazioni, fatica a svolgere cor-rettamente le sue funzioni fondamentali che sono assorbire nutrienti, comunicare con il sistema ormonale e sostenere il metabolismo.
Ti inserisco qui sotto una tabella che potrà aiutarti a capire di quali alimenti sto parlando]

	Gli alimenti FODMAP da togliere sono quindi alcuni cereali, i legumi, il fruttosio, latticini e lattosio e alcune verdure.

	 

	SUPERFOOD: ACEROLA

	 

	L’intestino, se sovraccaricato, diventa meno efficiente e questo ha conseguenze dirette sul metabolismo, sull’energia e sulla capacità di dimagrire.

	Durante lo sblocco metabolico invernale, gli alimenti FODMAP vengono temporaneamente ridotti o esclusi non perché siano “cattivi”, ma perché in una fase di riequilibrio possono rappresentare uno stimolo eccessivo per un intestino già affaticato. L’obiettivo non è eliminare, ma alleggerire.

	Riducendo per un periodo gli alimenti più fermentabili diminuiamo la produzione di gas e la distensione intestinale, abbassiamo l’infiammazione della mucosa e permettiamo all’intestino di recuperare efficienza.

	Eliminare a lungo gli alimenti FODMAP non è l’obiettivo del metodo Dieta di.ve.r.s.a.®. Un intestino sano non è un intestino evitante, ma un intestino capace di tollerare.

	Per questo, dopo la fase di alleggerimento, gli alimenti FODMAP vengono reinseriti in modo progressivo e controllato. Il reinserimento graduale permette di capire quali alimenti vengono gestiti bene, in che quantità e in quali momenti della giornata, trasformando il cibo da fonte di disagio a strumento di equilibrio. Il microbiota intestinale ha bisogno di varietà, ma anche di ordine.

	Un’esposizione continua e disordinata a stimoli fermentativi può creare squilibri, mentre una modulazione intelligente permette di migliorare la composizione batterica, ridurre fermentazioni eccessive, aumentare la produzione di metaboliti utili, sostenere il metabolismo e il sistema immunitario. Questo approccio non serve solo a “sgonfiare la pancia”, ma a creare le condizioni perché l’intestino torni a essere un alleato del metabolismo, e non un ostacolo. Ed è proprio quando l’intestino funziona bene che il corpo può finalmente tornare a rispondere.

	Qui sotto il complemento consigliato in questa settimana.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
CUMINO

		

		
				Ha proprietà carminative e digestive ed è un ottimo rimedio per gonfiori addominali.
A fine di ogni pasto bevi una tisana di cumino con un pizzico di finocchio e menta per migliorare la digestione e diminuire l’aria.
Al posto della tisana a fine pasto puoi anche masticare dei semi di cumino, utile per rinfrescare l’alito e attenuare l’acidità di stomaco.
Usalo anche in cucina come spezia, il suo utilizzo combatte gli alimenti che possono generare aria in pancia.

		

	

	 

	 

	
2ª SETTIMANA 

	 

	Vedi tabella FODMAP

	Nella seconda settimana andiamo già a reinserire TUTTI I CEREALI e TUTTI I LEGUMI perchè una volta alleggerito il sistema, il corpo è pronto a tornare a gestire questi alimenti per costruire una nuova risposta metabolica.

	Restano ancora tutti gli altri alimenti FODMAP presenti ella tabella, quindi 

	NO FRUTTOSIO

	NO LATTICINI E LATTOSIO

	NO ALCUNE VERDURE

	 

	In questa settimana andiamo a reintrodurre i cereali che avevamo tolto e quindi puoi mangiare anche orzo, cous cous, farro, frumento, segale, kamut, semola e grano.

	 

	Comiciamo a reintegrare anche i legumi, i primi che devi introdurre sono i piselli; quando inserisci gli altri fai molta attenzione a togliere la buccia attraverso per esempio un passaverdure. Per mitigarne gli effetti aerogeni puoi aggiungere dell’alga kombu e delle foglie di alloro all’acqua di ammollo e di cottura. 

	La scelta degli alimenti da introdurre non è casuale.

	Legumi e cereali sono alimenti preziosi dal punto di vista nutrizionale, ma contengono anche componenti fermentabili che, in una fase di sovraccarico intestinale, possono creare gonfiore e disagio. Per questo motivo, nella prima settimana vengono temporaneamente sospesi.

	Una volta ridotta l’infiammazione della mucosa intestinale e abbassata l’intensità delle fermentazioni, l’intestino è più disponibile a gestirli.

	Reintrodurre legumi e cereali in modo graduale permette di 

	stimolare positivamente il microbiota, aumentare la varietà batterica, migliorare la produzione di metaboliti utili e sostenere il metabolismo energetico.

	Il reinserimento non serve a “tornare come prima”, ma a insegnare all’intestino a tollerare di nuovo, senza riattivare fermentazioni eccessive.

	 

	Se alcuni alimenti risultano più difficili da gestire non significa che siano sbagliati, ma che il sistema ha bisogno di più tempo o di una modalità di consumo diversa.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
ALLORO

		

		
				Con le sue proprietà carminative facilita l’espulsione dei gas intestinali e diminuisce i dolori. Utilizza le foglie di alloro fresche o in polvere sia come aroma che come spezia sugli alimenti.

		

	

	 

	 

	 

	
3ª SETTIMANA 

	 

	Vedi tabella FODMAP

	Con l'arrivo della terza settimana il mlavoro sull'intestino è già a buon punto ed andiamo perciò ad inserire tutti gli alimenti che contengono il fruttosio, quindi semaforo verde per tutta la frutta.

	Se vedi che la pancia si è già sgonfiata allora puoi andare a reinserire anche tutte le verdure, ma con queste non esagerare, inseriscile in modo molto graduale.

	Gli unici che rimangono ancora totalmente esclusi sono i latticini.

	 

	• NO LATTICINI

	 

	In questa settimana continua con il

	SUPERFOOD ACEROLA ed eventualmente inserisci a piacere i complementi consigliati.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
OLIO ESSENZIALE DI MENTA PIPERITA

		

		
				È utilizzata per gonfiori, digestioni difficili, nausee e flatulenze. È un decongestionale delle prime vie aeree ed essendo antinevralgico è utile contro l’emicrania. Assumi una goccia di olio essenziale di menta piperita dentro un cucchiaino di miele, è uno dei migliori digestivi dell’aromaterapia. In caso di affezioni respiratorie metti qualche goccia dell’olio in una scodella di acqua calda per poterne fare delle inalazioni.

		

	

	 

	 

	
4ª SETTIMANA  

	 

	Vedi tabella FODMAP

	SI LEGUMI (SENZA BUCCIA), SI CEREALI (TUTTI), SI FRUTTOSIO, SI LATTOSIO E LATTICINI (TUTTI)

	- SUPERFOOD: ACEROLA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
SEMI DI FINOCCHIO

		

		
				È utilizzato per alleviare il mal di pancia e aiutare la digestione, ottimo contro eruttazioni, flatulenze e gonfiori. A fine di ogni pasto mastica un cucchiaino da caffè di semi di finocchio, la digestione risulterà alleggerita. Usalo in tisana insieme al cumino. L’uso terapeutico del finocchio è sconsigliato nelle donne incinta.

		

	

	 

	Devi continuare con le indicazioni di questa ultima settimana fino al primo sabato successivo al 07/02, non compreso, giorno in cui inizieremo lo sblocco ormonale.

	 

	 

	
LO SBLOCCO ORMONALE

	Ricomposizione corporea

	 

	LA RIPARAZIONE

	 

	Lo Sblocco Ormonale è il momento in cui il corpo inizia a cambiare davvero forma, non perché “si mangia meno” ma perché i sistemi di regolazione tornano a comunicare tra loro in modo armonico. Quando parliamo di ormoni, non ci riferiamo a un singolo meccanismo, ma a un sistema di controllo complesso che decide come utilizzi grassi e zuccheri, come gestisci l’energia, come rispondi allo stress e come accumuli o rilasci il grasso. Quando questo sistema è inceppato, il corpo può sembrare “fuori controllo”.

	Il sistema ormonale decide come il corpo interpreta ciò che mangi. Non conta solo cosa introduci, ma come il corpo lo utilizza. Se gli ormoni non collaborano il grasso viene trattenuto, l’energia viene risparmiata e la ricomposizione corporea non avviene.

	Lo Sblocco Ormonale del ciclo inverno si chiama RIPARAZIONE ed ha un obiettivo ben preciso:

	favorire l’equilibrio del microbiota intestinale, sostenere la membrana intestinale e riportare l’intestino in una condizione di efficienza, così da migliorare il dialogo tra intestino, sistema immunitario, cervello e regolazione ormonale.

	In questo sblocco non lavoriamo sulla quantità di cibo, ma sulla qualità degli stimoli che arrivano all’intestino e, soprattutto, su come e quando li facciamo arrivare.

	 

	L’idea non è “mangiare meno”, ma mettere l’intestino nelle condizioni di funzionare meglio: ridurre ciò che irrita o infiamma, aumentare ciò che nutre davvero il microbiota, e creare un ritmo alimentare più coerente con i suoi tempi di adattamento. Vogliamo andare a ridurre il carico irritativo (gonfiore, fermentazioni, alvo instabile), rafforzare la barriera intestinale (membrana più “selettiva” e meno reattiva) e stabilizzare i segnali di regolazione (fame/sazietà, energia, desideri, craving), perché un intestino in equilibrio rende più stabile anche la risposta ormonale.

	In inverno il corpo tende fisiologicamente a diventare più “conservativo” e se l’intestino è sotto stress questa tendenza potrebbe amplificarsi andano a fermare i dimagrimento.

	 

	Durante questo sblocco devi seguire queste RACCOMANDAZIONI:

	
		Evita il più possibile di mescolare proteine e carboidrati nello stesso pasto.

		NON mangiare frutta dopo il pasto.

		Mangia il pane SOLO se secco o tostato.

		Fai un solo spuntino.

		Evita di bollire le verdure, meglio se usi la cottura al vapore con una ripassata in olio EVO, oppure una scottata diretta in olio EVO.

		NON mescolare verdure diverse (quindi a ogni pasto usa un solo tipo di verdura), quindi anziché i minestroni di varie verdure è meglio mangiare una vellutata di singola verdura. Tra le verdure cotte le migliori sono zucchine, carote, fagiolini, cicoria radicchio e zucca.



	 

	
		
				SUPERFOOD
Se vuoi un risultato perfetto in queste settimane assumi un integratore di alga spirulina o di alga klamath.
Queste alghe contengono quasi tutti i micronutrienti e le sostanze nutritive conosciute, nella forma più equilibrata e biodisponibile; essendo particolarmente ricche di proteine ed enzimi naturali hanno la proprietà di rafforzare quasi tutti gli apparati favorendo la nostra fase della RIPARAZIONE.
Hanno un'elevatissima digeribilità ed essendo ricche di tutti i nutrienti in perfetto equilibrio tra di loro, sono fenomenali per correggere le carenze e gli squilibri nell'apporto dei minerali andando quindi a incentivare la nostra azione riparatrice tipica di questo sblocco..

		

	

	 

	Per riuscire ad ottenere questi risultati nel ciclo Inverno, utilizziamo una strategia specifica chiamata Strategia 2 + 5 che prevede:

	
		2 giorni liberi (sabato e domenica)

		5 giorni strutturati (dal lunedì al venerdì).



	 

	Questa alternanza non è casuale.

