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Una guida completa al sano dimagrimento e all'antietà con i Supercibi
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Le informazioni qui fornite hanno natura
generale e sono pubblicate con uno scopo puramente divulgativo;
pertanto, non possono
sostituire in alcun caso il parere di un medico (ovvero un soggetto
abilitato legalmente
alla professione), o, nei casi specifici, di altri operatori
sanitari
(odontoiatri, infermieri, psicologi, farmacisti, veterinari,
fisioterapisti,
ecc.).


Se questo testo contiene voci su argomenti medici,
sanitari, o riconducibili a pratiche con scopi terapeutici
(pseudoscienza,
medicina popolare, ecc.): non sussiste alcuna garanzia che le
informazioni
riportate siano accurate, corrette, aggiornate o che non
contravvengano
involontariamente alla legge in vigore in un determinato Paese.
Inoltre, anche
se l'informazione fosse da un punto di vista generale corretta,
potrebbe non
riferirsi ai sintomi manifestati da parte di chi legge. Ancora:
persone diverse
che presentino gli stessi sintomi spesso necessitano cure
differenti, per via
della complessità di alcuni casi clinici.


Le nozioni e le eventuali informazioni riguardanti
procedure mediche, posologie e/o descrizioni di farmaci o prodotti
presenti
nelle voci hanno fine unicamente illustrativo e non permettono di
acquisire la
manualità e l'esperienza indispensabili per il loro uso o la loro
pratica.


In nessuno caso l’autore può esser ritenuto responsabile
dei risultati o le conseguenze di un qualsiasi utilizzo o tentativo
di utilizzo
di una qualsiasi delle informazioni pubblicate.
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                    Benvenuti nel mondo affascinante dei supercibi
che possono aiutarvi a raggiungere la forma desiderata in modo sano
e naturale. Questo
libro vi accompagnerà alla scoperta dei migliori supercibi dalle
proprietà
dimagranti certificate, vi guiderà nell'uso efficace di questi
alimenti per
creare piani alimentari bilanciati e vi mostrerà come integrarli
intelligentemente nella vostra dieta quotidiana.




La causa  principale  delle 
cento  malattie  e 
della  morte  prematura 
in  molti casi  risiede 
nel  cibo  e 
nelle  bevande.  Le 
afflizioni  che  le 
persone  soffrono a  causa 
della  loro  indulgenza 
nel  cibo  e 
nelle  bevande  sono 
peggiori  di quelle  causate 
da  immagini  e 
suoni.  A  immagini 
e  suoni  le 
persone possono  rinunciare  per 
anni ,  ma  a 
cibo  e  bevande 
non  possono fare  a  meno  nemmeno 
per  un  solo 
giorno.  (Yangsheng  yaoji 
6)

                    
                

                
            

            
        

    
        
            
                
                    
                    CAPITOLO I

                    
                    
                

                
                    
                

            

            
        

    
        
            
                
                
                    
                    
                        DIETE
                    

                    
                    
                

                
                
