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DIETA CHETOGENICA
LA DIETA CHETOGENICA
COS’E LA CHETOSI
COME FUNZIONA IL CORPO IN
CHETOSI
COME RICONOSCERE LA CHETOSI
COSA NON È LA DIETA CHETOGENICA
BENEFICI DELLA DIETA
CHETOGENICA
SVANTAGGI DELLA DIETA
CHETOGENICA
FALSI MITI SULLA DIETA
CHETOGENICA
LE VARIE TIPOLOGIE DI GRASSI NELLA
DIETA CHETOGENICA
COSA MANGIARE
COSA NON MANGIARE
COME IMPOSTARE UNA DIETA
CHETOGENICA



LA DIETA CHETOGENICA IN PRATICA
ESEMPIO PRATICO IMMEDIATO
INTEGRAZIONE
KETO VS. PALEO: QUALE DIETA È
MEGLIO?
ESEMPIO DI PIANO ALIMENTARE
CHETO
RICETTE CHETOGENICHE
COLAZIONE
Caffè Bulletproof
Pancakes Al Tiramisù
Smoothie Al Cioccolato
Smoothie Alla Vaniglia
Budino semi di chia e more
Brownies
PRIMI PIATTI
Cannelloni Keto
Tagliatelle Di Zucchine
Lasagna Keto
SECONDI PIATTI DI CARNE
Pollo Con Verdure Al Forno



Hamburger Portobello
Filetto Di Maiale Alle Erbe
Pollo Alla Messicana
Cosciotto Di Agnello Al Forno
Tortino Di Macinato
SECONDI PIATTI DI PESCE
Hamburger di salmone e broccoli
Salmone Alla Piastra Con Salsa Tartara
Rombo Al Forno
SECONDI PIATTI UOVA
Frittata Di Rucola E Formaggio
Uova Strapazzate Con Funghi E Foie
SECONDI PIATTI MISTI
Crocchette Vegetariane
La Caprese
Involtini Di Melanzane
LA PIZZA KETO
Pizza Keto
IL PANE KETO
Pane Keto Con Semi Di Chia



DOLCI KETO
Cheesecake Al Cioccolato
Torta Al Cioccolato
Tiramisù
Gelato Cheto Al Mascarpone E Frutti Di
Bosco
Crostata Alla Crema Di Limone
Gelato All’Avocado
Muffin Di Noci E Gocce Di Cioccolata
Torta Alle Nocciole
Tortino Al Cioccolato
Biscotti Mandorla E Cioccolato
Biscotti Cocco E Cioccolato
Biscotti Al Cocco
Dolce Formaggio E Cioccolato.
IL DIGIUNO INTERMITTENTE
CHE COS'È IL DIGIUNO
INTERMITTENTE?
Соmе funzіоnа dаvvеrо іl Dіgіunо
Іntеrmіttеntе



Ѕtаtо dі аlіmеntаzіоnе е ѕtаtо dі dіgіunо
Rіѕроѕtа оrmоnаlе
Ormone della crescita
Dіgеѕtіоnе е аѕѕоrbіmеntо dеі nutrіеntі
Соmе іl dіgіunо іntеrmіttеntе сі реrmеttе
dі оttеnеrе
SCELTA DI UN PIANO DI DIGIUNO
INTERMITTENTE FUNZIONALE
МЕTОDІ DІ DІGІUNО ІNTЕRMІTTЕNTЕ
RЕАLІЅTІСІ Е  ЅОЅTЕNІBІLІ

Dіgіunо 24 оrе (Еаt-Ѕtор-Еаt)
Metodo 16: 8 (Lеаn Gаіnѕ)
Metodo 20:4
Wаrrіоr Dіеt
Metodo ОМАD
Metodo 5:2
36 оrе di digiuno
42 ore di digiuno
Dіеtа imita dіgіunо
Dіgіunо mоdіfісаtо а rіѕраrmіо рrоtеісо
Fаt Fаѕtіng



Dіgіunо a secco
Dіgіunо соі ѕuссhі

Соѕа mаngіаrе durаntе l'аlіmеntаzіоnе
dеllе fіnеѕtrе

Dіgіunо е аlіmеntаzіоnе
Nutrіzіоnе bаѕаtа ѕull'аbіtudіnе

СОMЕ ОTTЕNЕRЕ РІÙ FІBRА NЕL TUО
СОRРО
COMBINARE IL DIGIUNO
INTERMITTENTE E LA DIETA
CHETOGENICA
L’ALLENAMENTO A DIGIUNO

Vаntаggі dеll'аllеnаmеntо а dіgіunо
Соnѕіglі е rіflеѕѕіоnі

DIGIUNO INTERMITTENTE E
AUTOFAGIA

Dі quаntо еѕеrсіzіо hаі bіѕоgnо реr
оttіmіzzаrе l'аutоfаgіа?
Соmе іnіbіrе rаdісаlmеntе l'аutоfаgіа
L'іmроrtаnzа dеllа bіоgеnеѕі mіtосоndrіаlе
Іl dіgіunо іntеrmіttеntе: un аltrо mоdо реr



ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа
Реr ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа, раѕѕа а unа dіеtа
rісса dі grаѕѕі е роvеrа dі саrbоіdrаtі
L'аutоfаgіа rірrіѕtіnа іl funzіоnаmеntо
nеllе сеllulе ѕtаmіnаlі muѕсоlаrі
Lа ѕаlutе е lа lоngеvіtà hаnnо rаdісі nеllа
funzіоnе mіtосоndrіаlе

Еrrоrі соmunі
ЅUGGЕRІMЕNTІ РЕR ІL ЅUССЕЅЅО
LA DIETA DETOX IN 7 GIORNI
TUTTO SULLA DISINTOSSICAZIONE
LА DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ РІÙ
EFFICIENTE
ІL МОDО РІÙ ЅЕМРLІСЕ PER LA
DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ
DISINTOSSICAZIONE, QUANDO?
ATTENZIONE A UNА СURА DЕТОХ
FАТТА ІNАDЕGUАТАМЕNТЕ
РЕRDЕRЕ РЕЅО COME EFFETTO
DЕLLА СURА DЕТОХ
DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL FЕGАТО



DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ Е РULІZІА
ІNТЕЅТІNАLЕ
DЕТОХ СОN ЕRВЕ

Рulіzіа dеl fеgаtо
Рurіfісаzіоnе dеl ѕаnguе, оvvеrо lа рulіzіа
dеl ѕіѕtеmа сіrсоlаtоrіо
Рurіfісаzіоnе rеnаlе
Рurіfісаrе іl ѕіѕtеmа lіnfаtісо
Рulіzіа dеl соlоn

РЕRСНÉ È ІМРОRТАNТЕ LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ СОМРLЕТА?
DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL СОRРО А САЅА.
QUАL È ІL МІGLІОR МЕТОDО?
ЅІNТОМІ DURАNТЕ LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ
CHE RІЅULТАТІ РОЅЅІАМО
АЅРЕТТАRСІ? COME LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ DЕL NОЅТRО
СОRРО?
GUІDА АLLА РULІZІА ІNТЕЅТІNАLЕ:
СОМЕ ТЕNЕRЕ РULІТО L’ІNТЕЅТІNО?



СОЅ’Е’ LА РULІZІА ІNТЕЅТІNАLЕ?
QUАNDО АВВІАМО ВІЅОGNО DІ
РULІRЕ L’ ІNТЕЅТІNО?
МЕТОDІ РЕR LА РULІZІА ІNТЕЅТІNАLЕ
РULІZІА ІNТЕЅТІNАLЕ СОN ЕRВЕ
СURАТІVЕ
РULІZІА ІNТЕRNА ІN САЅА, ОVVЕRО
QUАL È ІL МЕТОDО МІGLІОRЕ РЕR
РULІRЕ ІL СОLОN?
А СОЅА DОВВІАМО РRЕЅТАRЕ
АТТЕNZІОNЕ DURАNТЕ LА СURА?
FЕGАТО: РRІNСІРАLІ FUNZІОNІ DІ UN
ОRGАNО ІNDІЅРЕNЅАВІLЕ
І МІGLІОRІ RІМЕDІ РЕR
DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL FЕGАТО ІN МОDО
NАТURАLЕ
АLІMЕNTІ РЕR DІЅІNTОЅЅІСАRЕ ІL
FЕGАTО
7 аlіmеntі сhе аgіѕсоnо dа ѕоррrеѕѕоrі
dеll’арреtіtо
12 BENEFICI DEL DISINTOSSICARE IL



CORPO CON IL PROTOCOLLO DETOX
ІL РRОGRАММА DЕТОХ
Рrераrаzіоnе аllа Dіеtа Dеtоx
Оrgаnіzzаzіоnе Dіеtа Dеtоx
DІЕТА DЕТОХ ЅСНЕМА АLІМЕNТАRЕ 7
GІОRNІ
UNA RACCOLTA DI RICETTE DETOX
PER RIMETTERSI IN FORMA,
PURIFICARSI E STARE BENE CON IL
PROPRIO CORPO.