	Serve a creare un ritmo intestinale e ormonale dinamico, evitando due errori tipici: la monotonia che spegne la risposta del corpo e la rigidità che aumenta stress e infiammazione (e peggiora l’intestino).

	 

	I 5 giorni strutturati hanno delle funzioni ben precise:

	
		ridurre fermentazioni e carico irritativo, 

		stabilizzare il microbiota attraverso stimoli ripetibili e coerenti, 

		favorire il recupero della membrana intestinale (meno “iper-reattività”, più tolleranza), riallineare i segnali che partono dall’intestino (fame/sazietà, energia, voglie, gonfiore).



	 

	I 2 giorni liberi servono invece a:

	
		abbassare lo stress psicologico (che impatta direttamente la permeabilità e il tono intestinale),

		mantenere flessibilità e adattabilità del microbiota senza entrare nel “tunnel” della dieta perfetta, 

		evitare l’effetto restrizione continua che spesso peggiora stipsi, gonfiore e craving.



	 

	Più che forzare bisogna creare un ambiente interno favorevole e la strategia 2 + 5 crea una variabilità e alternanza di stimoli che permette di riprendere il giusto ritmo,  in modo da far tornare il corpo a rispondere. Lo sblocco ormonale dura circa 6 settimane e la dieta deve cambiare ogni due settimane. In questo periodo andiamo a recuperare la permeabilità intestinale e la sostanza più efficace in questo senso è senz’altro la glutammina, elemento preferenziale per le cellule della mucosa intestinale. Per aumentarne l’assunzione puoi cucinarti per tutta la durata dello sblocco, il brodo di ossa, sostanza ricca di glutammina ottima per la riparazione cellulare della mucosa intestinale. Se non riesci a preparare questo brodo allora prendi un integratore.

	 

	 

	
1ª SETTIMANA + 2ª SETTIMANA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
GLUTAMMINA
Rinforza il sistema immunitario e il sistema nervoso,  migliora la lucidità, la concentrazione mentale e la prontezza nei riflessi. È un ottimo riparatore della mucosa intestinale. Elimina le tossine e l’acido lattico formato negli sforzi muscolari; il suo consumo evita la distruzione muscolare.
BRODO DI OSSA DI MANZO E POLLO (se non vuoi farlo puoi acquistarlo).
È importantissimo per la parete del nostro intestino perché aiuta a ripararla da lesioni ed infiammazioni

		

		
				INGREDIENTI e PREPARAZIONE
- 1,5 kg di ossa di manzo 
- 4 litri di acqua naturale
- 1 carota, 1 cipolla, 1 gambo di sedano
- 2 cucchiai di aceto di mele
- 2 cucchiaini di sale integrale dell’Himalaya
Lava le ossa e mettile in una pentola capiente, cospargile con l'aceto di mele, aggiungi le verdure, il sale, e versare l'acqua, che deve coprire le ossa e le verdure. Porta tutto ad ebollizione poi abbassa la fiamma al mimino fino a far fare al brodo delle bollicine. Devi cuocere a tegame coperto per 36 ore. La cottura può anche essere interrotta e ripresa il giorno dopo. A cottura completa filtra il brodo attraverso un colino per rimuovere tutti i frammenti di ossa. Buttare le ossa e le verdure utilizzate per la preparazione.                                                                                                                 
Usalo ad esempio anche per saltare e insaporire la carne in padella.

		

	

	 

	Nello sblocco ormonale invernale l’organismo è impegnato soprattutto ad alleggerire il carico intestinale, ridurre fermentazioni,  e ristabilire l’equilibrio del microbiota, così da favorire una membrana intestinale più efficiente e un dialogo più stabile tra intestino e regolazione ormonale.

	Per questo, in questo sblocco, gli alimenti che andiamo a togliere temporaneamente sono i FODMAP, in particolare: fruttosio, lattosio e le verdure ad alto contenuto di FODMAP.

	 

	Questi alimenti infatti, se consumati in modo continuativo (o in una fase in cui l’intestino è già “sensibile”), possono:

	
		aumentare fermentazioni e produzione di gas,

		favorire gonfiore addominale e tensione intestinale,

		alterare l’alvo (stipsi, diarrea o alternanza),

		irritare la membrana intestinale, rendendo l’intestino più reattivo,

		peggiorare i segnali di regolazione (fame/sazietà, voglie, energia), perché un intestino in disordine manda segnali “confusi” al resto del corpo.



	 

	Non sono alimenti “cattivi”.

	Sono alimenti che, in inverno, vanno gestiti nel momento giusto perchè prima si riduce il rumore intestinale e si stabilizza l’ambiente, poi si lavora sulla tolleranza e sul reinserimento in modo strategico.

	 

	 


2 giorni

	 

	LIBERI

	SUPERFOOD: ALGHE

	 

	In tutta questa fase il weekend è il nostro momento più libero, in cui abbiamo sempre a disposizione tutti gli alimenti che desideriamo. 

	Cerchiamo però di mangiare consapevolmente, sapendo che almeno il 70% della nostra dieta deve essere costituita da “alimenti sani e nutrienti” per permettere al nostro organismo di funzionare sempre al meglio. Ciò significa che possiamo mangiare fino al 30% di alimenti illegali, basterà ricordarsi di fare un “piccolo baratto” con i token a nostra disposizione.

	 

	+ 5 giorni 

	 

	In questi 5 giorni dobbiamo evitare fruttosio, lattosio e latticini fodmap, verdure fodmap.

	 

	NO FRUTTOSIO

	NO LATTOSIO

	NO VERDURE FODMAP

	SUPERFOOD: ALGHE

	 

	Nei 5 giorni strutturati viene esclusa la frutta, la verdura e i latticini in quanto andiamo a lavorare sul microbiota per migliorare lo stato della membrana intestinale e farla tornare ad essere una barriera protettiva e selettiva nei confronti di quegli elementi che non devono entrare, per poter così migliorare la risposta agli stimoli nutrizionali.

	 

	Questa alternanza di stimoli permette di lavorare sul ripristino dell'asse intestino-cervello, senza permettere all'organismo di entrare in difesa.

	 

	 

	
3ª SETTIMANA + 4ª SETTIMANA

	 

	
		
				COMPLEMENTO
ANETO

		

		
				Come tutte le erbe puoi trovarlo in erboristeria e puoi usarlo in infuso per migliorare la digestione. È utilizzato per alleviare i disturbi gastrointestinali e i dolori a essi associati. Favorisce la produzione della bile e la sua evacuazione. L’aneto protegge la mucosa gastrica e ne ricuce l’acidità aiutando in caso di ulcera gastrica.

		

	

	 

	Durante la terza e la quarta settimana continua la strategia 2 + 5.

	 

	2 giorni 

	 

	LIBERI

	SUPERFOOD: ALGHE

	 

	Durante i weekend rimane la libertà alimentare così che il sistema ormonale continua ad “allenarsi” alla variabilità.

	 

	+ 5 giorni

	 

	Nei 5 giorni settimanali devi procedere al reinserimento del fruttosio, quindi via libera alla frutta. Puoi reinserire anche tutte le verdure, mentre i latticini restano esclusi dal lunedì al venerdì perché anche se l'intestino inizia a gestire stimoli più complessi, continuiamo a lavorare sulla possibile infiammazione intestinale legata al lattosio.

	 

	NO LATTOSIO

	 

	 

	
5ª SETTIMANA + 6ª SETTIMANA 

	 

	
		
				COMPLEMENTO
CORIANDOLO

		

		
				Attenua i dolori collegati alle digestioni difficoltose, aerofagia. È un tonico. Usalo per farci delle tisane oppure come spezia sopra gli alimenti. Ha un’azione ipoglicemizzante e fa diminuire i valori di colesterolo e trigliceridi nel sangue.

		

	

	 

	L’intestino è adesso più stabile, meno reattivo e più “collaborativo”.

	Per questo, nelle settimane successive, possiamo reinserire in modo completo anche il lattosio.

	Il concetto è semplice: dopo aver ridotto fermentazioni e irritazione, la membrana intestinale lavora meglio e il microbiota è più equilibrato. Di conseguenza, alimenti che prima potevano creare gonfiore o fastidi diventano più gestibili e tollerati.

	 

	2 giorni

	 

	LIBERI

	SUPERFOOD: ALGHE

	 

	+ 5 giorni 

	 

	La Strategia 2 + 5 serve a far capire al corpo che può fidarsi.

	Quando l’organismo riceve stimoli diversi e sa che arriveranno momenti di libertà non vive la restrizione come permanente, si abbassa lo stress, i sistemi di regolazione smettono di “difendersi” e il corpo torna a rispondere.

	Solitamente è in questo periodo che il gonfiore cala, l’addome si sgonfia più facilmente, l’alvo si regolarizza, la tensione intestinale diminuisce e, di conseguenza, migliorano anche ritenzione e qualità della pelle (perché quando l’intestino è più stabile, anche i segnali del corpo diventano più puliti).

	Nel metodo Dieta di.ve.r.s.a.® non esistono alimenti da eliminare per sempre: esiste il momento giusto per ogni alimento.

	Lo Sblocco Ormonale del ciclo Inverno serve proprio a questo: ripristinare il dialogo tra intestino, microbiota e regolazione del corpo, riducendo prima le fermentazioni e poi ricostruendo tolleranza e flessibilità in modo guidato.

	 

	A questo punto hai a tua disposizione tutto ciò che preferisci, devi concentrarti solamente sulla qualità della tua dieta. L’importante sarà mangiare almeno il 70% di alimenti molto nutrienti capaci di dare all’organismo ciò di cui ha bisogno per far funzionare tutti i processi al massimo dell’efficienza. 

	 

	“Consuma” i tuoi token in base al tuo stato d’animo e alla tua situazione sociale. L’ottimale è riuscire a rimanere ancora il più possibile su alimenti ricchi di nutrienti e antiossidanti almeno nei 5 giorni settimanali. 

	Se, per svariati motivi, questo 30% viene trasformato in “alimenti illegali”, non devi preoccuparti, non c’è alcun problema. Fai i tuoi conteggi e avanti senza problemi, il bello del metodo dieta diversa è proprio questo: poter mangiare ciò che si preferisce nel momento che più ci aggrada, senza sentirsi in colpa, proprio perché siamo consapevoli di aver fatto ciò che dovevamo fare assumendo tutto ciò di cui necessita il nostro corpo per funzionare a meraviglia. 

	 

	Esempio di 5 giorni strutturati – 1ª + 2ª settimana 

	Colazione

	
		Uova (strapazzate/omelette) + verdure a basso FODMAP



	Pranzo

	
		Pesce o carne magra

		Verdure a basso FODMAP

		Carboidrati semplici e ben gestibili (es. riso/patate)



	Spuntino

	
		Frutta secca tollerata



	Cena

	
		Pesce o carne magra

		Verdure a basso FODMAP

		Grassi buoni (olio, avocado in quantità gestibile)



	 

	Esempio di 5 giorni strutturati – 3ª + 4ª settimana

	Colazione

	
		Porridge con bevanda vegetale



	Pranzo

	
		Proteine (pesce/carne/uova)

		Verdure



	Spuntino

	
		Frutta 



	Cena

	
		Carne o pesce + verdure

		Grassi buoni (olio, avocado)



	 

	Esempio di 5 giorni strutturati – 5ª + 6ª settimana

	Colazione

	
		Yogurt + frutta



	Pranzo

	
		Verdure

		pasta



	Spuntino

	
		Frutta secca



	Cena

	
		Uova

		Verdure

		Grassi buoni



	 

	 

	
LO SBLOCCO FUNZIONALE

	Supera Adattamenti

	 

	L'EFFICIENZA DEL MICROBIOTA

	 

	Ippocrate diceva: “Noi siamo ciò che mangiamo”, in realtà forse sarebbe meglio dire che noi siamo ciò che assimiliamo.