                    
                    Quando presi la decisione di apportare
miglioramenti nella mia alimentazione, mi trovai nella condizione
ottimale che tutti i single conoscono. Quella di essere
decondizionata dai desideri o necessità alimentari di altri
componenti della famiglia. Ogni corpo è diverso dall’altro ma vuoi
per abitudine, vuoi per tradizione, mancanza di tempo o pigrizia,
quando è ora  di pranzo tutti mangiano le stesse cose. Se un giorno
ti accorgerai che la dieta carnea non fa per te e inizierai un
regime vegetariano, dovrai mettere in conto le critiche, a volte
feroci, che ti pioveranno addosso dagli altri commensali. Conosco
persone che consumano integratori di nascosto, per evitare le
critiche della moglie o del marito. Cosa c’è di male?  Niente! Uno
strano spirito di rivalsa o di pregiudizio ostacola qualsiasi
“cambiamento” che non sia stato autografato. Può darsi che anche tu
hai iniziato con tanto entusiasmo e dopo qualche mese sei tornato
sconfitto, alla mensa familiare e festaiole. Contrastare la famosa
“dieta mediterranea” è davvero un’impresa ardua, per la quale siamo
impreparati. Cosa c’è di male in un bel piatto di spaghetti al
ragù? Niente! Se soltanto fossero davvero spaghetti al ragù e non
cibi processati. Facciamo un viaggio nel tempo. Torniamo indietro
di cent’anni e andiamo a curiosare nella cucina dei nostri
antenati. Ecco un camino acceso. Il fuoco è l’unico elemento
rimasto uguale. La legna che arde profuma di bosco, forse perché
non è trattata. Sul fuoco la pentola che faceva i miracoli. Quello
che cucinava bastava per quattro o per otto persone e ne avanzava
pure per il cane e le galline. Il pane profumava di pane. Forse
perché nei campi non si usavano pesticidi e le farine erano ricche
di nutrienti.  Un pezzo di pane spalmato con burro e zucchero
oppure con olio d’oliva e squisiti pomodori era la merenda dei
bambini. Chi aveva il bestiame lo allevava con erba e fieno. Nella
pentola finivano pezzi di carne e ossa che erano proprio carne e
ossa. La carne, si mangiava non più di una volta alla settimana.
Potremmo continuare con l’elenco delle verdure che nessuno
raccoglieva già condite dai gas di scarico degli aerei o delle
ragnatele che decorano i cieli. L’acqua veniva dal pozzo. Acqua
viva su faglie di quarzo, senza fluoro o cloro. Il pozzo era anche
un frigorifero ci calavano il burro, l’anguria per tenerli al
fresco. Cent’anni fa quanto erano inquinati i fiumi, la terra e
l’aria? A questi elementi, aggiungerei anche l’etere fortemente
disturbato dalle onde a radio frequenza, e altro. Immaginiamo una
persona di quel tempo non così lontano che entra in un supermarket,
a parte la sorpresa iniziale dovuta all’abbondanza,  portiamola al
reparto verdura. Diamole un pomodoro da mangiare e cronometriamo
dopo quanti secondi lo sputerà con disgusto. Forse per non morire
di fame mangerà i vostri spaghetti industriali, con sugo in scatola
e formaggio sintetico. E se proverete a fagli ingoiare una
bistecca, sono certa che diventerà vegetariana.


Noi abbiamo molto che non vale niente. I nostri antenati avevano il
necessario, ma di molto valore.


Il cibo naturale è un alimento che si consuma dalla notte dei
tempi. E quello industriale? Fatevi due domande. Problemi di
sovrappeso, di massa magra, invecchiamento precoce, un miriade di
malattie che assediano la nostra salute. 

Le pubblicità vi suggeriscono di mangiare cibo industriale, e
così aiutate l’economia. 


Ora che abbiamo imparato a leggere le etichette della roba che
mettiamo in dispensa, sappiamo che, se il nostro corpo sta dando
segnali di malessere, siamo noi responsabili di quello che portiamo
alla bocca. Niente è più naturale di un bicchiere d’acqua. Davvero?
Hanno inquinato anche i ghiacciai. Siamo consapevoli che qualsiasi
regime alimentare si porta appresso molti pesticidi, alcuni
necessari per la conservazione di quel
 chimicamente gustoso cibo spazzatura.
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                    Un cervello sedentario annoiato, sovralimentato
può influenzare la scelta di un cibo a scapito di un altro.

Quando si è annoiati o stressati, si tende a cercare il conforto
nel 
cibo, spesso optando per cibi ad alto contenuto di grassi, zuccheri
e 
calorie. 



Questo tipo di alimentazione può portare a problemi di salute

come l'obesità e le malattie cardiache. 



Inoltre, il cervello ha la 
tendenza a desiderare cibi ad alto contenuto di sodio e zucchero
quando 
si è annoiati, poiché questi alimenti attivano i centri di piacere
nel 
cervello e possono fornire una sensazione temporanea di sollievo.
Questo
 può portare a uno schema di alimentazione poco salutare e
sbilanciato, 
che può avere effetti negativi sulla salute a lungo termine. 