Роllо аl сurrу е mеlе
Ѕрumа dі bаrbаbіеtоlа аllо zеnzеrо
Міnеѕtrоnе аllа tоѕсаnа
Вrаnzіnо аllе mаndоrlе соn ѕаlѕа dі
роmоdоrі vеrdі
Іnѕаlаtа gоlоѕа соn nосі е mеlе
Rіѕоttо соn lіmоnе, mаndоrlе tоѕtаtе е rіѕо
сrоссаntе
Еѕtrаttо dі mеlе е ѕеdаnо
Іnvоltіnі аllа vіеtnаmіtа
Frullаtо dі Саrоtа е Zеnzеrо



Zuрра Вrоссоlі е Роrrо аl Сhіmісhurrі
Сесіnа аllа Сurсumа
Іnѕаlаtа dі Rіѕо Nеrо соn Соndіmеntо аl
Роmреlmо
Succo Drenante Di Pompelmo, Cetriolo,
Menta
Succo Prezzemolo E Carote
SUCCO DEPURATIVO: MELONE, PESCA,
ZENZERO
SUCCO DETOX CAVOLO RICCIO, MELA,
ACQUA DI COCCO
SUCCO CON ALGA SPIRULINA, SEMI DI
CHIA, FRUTTA

Succo Rigenerante Bacche Di Goji,
Zenzero, Cetriolo E Peperoncino

Succo Depurativo All’aloe Vera, Acqua Di
Cocco E Frutti Di Bosco
Estratto Barbabietola, Sedano, Spinaci
Estratto Depurativo Per L’intestino Pigro:
Kiwi, Prugne

CHETO RICETTE LOW CARB



ОRІGІNІ DЕL RЕGІMЕ DІЕTЕTІСО
CHETOGENICO
ЅTАTО DІ СHЕTОЅІ: PERCHÉ LA DIETA
CHETOGENICA FUNZIONA?
RAGGIUNGIMENTO DELLA CHETOSI
OTTIMALE
COME IMPOSTARE UNA DIETA
CHETOGENICA
COSA SUCCEDE A LIVELLO
METABOLICO
LA DEGRADAZIONE PROTEICA
LA DIETA CHETOGENICA COME
FUNZIONA
COME FARE PER IMPOSTARE UNA
DIETA CHETOGENICA IN MANIERA
SEMPLICE.
ESEMPIO PRATICO IMMEDIATO
LISTA DEI CIBI
LE MIGLIORI RICETTE
CHETOGENICHE ITALIANE

Раnе Nuvоlа



Spaghetti Di Zucca Con Sugo Alla
Bolognese
Fettuccine Alfredo
Carbonara Keto
Keto Pastasciutta
Pizza Keto Fast (5minuti)
Pizza Salame Piccante
Spaghetti di zucchine alla carbonara
Тоrtіllаѕ/Сrереѕ
Frіѕеllа аl Місrооndе
Раté dі Роllо
Роmоdоrі Frеddі rіріеnі dі Ѕаlѕа Тоnnаtа
Rіѕо dі Саvоlfіоrе
Аvосаdо Сrоссаntе соn Ѕаlѕа Аіоlі Lіght
Раnе Ваulеttо
Uova strapazzate con salsa guacamole
Granola Facile Semi e Noci
Uova al tè nero
Pollo avvolto in pancetta con maionese
all'aglio
Fritto di manzo facile con broccoli



Salmone al forno con rosmarino
Cetrioli, gamberi e zenzero
Fegato e cipolle
Pane veloce a microonde
Cavolfiore Bianco “Riso”
Раnе ріссаntе аllо ѕресk
Раnе аllе nосі
Раnе dоlсе аllе nоссіоlе
Раnе аll’uvеttа lоw саrb
Наmburgеr ѕресіаlі
Раnіnі сhееѕе
Morsi al gusto di uova e salsiccia
Uova fritte e verdure
Waffles piccanti al formaggio
Bacon e uova
Insalatona di mango e avocado con pollo
alla griglia
Polpette svedesi
Salmone al forno
Insalata di cavolo low carb
Insalata di cetrioli



Patatine chips al cavolo
Pollo alla Thailandese
Ріzzа dі Саvоlfіоrе
Кеtо Моuѕѕе dі Zuсса е Роllо
Кеtо рurè dі Саvоlfіоrе
Роlреttоnе іn Сrоѕtа dі Васоn
Наmburgеr Аvосаdо Ѕаlmоnе е Меrluzzо
Наmburgеr dі Роllо соn Ререrоnі е
Сhеddаr
Оmеlеttе соn Вurrо аl Сіоссоlаtо
Моuѕѕе dі Маѕсаrроnе
Вrоwnіеѕ Сасао е Frаgоlе
Тоrtа Вurrоѕа аl Сіоссоlаtо
Gеlаtо Fоrеѕtа Nеrа
Ghіассіоlі Rосhеr
Сrеmа Gіаnduіа
Ѕоrbеttо Моuѕѕе dі Аlbumі аllа Frаgоlа
Віѕсоttі Сооkіеѕ аl Саffè Аrасhіdі е Соссо
Сhееѕесаkе Міrtіllі е Аrасhіdі соn Fruttі dі
Воѕсо Ѕсіrорраtі
Сrереѕ соn Rіріеnо Вісоlоrе



Тоrtа al Васіо
Frullato di cioccolato al burro di mandorle
Biscotti alle spezie allo zenzero
Budino al cioccolato
Ѕрumоnе аl Саffè 0 kcal
Jараnеѕе Соttоn Саkе
Моuѕѕе al cioccolato

ESEMPIO DI MENÙ DI 7 GIORNI PER LA
DIETA CHETOGENICA
ESEMPIO DI MENÙ DI 7 GIORNI PER LA
DIETA CHETOGENICA PALEO
RINGRAZIAMENTI
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LA DIETA CHETOGENICA
La dieta chetogenica è un protocollo
alimentare che prevede la riduzione dei
carboidrati alimentari in modo da
indurre un cambiamento metabolico
nell’organismo, che inizierà a produrre
una maggior quantità di corpi chetonici e
obbligherà il corpo a ricavare l’energia
di cui ha bisogno dai grassi e non più
dal glucosio. La dieta è progettata per
provocare la chetosi, uno stato in cui il
tuo il corpo produce molecole chiamate
chetoni direttamente dalle molecole di
grasso. I chetoni diventano la la
principale fonte di energia al posto dei
carboidrati. La dieta chetogenica può
aiutare nella perdita di peso perché, man
mano che il tuo corpo si adatta ad



utilizzare il grasso come fonte di energia
principale, attinge alle riserve di grasso
corporeo anziché bruciare carboidrati e
immagazzinare l’eccesso di energia
come adipe.
La dieta chetogenica è stata inizialmente
sviluppata come trattamento per
l'epilessia farmacoresistente circa cento
anni fa ed è ancora usata come uno dei
trattamenti più efficaci per tutta una
serie di disturbi convulsivi.
Con il tempo i medici hanno notato che
questa dieta portava ad altri benefici
oltre a quelli per cui era stata
sviluppata. I benefici maggiori che si
hanno seguendo questa dieta sono la
perdita di peso, un migliore controllo
dell’appetito, livelli di energia maggiori



e più persistenti, migliore sensibilità
all’insulina, trattamento delle malattie
insulino-correlate come il diabete e un
abbassamento dei livelli di zuccheri nel
sangue.
La dieta chetogenica standard prevede
una restrizione dei carboidrati che
saranno meno del 5% delle calorie
totali, un apporto proteico del 15-20% e
i grassi corrisponderanno al 75-80% del
restante introito calorico.





COS’E LA CHETOSI
La chetosi non è semplicemente un
processo, è uno “stato” che riflette
esattamente in che modo il corpo sta
producendo energia.
Quando si segue una dieta chetogenica,
il corpo si ritrova con scorte di glucosio
limitatissime e quindi è costretto a
scomporre il grasso e a creare i corpi
chetogenici. Quindi il corpo si ritrova in
questo stato chiamato chetosi.
Queste molecole vengono create quando
il corpo scompone le molecole di
grasso, creando acidi grassi che sono
bruciati nel fegato in un processo
chiamato beta-ossidazione. Il risultato
finale di questo processo è la creazione
dei chetoni che vengono utilizzati dal



corpo come carburante per i muscoli e il
cervello. Ciò significa che l'energia
viene dai chetoni anziché dal glucosio.
Nonostante il glucosio sia la principale
fonte energetica, in mancanza di
quest’ultimo le cellule del cervello
utilizzano questi acidi grassi come
energia.



COME FUNZIONA IL CORPO IN
CHETOSI
Quando i grassi sono scomposti nel
fegato, vengono rilasciate le molecole di
glicerolo e di acidi grassi. L’acido
grasso viene scomposto ulteriormente in
un processo chiamato chetogenesi. Viene
così prodotto un corpo chetonico
chiamato acetoacetato.
L’acido acetoacetico viene poi
convertito in altri 2 tipi di corpi
chetonici:
Beta-idrossibutirrato (BHB): dopo un
po’ che si e in chetosi, i muscoli
convertono l’acetoacetato in BHB dato
che viene preferito dal cervello come
carburante.