	Può accadere, infatti, di prendere una qualsiasi pillola o assumere un qualsiasi nutriente ma di non assimilarlo: questa sostanza potrebbe attraversare tutto il nostro organismo ed essere espulsa senza essere assorbita, nemmeno in parte! Potremmo seguire la dieta migliore al mondo ma se il nostro intestino non riesce ad assorbire, assimilare, metabolizzare o digerire quei cibi, non è in grado di trarne alcun beneficio.

	 

	Anche questo ci fa capire come sia di fondamentale importanza potenziare il nostro intestino e il microbiota in esso presente.

	 

	Quando i nostri batteri vengono ben nutriti con le giuste fibre, rilasciano in cambio preziosi composti come per esempio gli acidi grassi a catena corta che, oltre a costituire una fonte di energia, regolano il glucosio nel sangue, la sintesi di colesterolo, prevengono i tumori e le malattie infiammatorie, attivano ormoni responsabili del senso di sazietà e stimolano la motilità intestinale. Inoltre si formano nutrienti fondamentali come vitamine, antiossidanti e minerali.

	Tutto questo porta il nostro organismo alla massima efficienza.

	 

	
		
				SUPERFOOD
In questo sblocco funzionale inverno devi assumere il kefir. Questo sarà importantissimo per permettere la riorganizzazione dei batteri buoni. Se non riesci a consumare questo alimento allora prendi un ottimo integratore di probiotici che abbia molti ceppi batterici.

		

	

	 

	
		
				KEFIR (per vedere come farlo in casa guarda le ricette nel blog del sito, ma se non vuoi “produrlo” allora puoi anche acquistarlo pronto, anche se quello artigianale contiene molti più ceppi batterici di quello industriale).

		

	

	 

	Il periodo di inizio di questo sblocco coincide con l’arrivo della primavera, la stagione della fatica a svegliarsi la mattina e dell’insonnia notturna, e tutto questo porta un po' di irritabilità. La variazione della lunghezza della giornata e quindi la maggior luce, altera i ritmi circadiani e incrementa la produzione di cortisolo e adrenalina, favorendo la tensione e il nervosismo. 

	 

	I sempre più repentini cambiamenti climatici ci rendono più sensibili e aumentano la nostra stanchezza. Se hai già fatto gli sblocchi precedenti siamo fortunati, perchè grazie alla nostra dieta, abbiamo già agito molto bene durante i mesi precedenti e quindi riusciamo a gestire questo stato di stanchezza generale superando il letargo invernale, con un assestamento iniziale veloce che ci permetterà di sentirci più attivi. 

	 

	Alimenti che aiutano il nostro microbiota sono aglio, topinambur, gambi di carciofo. Continua anche ad assumere il finocchio e il cumino per combattere e gestire in modo naturale l’eventuale produzione di gas intestinale. Puoi abbinarle alla malva che ha alti poteri antiinfiammatori. La migliore assunzione è tramite tisane o in polvere.

	 

	
		
				COMPLEMENTO
MALVA

		

		
				È lenitiva per le mucose, quindi è utile per le infiammazioni soprattutto delle vie respiratorie, in caso di raffreddamento, riuscendo a calmare la tosse secca.

		

	

	 

	 



		
				COMPLEMENTO
ORTICA

		

		
				È una pianta disintossicante, remineralizzante, allevia i dolori articolari, inibisce i processi infiammatori che causano i sintomi delle allergie stagionali.  Per farle perdere la sua proprietà urticante occorre fare essiccare foglie e radici dopo la raccolta. Le foglie possono anche essere sbollentate, lessate o saltate in tegame, il suo potere urticante viene perso dopo una cottura anche breve.

		

	

	 

	
		
				COMPLEMENTO
ORIGANO

		

		
				Utilizzato tradizionalmente per alleviare disturbi digestivi come gonfiore, eruttazioni e flatulenze. Aiuta la pigrizia del fegato e della vescicola biliare. È utile in caso di infiammazione dei bronchi, in caso di raffreddore libera il naso ostruito ed è analgesico in caso di faringiti (in questo caso usalo concentrato per fare dei gargarismi). Bevilo come infuso caldo insieme al miele e ne risulterà un ottimo rimedio per espellere catarri dalle vie aeree.

		

	

	 

	
		
				COMPLEMENTO
CARDAMOMO

		

		
				Nella medicina cinese serve a trattare i disturbi intestinali, fa diminuire gli spasmi che possono causare dolori e indolenzimenti. Puoi prenderne una capsula dopo i pasti per aiutare la digestione, pulire i denti e rinfrescare l’alito oppure puoi anche farne un infuso, ti aiuterà per il mal di testa. Riduce la pressione arteriosa, è attivo contro i batteri della carie dentaria, protegge la mucosa dello stomaco. Inibisce la proliferazione delle cellule cancerose del colon e dello stomaco.

		

	

	 

	Il Blocco Funzionale inverno riguarda soprattutto la qualità del “terreno” interno: microbiota, membrana intestinale e intestino. Non è un problema di calorie e non è solo una questione ormonale: è un organismo che da troppo tempo lavora in modalità allarme, con un intestino che fatica a “filtrare bene” e un microbiota che non riesce più a stabilizzare segnali, digestione, gonfiore, energia e appetito.

	Per questo lo Sblocco Funzionale invernale ha un obiettivo chiaro: ridurre l’irritazione di fondo, sostenere la membrana intestinale e riportare il dialogo tra intestino–cervello su un livello stabile, così che corpo e mente tornino a collaborare invece di spingersi uno contro l’altra.

	 

	Per ottenere questo risultato utilizziamo la tecnica 70/30 che risulta fondamentale perché lo stress da controllo e la rigidità alimentare non aiutano l’intestino anzi, spesso lo accendono.

	 

	Questo approccio riduce drasticamente la pressione mentale, abbassa l’allarme interno e crea lo spazio per far funzionare davvero le tre cose che servono al microbiota: regolarità, tolleranza e recupero.

	 

	Con il 70/30 il focus si sposta dalle regole ai segnali intestinali. Si impara a riconoscere:

	
		quando è fame reale e quando è fame “guidata” da instabilità (calo energia, voglie, nervosismo),

		quando è stanchezza e quando è richiesta di zuccheri per compensare,

		quando un alimento è “fit” sulla carta ma non è giusto per il tuo organismo in quel momento.



	 

	E soprattutto si interrompe il meccanismo “o perfetto o niente”, che è una delle forme più comuni di tossicità funzionale, non nel cibo, ma nell’effetto che lo stress produce su microbiota e membrana. 

	 

	Quando questo accade, l’intestino smette di reagire in difesa, il microbiota si riequilibra, la membrana si stabilizza e il corpo torna a collaborare facilitando la diminuizione di gonfiore e ritenzione, migliorando la regolarità e stabilizzando l'energia.

	 

	Qui sotto ti inserisco una tabella con gli alimenti che devi privilegiare in questo periodo dell'anno, perfetti per ricostituire il microbiota intestinale:

	[image: Qui sotto ti inserisco una tabella con gli alimenti che devi privile-giare in questo periodo dell'anno, perfetti per ricostituire il microbio-ta intestinale]

	In questa ultima fase continua a mantenere le seguenti REGOLE:

	
		Evita il più possibile di mescolare proteine e carboidrati nello stesso pasto.

		NON mangiare frutta dopo il pasto.

		Mangia il pane SOLO se secco o tostato.

		Fai un solo spuntino.

		Evita di bollire le verdure, meglio se usi la cottura al vapore con una ripassata in olio EVO, oppure una scottata diretta in olio EVO.

		NON mescolare verdure diverse (quindi a ogni pasto usa un solo tipo di verdura), quindi anziché i minestroni di varie verdure è meglio mangiare una vellutata di singola verdura. Tra le verdure cotte le migliori sono zucchine, carote, fagiolini, cicoria radicchio e zucca.



	 

	Oltre ai consigli specifici di questo periodo, devi ricordarti anche le 3 regole base da adottare soprattutto nello sblocco funzionale e che ti riassumo qui di seguito:

	 

	Aspetta

	A

	

	B

	Baratta

	

	C

	ContaCarbo

	 

	Se sei una persona pignola, a cui piace essere precisa nei calcoli, allora puoi segnare con precisione nell'app dieta di.ve.r.s.a. tutto ciò che mangi, cercando di controllare e rispettare le quantità caloriche e di nutrienti che devi assumere settimanalmente. Per mantenere il massimo dell’attenzione ogni settimana elabora il prospetto degli alimenti che devi mangiare, programmandoti quindi la tua lista della spesa.

	 

	Se hai bisogno di una dieta personalizzata i ddcoach possono essere un valido aiuto per personalizzare al massimo tutti i nutrienti che devi assumere in base al tuo stato metabolico. 

	 

	Proseguiremo con questo sblocco fino al primo sabato successivo al 07/05, non compreso.

	
REWORK

	Siamo arrivati al termine di questo ciclo ed è il momento della rielaborazione e della riprogrammazione. Dobbiamo verificare se i propositi che ci siamo dati sono stati rispettati e se l'obiettivo è stato raggiunto.

	Deve essere un'analisi concreta, reale, obiettiva, l'importante è osservare come è andato questo ciclo e, se ci fossero stati intoppi, riuscire a capire il perché non è successo ciò che avevamo previsto.

	 

	Con ogni probabilità tutto è andato bene perché uscendo dallo sblocco funzionale senti l'energia in tutto il corpo, la tua mente è fresca, pronta e non vedi l'ora di iniziare lo sblocco del nuovo ciclo.

	 

	Adesso potresti trovarti in tre diverse situazioni, analizziamole insieme.

	 

	
	1) devi ancora dimagrire e la motivazione è comunque bella alta.



	Se ti trovi in questa situazione, inizia il prossimo ciclo e rispetta le indicazioni col massimo rigore possibile.

	 

	
	2) hai raggiunto l'obiettivo desiderato, non hai necessità di dimagrire di più. Vedi che col peso ci siamo, hai raggiunto un buon livello e vuoi mantenerlo. Bene, congratulazioni per l’ottimo risultato raggiunto, adesso proseguire diventa molto semplice. Continua a utilizzare i vari cicli del metodo, devi sapere che gli sblocchi sono studiati appositamente per permetterti di mantenere il peso raggiunto seguendole in linea generale, in questo caso puoi concederti anche qualche cibo sfizioso. ;-)



	 

	
	3) devi ancora dimagrire, ma è successo qualcosa nella tua vita che non ti permette di avere la giusta motivazione, non riesci proprio a seguire nessun tipo di programma.



	 

	Questa è la situazione che è più demotivante, ma come sempre l'importante è rendersi conto del periodo che si sta affrontando, per evitare di cadere in una depressione causata dalle cose che vorrei fare ma che non riesco a fare. Devi accogliere con serenità la situazione, capire che adesso non è il momento giusto per seguire regole troppo strette. Ti consiglio di togliere ogni foglio appeso, non pensare a diete e a piani da seguire, non focalizzarti sul fatto che devi dimagrire. Hai bisogno di serenità, di regolarità, se aggiungi la frustrazione della dieta a una situazione di vita già difficile non farai altro che aumentare lo stress, mangiare impulsivamente “alimenti illegali” a causa di sfoghi improvvisi e, come sai bene, sono questi che causano i maggiori disastri sul tuo corpo: mangi, ti scatta il senso di colpa, ti ributti nel cibo per consolarti, ingrassi.

