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    "Ai miei pazienti, che con le loro storie mi hanno insegnato che l'endocrinologia non finisce in clinica, ma inizia in cucina. E a chi crede ancora che il cibo sia la nostra medicina più potente."

      

    



  	
        
            
            "Non sei quello che mangi, ma il risultato del dialogo tra ciò che scegli e ciò che le tue cellule sanno farne."
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Endocrinologia, Nutrizione e Cucina Funzionale per chi ama il gusto e la salute.
A cura di Glauco Messina

“Non una dieta, non una moda: un metodo intelligente per mangiare bene, divertirsi in cucina e rispettare il corpo.” 
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Lettera al Lettore: Oltre la Dieta, la Rigenerazione
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Caro Lettore,

se hai aperto questo libro, probabilmente non stai cercando una dieta.
E nemmeno l’ennesimo manuale di cucina “sana” pieno di rinunce, grammature punitive e promesse che durano lo spazio di un entusiasmo.
Stai cercando qualcosa che funzioni.
Sul tuo corpo. Sulla tua energia. Sul tuo tempo. Sulla tua vita reale.
Questo libro nasce da una convinzione semplice ma radicale:
la salute non si conquista togliendo, ma scegliendo meglio.
Per troppo tempo ci hanno raccontato che mangiare bene significasse sacrificio, tristezza, piatti uguali a sé stessi e una perenne sensazione di colpa. Il risultato è sotto gli occhi di tutti: persone stanche, infiammate, confuse, che hanno perso fiducia sia nel cibo sia nella scienza.

Lo Chef Metabolico nasce per rompere questo schema.

Qui la cucina non è un premio né una colpa.
È uno strumento di regolazione biologica, un atto quotidiano di intelligenza metabolica.
Ogni ingrediente è un messaggio. Ogni tecnica è una scelta. Ogni piatto è un dialogo diretto con ormoni, intestino, cervello e sistema cardiovascolare.
Non troverai dogmi.
Non troverai estremismi.
Non troverai “superfood” miracolosi.
Troverai invece:

	scienza tradotta in gesti semplici,

	tradizione italiana letta con gli occhi della fisiologia moderna,

	soluzioni pratiche per chi lavora, ha famiglia, poco tempo e non vuole vivere a dieta.


In questo libro incontrerai anche Beppe (nome di fantasia).
Non è un paziente ideale, né un atleta olimpico.
È una persona normale. Forse sei tu.
Attraverso di lui vedremo cosa succede quando si smette di subire il cibo e si inizia a usarlo con consapevolezza.
Il mio obiettivo non è insegnarti a cucinare piatti complicati.
È insegnarti a pensare come uno Chef Metabolico, così che ogni scelta – al supermercato, ai fornelli, a tavola – lavori a tuo favore anche quando non ci pensi.
Se alla fine di questo percorso:

	avrai più energia,

	mangerai con più piacere,

	capirai perché una cosa ti fa bene e un’altra no,


allora questo libro avrà fatto il suo lavoro.

Benvenuto.
Si comincia dal piatto, ma l’obiettivo è molto più grande.
Glauco Messina
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