Acetone: Questo può a volte venire
metabolizzato in glucosio ma
principalmente viene espulso come
sostanza di rifiuto.
Col passare del tempo il corpo espelle
meno acetone così da far pensare che lo
stato di chetosi stia svanendo. Ma non è
questo il caso dato che il cervello
utilizzerà BHB come fonte energetica e
il corpo è impegnato a fornire quanta più
energia al cervello nella maniera più
efficiente.
Il glicerolo che si crea quando i grassi
vengono scomposti viene convertito on
glucosio tramite un processo chiamato
glucogenesi.
La glucogenesi è un normale processo
metabolico che ricava glucosio dagli



aminoacidi nelle proteine, lattato dai
muscoli e glicerolo dagli acidi grassi.
Sebbene il corpo abbia bisogno di
glucosio in piccole quantità per
mantenere un buono stato di salute, i
carboidrati non sono fondamentali a
questo fine. Il fegato infatti sarà sempre
sicuro che ci sia abbastanza glucosio nel
flusso sanguigno a garantire il giusto
stato di salute del corpo e sarà in grado
di produrlo a prescindere dal modo in
cui lo dovrà fare.
Le proteine possono essere una buona
risorsa di glucosio per il fegato quando
è necessario dato che circa il 56%
dell’eccesso di proteine viene
convertito in glucosio. Ecco perché un
consumo eccessivo di proteine non è una



buona cosa e può portare fuori dallo
stato di chetosi. Ma questo non deve
preoccupare se si mangiano entro le
giuste quantità di macronutrienti, come
vedremo più avanti.
Finché si mangiano le giuste quantità di
proteine e grassi ogni giorno il fegato
può tranquillamente continuare la
glucogenesi scomponendo gli
aminoacidi e gli acidi grassi ingeriti.
È molto importante perché se non mangi
abbastanza proteine e grassi il corpo per
produrre glucosio potrà utilizzare anche
gli aminoacidi scomponendoli
direttamente dal tessuto muscolare e
questo non è decisamente ciò che
vogliamo.
 



COME RICONOSCERE LA
CHETOSI
Anche seguendo una dieta chetogenica e
introducendo quindi meno di 50 grammi
al giorno di carboidrati non è detto che
automaticamente il corpo passerà ad uno
stato di chetosi.
Alcuni  errori nella dieta, come
assumere una dose eccessiva di
proteine, possono farci uscire dallo stato
di chetosi.
Ma come poter essere certi di essere in
chetosi?
Per prima cosa vanno misurati il livello
di chetoni nel corpo.
 



Con valori al di sotto di 0,5 mmol/l
non si è in chetosi.
Da 0,5 a 1,5 mmol/l è il punto di
partenza di una chetosi leggera.
Da 1,5 a 3 mmol/l sono i valori in
cui la chetosi è ottimale. Tutto ciò
si traduce in migliori prestazioni
fisiche e mentali e maggiore
combustione di grassi e perdita di
peso.
Da 3 a 8 mmol/l non sono valori
accettabili in quanto si passa ad una
chetosi da fame e ciò significa che
non si sta introducendo abbastanza
cibo.
Valori superiori a 8mmol/l non
sono valori normalmente
raggiungibili con la chetogenica.



Questi valori sono sinonimo di una
disfunzione e la causa potrebbe
anche essere il diabete di tipo 1 che
a lungo andare può portare alla
chetoacidosi.

Ecco i metodi principali per misurare il
livello di chetosi:
 
1. Misurare i chetoni nelle urine
Un modo pratico e affidabile per
controllare lo stato di chetosi è quello di
utilizzare delle strisce reattive per
controllare il chetoni nelle urine. Il
procedimento è molto semplice in
quanto, una volta bagnata la striscia con
l’urina, basterà aspettare circa 15
secondi e questa cambierà colore. A
seconda del colore assunto rispetto allo



spettro che si trova nelle istruzioni si
potrà capire il livello di chetosi in cui ci
si trova.
Solitamente più ci si avvicina alle
sfumature di viola più scure più il
livello di chetoni è alto.
È necessario tenere presente che la
concentrazione di chetoni nelle urine
può variare a seconda dello stato di
idratazione dell’individuo. Quindi a
volte si può avere un falso positivo.
Questo avviene soprattutto quando si
misura il livello di chetoni al mattino.
Così come si potrebbe avere un falso
negativo quando si è eccessivamente
idratati.
2. Analisi del sangue
Il metodo più preciso sono le analisi del



sangue.
Per misurare lo stato di chetosi avrai
bisogno di un misuratore di chetoni e di
un kit contenente una lancetta pungi dito
e una striscia reagente ai chetoni.
3. Aumento della sete e secchezza
delle fauci
Un’ altro modo per capire se si è in uno
stato di chetosi è l’aumento della sete. Il
corpo utilizza tutto il glicogeno in
eccesso e questo si traduce in un
bisogno di urinare più frequentemente.
Questo metodo è molto impreciso.
Diminuendo i livelli di insulina, il corpo
espelle il sodio e l’acqua in eccesso.
Per bilanciare l’elettroliti è
consigliabile aggiungere alla dieta dai 2
ai 4 grammi di sodio al giorno.



4. Alito che odora di acetone
L’acetone è uno dei tre attributi dei
corpi chetonici. Questo è il prodotto
della trasformazione in energia degli
acidi grassi nel fegato e nei reni.
Quando viene rilasciato acetone l’odore
dell’alito cambia assumendo un odore
fruttato o metallico come quelle delle
mele troppo mature.
Questo cambiamento potrebbe indicare
il passaggio ad uno stato di chetosi.
Ovviamente per ovviare a questo
inconveniente si consiglia una buona
igiene orale che allevierà l’alito cattivo.
Dopo le prime settimane questo effetto
negativo diminuisce.





COSA NON È LA DIETA
CHETOGENICA
Non è una dieta iperproteica.
Questa credenza viene dal fatto che
appena qualcuno sente parlare di
assunzione di grassi a discapito dei
carboidrati è portato a pensare che
dovrà consumare anche quantità
spropositate di proteine ma non è così.
Il regime chetogenico non prevede
quantità di proteine assurde ma del tutto
normali ed in linea con il fabbisogno
standard che ha un individuo a seconda
anche del suo stile di vita (sedentario,
sportivo ecc.)
Addirittura, è sconsigliato esagerare con
le proteine in quanto un apporto
eccessivo di queste porterebbe a



convertire quelle in eccesso in glucosio
compromettendo lo stato di chetosi che
prevede la dieta.
Non è una dieta iperlipidica.
Premettendo che non è possibile
stabilire a priori quale sia o no il
corretto apporto di uno specifico
nutriente in quanto tutto andrebbe
contestualizzato, è sbagliato il concetto
di basarsi sulle percentuali per
calcolare i nutrienti dietetici.
Infatti, a seconda dell’individuo, della
sua attività, genetica e altri innumerevoli
fattori l’introito calorico può variare
enormemente e basarsi sui grammi dei
nutrienti tramite il potenziale calorico
che questi possono fornire è sbagliato in
quanto non tiene conto dei meccanismi



biochimici che ci sono alla base della
produzione di energia. La dieta
chetogenica non è iperlipidica per
definizione in quanto genera chetosi
cospicua e dato che anche il digiuno è
una condizione chetogenica si può dire
che la chetogenesi non è associata ad un
elevato introito di grassi. Quindi
secondo questo ragionamento una dieta
chetogenica può essere ipo, normo o
iperlipidica a seconda dei casi.
I grassi nel nostro caso servono a
sostituire i carboidrati dato che per
entrare in chetosi non è fondamentale la
grande quantità di grassi ma la mancanza
di glucosio.
In mancanza di carboidrati il corpo sarà
dunque portato a produrre chetoni che



saranno utilizzati come fonte energetica
attingendo direttamente dalle riserve di
grasso.
In  questo modo i corpi chetonici
prodotti dal fegato, in mancanza di
glucosio, saranno il principale sistema
energetico che il cervello utilizzerà per
svolgere le sue funzioni.
Non è una dieta carnea.
La dieta chetogenica non è una dieta
carnea in quanto non prevede una
obbligata assunzione di carne maggiore
rispetto ad altri regimi dietetici.
Ripetiamo fino allo sfinimento che la
dieta chetogenica è una dieta che genera
uno stato di chetosi che non è influenzato
dalla presenza di particolari alimenti. A
dimostrarlo è il fatto che è possibile fare



una dieta chetogenica senza mangiare
carne o altri alimenti.



 





BENEFICI DELLA DIETA
CHETOGENICA
Vediamo insieme i benefici che una
dieta chetogenica può dare.
Minore quantità di zuccheri nel
sangue e abbassamento dei livelli di
insulina che aiutano a prevenire ea
tenere sotto controllo il diabete.
Quando si consumano carboidrati, questi
vengono scomposti in glucosio e
aumentano i livelli di zuccheri nel
sangue.
Il corpo risponde rilasciando insulina
per abbassare i livelli di zuccheri nel
sangue.
Sembra che sia tutto in regola ma non è
così.