	Invece, con la massima serenità prenditi una pausa, mangia cercando di regolarti, di non esagerare col cibo spazzatura, tenendo a mente solo qualche regola generale per il tuo benessere. Questo periodo potrebbe durare anche a lungo, ma se l'affronterai in questo modo, i kg che riprenderai saranno pochissimi e appena le cose cambieranno, quando la tua motivazione sarà tornata potrai riprendere il programma con una decisione che ti permetterà di arrivare all'obiettivo in maniera rapida e duratura.

	 

	Potresti anche essere in una situazione di indecisione, non riesci a leggerti bene dentro, vorresti dimagrire ancora ma senti di non avere lo stimolo giusto e la forza necessaria; in questo caso ti consiglio di affidarti a un ddcoach: col nostro programma di coaching troverai la giusta strada e riprenderai il dimagrimento con la massima carica.

	 

	Ricorda che devi essere te a governare la tua vita, non i giudizi degli altri. 

	Cogli l’occasione adesso, non rimandare, segui questo metodo e vedrai che otterrai ciò che desideri.

	
CICLO PRIMAVERA / ESTATE

	In questo inserto prendiamo in considerazione il ciclo Primavera/Estate, che è suddivido nei 3 soliti sblocchi:

	 

	METABOLICO (inizia il primo sabato successivo al 07/05, non compreso).

	 

	ORMONALE (inizia il primo sabato successivo al 07/06, non compreso).

	 

	FUNZIONALE (inizia il primo sabato successivo al 20/07, non compreso).

	 

	Partiamo con un RECAP, ripensiamo a quello che devi attuare nel momento in cui inizi ogni sblocco:

	
		ogni settimana hai bisogno della tua dieta ormonale di accelerazione metabolica e della tua lista della spesa (puoi usare l’app dieta di.ve.r.s.a.)

		acquista gli alimenti necessari;

		definisci l'obiettivo che ti poni (ricordati che deve essere piccolo);

		pesati, fai la foto e prendi le misure (puoi inserirle nell’app dieta di.ve.r.s.a.)

		compra un bottiglia di acqua da portare con te



	 

	L’organizzazione è uno dei fattori che aumenta le probabilità di successo fino al 99%.

	 

	GO

	 

	
LO SBLOCCO METABOLICO (SHIFT)

	DImagrimento VEloce

	 

	LO SHIFT METABOLICO3

	 

	L'alimentazione odierna ha portato il corpo ad adattarsi alla continua presenza degli zuccheri, il nostro organismo è arrivato ad avere una bassa capacità metabolica, una ridotta capacità di utilizzo dei sistemi energetici. Il carburante è sempre e solo il glucosio, mai il grasso; il nostro organismo non riesce a bruciare il grasso nemmeno quando si svolge attività fisica. Questo perché all’inizio dell’allenamento vengono smaltiti gli zuccheri presenti nel sangue senza andare minimamente ad intaccare le riserve adipose. Lo shift serve proprio a ristabilire affinità con i grassi, a insegnare al nostro corpo che, quando è necessario, deve bruciare i depositi di adipe.

	Se sei sovrappeso, può capitare che dopo 12 ore di digiuno ti senta svenire. Ma come è possibile? Avviene perché non hai più la capacità di attingere alle riserve di grasso del tuo organismo.

	 

	
		
				La storia di Luigi
Quando ho conosciuto Luigi era un bel ragazzone di 130 kg, vestito bene, molto curato, ma con una gran necessità di dimagrire.
Come sempre abbiamo iniziato la visita nutrizionale parlando di lui, delle sue necessità e dei suoi desideri. Durante la nostra chiacchierata il suo tono di voce molto pacato diventa più rigido e mi espone un fatto alquanto bizzarro: mi racconta che il mese precedente ha provato a mettersi a dieta per conto suo limitando le sue quantità giornaliere e rimanendo anche diverse ore senza mangiare. Nonostante i suoi innegabili depositi di grasso, mi ha riferito che un giorno gli è proprio preso un mezzo svenimento, e da quel giorno ha smesso la dieta e ha ricominciato a mangiare convinto di sentirsi debole e convinto di avere bisogno di mangiare. Luigi ha un passato pieno di alimenti confezionati, biscotti, fast food, pizze e schiacciate. Il suo corpo, abituato a tutti questi zuccheri, si era completamente dimenticato di poter bruciare i grassi di deposito e quando si è trovato a doverlo fare, si è trovato spiazzato. Fortunatamente da quando ci siamo conosciuti il suo percorso è cambiato. Oggi Luigi pesa 85 kg, riesce a piegarsi e ad accavallare le gambe, riesce a fare le scale senza alcun affanno. Il bel ragazzone è diventato un bell’uomo, sempre curato e vestito bene, alcune volte si lascia andare a qualche “junk food” conoscendo però molto bene le conseguenze di quei cibi, con la convinzione quindi di potersi concedere qualcosa senza mai però perdere di vista la consapevolezza che il suo corpo possa tornare a essere quello di prima.

		

	

	 

	Lo sblocco metabolico lavora proprio su questo, cercando di riprendere contatto con le scorte adipose refrattarie e costringendole a liberarsi del loro contenuto, insegnando al corpo ad attingere da quello che ha, senza dipendere dagli zuccheri derivati dal cibo.

	 

	In questo periodo dell’anno le giornate sono più lunghe, abbiamo l’energia giusta per prepararci all’estate, è il periodo migliore per affrontare questo cambio metabolico.

	 

	Se riuscirai a superare i primi 5 giorni, noterai che lo “shift metabolico” ti porterà a uno stato di benessere generale, a uno stato energetico mai riscontrato prima, ci si sente più svegli, più attivi anche dopo i pasti, quando di solito si riscontra un rallentamento dovuto alla digestione. Con l'andare avanti dei giorni ti sentirai sempre meglio, stai insegnando al tuo organismo a bruciare i grassi come se fosse un forno in piena efficienza metabolica, devi attingere a questa bella sensazione per andare avanti nel tuo percorso alimentare.

	 

	Riprendiamo l'esempio dell’auto che abbiamo visto nei capitoli precedenti.

	[image: Immaginiamo che quando l'auto accende il motore significa che bru-cia gli zuccheri, se invece riusciamo a farla muovere senza accendere il motore allora significa che stiamo bruciando i grassi. Inizialmente eccola lì, per potersi muovere ha bisogno di accendere il motore e partire. Se non accende il motore, se non brucia gli zuccheri, allora non si muove, e non riesce quindi a bruciare i grassi]Immaginiamo che quando l'auto accende il motore significa che brucia gli zuccheri, se invece riusciamo a farla muovere senza accendere il motore allora significa che stiamo bruciando i grassi. Inizialmente eccola lì, per potersi muovere ha bisogno di accendere il motore e partire. Se non accende il motore, se non brucia gli zuccheri, allora non si muove, e non riesce quindi a bruciare i grassi.

	 

	[image: Durante lo “shift metabolico” insegniamo all'organismo a bruciare i grassi; immaginiamo quindi che in questa fase riusciamo a posizionare la nostra auto sopra una discesa che le permetta di muoversi senza accendere il motore e quindi di perdere peso riuscendo a utilizzare il grasso. La discesa rappresenta il nostro metabolismo lipidico. Più la nostra auto riesce a utilizzare i grassi e più questa discesa diventa pendente][image: Durante lo “shift metabolico” insegniamo all'organismo a bruciare i grassi; immaginiamo quindi che in questa fase riusciamo a posizionare la nostra auto sopra una discesa che le permetta di muoversi senza accendere il motore e quindi di perdere peso riuscendo a utilizzare il grasso. La discesa rappresenta il nostro metabolismo lipidico. Più la nostra auto riesce a utilizzare i grassi e più questa discesa diventa pendente]Durante lo “shift metabolico” insegniamo all'organismo a bruciare i grassi; immaginiamo quindi che in questa fase riusciamo a posizionare la nostra auto sopra una discesa che le permetta di muoversi senza accendere il motore e quindi di perdere peso riuscendo a utilizzare il grasso. La discesa rappresenta il nostro metabolismo lipidico. Più la nostra auto riesce a utilizzare i grassi e più questa discesa diventa pendente.

	 

	Al termine di questo sblocco il metabolismo dei grassi è reattivo e riesce a partire subito; l'auto scende perché si trova in discesa, anche senza accendere il motore.

	Attenzione però a non cadere in un errore banale: la durata deve essere quella prescritta perché se dopo pochi giorni vai a inserire quantità sbagliate di carboidrati, rischi di fermare subito la tua auto.

	Immaginiamo di aver appena iniziato lo shift, la discesa è ancora poco ripida, l'auto va piano e quindi basta poco per fermarla. Un sasso o un legno un po' più grande ne fermerà subito la lenta discesa e il nostro corpo avrà nuovamente bisogno degli zuccheri per far ripartire l'auto. Se invece riesco ad aspettare che l'auto prenda velocità, ad aspettare quindi che la discesa diventi più ripida, anche se lungo la strada ci sarà qualche intoppo l'auto non si fermerà. Un inserimento dei carboidrati quindi non bloccherà il nostro metabolismo dei grassi, che oramai ha preso velocità. 

	Durante questo sblocco ti chiedo di munirti di bilancia pesa alimenti perché abbiamo bisogno di fare qualche piccolo calcolo ;-)

	La precisione di questo sblocco infatti presuppone la necessità di imparare a conoscere alcuni alimenti e la loro composizione. 

	 

	Nello sblocco metabolico del ciclo primavera/estate devi seguire le seguenti raccomandazioni:

	
		usa olio EVO anche in cottura

		le verdure mangiale soprattutto crude o appena sbollentate in padella

		non fare spuntini perchè qualsiasi stimolo insulinico può interrompere la smobilizzazione dei grassi.



	 

	Ricordati che le raccomandazioni non sono regole ferree, sono solo consigli che puoi fare, o anche no, devi capire cosa è meglio per te e per la tua funzionalità.

	 

	Se ad esempio al mattino ti alzi molto presto e dopo qualche ora hai bisogno di mangiare, puoi farlo senza problemi perchè devi adattare queste raccomandazioni alla tua situazione e a come ti senti.

	 

	 


1°, 2°, 3°, 4° SETTIMANA

	 

	In questo mese la nostra attenzione sarà rivolta in modo particolare ai carboidrati, andando a diminuire drasticamente questo macros per mandare il nostro metabolismo in chetosi. In questo stato metabolico avremo il consumo dei depositi adiposi, una diminuzione dell’appetito e uno stato generale di benessere. 

	 

	Questo è lo schema di come distribuiremo in queste settimane, i carboidrati e gli altri nutrienti:

	 

	[image: In questo mese la nostra attenzione sarà rivolta in modo particola-re ai carboidrati, andando a diminuire drasticamente questo macros per mandare il nostro metabolismo in chetosi. In questo stato meta-bolico avremo il consumo dei depositi adiposi, una diminuzione dell’appetito e uno stato generale di benessere. 

Questo è lo schema di come distribuiremo in queste settimane, i carboidrati e gli altri nutrient
]

	 

	Per verificare la tua situazione metabolica compra il ketotest ed eseguilo ogni 5 giorni. 