Per 
contrastare questa tendenza, è importante cercare modi alternativi
per 
gestire lo stress e la noia, come l'esercizio fisico, la
meditazione o 
hobby creativi. Inoltre, è utile avere a disposizione cibi sani e 
nutrienti a portata di mano, in modo da poter fare scelte
alimentari più
 consapevoli anche quando si è tentati di optare per cibi meno
salutari.
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                    Ho meditato molto su alcuni aspetti che i
programmi dietetici spesso 
trascurano o sconoscono. Sono arrivata alla conclusione che il vero

assente, il posto vuoto a tavola è anche quello determinante per
uno 
stile i vita sano. Sto parlando della fame, abitualmente
considerata una
 nemica. Fame nervosa, fame compulsiva, ecc. Ma è davvero fame?
Come 
puoi avere fame se hai la dispensa che trabocca di cibo? Hai tutto 
sottomano, puoi comprare ogni ben di dio, quando vuoi. Siamo sicuri
che 
sia fame? Quel gentile languorino che ti fa digerire anche i
chiodi?


La vera fame, quella fisiologica, è diversa. È quella che ti
sveglia
 la mattina e ti fa desiderare una colazione nutriente per iniziare
bene
 la giornata. È quella che ti fa apprezzare ogni boccone del tuo
pasto, 
perché sai di averne veramente bisogno. È quella che ti fa sentire 
soddisfatto e appagato dopo aver mangiato, senza sensi di colpa o 
rimpianti.


Quando impariamo a ascoltare il nostro corpo, a riconoscere i 
segnali che ci invia, riusciamo a soddisfare la nostra vera fame in
modo
 sano e equilibrato. Non ci serve più ricorrere a cibi ipercalorici
o 
poco nutrienti per placare la fame emotiva o quella provocata dalla
noia
 o dallo stress.


Se impariamo a distinguere tra fame fisiologica e fame emotiva, 
possiamo finalmente raggiungere un peso stabile, mantenere 
un'alimentazione sana e avere una relazione più equilibrata con il
cibo.
 Quindi, la prossima volta che senti quella sensazione di vuoto,
fermati
 un attimo e chiediti: è davvero fame? O c'è qualcos'altro che mi
sta 
spingendo a mangiare? Imparare a rispondere a questa domanda può
fare la
 differenza nella tua lotta contro il sovrappeso e nell'adozione di
uno 
stile di vita più sano e consapevole.
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                    La fame emotiva è un fenomeno in cui una
persona si sente affamata non a
 causa di una reale necessità fisica di cibo, ma per soddisfare
bisogni 
emozionali o psicologici. Alcuni sintomi comuni della fame emotiva 
possono includere:

    



  
	La smania per cibi specifici, spesso ad alto contenuto di
zucchero o grassi.


    

  
	Sensazione di fame improvvisa e insaziabile anche dopo aver
mangiato.

    

  
	Compulsione a mangiare anche quando non si ha fame fisica.

    

  
	Sentirsi colpevoli o vergognosi dopo aver mangiato in eccesso.

    

  
	Utilizzare il cibo come mezzo per cercare conforto o
distrazione da stati emotivi negativi.





Esistono evidenze scientifiche che supportano l'esistenza
della fame
 emotiva e il suo impatto sulla salute mentale e benessere. Alcune 
ricerche hanno dimostrato una correlazione tra la fame emotiva e 
disturbi dell'alimentazione come l'anoressia nervosa, la bulimia e
le 
grandi abbuffate. Inoltre, la fame emotiva può anche contribuire
allo 
sviluppo dell’obesità e altri problemi di salute fisica.