Infatti, introducendo continuamente
zuccheri il corpo come risposta produrrà
insulina sì ma arriverà ad un punto dove
le cellule del corpo diventeranno
sempre più resistenti all’insulina.
Quindi il processo naturale che serve a
regolare e abbassare i livelli di zuccheri
nel sangue viene “depotenziato” sempre
di più con il risultato che si diventa
insulino resistenti e i livelli di zuccheri
nel sangue rimangono alti in maniera
innaturale. Questo viene classificato
anche come diabete di tipo 2
Dunque, la soluzione per abbassare gli
zuccheri nel sangue è quello di non
mangiare carboidrati (che vengono
scomposti in zuccheri)
Studi dimostrano che i diabetici che



seguono i regimi alimentari a basso
contenuto di carboidrati possano ridurre
i dosaggi di insulina addirittura del
50%.
Altra vantaggio dei bassi livelli di
zucchero è lo stato di benessere psico-
fisico.
Un esempio del malessere che ci porta
mangiare troppo (e troppi carboidrati) si
può trovare pensando alla sensazione di
pesantezza e sonnolenza che rimane con
noi per tutto il pomeriggio dopo pranzo.
Questo è dovuto al picco di zuccheri ne
sangue.
Riduzione dell’appetito
Questo fattore sembra sia determinato
dalla secrezione di alcuni ormoni, in
particolare il glucagone che aumenta il



senso di sazietà.
La riduzione dell’appetito è dovuta
anche alla produzione dei corpi
chetonici che riducono l’introito
alimentare.
Quindi una serie di risposte metaboliche
fa sì che la sensazione di fame venga
naturalmente soppressa
Altro fattore è il senso di sazietà che
danno proteine e grassi.
Non dimentichiamo anche che con
questa dieta introdurremo alimenti che
non danno dipendenza “no addictive” e
quindi avremo un maggiore controllo
alimentare.
Infatti, i cibi dolci o dal gusto dolce
influenzano in maniera diretta la
palatabilità e agiscono sui meccanismi



cerebrali che sono alla base del
controllo alimentare.
Tutti hanno provato quella sensazione
che si prova quando si mangia un
proprio cibo preferito.
Se ne mangerebbe fino a scoppiare, oltre
le dosi che normalmente sono richieste a
livello organico.
Più è calorico e ricco di nutrienti è un
alimento, inferiore è il senso di sazietà
che si prova.
Quando dopo un periodo di regime
alimentare low carb si vanno a
reintrodurre cibi zuccherini è molto
facile perdere il controllo e mangiarne
in quantità molto superiori proprio
perché si attivano dei processi neuro-
ormonale che tendono a farci perdere il



controllo e ci inducono a mangiare oltre
misura.
Aumento della concentrazione e del
focus mentale
Come detto in precedenza la chetogenica
è una dieta ad alto consumo di grassi,
moderate  proteine e basso contenuto di
carboidrati ed utilizza proprio il grasso
come fonte energetica primaria.
Le diete occidentali sono l’esatto
opposto e questo può portare ad una
carenza di nutrienti fondamentali come
gli acidi grassi che sono fondamentali
per garantire la corretta funzione del
sistema nervoso e del cervello.
Pensate che a volte nelle persone affette
da malattie cognitive come l’Alzheimer
la causa principale risiede in una abuso



di zuccheri semplici che non nutrono a
dovere le cellule cerebrali, le quali
prediligono gli acidi grassi.
Quindi la dieta chetogenica ci da una
fonte energetica supplementare ideale
per il nostro cervello.
Particolarmente indicato per migliorare
le funzioni cerebrali è stato provato
essere il consumo di olio di cocco.
Come anche provato da uno studio della
American Diabetes Association dove la
somministrazione di olio di cocco in
pazienti affetti da diabete di tipo 1 ha
goduto di un miglioramento evidente
delle loro funzioni cerebrali.
Così come pazienti affetti da Alzheimer
hanno sperimentato una maggior
capacità mnemonica dopo aver seguito



una dieta chetogenica ed un netto
aumento dei punteggi nei test di
memoria.
La dieta chetogenica che prevede
l’abbondante consumo di grassi e
l’introduzione di importanti acidi grassi
come gli omega 3 e gli omega 6, presenti
in numerosi pesci come frutti di mare,
salmone ecc., si rivela altamente
vantaggiosa per il nostro cervello (il
tessuti cerebrale è costituito per gran
parte da acidi grassi) dato che lo
alimenta con nutrienti idonei a
raggiungere uno stato mentale migliore e
migliorando la salute del cervello.
Il nostro corpo non è in grado di
autoprodurre acidi grassi da solo e
l’unico modo per disporne è attraverso



la dieta.
Le diete ricche di carboidrati hanno un
effetto di annebbiamento dell’attività
cerebrale e conseguente
deconcentrazione.
Il boost mentale che si avverte in regime
chetogenico è immediato e si avverte
davvero la differenza.
Pressione sanguigna
Un terzo degli adulti soffre di
ipertensione con conseguente aumento
del rischio di ictus ed infarto.
Maggiore è il livello di pressione
sanguigna, maggiore è il rischio.
Anche se le cause dell’ipertensione non
sono sempre chiare due dei principali
fattori che determinano questa



sintomatologia sono l’obesità e
l’invecchiamento.
Con ritmi sempre più frenetici della vita
e l’aumento delle situazioni di stress a
cui siamo sottoposti ogni giorno
l’ipertensione è sempre più comune e
altrettanto comune è il fatto che chi ne
soffre ha anche problemi di sovrappeso
o diabete.
È necessario cambiare stile di vita a
partire dall’alimentazione.
La maggior parte della gente segue diete
ricche di carboidrati e molti ne
consumano troppi per lo stile di vita che
fanno.
Questo sovraccarico di carboidrati che
vengono convertiti in zuccheri dal corpo
aumentano a dismisura i livelli di



glucosio nel sangue e scatenano risposte
insuliniche spropositate e conseguenti
aumenti di peso fino ad arrivare
all’obesità.
La pressione sanguigna si alzerà
notevolmente e ciò non è un bene.
Quindi consumare meno carboidrati
permetterà al corpo di diminuire i livelli
di insulina e i livelli di pressione
sanguigna.
Inoltre, si avrà una diminuzione del peso
che è altrettanto fondamentale.





SVANTAGGI DELLA DIETA
CHETOGENICA
Vediamo ora quali sono gli svantaggi
che la dieta chetogenica si porta dietro.
La dieta chetogenica deve essere fatta
con cognizione di causa e deve essere
controllata. Detto questo è normale che
un cambiamento delle abitudini
alimentari porti il fisico a reagire in
diversi modi.
Non deve spaventare quindi se durante
la chetosi coi si possa sentire per un
breve periodo stanchi, irritati e con un
senso di spossatezza.
Sono feedback negativi che avvengono a
causa dell’adattamento del fisico al
nuovo regime e questi scompariranno
dopo un breve periodo.



Gli effetti collaterali sono:
Inappetenza. Se la mancanza di
appetito può da una parte essere una
manna dal cielo per perdere peso,
dall’altra può risultare un problema.
Questo perché una volta che ci si sente
in grado di controllare l’appetito
l’individuo può pensare di aver
raggiunto l’obiettivo e abbandonare la
dieta in quanto si sente in grado di
controllarsi sempre. Ma questo controllo
potrebbe “svanire” non appena si
tornano ad introdurre ingenti quantità di
carboidrati.
Letargia transitoria (sonnolenza)
Si potrebbero verificare stati di
stanchezza, spossatezza o sonnolenza
soprattutto all’inizio della dieta. Questi



effetti si verificano in seguito alla
transizione che il cervello deve
compiere quando passa dall’utilizzo di
glucosio ai corpi chetonici. Questa fase
di adattamento potrebbe durare non più
di 2 settimane dopo le quali si registrano
livelli di attenzione ed energia
decisamente superiori alla media.
Questo è dovuto alla migliore resa
energetica dei corpi chetonici rispetto al
glucosio.
Stipsi
Riducendo gli alimenti che limitano il
riassorbimento dell’acqua da parte
dell’intestino, quali amidi e carboidrati,
si potrebbero avere fenomeni di
stitichezza.
Anche qui si tratta di una fase di



adattamento in quanto essendo
l’intestino abituato ai carboidrati,
l’eliminazione quasi totale di questi
ultimi e l’introduzione maggiore di
grassi andrà a scombinare l’equilibrio
della flora batterica.
Dopo poco tempo la flora batterica
tenderà a stabilizzarsi autonomamente.
Per contrastare questi effetti il consiglio
è quello di consumare molte fibre
consumando più verdure o assumendo
specifici integratori di fibre.
Carenze di vitamine e minerali.
La carenza di vitamine e minerali è
dovuta principalmente all’effetto
diuretico della chetosi. Si consiglia
quindi di integrare con magnesio,
potassio e sodio.





FALSI MITI SULLA DIETA
CHETOGENICA
I reni vengono danneggiati.
A causa della infondata credenza che la
dieta chetogenica sia iperproteica molti
sono portati a credere che questa dieta
sia dannosa per i reni. Questa
preoccupazione poi è basata sul carico
proteico in riferimento alle RDA per
soggetti sedentari che prevede di
assumere non più 0,8, 1 g/kg di proteine
al giorno. Ma questa è un’ipotesi
smentita da tempo dalla letteratura
scientifica.
Quindi non vi è nessun sovraccarico
proteico a danno dei reni.
Inoltre, un rene sano è in grado di
adattarsi al carico proteico, modificando



la sua struttura senza il pericolo che ci
siano delle complicanze nel suo
funzionamento.
Ovviamente se i reni di una persona
sono compromessi o hanno una
funzionalità ridotta, questa dovrà fare
attenzione al carico proteico e non
seguirà certo un tipo di alimentazione
come la chetogenica.
 