	Il risultato del test deve risultare colorato di rosa, per indicare l'attivazione dello stato di chetosi.

	Apro una piccola parentesi per spiegarti brevemente come si attiva la chetosi.

	Quando con l’alimentazione andiamo a diminuire l’assunzione dei carboidrati, il nostro organismo è costretto ad andare a consumare i grassi e deve per forza bruciare le riserve che tiene nascoste lì da anni. Il corpo si abitua a consumare i grassi per tutte le sue attività quotidiane ed entra in uno stato metabolico definito “chetosi”.

	 

	La chetosi è uno stato assolutamente fisiologico ed innocuo che instaura il nostro organismo nel momento in cui viene sottoposto al digiuno e non deve assolutamente essere scambiato con la chetoacidosi diabetica.

	 

	
		
				SUPERFOOD
Durante questo mese si potrebbe verificare un po' di stitichezza; per questo motivo prendi ogni mattina a digiuno un cucchiaino di olio di semi di lino in un bicchiere di acqua tiepida. Contiene grassi buoni essenziali e viene usato nella prevenzione delle patologie cardiovascolari, oltre a rifornirci di nutrienti essenziali, aiuta a lenire le pareti intestinali e a regolarizzare l’evacuazione.

		

	

	 

	Nella preparazione della dieta per lo sblocco metabolico primavera/estate il conteggio dei carboidrati risulta determinante quindi concentrati su questo. 

	Il tuo schema nutrizionale sarà composto da:

	
		Token base (70–80%), formati da TKG, TKC e TKP

		Token Extra (20–30%), formati da TKG Extra.



	 

	Avrai pochi TKC da poter consumare, in quanto l'obiettivo di questo sblocco è diminuire l'assunzione dei carboidrati.

	La quantità dei Token base non va mai ridotta sotto la soglia minima indicata, perché rappresenta il nutrimento necessario affinché il metabolismo rimanga attivo e reattivo. 

	I Token Extra, invece, vanno gestiti con maggiore precisione: l’app Dieta di.ve.r.s.a.® ti guiderà in modo semplice e automatico, aiutandoti a mantenere equilibrio senza rigidità.

	In questo periodo dell’anno il corpo è naturalmente più predisposto al movimento, al consumo energetico e alla definizione corporea, ma per sfruttare davvero questo potenziale è fondamentale gestire correttamente i carboidrati.

	Come in tutti gli sblocchi metabolici, il metodo utilizzato è la RIPARTENZA SEQUENZIALE, ma applicato in modo specifico sul metabolismo glucidico.

	 

	Tra le risorse presenti nell’app hai la “tabella completa degli alimenti”, che ti aiuterà a capire la quantità di carboidrati presenti nei vari cibi che eventualmente vorrai inserire. Ti ricordo che devi pesare gli alimenti da crudo. 

	 

	Ora che hai visto la dieta devi metterti subito all’opera ;-)

	L’aspetto pratico, il mettersi subito “in gioco”, il rispettare le consegne proposte, tutto questo farà la differenza nella riuscita o meno del percorso.

	 

	Questa metodologia consiste nel riorganizzare progressivamente l’introduzione dei carboidrati, evitando sovraccarichi, picchi glicemici e adattamenti metabolici. In questo modo il corpo potrà tornare a utilizzare i carboidrati come fonte energetica prioritaria, a migliorare la sensibilità insulinica, a sostenere l’attività metabolica senza accumulare grasso.

	Durante questo sblocco si distribuiscono e si gestiscono in modo strategico i carboidrati, così che il metabolismo impari a rispondere agli stimoli senza andare in difesa.

	Nel corso delle settimane la dieta cambierà in modo graduale, modulando quantità e tipologie di carboidrati secondo un ordine preciso che viene indicato nella tabella delle pagine precedenti. Questo approccio è fondamentale per evitare adattamenti, mantenere alto il dispendio energetico e migliorare la risposta del corpo agli stimoli alimentari.

	La durata di questo sblocco è di circa quattro settimane, durante le quali il corpo viene accompagnato verso una condizione di massima efficienza metabolica, ideale per la stagione primaverile ed estiva.

	In questo modo il metabolismo non viene forzato, ma allenato, e il dimagrimento diventa una conseguenza naturale di un sistema che ha imparato a usare correttamente grassi e carboidrati.

	 

	Puoi prepararti la dieta usando l'app dieta di.ve.r.s.a. oppure puoi iscriverti ad uno dei nostri percorsi nutrizionali di modo che saranno i ddcoach a prepararti la dieta sulla base delle tue caratteristiche personali. Se ti capiterà di voler mangiare “alimenti illegali”, in questo primo mese devi controllarti il più possibile e sono quindi a chiederti uno sforzo: se  “vuoi godere” appieno dei benefici apportati dalla chetosi, devi riuscire a mantenerti nella quantità di carboidrati indicata. In poche parole qualsiasi alimento che vuoi mangiare non compreso all’interno delle diete di questa fase, devi andare a controllare che non contenga carboidrati, o che comunque ne contenga talmente pochi da non farti eccedere la quota concessa. Fai tutto il mese come consigliato, i risultati saranno strepitosi. 

	 

	Questo sblocco deve proseguire fino al primo sabato successivo al 07/06, non compreso.

	In questo sblocco non sono previsti complementi.

	Quando sarai alla data prevista passa allo sblocco ormonale senza ripensamenti, se ti venisse in mente di continuare con il metodo di ripartenza sequenziale, non farlo!

	 

	Torna indietro, torna alla legge che regola il nostro corpo, rileggiti il punto in cui ti spiego come avvengono gli adattamenti.

	 

	[image: Gli effetti di una discesa tenuta per troppo tempo possono essere ne-fasti. Sapendo che c'è una discesa incontrollata il corpo si adatta, l'auto inizia a togliere ciò di cui non ha bisogno, per esempio il moto-re perché tanto non viene utilizzato, e nello stesso momento però aumenterà i freni, utili a controllare la troppa velocità. L'auto diven-terà più leggera ma questa leggerezza le impedirà di scendere ulte-riormente (un corpo troppo leggero, anche se posto in discesa, non riesce a scendere) e, al primo intoppo (esempio un compleanno, il Natale, una ricorrenza...) sarà impossibile ripartire, l'auto rimarrà ferma nonostante sia posta su una buona discesa.]Gli effetti di una discesa tenuta per troppo tempo possono essere nefasti. Sapendo che c'è una discesa incontrollata il corpo si adatta, l'auto inizia a togliere ciò di cui non ha bisogno, per esempio il motore perché tanto non viene utilizzato, e nello stesso momento però aumenterà i freni, utili a controllare la troppa velocità. L'auto diventerà più leggera ma questa leggerezza le impedirà di scendere ulteriormente (un corpo troppo leggero, anche se posto in discesa, non riesce a scendere) e, al primo intoppo (esempio un compleanno, il Natale, una ricorrenza...) sarà impossibile ripartire, l'auto rimarrà ferma nonostante sia posta su una buona discesa.

	 

	L'opzione tengo i carboidrati bassi è quindi un modo sbagliato di proseguire, è un “porgere la guancia” all'imminente adattamento che noi invece vogliamo assolutamente evitare.

	Occorre cambiare strategia, ed entrare nello sblocco ormonale.

	LO SBLOCCO ORMONALE

	Ricomposizione corporea

	 

	L'ADEGUAMENTO

	 

	Lo Sblocco Ormonale è il momento in cui il corpo inizia a cambiare davvero forma, non perché “si mangia meno”, ma perché i sistemi di regolazione tornano a comunicare tra loro in modo armonico. Quando parliamo di ormoni, non ci riferiamo a un singolo meccanismo, ma a un sistema di controllo complesso che decide come utilizzi grassi e zuccheri, come gestisci l’energia, come rispondi allo stress e come accumuli o rilasci il grasso. Quando questo sistema è inceppato, il corpo può sembrare “fuori controllo”.

	Il sistema ormonale decide come il corpo interpreta ciò che mangi. Non conta solo cosa introduci, ma come il corpo lo utilizza. Se gli ormoni non collaborano, il grasso viene trattenuto, l’energia viene risparmiata e la ricomposizione corporea non avviene, anche in presenza di una dieta apparentemente corretta.

	Il focus dello Sblocco Ormonale del ciclo Primavera–Estate è l’attivazione del metabolismo dei grasso e la risposta ormonale derivante.

	 

	In questa fase dell’anno il corpo è fisiologicamente più predisposto al movimento, alla definizione e al consumo energetico. Tuttavia, se il sistema ormonale non è allineato, questa spinta naturale non viene sfruttata, la forma corporea non cambia e si ha una sensazione di “fatica” anche quando si fa tutto correttamente.

	 

	L’obiettivo dello Sblocco Ormonale Primavera–Estate è quindi rendere l'organismo sensibile agli stimoli, in particolare agli stimoli glicemici ed energetici, migliorando la capacità di utilizzare i grassi senza accumularli e favorendo una ricomposizione corporea più evidente.

	 

	Non riduciamo drasticamente il cibo, ma mendiante gli sbalzi calorici insegniamo al corpo quando e come utilizzarlo.

	Il cuore di questo sblocco è la capacità di alternare fasi strutturate e fasi libere, creando una continua variazione degli input ormonali. Questo permette di smuovere l’accumulo di grasso localizzato, aumentare la sensibilità insulinica, migliorare la gestione degli zuccheri e favorire il consumo energetico.

	Non forziamo il corpo, ma lo alleniamo a rispondere.

	Gli ormoni non vengono spinti, ma stimolati in modo intelligente, sfruttando la stagionalità e la variazione calorica.

	In questo modo il dimagrimento non diventa una lotta, ma una conseguenza naturale di un sistema che ha ripreso a funzionare in modo coordinato.  

	 

	Lo sblocco ormonale dura circa 6 settimane, durante le quali dobbiamo suddividere la settimana in 2 giorni + 5 giorni. Nei due giorni del weekend abbiamo una finestra di 30 ore in cui possiamo concederci anche qualche “stravizio” e possiamo andare ad aumentare la nostra quota di carboidrati. È infatti proprio da qui che inizieremo ad aumentare i carboidrati in maniera studiata e intelligente. L'apertura temporale del weekend utile a questo inserimento va dalle ore 12:00 del sabato alle ore 18:00 della domenica. 

	Gli altri cinque giorni invece saranno necessariamente molto ferrei e a quantità di carboidrati ridotti, l'app dieta di.ve.r.s.a. ti aiuterà a capire il numero dei Token Celesti a tua disposizione, dovrai cercare di concentrarli il più possibile durante il weekend.

	 

	Se vuoi mangiare degli “alimenti illegali” puoi farlo, però cerca di contare i carboidrati per rimanere sulle quantità indicate con i token celesti che trovi nell'app.

	 

	Dal lunedì al venerdì dobbiamo inserire una quantità minima di carboidrati tale da nutrire il sistema nervoso, i globuli rossi, il fegato e la muscolatura. La quantità che possiamo mangiare quindi varia in base alla nostra struttura, in base alla nostra massa magra. Dedurremo la massa magra dal sesso, l'altezza e la corporatura, quindi l’aiuto dei ddcoach sarà importantissimo per definire bene tale quantità. 

