TU, COME MANGI?

La scienza ha dimostrato chiaramente
I"esistenza di uno stretto legame tra una corretta
alimentazione e un miglioramento della qualita
della vita, nonché un suo allungamento. >

La prima regola da rispettare € la corretta alimentazio-
ne facendo grande attenzione alla qualita, piuttosto che
alla quantita di cibo introdotta.

Quando questo equilibrio non é rispettato, c’e il rischio
dell’insorgenza di situazioni di sovrappeso e di obesita.
Per questo & importante seguire una dieta variata e bi-
lanciata perche un’alimentazione monotona puo porta-
re a disturbi e malattie da carenze e/o squilibri, oltre a
stancare e ingrassare.

II' metodo Come Mangi® basa il suo fondamento
scientifico sulle ultime e pit importanti conoscenze
scientifiche. Tra queste rivestono grande importanza la
Cronobiologia, Lipidomica, Proteomica, Genomica,
Epigenetica, Nutraceutica, senza trascurare lo studio
della Disbiosi Intestinale, le Intolleranze Alimentari e
IInfiammazione da cibo.

Tale metodo & nato grazie all’ausilio di esperti di enoga-
stronomia, psicologi, psicoterapeuti, chef, dando origi-
ne a profili nutrizionali altamente scientifici e qualifica-
ti che si adattano alla persona, ricalcandone necessita
nutrizionali, bisogni e abitudini di famiglia, lavoro e di
vita.

| “Protagonisti” di questo stile alimentare innovativo
sono |'olio d’oliva, i cereali integrali, il vino, i legumi,
la frutta e tutti gli ortaggi.

Infatti la nostra dieta abituale, basata sui cereali raffinati
e il cibo spazzatura fornisce all’organismo solamente
delle “calorie vuote”, dove prevale la scarsita di micro-
nutrienti. Assumere una consistente quantita di cibo
non ¢ sinonimo di qualita dell’alimentazione, perché
comunque si corre il rischio di non apportare le sostan-
ze nutritive necessarie al corretto mantenimento dello
stato di salute.

Non va poi trascurato il fatto che mangiare e anche una
questione di testa. Infatti € importante:

1) Evitare la monotonia a tavola

2) Dare all’occhio vuole la sua parte

) Imparare a scegliere “ a naso” i cibi

) Dare importanza al gusto

) Ricordare il tatto

)
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6) Utilizzare I'udito
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Per questo cucinare e preparare, sara facile, velo-
ce e soprattutto semplice, dando pero importan-
za ai 5 sensi, e facendo in modo che il momento
del pasto sia un’occasione di serenita, e non un
malessere fisico e psicologico. Questo portera ad
essere piu coscienti delle nostre scelte alimentari
e maggiormente predisposti alla scoperta di nuo-
vi gusti e sapori.

L'obiettivo di questa strategia e quello di:

1. Ridurre le intolleranze alimentari e I'infiam-
mazione causata da alcuni cibi

2. Puntare alla qualita del cibo invece che alla
quantita.

3. Seguire il ritmo circadiano nel modo di man-
giare.

4. Consumare i pasti lentamente, imparando a
degustare il cibo.

5. Bilanciare i pasti, regolando gli ormoni

6. Ottenere risultati concreti e duraturi, perdendo
massa grassa e bilanciando I’'armonia del corpo.

Basta parlare di calorie. E’ ora di parlare di altro.
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