La chetosi nutrizionale ti mette a
rischio di chetoacidosi
Questo è assolutamente falso. La dieta
chetogenica NON causa la chetoacidosi.
La chetoacidosi è una condizione
pericolosa (potenzialmente fatale che
può verificarsi nei soggetti con diabete
di tipo 1 scompensato) in cui i corpi



chetonici causano un forte squilibrio nel
pH del sangue.
Questa situazione si verifica nei soggetti
con diabete di tipo 1 o di tipo 2 insulino
dipendente ed è rarissima nei soggetti
con pancreas perfettamente funzionante.
I livelli di chetoni  nel sangue sono
regolati dall’insulina così come la
glicemia.
Quando i chetoni raggiungono il loro
limite (7-8 mmol/l) il pancreas rilascia
una piccola quantità di insulina per
aiutare a prevenire qualsiasi ulteriore
aumento di chetoni nel sangue. Questo
sistema è progettato proprio per evitare
la chetoacidosi (15-25 mmol/l)
La chetosi ottenuta con la dieta
chetogenica non è assolutamente in



grado di mettere a rischio una persona
sana. I livelli di chetoni non possono
raggiungere certi livelli.
Ovviamente si si consiglia sempre di
avviare una dieta e / o un programma di
gestione del peso sotto la supervisione
di un medico o di un operatore sanitario.
Perdita di calcio nelle ossa.
La dieta chetogenica a causa
dell’acidosi che provoca viene imputata
di aumentare il rilascio di calcio dal
tessuto osseo.
Il fatto è che in chetogenica i livelli di
chetoni non vanno mai oltre i 7-8 mmol/l
e il pH del sangue non esce mai fuori dai
normali livelli 7.35-7.45
Inoltre, si pensa che una dieta ricca di
proteine e povera di carboidrati



provochi l’escrezione di calcio da parte
dell’organismo e l’osteoporosi.
Come già ripetuto alla nausea la dieta
chetogenica non è una dieta iperproteica.
È una dieta ricca in grassi e a proteine
moderate. Indipendentemente da questo
il consumo di proteine è essenziale per
la buona salute delle ossa.
Oltre al calcio, in presenza di adeguati
livelli di vitamina D, le proteine sono un
nutriente fondamentale per la
prevenzione dell’osteoporosi.
È stato osservato come  pazienti con
fratture dell’anca hanno registrato un
basso apporto di proteine nella dieta e
come una carenza di proteine provochi il
deterioramento della massa e della forza
ossea.



Quindi un apporto proteico più elevato è
correlato ad ossa più forti e dense.
La perdita ossea può essere causata da
altri fattori come carenza di magnesio,
alto consumo di fruttosio, intolleranza al
glutine associata a consumo di cereali,
consumo di olio vegetale in particolare
quello di mais.
 







LE VARIE TIPOLOGIE DI GRASSI
NELLA DIETA CHETOGENICA
Seguendo una dieta chetogenica otterrai
dal 70 all’85% del tuo introito calorico
giornaliero dai grassi.
I grassi non sono tutti uguali.
Esistono numerosi acidi grassi differenti
che hanno un diverso impatto
sull’organismo.
È importante conoscerli e capire quali
tipologie è meglio introdurre per creare
una dieta corretta, favorevole alla
chetosi, salutare e sostenibile.
Uno dei più importanti grassi da inserire
in una dieta chetogenica sono gli acidi
grassi a catena media. Puoi ottenere gran
parte dei grassi dagli acidi grassi
monoinsaturi a catena lunga presenti in



alimenti come olio di oliva, noci e
avocado.
Gli acidi grassi omega 3 sono essenziali
per la salute di cuore e cervello e vanno
inclusi in piccole quantità nella dieta.
Vediamo le caratteristiche di ogni tipo
di trigliceride.
 
Grassi a catena media (MCTs)
Un importante tipo di grasso da
includere nelle diete chetogeniche è
l’MCT.
L’MCT è un trigliceride a catena media
ed è un tipo di grasso che ha dagli 8 ai
12 atomi di carbonio nella propria
catena. A differenza degli acidi grassi a
catena lunga che hanno dai 14 ai 22



atomi di carbonio.
Questi grassi vengono elaborati in
maniera molto diversa nell’organismo.
Gli acidi grassi a catena lunga vengono
assorbiti dall’intestino tenue e immessi
nel sistema linfatico.
Insieme al colesterolo vengono rinchiusi
in piccole sfere chiamate chilomicroni e
circolano liberamente nel corpo.
Il risultato è che questi acidi grassi a
catena lunga hanno molte possibilità di
essere stoccati come tessuto adiposo
invece di essere utilizzati come energia
immediata.
I ricercatori hanno scoperto che i
chilomicroni possono giocare un ruolo
importante nello sviluppo delle placche
arteriosclerotiche.



I grassi a catena media e corta invece
vengono  processati in maniera diversa
dall’organismo. Dopo essere stati
assorbiti nell'intestino tenue, viaggiano
direttamente al fegato attraverso la vena
portale epatica. Possono essere assorbiti
nei mitocondri, unità che producono
energia della cellula, senza la presenza
di carnitina, una molecola di
segnalazione necessaria per
l'assorbimento degli acidi grassi a
catena lunga. Lì, sono metabolizzati
principalmente come energia, con il
risultato di alti livelli di acetyl CoA e la
formazione di corpi chetonici,
Se si consuma una gran quantità di grassi
a catena media e corta in un pasto, questi
promuoveranno in maniera decisa la



chetosi, anche se il pasto dovesse
contenere anche una moderata quantità
di carboidrati.
Infatti, senza i grassi a catena media è
difficile limitare i carboidrati
abbastanza da rimanere in chetosi.
Quindi consumare grassi a catena media
è un ottima cosa soprattutto se si segue
una dieta chetogenica modificata.
L’olio id cocco è la miglior fonte
alimentare di acidi grassi a catena media
essendone composto per il 63%
(insieme al 30% di acidi grassi a catena
lunga e il 7% di grassi insaturi)
Comunque, circa il trequarti di questi
sono acido laurico a 12 atomi di
carbonio.
L’acido laurico è catalogato come acido



grasso a catena media perché non
richiede carnitina per essere trasportato
nei mitocondri ed essere bruciato come
energia, come fanno gli acidi grassi a
catena lunga.
Il nostro corpo non lo processa nella
stessa maniera degli altri acidi grassi a
catena media perché solo il 70%
dell’acido laurico va direttamente nel
fegato per venire utilizzato come fonte di
energia immediata. Il resto è rilasciato
attraverso il corpo come i grassi saturi a
catena lunga.
Quindi non induce alla chetosi allo
stesso modo dei grassi a catena  con 6, 8
o 10 atomi di carbonio ma è sicuramente
molto più chetogenico degli altri grassi.
Anche il burro e altri prodotti lattiero-



caseari ricchi di grassi forniscono un
piccola quantità di MCT, circa il 6% del
grasso totale. Questi non vengono
utilizzati come fonte di MCT principale
in quanto sono ricchi di acidi grassi
saturi a lunga catena e andrebbero
quindi consumati con moderazione.
La migliore fonte supplementare di acidi
grassi a catena media da 8 e 10 atomi di
carbonio altamente chetogenici è
sicuramente l’olio MCT, che viene
ricavato dall’olio di cocco.
Con un contenuto che va dall’80 fino al
100% di acidi grassi a catena media con
8 e 10 atomi di carbonio, l’olio MCT
risulta il modo migliore per fornire una
spinta chetogenica importante alla dieta.
Grassi monoinsaturi a catena lunga



I grassi monoinsaturi a catena lunga sono
una fonte di energia salutare per il cuore
e una componente importante della dieta
chetogenica.
Pur non avendo un effetto chetogenico
marcato come quelli a catena media
questi grassi sono comunque un ottima
scelta per soddisfare i bisogni energetici
aggiuntivi.
Le migliori fonti di monoinsaturi i grassi
sono olio di girasole, l’olio di cartamo,
l’olio extravergine di oliva, nocciole,
mandorle, noci di macadamia e i
rispettivi oli, avocado e l’olio di
avocado.
I grassi monoinsaturi costituiscono il
64% di grassi in questi cibi mentre i
grassi saturi sono inferiori al 15%.