	 

	Le RACCOMANDAZIONI da dover rispettare in questo sblocco sono le seguenti:

	
		I carboidrati devono essere inseriti in un solo momento della giornata (o pranzo o cena). Diversamente a come potresti pensare, in questo sblocco il momento migliore per l’inserimento dei carboidrati è nel pasto serale. Durante queste settimane andiamo a dare una sveglia al metabolismo e quindi in alcuni pasti dobbiamo stimolare il fegato ad accelerare i processi di trasformazione, utilizzo e smaltimento dei cibi. Per riuscire in questo, devi andare a inserire un corretto apporto di carboidrati complessi, che dovrai consumare soprattutto alla sera per motivazioni di stimolazione ormonale. Gli zuccheri che andiamo ad assumere infatti prima di tutto servono al cervello, al cuore, ai reni e al fegato. La sera il nostro organismo procede alla riparazione e all’eliminazione della spazzatura accumulata durante il giorno e l’inserimento dei carboidrati a cena favorisce un sonno migliore, piacevole e ristoratore. Evitando di appesantire il fegato con le proteine, lo aiutiamo con i carboidrati nella sua detossicazione notturna. Ciò allevia il nostro sonno e la mattina saremo pronti ad affrontare con molta energia la giornata dedicata al dimagrimento.

		A pranzo devi mangiare un piatto proteico perché le proteine hanno bisogno di più tempo per essere digerite, stimolano e attivano l’organismo regalandoti molta lucidità mentale e permettendoti di affrontare la giornata senza la classica sonnolenza pomeridiana avvertita da molti di noi durante le calde giornate estive.



	
		Puoi/devi utilizzare senza troppa paura l’olio Extra Vergine di Oliva, non solo a crudo, puoi usarlo anche in cottura per soffriggere e anche per le fritture, per esempio di pesce o di carne. Per la frittura però devi avere alcune accortezze: usa olio EVO e scaldalo bene ma senza farlo arrivare al punto di fumo (il momento in cui a causa della temperatura troppo alta inizia a fumare); il cibo da friggere deve essere freddo per facilitare la formazione della crosta croccante; aggiungi il sale a fine cottura; lascia l’alimento fritto per qualche minuto nella carta assorbente. È fondamentale abbinare al fritto la verdura cruda e magari della frutta come mela, pompelmo e ananas, supporteranno il fegato in questo aumento di attività a cui lo stiamo sottoponendo. L’olio ci sazia ed è fondamentale per dare una scossa ai processi metabolici.

		Se ci riesci, NON fare gli spuntini. In questo sblocco devi evitare il più possibile di fare gli spuntini durante la giornata, cerchiamo infatti di lasciare l‘organismo a riposo digestivo ed evitiamo ulteriori stimoli insulinici che fanno “crescere” il nostro corpo.

		Mangia soprattutto verdure crude o sbollentate in padella con olio EVO.



	 

	Ci tengo a sottolineare il fatto che puoi consumare i carboidrati durante la cena senza preoccuparti dell’accumulo adiposo localizzato e ti spiego anche il motivo: nei giorni di inserimento carboidrati il nostro fegato è completamente vuoto e appena alcuni carboidrati si riversano nel circolo sanguigno, vengono subito captati dalle cellule epatiche che li utilizzeranno per rifornire le loro riserve. La convinzione di mangiare i carboidrati durante il giorno per riuscire a bruciarli subito è un'idea che in questo sblocco non è fondata ed è anzi controproducente. Durante il giorno il substrato energetico risulta essere molto selezionato a carico dei grassi e qualsiasi inserimento di carboidrati potrebbe interrompere questa meravigliosa situazione; lasciamo che a sostenerci nelle nostre attività siano i grassi, bruciamoli per tutto il giorno, il dimagrimento sarà a carico degli accumuli adiposi localizzati e vedremo il nostro corpo che anziché dimagrire nelle zone che non vogliamo (volto e seno), come per magia si modifica e si modella andando a definire proprio le zone in cui abbiamo i depositi localizzati più fastidiosi.

	
		
				COMPLEMENTO
Durante questa fase assumi ogni giorno un cucchiaino di polvere alcalinizzante, che ci servirà per riportare velocemente il ph a un livello ottimale e a contrastare l’eventuale acidità che si potrebbe creare a causa dei carboidrati così bassi.

		

	

	 

	Nello sblocco ormonale utilizziamo la Strategia 2 + 5 per evitare una struttura troppo rigida che riduce la risposta ormonale, porta a picchi glicemici, accumuli e perdita di controllo.

	 

	I 5 giorni strutturati servono a creare stimoli ormonali chiari e coerenti, a migliorare la gestione dei grassi, dei carboidrati e dell’energia e a sostenere una ricomposizione corporea più efficace.

	 

	In questa fase non lavoriamo per “chiudere” il sistema, ma per renderlo efficiente e reattivo. I giorni strutturati allenano il corpo a utilizzare ciò che riceve, senza entrare in modalità risparmio.

	 

	 I 2 giorni liberi, invece, hanno un ruolo strategico fondamentale:

	mantengono alta la flessibilità ormonale, prevengono l’adattamento metabolico, ridimensionano lo stress legato al controllo continuo e permettono al corpo di non perdere la capacità di gestire stimoli più abbondanti senza trasformarli automaticamente in accumulo.

	 

	Nel ciclo Primavera–Estate, la libertà non è una concessione, ma parte del metodo.

	Serve a evitare l’effetto “tutto o niente”, a mantenere una buona risposta insulinica e a impedire che il corpo entri in una dinamica difensiva.

	 

	Più che forzare, anche in questo caso, è fondamentale allenare il sistema.

	 

	La Strategia 2 + 5 crea una variabilità intelligente degli stimoli che consente al corpo di rimanere attivo, adattabile e responsivo, sfruttando la stagionalità per favorire definizione, energia e cambiamento reale della forma corporea.

	 

	In questa fase sarebbe ottimale inserire un po' di attività fisica nel weekend. L’attività consigliata è di tipo Interval Training, svolgi quindi esercizi di tonificazione per tutta la muscolatura intervallati da un buon lavoro aerobico, in questo modo il tuo corpo sarà più recettivo agli zuccheri che andranno a “riempire” la massa muscolare contribuendo a incrementare il dimagrimento soprattutto nelle zone in cui ci sono gli accumuli più ostinati. 

	 

	Dovrai continuare questa fase fino al primo sabato dopo il 20/07, non compreso.

	
LO SBLOCCO FUNZIONALE

	Supera Adattamenti

	 

	EFFICIENZA TIROIDEA

	 

	Durante lo sblocco funzionale ci dedichiamo all'efficienza tiroidea, potenziamo quindi una ghiandola importantissima per poter restituire splendore al nostro corpo.

	La tiroide è una ghiandola che si trova nel collo e riversa ormoni nel nostro sangue che sono strettamente collegati al controllo del peso, al tono muscolare e al metabolismo in generale. Gli ormoni tiroidei stimolano il metabolismo, abbassano la sintesi di colesterolo e trigliceridi, aumentano la frequenza cardiaca, la contrazione muscolare, il ritmo respiratorio, provocano un calo del peso corporeo.

	La tiroide può lavorare poco, ipotiroidismo, o lavorare troppo, ipertiroidismo. Tuttavia adesso non prenderemo in considerazione situazioni patologiche che devono essere analizzate più nel dettaglio con l'aiuto di professionisti della nutrizione, ma ci limiteremo ad attuare azioni utili a potenziare una tiroide che sta facendo il suo lavoro, ma che comunque può avere bisogno di aiuto per essere sempre al massimo dell'efficienza.

	 

	Nelle persone che si trovano in blocco psicometabolico infatti spesso si rileva una diminuzione di un ormone molto importante che interagisce direttamente con la tiroide: è la leptina; essendo prodotta dal tessuto adiposo ogni volta che questo diminuisce, diminuisce anche la produzione della leptina e quando si è reduci da una serie importante di diete yo yo, accade proprio questo: leptina bassa e muscolatura bassa.

	 

	Quando si dimagrisce più di 5 kg e poi si riprendono tutti i kg, accade questo:

	meno grasso → meno leptina → meno ormoni tiroidei → meno metabolismo → meno dimagrimento.

	I carboidrati sono il nutriente fondamentale per rallentare questo processo e aumentare il metabolismo perché la loro assenza protratta per troppo tempo porta a peggiorare i livelli degli ormoni tiroidei e solo un loro intelligente e studiato coinvolgimento può invertire tale situazione.

	 

	In questo sblocco la nostra dieta mira e riequilibrare i meccanismi biochimici e fisiologici che possono essere alterati andando ad assumere tutti quegli alimenti che contengono i micronutrienti (vitamine e minerali) indispensabili al nostro organismo. Parliamo quindi di vitamina A, B e D che servono a regolarizzare il metabolismo, gli aminoacidi, lo iodio, il selenio, lo zinco e il ferro, e che servono a placare l'irritazione della tiroide.

	 

	Le RACCOMANDAZIONI di questo sblocco sono le seguenti:

	
		I carboidrati devono essere inseriti in un solo momento della giornata.

		A pranzo meglio un piatto proteico.

		Usa l’olio Extra Vergine di Oliva senza troppi problemi.



	
		NON fare gli spuntini.



	 

	Ecco la lista di alimenti da cui devi attingere e, senza fare troppi calcoli, privilegia gli alimenti consentiti, a discapito degli altri.

	 

	
		
				DA PRIVILEGIARE:

		

		
				
		Uova e Carne biologica.



		

		
				
		Pesce fresco o surgelato evitando però il pesce spada, il pangasio e la tilapia. Va bene il pesce di mare come sardine, merluzzo, crostacei, totani, molluschi, calamari, ostriche, crostacei, tonno, sardine.



		

		
				
		Cereali senza glutine: riso e miglio, grano saraceno, amaranto e quinoa.



		

		
				
		Va bene mangiare la frutta e la verdura ma deve essere biologica, fresca e di stagione. È buona abitudine lavarla col bicarbonato di sodio. Le fragole hanno un buon effetto di stimolo sulla tiroide.



		

		
				
		Funghi, tè.



		

		
				
		Semi di chia, di zucca, di lino e di girasole,  Devi aggiungere un cucchiaino di semi di lino in polvere nella bevanda del mattino e anche prima di andare a letto.



		

		
				
		Importante assumere erbe aromatiche come:


zenzero, timo, origano, salvia, aglio, rosmarino e semi di finocchio, aceto di mele.

		

		
				
		Legumi secchi (fagioli e lenticchie).



		

		
				
		Assumere sale iodato integrale crudo.



		

		
				
		Inserire alghe brune come la laminaria digitata o l'alga kombu, pistacchi e noci del Brasile.



		

		
				 
DA LIMITARE:

		

		
				
		Farro, orzo, kamut, e frumento, Farina di avena.

		Vietati quindi anche tutti gli alimenti derivati da questi cereali, come pasta, pane, biscotti e cracker.



		

		
				 
NON MANGIARE:

		

		
				
		Latticini animali



		

		
				
		Soia e i suoi derivati come tofu e tempeh



		

		
				
		Le verdure come crucifere (cavoli, broccoli e cavolfiori) e rape non sono di questa stagione quindi non devono essere assunte, se però decidi di mangiarle devi assolutamente mangiarle cotte.

		Lo stesso discorso vale per gli spinaci.



		

		
				
		Cibi trasformati e prodotti da forno.



		

		
				 
Lo stress è un importante nemico. Cerca di prenderti cura di te, leggi un libro, fai una passeggiata, fai qualcosa che ti aiuti a rilassarti.
Potresti anche scrivere un programma della giornata, una “to do list”, con le cose da fare ogni giorno. Se ti trovi in un periodo particolarmente stressante puoi prendere un integratore per sostenere il sistema nervoso: il bacopa monnier, che aiuta a mantenere la memoria e le funzioni cognitive, favorisce il benessere mentale e il rilassamento.