La fame emotiva è un fenomeno psicologico che si
manifesta attraverso il
 desiderio incontenibile di mangiare per compensare o sopprimere 
emozioni negative o dolorose. Questo comportamento può avere le
radici 
nell'infanzia, quando un individuo ha vissuto traumi emotivi o 
situazioni stressanti che hanno influenzato la sua relazione con il

cibo.


Il transfert di traumi infantili avviene quando le esperienze 
negative vissute durante l'infanzia vengono proiettate sul cibo,
creando
 una dipendenza emotiva da esso per gestire le emozioni difficili. 



Ad 
esempio, un individuo che ha vissuto abbandono, neglect o abusi
durante 
l'infanzia potrebbe ricercare conforto e sicurezza nel cibo,
sviluppando
 così una fame emotiva.


L'anoressia e l'inappetenza sono due condizioni diverse legate al 
cibo e all'alimentazione. L'anoressia nervosa è un disturbo mentale
che 
comporta una grave preoccupazione per il proprio peso e una
restrizione 
eccessiva dell'assunzione di cibo, spesso accompagnata da
un'immagine 
distorta del proprio corpo. 



L'inappetenza, invece, è semplicemente la 
sensazione di non avere fame o di non voler mangiare, che può
essere 
causata da diversi fattori come lo stress, l'ansia, la depressione
o 
problemi di salute fisica.


Entrambi i concetti possono essere legati alla fame emotiva, cioè
la
 tendenza a usare il cibo per fronteggiare situazioni emotive
difficili,
 come ansia, stress, tristezza o noia.

È importante riconoscere e affrontare le radici emotive di questo
tipo 
di fame per poter intraprendere un percorso di guarigione e 
trasformazione. Il supporto psicologico e l'aiuto di professionisti

esperti possono essere fondamentali per affrontare i traumi
infantili e 
imparare a gestire le emozioni in modo sano, senza ricorrere al
cibo in 
modo disfunzionale.





È importante riconoscere la differenza tra fame emotiva e 
fame fisica e cercare di affrontare le cause sottostanti dei
bisogni 
emozionali non soddisfatti in modi più sani e significativi. 

Se si sospetta di soffrire di fame emotiva, è consigliabile
consultare 
un professionista della salute mentale per ricevere supporto e 
trattamenti appropriati.
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                    Gli 
Hunza sono una piccola popolazione che vive nella 
parte settentrionale del Pakistan. Si ritiene sia la popolazione
più 
sana e più longeva al mondo; secondo una statistica sono le persone

felici sulla terra e non conoscono il cancro. Sono soliti fare il
bagno 
in acqua fredda e danno alla luce bambini anche all’ età di 65
anni. 

Gli
 Hunza: vivono fino a 150 anni, non conoscono il cancro, e
partoriscono a
 65 anni. In una storia pubblicata nel 1984 si raccontava
dell’arrivo a 
Londra di un certo Abdul Mbundu. L’uomo, proveniente dal popolo
Hunza, 
arrivato a Londra, ha stupito gli addetti alla sicurezza in
aeroporto 
quando ha mostrato le sue carte riportavano la data di nascita nel
1832.




Ecco come si nutre la popolazione più longeva al mondo.


Il chirurgo britannico Dr. Robert McCarrison. Scrivendo nella AMA 
Journal ha riferito: “Nel popolo Hunza non si conoscono casi di
cancro. 
Hanno un abbondante raccolto di albicocche. Li asciugano al sole e
lo 
utilizzano in gran parte come loro cibo”.


Non consumano prodotti alimentari importati, seminano e raccolgono 
il proprio cibo. Consumano sempre frutta e verdura cruda,
albicocche 
secche, noci, diversi tipi di cereali come il grano saraceno,
miglio e 
orzo, latte, uova, legumi e raramente formaggio.





Come da tradizione, gli Hunza non mangiano nulla per un
periodo di 2
 mesi, fino a 4 mesi. In quel periodo, bevono solo succo di
albicocca 
secca. Questo periodo viene chiamato “Primavera di fame”. 

Durante la 
primavera della fame, gli Hunza si concentrano
sull'autopurificazione 
del
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