Tra queste fonti ci sono anche le olive e
l’avocado che sono tra le migliori fonti
di questo tipo di grasso anche grazie alla
loro bassa percentuale di omega 6.
Cerca di consumare la maggior parte dei
grassi monoinsaturi da olive, avocado e
moderate quantità di oli e frutta secca.
Acidi grassi Omega-3 e Omega-6
Gli acidi grassi polinsaturi a catena
lunga non costituiscono una fonte
importante di energia nella maggior
parte delle diete, ma alcuni tipi di questi
acidi grassi sono essenziali in piccole
quantità.
Ormai tutti conoscono o hanno sentito
parlare degli omega-3, la classe di
grassi che si trovano nei pesci, pesce e
semi di lino, e in piccole quantità in noci



e fagioli. Sono essenziali per molte
funzioni cellulari e riducono
l'infiammazione e i rischi per una serie
di malattie croniche.
In teoria solo un tipo di omega 3, l’acido
alfa linolenico (ALA) è tecnicamente
essenziale perché gli altri omega 3
possono essere sintetizzati dall’ALA.
Tuttavia, i livelli di conversione sono
molto bassi per cui è bene assumere tutti
e 3 i tipi di omega 3 mangiando pesce,
olio di lino, canapa noci e altri vegetali
in cui si trova ALA.
Si ha bisogno di appena 0,5-1 grammo
di omega 3 al giorno.
Gli acidi grassi Omega-6 sono un altro
tipo di grassi polinsaturi a catena lunga.
Come per gli omega-3, solo un tipo,



l'acido linoleico, è essenziale in piccoli
quantità affinché il corpo umano possa
sintetizzare gli altri omega 6 necessari.
Questi grassi hanno un importante ruolo
per il metabolismo, per le ossa e per la
funzione riproduttiva.
L’acido linoleico si trova nelle verdure,
negli oli di soia, mais, colza, cartamo,
sesamo, girasole e anche nella carne di
pollo, manzo, maiale, nelle uova.
Alcuni tipi di omega 6 promuovono le
infiammazioni nel corpo aumentando il
rischio di cancro, malattie cardiache e
diabete.
La ricerca suggerisce che l’acido
linoleico e gamma linoleico contenuto
nelle fonti vegetali non è così
infiammatorio, mentre lo è l’acido



arachidonico che si trova principalmente
nella carne rossa, nel pollame, nelle
uova e nel latte.
Si raccomanda di consumare circa 2-4
grammi di omega 6 al giorno.
Negli ultimi decenni, il consumo di
omega-6 è aumentato notevolmente
nella dieta occidentale, un fatto che
molti scienziati ritengono sia in parte
responsabile dell’aumento dei tassi di
malattie croniche.
Il problema non avrebbe a che fare tanto
con gli omega 6 in sé, ma con il rapporto
squilibrato che c’è tra omega 3
(antiinfiammatori) e omega 6
(infiammatori).
Le diete occidentali in media hanno un
rapporto omega 6:omega3 che va da



14:1 a 25:1.
Per il corretto funzionamento del nostro
organismo, il rapporto tra Omega 6 e
Omega 3 deve essere inferiore o uguale
a 4 come riporta l’INRAN (Istituto
Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e
la Nutrizione) che evidenzia come
“bisognerebbe consumare ogni quattro
grammi di omega 6 almeno un grammo
di omega 3”.



Ecco alcuni consigli per mantenere un
buon rapporto omega 6:omega 3
Mangia 2-3 porzioni di pesce grasso a
settimana in particolare lo sgombro,
salmone, merluzzo bianco, aringa,
coregone e sardine. Se non mangi pesce
integra con l’olio di pesce.
Includere 1-2 porzioni di semi di lino
macinati o olio di lino nei frullati.
Consumare verdure a foglia e crocifere
(spinaci, cavoli, crescione, cavoletti di
Bruxelles, ecc.) che contengono piccole
quantità di omega-3.
• Limita la cottura con  oli di girasole,
mais, semi di cotone, arachidi, e soia.
• Se si mangiasse carne e pollame,
sarebbe meglio acquistare quella
derivata da animali da pascolo.



Anche il burro e lo strutto  hanno un
buon rapporto omega6:omega3 ma
vanno limitati a causa dell’alto
contenuto di grassi saturi.
• Utilizzare principalmente olio d'oliva e
olio di cocco per cucinare, che sono
relativamente poveri di acidi grassi
omega-6.

 
Acidi grassi saturi



Non tutti gli acidi grassi saturi sono
"cattivi". Infatti,  tutti i grassi a catena
media presenti  nell’olio di cocco e
nell'olio MCT sono saturi, ma non hanno
gli stessi effetti negativi sulla salute che
fanno altri grassi saturi. Quando
parliamo dei grassi saturi, quelli che
devono preoccupare sono quelli a catena
lunga provenienti dalla carne rossa e dai
latticini ad alto contenuto di grassi.
Questi sono la tipologia di grassi
collegati alle malattie cardiache,
arteriosclerosi e colesterolo alto. I
grassi saturi non devono costituire più
del 20% dell’apporto calorico totale
nella dieta chetogenica.
Assicurati che la metà di questi
provenga da acidi grassi a catena media



che, nonostante siano saturi, non hanno
gli effetti negativi di quelli a catena
lunga.
È sufficiente 1 cucchiaio e mezzo di olio
MCT per fornirne 20 g.
Questa raccomandazione si basa su studi
sulla perdita di peso
della dieta chetogenica, in cui i
partecipanti hanno mangiato diete ricche
di grassi contenenti fino al 20% di
calorie derivanti da grassi saturi senza
effetti negativi su HDL, LDL o livelli di
trigliceridi nel sangue. Ciò significa che
per una dieta da 1.800 calorie, non
dovrebbero essere consumati più di 40
grammi di grassi saturi, con almeno 20 g
come MCT.
La carne rossa e i grassi da latte



possono ancora far parte della dieta
chetogenica, ma dovrebbero essere
consumati in quantità minori rispetto ad
altre fonti di grassi.



COSA MANGIARE
In questo capitolo vedremo quali sono i
cibi che si possono mangiare in
chetogenica e quali invece no,
La cosa fondamentale è mantenere i
carboidrati giornalieri sotto i 50
grammi.
 
CARNE E POLLAME. La carne è un
alimento fondamentale in quanto
fornisce proteine di alta qualità che
aiutano a preservare la massa muscolare
in una dieta a basso contenuto di
carboidrati.
Fornisce inoltre un notevole apporto di
vitamine del gruppo B e numerosi



minerali (potassio, selenio e zinco su
tutti).
Non è fondamentale ma è comunque
consigliato preferire carne grass-fed,
cioè allevata ad erba. Questo perché gli
animali che mangiano erba producono
carne con elevatissime quantità di
omega 3, acido linoleico e antiossidanti
rispetto agli animali allevati con cereali.
 
PESCE. Pesce e molluschi sono
alimenti perfetti.
Apportano proteine di altissima qualità
oltre a vitamine del gruppo B, potassio e
selenio. È comunque preferibile il
pescato fresco in quanto ricco di omega
3 (merluzzo, salmone, sgombro, tonno,
trota, dentice)



Ottimi anche i frutti di mare e i crostacei
(gamberetti, ostriche, calamari, vongole,
cozze, capesante, granchio, seppia ecc.)
 
UOVA. Le uova sono uno dei migliori
alimenti che esistano.
Un uovo contiene meno di un grammo di
carbo e meno di 6 grammi di proteine e
sono un alimento perfetto per lo stile di
vita chetogenico.
È stato dimostrato come le uova attivano
degli ormoni responsabili del senso di
pienezza e inoltre aiutano a mantenere i
livelli di zucchero stabili nel sangue
abbassando l’apporto calorico fino a 24
ore.
È importante consumare l’uovo intero
dato che la maggior parte delle sostanze



nutrienti si trova nel tuorlo.
Il tuorlo contiene luteina e zeaxantina
che migliorano la salute degli occhi e lo
proteggono.
Nonostante il tuorlo contenga
colesterolo, il loro consumo non
aumenta affatto i livelli di colesterolo
nel sangue.
Infatti, le uova modificano la forma del
colesterolo LDL in modo da ridurre il
rischio di malattie cardiovascolari.
 
FORMAGGI. Sono alimenti deliziosi.
Esistono una infinita varietà di formaggi.
Questi sono tutti a basso contenuto di
carboidrati e ricchi di grassi, quindi
perfetti per una dieta chetogenica. Sono
ricchi di grassi saturi ma ciò come già



ripetuto non deve spaventare.
Contengono acido linoleico coniugato
che è stato collegato alla perdita di
grasso e a miglioramenti nella
composizione corporea. Mangiare
regolarmente formaggio può aiutare a
ridurre la perdita di massa muscolare e
di forza che si verifica con
l’invecchiamento.
 
BURRO E PANNA. Il burro e la panna
sono grassi che ben si prestano alla
dieta chetogenica. Se per molti anni si è
pensato che il burro e la panna potessero
contribuire a malattie cardiache a causa
del loro contenuto di grassi saturi, oggi
le cose stanno diversamente. Numerosi e
appurati studi hanno dimostrato come i



grassi saturi non siano collegati alle
malattie cardiache.
Anzi un consumo moderato di latticini
ad alto contenuto di grassi può ridurre il
rischio di infarto e ictus. Burro e panna
inoltre sono ricchi di acido linoleico
coniugato, un acido grasso che favorisce
la perdita di grasso.
 
YOGURT GRECO E RICOTTA.
Sono due alimenti sani e ricchi di
proteine. Contengono pochissimi
carboidrati e sono perfetti per uno stile
di vita chetogenico. Sia lo yogurt che la
ricotta hanno dimostrato di poter aiutare
a ridurre l’appetito e promuovere la
sensazione di pienezza. Sono ideali per
lo spuntino in cheto sia singolarmente



che combinandoli con noci tritate,
cannella e  dolcificante senza zucchero
per uno spuntino gustoso, veloce e
perfettamente in linea con la dieta
chetogenica.
 