		

	

	 

	COMPLEMENTO
In questa fase ti consiglio di utilizzare l’ashwagandha o il ginseng; sono piante curative usate da tempi molto antichi nella medicina Ayurvedica. Hanno proprietà rinvigorenti e aiutano a equilibrare i livelli ormonali dimostrandosi così adatte ad abbassare il cortisolo e a bilanciare gli ormoni tiroidei.


	 

	Se senti il bisogno di avere uno schema dietetico ben preciso, allora chiedi al ddcoach di elaborarti una dieta personalizzata basata sulle tue reali necessità, da seguire durante queste settimane interamente dedicate al potenziamento tiroideo. 

	Lo Sblocco Funzionale primaverile–estivo ha un obiettivo chiaro: migliorare l’efficienza metabolica e funzionale, ridurre gli sprechi energetici e riportare il sistema tiroideo a lavorare, così che l’energia introdotta venga usata e non dispersa o accumulata in modo disfunzionale.

	In questa fase lavoriamo su due aspetti fondamentali:

	una riduzione ragionata dei carboidrati e il ripristino di un corretto dialogo tra tiroide, metabolismo e segnali di fame, sazietà ed energia.

	Quando il sistema funzionale è sotto pressione, il corpo chiede continuamente carboidrati non perché ne abbia davvero bisogno, ma perché li utilizza come compensazione rapida. Questo meccanismo, se protratto, peggiora l’efficienza tiroidea e mantiene il corpo in uno stato di “fame energetica apparente”.

	Per ottenere questo risultato utilizziamo la tecnica 70/30, che in questo ciclo è fondamentale per evitare due errori tipici: la rigidità eccessiva, che abbassa ulteriormente la risposta tiroidea, e il disordine alimentare, che mantiene instabile l’energia e la glicemia.

	 

	Con il 70/30 non cerchiamo la perfezione, ma l’efficienza e il focus si sposta dall’“eseguire una dieta” al riconoscere i segnali funzionali:

	
		quando la fame è reale e quando è richiesta rapida di energia,

		quando la stanchezza è fisica e quando è disfunzione tiroidea,

		quando un carboidrato è utile e quando diventa solo un freno.



	 

	Ed è proprio in questo sblocco che molte persone sperimentano per la prima volta una sensazione nuova, la bellezza di avere energia senza doverla rincorrere col cibo.

	 

	Continua lo sblocco fino a quando non arriveremo al primo sabato dopo il 07/09, non compreso.

	 

	
REWORK

	Siamo arrivati al termine di questo ciclo ed è il momento della rielaborazione e della riprogrammazione. Dobbiamo verificare se i propositi che ci siamo dati sono stati rispettati e se l'obiettivo è stato raggiunto.

	Deve essere un'analisi concreta, reale, obiettiva, l'importante è osservare come è andato questo ciclo e, se ci fossero stati intoppi, riuscire a capire il perché non è successo ciò che avevamo previsto.

	 

	Con ogni probabilità tutto è andato bene perché uscendo dallo sblocco funzionale senti l'energia in tutto il corpo, la tua mente è fresca, pronta e non vedi l'ora di iniziare lo sblocco del nuovo ciclo.

	Adesso potresti trovarti in tre diverse situazioni, analizziamole insieme.

	 

	
	1) devi ancora dimagrire e la motivazione è comunque bella alta.



	Se ti trovi in questa situazione, inizia il prossimo ciclo e rispetta le indicazioni col massimo rigore possibile.

	 

	
	2) hai raggiunto l'obiettivo desiderato, non hai necessità di dimagrire di più.



	Vedi che col peso ci siamo, hai raggiunto un buon livello e vuoi mantenerlo. Bene, congratulazioni per l’ottimo risultato raggiunto, adesso proseguire diventa molto semplice. Continua a utilizzare i vari cicli del metodo, devi sapere che gli sblocchi sono studiati appositamente per permetterti di mantenere il peso raggiunto seguendole in linea generale, in questo caso puoi concederti anche qualche cibo sfizioso. ;-)

	 

	
	3) devi ancora dimagrire, ma è successo qualcosa nella tua vita che non ti permette di avere la giusta motivazione, non riesci proprio a seguire nessun tipo di programma.



	Questa è la situazione che è più demotivante, ma come sempre l'importante è rendersi conto del periodo che si sta affrontando, per evitare di cadere in una depressione causata dalle cose che vorrei fare ma che non riesco a fare. Devi accogliere con serenità la situazione, capire che adesso non è il momento giusto per seguire regole troppo strette. Ti consiglio di togliere ogni foglio appeso, non pensare a diete e a piani da seguire, non focalizzarti sul fatto che devi dimagrire. Hai bisogno di serenità, di regolarità, se aggiungi la frustrazione della dieta a una situazione di vita già difficile non farai altro che aumentare lo stress, mangiare impulsivamente “alimenti illegali” a causa di sfoghi improvvisi e, come sai bene, sono questi che causano i maggiori disastri sul tuo corpo: mangi, ti scatta il senso di colpa, ti ributti nel cibo per consolarti, ingrassi.

	 

	Invece, con la massima serenità prenditi una pausa, mangia cercando di regolarti, di non esagerare col cibo spazzatura, tenendo a mente solo qualche regola generale per il tuo benessere. Questo periodo potrebbe durare anche a lungo, ma se l'affronterai in questo modo, i kg che riprenderai saranno pochissimi e appena le cose cambieranno, quando la tua motivazione sarà tornata potrai riprendere il programma con una decisione che ti permetterà di arrivare all'obiettivo in maniera rapida e duratura.

	 

	Potresti anche essere in una situazione di indecisione, non riesci a leggerti bene dentro, vorresti dimagrire ancora ma senti di non avere lo stimolo giusto e la forza necessaria; in questo caso ti consiglio di affidarti a un ddcoach: col nostro programma di coaching troverai la giusta strada e riprenderai il dimagrimento con la massima carica.

	 

	Ricorda che devi essere te a governare la tua vita, non i giudizi degli altri. Cogli l’occasione adesso, non rimandare, segui questo metodo e vedrai che otterrai ciò che desideri.

	 

	
CONCLUSIONE

	Il sistema che ho creato nel corso degli anni mi ha regalato molte soddisfazioni. Tutti i miei pazienti, mettendo in pratica questa metodologia, sono riusciti a realizzare il proprio sbloccco psicometabolico di successo e molti di loro hanno raggiunto il peso desiderato senza più riprenderlo, rimanendo collegati nella community del gruppo dietadiversa.

	 

	Il raggiungimento di un equilibrio e la soddisfazione di mangiare senza troppe rinunce, li ha resi soddisfatti sotto tutti i punti di vista. 

	Queste per me sono delle grandi soddisfazioni che attestano la qualità del mio programma alimentare.

	Il motto che può racchiudere il concetto di questa mia dieta di.ve.r.s.a.® potrebbe essere: “Sono a dieta, che bello! Cosa devo mangiare la prossima settimana per stare bene?” invece del classico “Sono a dieta, che grande rottura di scatole! Non vedo l’ora di finire”.

	Se fare una cosa ti pesa o non ti diverte, sicuramente farai più fatica a portarla a termine e a raggiungere i risultati desiderati.

	Con questo manuale tutti possono vedere realizzato il sogno di dimagrire, seguendo passo dopo passo i miei consigli che si trovano nei vari capitoli si può intraprendere il percorso della dieta di.ve.r.s.a.® e arrivare all’obiettivo di diventare la persona che hai sempre desiderato essere.

	Se ti metterai in gioco iniziando questo viaggio, la tua vita cambierà in meglio, ti scoprirai felice ed entusiasta di assaporare ogni settimana i cibi più adatti per ottenere perdita di peso e incremento di energia e benessere. 

	Questo ti farà entrare in un circolo virtuoso positivo, regalandoti un corpo più magro e una vita migliore.

	 

	Siamo “alla fine”, ma non mi sento al punto di arrivo, il mio traguardo è lontano, credo di avere ancora molto da dare in questo settore, dopo la scrittura di questo manuale arriveranno altre sfide stimolanti da affrontare e vincere. Ad esempio so già che lo sblocco funzionale potrebbe essere dedicato anche al potenziamento di altri sistemi corporei, come il cervello, la memoria, il fegato, i reni… ma questa è un’altra storia.

	 

	Adesso è arrivato il momento di prendere in mano la tua vita e ottenere i risultati che desideri. Se hai letto il manuale tutto d’un fiato, torna alla sezione dedicata al mese in cui ti trovi e inizia a volerti bene. 

	Se invece hai già messo in atto il regime alimentare da me proposto, ti ricordo che se hai bisogno ci sono dei professionisti pronti ad aiutarti 24 ore su 24, ti semplificheranno tutto il percorso adattando le indicazioni alle tue specifiche necessità.

	 

	Ora spetta a te scegliere se vuoi perdere peso e sentirti in forma. 

	 

	Qui hai tutto quello che ti serve.

	
Questo libro è stato 
pubblicato con

	[image: Logo bookness]

	www.bookness.it

	
Note

		[←1]
	 Questo sblocco non è indicato per gli ultrasettantenni e le donne in gravidanza. Prima di iniziarlo, parlatene e confrontatevi col vostro medico.




	[←2]
	 Questo sblocco non è indicato per gli ultrasettantenni e le donne in gravidanza. Prima di iniziarlo, parlatene e confrontatevi col vostro medico.




	[←3]
	 Questo sblocco non è indicato per persone che hanno problemi di diabete, chi sta allattando o chi è in gravidanza. Prima di iniziarlo, parlatene e confrontatevi col vostro medico.
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TABELLA FODMAP

ALIMENTI DA TOGLIERE DA LIMITARE SICURI
Cereali: Mais (massimo mezza pannocchia, Riso,
orzo, cous cous, farro, frumento, cioé 75 gr. di chicchi di mais), Corn \Avena,
segale, kamut, crusca, semola e grano. |Flakes, Gallette di mais, Saraceno, )Quinoa,
IAmaranto, Miglio. Polenta.

Legumi: Tutta la carne, il pesce, (crostacei,
Fagioli, ceci, lenticchie, molluschi e frutti di mare compresi), le
soia, piselli uova, tofu e tempeh.

Fruttosio: /Avocado (1/8 del totale). banana, mandarino,

miele, Cocco. lampone, mirtillo, fragola,

frutta (mele, mango, anguria,
albicocche, more, pompelmi, ciliegie,
susine, pesche, pere, prugne,
melograni, uvetta)

arancia, uva, ananas, melone, kiwi,
papaia,

limone, lime

olive,

Latticini e lattosio:

latte, crema pasticciera, gelato,
margarina, formaggi freschi, formaggio
a pasta molle (fiocchi di latte), burro,
igelato, yogurt (anche quello greco).

Phildelphia e robiola (20 gr. cioé 2
cucchiai)

Formaggi stagionati, emmental, feta,
fontina, gruviera (massimo 30 gr.).
Formaggi caprini (massimo 30 gr.).
Ricotta.

Latte di mandorla, latte di riso,
parmigiano, yogurt senza
lattosio. Latte di soia, latte di canapa.

\Verdure:

Carciofi, asparagi, cavoletti, cavolfiori,
funghi, topinambur, aglio, porri,
cipolle, cipollotti e scalogno.

Cavolo, broccoli,

lattuga, indivia, cicoria e radicchio.
Barbabietola rossa e sedano.
ISpinaci (massimo 150 gr).

Rucola, peperoni, carote, melanzane,
fagiolini, prezzemolo, patate con la
pelle, zucca, pomodoro, rapa e
zucchine.

anacardi, pistacchi e datteri.

Mandorle e nocciole
(massimo 10 gr).

'Semi di cumino, zucca, sesamo e
girasole.

\Agave, sciroppo di mais,

cioccolato al latte, aceto di mele.
sorbitolo, mannitolo, xilitolo,
maltitolo, polidestrosio, succo di frutta
concentrato, amido, melassa.

zucchero di canna.

sciroppo di acero,

stevia,
saccarina.

Cibo fritto, fast food,

NON esagerare con i caffé e con
I'alcool perché sono irritanti

sull'intestino.
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Da privilegiare (uso
\

/A giorni alterni

Limitare (uno/due giorni alla settimana, in

Non mangiare (mai)

.
quot

igiorni diversi)

*Yogurt
o Kefir

*Malva
*Ortica

eCarne e Pesce

o Cereali e Patate dolci
o Legumi e Tempeh

¢ Avocado

 Pasta e fagioli

*Orzo e lenticchie

e Riso e piselli

e Farro e ceci

* Cous cous e fave

eFormaggi
eSemi di zucca (da usare nelle dosi indicate)
*Noci (da usare nelle dosi indicate)

o Zuccheri semplici
e Grassi visibili delle carni
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g di CARBOIDRATI g di PROTEINE g di GRASSI FIBRE

contenuti negli ali i negli ali ti
12+ 22 settimana: MAX 30-40 g al giorno
130-180g  |QUOTA RIMANENTE, aumenta 20-30g al GIORNO.
32 + 42 settimana: MAX 70-100 g al giorno al GIORNO Ié ~uantita di grassi in base Valutare un integratore di fibre
a quante kcal necessiti senza zuccheri come glucomannano
o psillio

ATTENZIONE: Gli alimenti conservati potrebbero contenere carboidrati aggiuntivi, in questa fase quindi
devi sempre controllare le etichette nutrizionali
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Da privilegiare
(uso quotidiano):

A giorni alterni

Limitare (uno/due giorni alla
settimana, in giorni diversi)

Non mangiare
(quasi mai)

«Frutta: Papaya, Mele
*Arance e Kiwi
«Verdure: Crucifere
«Cicorie e Spinaci
*Zucca e Carote
«Cipolla e Aglio
+Porro e Topinambur
*Tarassaco, Pilosella, Rosmarino

+Carne e Pesce
+Cereali e Patate
sLegumi e Tempeh
*Avocado
«Pasta e fagioli
+0rzo e lenticchie
*Riso e piselli

Formaggi (da usare nelle dosi indicate)
Semi di zucca (da usare nelle dosi
indicate)

Noci (da usare nelle dosi indicate)
Castagne (una sola volta)

Zuccheri semplici
Grassi visibili delle carni
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circa quasi meta rispetto ai
carboidrati)

SOIA (contiene anche molte
proteine e molti grassi)

ZUCCHERO e ZUCCHERO BIANCO e GLucosIio
e  ZUCCHERO INTEGRALE e MALTOSIO
Fare attenzione al loro e DESTROSIO
consumo e FRUTTOSIO
PANIFICATI e TUTTO IL PANE (PANE DI e BISCOTTI (contengono anche molti
FRUMENTO, DI SARACENO...) grassi)
Fare attenzione al loro e  TUTTE LE FARINE (DI RISO...) e CRACKERS
= consumo e FETTE BISCOTTATE e  GALLETTE
e CORN FLAKES
e POPCORN
PASTA, RISO E MAIS e TUTTA LA PASTA (PASTA DI e TUTTO ILRISO (RISO INTEGRALE,
Consumare con cognizione RISO, PASTA DI LEGUMI, PASTA RISO BASMATI, RISO VENERE...)
DI MAIS, PASTA DI FARRO...)
= ALTRI CEREALI E e FARRO e QUINOA
|  PSEUDOCEREALI e BULGUR o AMARANTO
e ORZO e MIGLIO
e AVENA e COUS cous
® SEGALE e  KAMUT
TUBERI e  PATATE e TOPINAMBUR
Consumare con cognizione
LEGUMI ) ® FAGIOLI ® LENTICCHIE
(contengono anche proteine, e CECI e  FAVE SECCHE

‘ FRUTTA

TUTTA LA FRUTTA (CONTIENE SOPRATTUTTO MOLTA ACQUA E FIBRE)
CASTAGNE (fare attenzione perché secche sono molto caloriche)
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\ /WMM\

PANCIA MUCOSA
GONHA COMPROMESSA

Sbalzi glicemici con
difficolta a dimagrire ed
ingrassamento

SﬂUILIBRIO
BATTERICO
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FRUTTA DI STAGIONE

e COCOMERO o KIWI e ANANAS
®  ALBICOCCHE e ARANCIA e POMELO
e FRAGOLE e LIMONE e PERA
e  MORE, LAMPONI, e MELA e BANANA
MIRTILLI, RIBES ¢ MANGO e  MELOGRANO
® MELONE e PAPAIA e FICHI
* UWA ® PRUGNE e CACHI
¢ POMPELMO ® PESCHE e SUSINE
e CILIEGIE ® NESPOLE

VERDURA DI STAGIONE (da poter/dover consumare sempre in abbondanza, senza troppe preoccupazioni)

® BARBABIETOLE e POMODORI ®  MELANZANE
e CIPOLLE ®  INSALATA E ALTRE VERDURE VERDI ® CAROTE
® SCALOGNO ® PEPERONI e CAvVOLl
® BIETOLE ®  RAVANELLI ® FUNGHI
® ZUCCHINE ®  CARCIOFI ® SEDANO
e CARDI ®  ASPARAGI ® ZUCCA
® RAVANELLI ® RADICCHIO
® FUNGHI ® FAGIOLINI
FIBRE

® FRUTTA E VERDURA ® LEGUMI ® CEREALI INTEGRALI
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CARNE MAGRA ®  AGNELLO ®  CINGHIALE ®  FARAONA e poLO
®  CAPRIOLO ®  CONIGLIO o LePRE ®  STRUZZO
® VITELLO e MaNZO ® TACCHINO
CARNE MEDIA ®  CosCiA ®  CAVALLO ©  FAGIANO ®  GALLETTO
® ANATRA ®  CAPRETTO ® FEGATO ®  QUAGLIE
'CARNE GRASSA ®  SALSICCIA ®  WURSTEL
Contiene anche molti grassi; o UNGUA o pruE
quando scegli questo tipo di
(carne cerca di mangiarne un po! ©  ROSTICCIANA
meno rispetto alla solita
quantita della carne magra
INSACCATI E SALUMI MAGRI ® BRESAOLA ® _FESA DI TACCHINO
INSACCATI E SALUMI MEDI ® _ PROSCIUTTO CRUDO ® PROSCIUTTO COTTO
INSACCATI E SALUMI GRASSI ® coPPA ©  MORTADELLA ®  SALAME ®  WURSTEL
Contengono anche molti grassi
®  COTECHINO ®  PANCETTA ®  SPECK ®  ZAMPONE
PESCE MAGRO ®  ACCIUGHE ®  GAMBERI ®  PESCE SPADA ®  SARAGO
®  BRANZINO ®  HALBUT e poLPO ®  SPIGOLA
®  CANOCCHIE ®  MERLUZZO ®  SALMONE ®  SOGLIOLA
®  CALAMARI ®  NASELLO AFFUMICATO ®  TRIGLEE
o cozze ®  OCCHIATA ® SCORFANO o TROTA
®  CERNIA ®  ORATA ®  SCAMPI o TOTANI
®  CORVINA ®  PAGELLO ®  SEPPIE ®  VONGOLE
®  DENTICE ©  PLATESSA
PESCE MEDIO e CARPA ® SGOMBRO
Contiene anche grassi, ma ti o SARDINE o TONNO
ricordo che sono grassi buoni; | o sALMONE
quando scegli questo tipo di ©  BASTONCINI DI PESCE
pesce cerca di mangiarne un
po' meno rispetto alla solita
quantita del pesce magro
PESCE GRASSO o ANGUILLA
\UOVO ® ALBUME \
IALGHE ®  SPIRULINA ®  WAKAME ®  KLAMATH ® NORI
®  KomBU
LEGUMI, SOIA E DERIVATI « TORU o LPINI o TEMPEH o FAVE FRESCHE

(contengono quasi la
stessa quantita di

IALTRI

®  FARINA DI CANAPA
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e  RICOTTA LIGHT e MOZZARELLA LIGHT
FORMAGGI LIGHT e e QUARK e CRESCENZALIGHT
SEMI LIGHT *  FIOCCHI DI LATTE *  CAPRINO
e FIOCCHI DI FORMAGGIO e RICOTTA VACCINA E DI PECORA
. e SPALMABILI LIGHT
(fino a 200 kcal) PRt ringn
e STRACCHINO LIGHT
e SOTTILETTE LIGHT
e RICOTTA DI PECORA
e CACIORICOTTA DI CAPRA
e PRIMO SALE
FORMAGGI MEDI e  RICOTTA DI BUFALA e FETA
(da 200 a 300 kcal) e  CERTOSA ®  MOZZARELLA DI BUFALA
Fare attenzione al loro ®  MOZZARELLA VACCINA e RICOTTA ROMANA
consumo e CRESCENZA
®  QUARTIROLO
e CAMEMBERT
®  SOTTILETTE
FORMAGGI GRASSI ®  STRACCHINO ®  PECORINO
(da 300 a 350 keal) ® BRE ®  PROVOLONE
Fare molta attenzione al
A ® GORGONZOLA ®  TALEGGIO
loro consumo perché
contengono molti grassi ®  CACIOTTINA VACCINA
® SCAMORZA
® ROBIOLA
®  GALBANINO
®  FONTINA
FORMAGGI MOLTO ®  ASIAGO ®  CACIOCAVALLO
GRASSI ®  CACIOTTA ROMANA ®  LATTERIA
(da 3502 450 keal) ®  CACIOTTA TOSCANA ®  MASCARPONE
Fare molta attenzione al
loro consumo perché ®  BELPAESE
contengono molti grassi ®  PROVOLONE
®  PARMIGIANO, GRANA
®  GROVIERA
® EMMENTHAL
uovo e TUORLO
Fare attenzione al loro
consumo
oLl, e TUTTIGLI OLI (OLIO Extra Vergine di e SEMIDILINO,
SEMI, Oliva, DI COCCO...) e SEMI DI SESAMO,
FRUTTA SECCA e TUTTI I BURRI (MARGARINA, STRUTTO, e SEMI DI GIRASOLE,
LARDO, ...) e DI CHIA (contengono anche molti
Fare attenzione al loro carboidrati)
consumo perché e DI ZUCCA (contengono anche molti
contengono molti grassi carboidrati)
ma ti ricordo che sono e TUTTA LA FRUTTA SECCA (NOCI,
grassi buoni ANACARDI, MACADAMIA, PISTACCHI,
ARACHIDI,.)
FRUTTA ® AVOCADO e OLIVE
Fare attenzione al loro e COCCO

consumo perché
contengono molti grassi
ma ti ricordo che sono
grassi buoni

ALTRI

PASTA SFOGLIA (contiene anche molti carboidrati)

CROISSANT _ (contiene anche molti carboidrati)
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