GRASSI. Oltre ai grassi derivanti dalla
carne e dall’uovo è importante assumere
altre fonti di grasso. Vediamo insieme le
più indicate.
OLIO DI COCCO. Questo alimento ha
proprietà incredibili ed è adattissimo
alla dieta chetogenica. Contiene
trigliceridi a catena media (MCT) che, a
differenza dei grassi a catena lunga,
vengono assorbiti direttamente dal
fegato e convertiti in chetoni o utilizzati
come rapida fonte di energia.



Proprio l’olio di cocco viene utilizzato
per aumentare i livelli di chetoni nelle
persone affette da Alzheimer o con altri
disturbi del cervello e del sistema
nervoso.
L’acido grasso principale contenuto
nell’olio di cocco è l’acido laurico.
L’acido laurico è un grasso a catena
leggermente più lunga che miscelato con
l’MCT promuove un livello di chetosi
sostenuto.
È ottimo per le persone obese, in quanto
può aiutare a perdere peso e a perdere il
grasso viscerale. In uno studio alcuni
uomini che assumevano 2 cucchiai di
olio di cocco (circa 30 ml) al giorno
hanno perso in media 2,5 cm di girovita
e questo senza apportare stravolgimenti



alla dieta.
 
OLIO DI OLIVA. Questo fantastico
alimento offre notevoli benefici, in
primis per il cuore.
È ricco di acido oleico, un grasso
monoinsaturo che riduce  i fattori di
rischio di malattie cardiache. L’olio
extravergine di oliva è ricco di
antiossidanti noti come fenoli.
I fenoli proteggono ulteriormente la
salute del cuore riducendo le
infiammazioni e migliorando le funzioni
delle arterie.
Come fonte di grasso pura, non contiene
carboidrati ed è una base ideale per
condire l’insalata o fare gustose e
soprattutto salutari maionesi.



È sempre meglio consumarlo a crudo o
utilizzarlo per cucinare a fuoco basso in
quanto non è stabile alle alte
temperature come i grassi saturi.
 
FRUTTA SECCA E SEMI OLEOSI
Frutta secca e semi oleosi sono alimenti
sani, ricchi di grassi e poveri di
carboidrati.
Il consumo frequente di frutta secca è
stato collegato a un ridotto rischio di
malattie cardiache, alcuni tumori,
depressione e altre malattie croniche
Inoltre, sono alimenti ricchi di fibre, che
possono aiutarti a sentirti pieno e ad
assorbire meno calorie in generale.
Ecco alcuni valori di carbo contenuti in
30 g delle più popolari tipologie di



frutta secca e semi.
Nonostante frutta secca e semi oleosi
contengano pochi carboidrati, la quantità
varia a seconda della tipologia.
Mandorle: 3 grammi di carboidrati netti
(6 grammi di carboidrati totali)
Noci del Brasile: carboidrati netti da 1
grammo (3 grammi di carboidrati totali)
Anacardi: 8 grammi di carboidrati netti
(9 grammi di carboidrati totali)
Noci di macadamia: 2 grammi di
carboidrati netti (4 grammi di
carboidrati totali)
Pecan: 1 grammo di carboidrati netti (4
grammi di carboidrati totali)
Pistacchi: 5 grammi di carboidrati netti
(8 grammi di carboidrati totali)
Noci: 2 grammi di carboidrati netti (4



grammi di carboidrati totali)
Semi di Chia: 1 grammo di carboidrati
netti (12 grammi di carboidrati totali)
Semi di lino: 0 grammi di carboidrati
netti (8 grammi di carboidrati totali)
Semi di zucca: 4 grammi di carboidrati
netti (5 grammi di carboidrati totali)
Semi di sesamo: 3 grammi di carboidrati
netti (7 grammi di carboidrati totali)
 
BURRO E PANNA. Il burro e la panna
sono grassi che ben si prestano alla
dieta chetogenica. Se per molti anni si è
pensato che il burro e la panna potessero
contribuire a malattie cardiache a causa
del loro contenuto di grassi saturi, oggi
le cose stanno diversamente. Numerosi e
appurati studi hanno dimostrato come i



grassi saturi non siano collegati alle
malattie cardiache.
Anzi un consumo moderato di latticini
ad alto contenuto di grassi può ridurre il
rischio di infarto e ictus. Burro e panna
inoltre sono ricchi di acido linoleico
coniugato, un acido grasso che favorisce
la perdita di grasso.
 
VERDURE. Le verdure da preferire
sono quelle a basso contenuto di
carboidrati, ottime tutte le verdure a
foglia verde (quindi sì a cavolo,
zucchine, broccoli, cavolfiore ecc.)
Le verdure non amidacee hanno poche
calorie e carboidrati ma sono ricche di
molti nutrienti come vitamina C e
numerosi minerali.



Contengono fibre che il corpo non
digerisce che il tuo corpo non assimila
come gli altri carboidrati. Quindi
quando fai il conteggio dei carboidrati,
dovresti contare quelli digeribili (o
netti) cioè i carboidrati totali meno le
fibre. Da evitare le verdure amidacee
come patate e barbabietole in quanto
troppo caloriche e ricche di carboidrati.
Le verdure contengono antiossidanti che
aiutano a proteggere dai radicali liberi.
Verdure come broccoli, cavoli,
cavolfiori sono state collegate alla
riduzione del rischio di cancro e
malattie cardiache.
Le verdure si prestano bene anche come
sostituti degli alimenti con alto
contenuto di carboidrati.



Ad esempio, il cavolfiore può essere
utilizzato per imitare il riso o il pure di
patate. Le zucchine possono essere
utilizzate per fare i ”zoodles”.
Esistono anche gli spaghetti di zucca.
Quindi con un po’ di fantasia si può
davvero trovare soluzioni alternative
gustose e adatte allo stile chetogenico.
 
BEVANDE. L’acqua è essenziale,
soprattutto in questa dieta. Occorre bere
molta acqua (minimo 2-3 litri al giorno)
Ottimo consumare bevande quali the,
tisane e caffè rigorosamente senza
zucchero.
 
FRUTTI DI BOSCO. La maggior parte
dei frutti è troppo ricca di carboidrati da



includere in una dieta chetogenica, ma le
bacche rappresentano un'eccezione. Le
bacche hanno un basso contenuto di
carboidrati e un alto contenuto di fibre.
In effetti, lamponi e more contengono
più fibre dei carboidrati digeribili.
Questi piccoli frutti sono carichi di
antiossidanti a cui è stato attribuito il
merito di ridurre l'infiammazione e
proteggere dalle malattie
 
NOODLES SHIRATAKI. I noodles
Shirataki sono un'aggiunta fantastica a
una dieta chetogenica. Si possono
trovare facilmente online.
Contengono meno di 1 grammo di
carboidrati e 5 calorie per porzione
perché sono principalmente acqua.



 
In realtà, questi noodles sono realizzati
con una fibra viscosa chiamata
glucomannano, che può assorbire fino a
50 volte il suo peso in acqua
La fibra viscosa forma un gel che
rallenta il movimento del cibo attraverso
il tratto digestivo. Questo può aiutare a
ridurre i picchi di fame e zucchero nel
sangue, rendendolo utile per la perdita
di peso e la gestione del diabete.
 
AVOCADO. Gli avocado sono
incredibilmente sani. Nonostante 100
grammi (circa la metà di un avocado
medio) contengano 9 grammi di
carboidrati, 7 di questi sono in fibra,
quindi il suo conteggio netto di



carboidrati è solo 2 grammi . Gli
avocado sono ricchi di diverse vitamine
e minerali, incluso il potassio, un
minerale importante di cui molte
persone potrebbero non averne
abbastanza. Inoltre, un più alto apporto
di potassio può aiutare a facilitare la
transizione verso una dieta chetogenica.
Inoltre, gli avocado possono aiutare a
migliorare i livelli di colesterolo e
trigliceridi. In uno studio, le persone che
consumavano una dieta ricca di
avocado, hanno sperimentato una
riduzione del 22% del colesterolo LDL
"cattivo" e dei trigliceridi e un aumento
dell'11% del colesterolo HDL "buono”.
 
 





COSA NON MANGIARE
CARBOIDRATI
La chiave per una dieta cheto di
successo è semplice: limitare
l'assunzione di carboidrati e ottenere la
maggior parte delle calorie dai grassi. Il
problema con i cereali è che sono pieni
di carboidrati, che possono danneggiare
i tuoi progressi cheto. Se possibile, è
meglio evitare del tutto i cereali, in
particolare questi:

                Fiocchi d'avena
                Tortillas di farina e mais
                Grano
                Segale
                Lievito
                Avena
                Mais



                Grano saraceno
                Sandwich wraps
                Quinoa
                Saggina
                Orzo
                Riso

Non serve ricordare che pane, pasta,
biscotti, crackers o impasti di  pizza fatti
con uno di questi tipi di cereali sono,
ovviamente, assolutamente da evitare.
 
FRUTTA
Molti tipi di frutta sono ricchi di
zuccheri e carboidrati. La cosa migliore
da fare è consumare frutti a basso indice
glicemico come more, mirtilli, lamponi,
fragole e pomodori. Le olive e gli
avocado sono anche eccellenti fonti di



grassi sani.
Evitare:

                Mandarini
                Arance
                Ananas
                Banane
                Mele
                Pere
                Uva
                Succhi Di Frutta
                Manghi
                Nettarine
                Pesche
                Frutta secca come uvetta,

datteri e mango essiccato
                Frullati di frutta (il numero

di carboidrati varia in base alla
frutta utilizzata)



                Tutti i succhi di frutta
(esclusi succo di limone e lime)

Suggerimento: evita i frutti congelati che
potrebbero essere stati dolcificati
poiché tendono ad avere un numero di
carboidrati più elevato.
 
VERDURE
Quando si tratta di verdure, la regola è
quella di evitare qualsiasi verdura che
cresce sottoterra. Evita le verdure con
un alto contenuto di amido, poiché
contengono più carboidrati.
Quindi da evitare:

                Patate
                Patate Dolci
                Patate Al Forno



                Yams (tipo di patata)
                Piselli
                Mais
                Carciofo
                Pastinaca
                Manioca (Yuca)

 
LEGUMI
 
Le leguminose come fagioli e piselli
sono in genere ricche di proteine e altri
nutrienti ma poiché sono ricchi di
carboidrati, sono un altro tipo di cibo da
evitare in chetogenica.
 
Da evitare:

                Stufato Di Fagioli



                Ceci
                Fagioli Di Lima
                Fagioli Borlotti
                Fagioli Neri
                Lenticchie
                Piselli Verdi
                Fagioli
                Fagioli Cannellini
                Grandi Fagioli Nordici
                Fagioli Di Lima
                Fagioli Blu

 
BEVANDE
Presta molta attenzione a ciò che bevi,
poiché le bevande sono spesso una fonte
significativa di zuccheri e carboidrati
nascosti. La maggior parte del consumo
di liquidi dovrebbe provenire dall'acqua



Da evitare:
                Cola
                Cioccolata Calda
                Ginger Ale
                Bibita Gassata Al Gusto

D'uva
                Birra
                Acqua Tonica
                Bevande Energetiche
                Bevande Sportive
                Succhi Di Frutta
                Limonata
                Tè Freddo zuccherato
                Frappuccino
                Moca
                Birre Non Leggere
                Cocktail come Margarita,

Piña Colada ecc



COME IMPOSTARE UNA DIETA
CHETOGENICA
Dopo aver chiarito cosa sia e cosa non
sia una dieta chetogenica e aver fatto
luce sui vantaggi, gli svantaggi di questo
protocollo andremo a vedere in che
modo impostare una dieta chetogenica.
Partiremo analizzando i concetti teorici
di questa dieta fino a giungere alla
pratica.
COSA SUCCEDE A LIVELLO
METABOLICO
La riduzione di carboidrati e il
successivo passaggio alla chetosi, a
livello metabolico, simula un digiuno
alimentare.



Nei primi giorni di digiuno l’encefalo
continua ad usare circa 100g di glucosio
per le sue funzione e il suo
sostentamento così come in una
normalissima dieta mista.
Questo perché i livelli di chetoni nei
primi giorni sono ancora bassi e gli
adattamenti hanno bisogno di alcuni
giorni.
Dei 100g di glucosio, il 75-80% viene
dalla degradazione degli aminoacidi, il
15% dal glicerolo ottenuto dalla
scomposizione degli acidi grassi e il
restante da altri substrati come il lattato
e il piruvato.
Intorno alla terza settimana, quando la
chetosi si è assestata, l’encefalo si
adatta ad utilizzare i corpi chetonici e



abbassa la richiesta di glucosio a 40
grammi al giorno. Il 50% viene ancora
ricavato dagli aminoacidi e dal
glicerolo e altri substrati per la restante
parte.
L’encefalo si sta progressivamente
adattando ad utilizzare i corpi chetonici
e la richiesta di glucosio è sempre
minore.
LA DEGRADAZIONE PROTEICA
La dieta chetogenica è nata per
controllare l’epilessia. Per avere effetti
anticonvulsivanti la dieta deve rispettare
il così detto rapporto chetogenico.
Questo rapporto si ottiene dividendo la
quantità di nutrienti chetogenici per la
quantità di nutrienti anti-chetogenici e
deve sempre attestarsi su valori alti. I



carboidrati sono 100% anti-chetogenici,
le proteine sono al 58% anti-
chetogeniche (percentuale convertita in
glucosio) e al 42% chetogeniche
(aminoacidi chetogenici).
I lipidi sono per il 10% anti-chetogenici
(glucosio ricavato dal glicerolo) e per il
90% chetogenici.
Per ottenere l’effetto anticonvulsivante
nella cura all’epilessia, il rapporto
chetogenico deve essere di almeno 1,5.
Ciò significa che per ogni grammo di
proteine e carbo si dovrebbero assumere
4 grammi di grassi.
Ovviamente in una dieta chetogenica per
dimagrire non serve tutta questa
attenzione al rapporto chetogenico.
Nelle prime tre settimane di dieta



chetogenica l’apporto ottimale di
proteine dovrebbe essere di circa 1,75
grammi per kg di peso corporeo o
comunque almeno 150 grammi al giorno.
In questo modo si garantisce l’apporto
proteico ottimale anche perché una parte
viene utilizzata per sopperire alla
mancanza di glucosio. Infatti, nei primi
20 giorni 75-80 g di glucosio derivano
dalla scomposizione delle proteine. In
questo modo riesce a coprire il
fabbisogno glucidico e si minimizza il
catabolismo muscolare causato
dall’eventuale restrizione calorica e
dalla diminuita produzione di insulina.
Queste quantità sono state calcolate se i
glucidi introdotti sono pari o prossimi
allo 0. Se si introducono piccole



quantità di carboidrati le quantità di
proteine possono essere ridotte di
conseguenza in quanto l’encefalo
utilizzerà prima le fonti glucidiche dei
carbo e il restante dalle proteine.
Quindi a seguito dell’introduzione di
carboidrati è importante moderare le
proteine in quanto l’eccessivo glucosio
prodotto a seguito di un surplus proteico
unito a quello dei carboidrati presenti
potrebbe inibire la chetosi.
Dopo le tre settimane la richiesta del
glucosio da parte del sistema nervoso
centrale diminuisce e quindi si riduce
anche la trasformazione delle proteine in
glucosio. Di conseguenza è possibile
ridurre anche la quota proteica totale.





LA DIETA CHETOGENICA IN
PRATICA
Una dieta chetogenica è composta per il
70-75% da grassi, per il 20-25% da
proteine e per il 5-10% da carboidrati.
Per una persona media che ha bisogno di
2.000 calorie giornaliere, ciò significa
un massimo di 50 grammi di carboidrati
al giorno.
Il diagramma che viene fuori per chi fa
tutto tramite app per calcolare nutrienti e
calorie dovrebbe essere grosso modo
così



Quante calorie?
L’apporto calorico giornaliero dipende
da una serie di fattori e cambia da
persona a persona a seconda
dell’attività fisica, sonno, attività
lavorativa, stress, temperatura
ambientale ecc.
Esistono diversi strumenti online che
calcolano il TDEE e danno una stima di



quanto debba consumare una persona in
media per dimagrire.
Sono comunque stime approssimative
dato che non tengono conto di tutti i
fattori esistenti che possono modificare
la spesa energetica di una persona.
In ogni caso la cosa migliore da fare è
monitorare l’introito calorico per un
periodo di tempo determinato e
annotarsi il peso giorno per giorno. Se il
peso subisce una diminuzione significa
che la spesa energetica giornaliera totale
(TDEE) è superiore all’introito
calorico.
Se accade il contrario e cioè il peso è
aumentato significa che il TDEE è
inferiore all’introito calorico.
Le prime tre settimane di dieta sono di



adattamento in cui l’organismo deve
essere messo nelle condizioni attuare i
cambiamenti metabolici necessari per
entrare in chetosi.
Il modo migliore per indurre
l’organismo ad utilizzare un substrato
energetico piuttosto che un altro avviene
in maniera dipendente rispetto alla
disponibilità del substrato stesso.
Quindi se si vuole indurre il corpo ad
utilizzare i grassi, soprattutto in questa
prima fase, dovremmo fornire al corpo
un elevato apporto di grassi e un ridotto
(meglio nullo) apporto di carboidrati.
Inoltre, bisognerebbe mantenere alto
l’apporto calorico per evitare gli
svantaggi quali stanchezza, sonnolenza,
bassa energia che potrebbero verificarsi



a causa delle poche calorie introdotte e
non dalla mancanza di glucidi.
Dopo le 3 settimane di adattamento si
può iniziare a diminuire le calorie.
Questa limitazione avverrà abbassando i
grassi e abbassando leggermente le
proteine.
È importante che il deficit calorico
(calorie in entrata – calorie in uscita)
non sia mai superiore alle 1000 calorie
giornaliere.
Quante proteine?
Durante le prime 3 settimane l’introito
proteico va tenuto tra gli 1,6 e 2 grammi
per kg di peso corporeo. Superata la
fase di adattamento l’introito va ridotto
a 1,5-1,2 grammi per kg di peso
corporeo.



Le proteine devono essere abbastanza
alte da evitare il catabolismo muscolare
e abbastanza basse da evitare la
produzione troppo elevata di glucosio
che potrebbe interrompere la chetosi.
Quanti grassi?
L’introito dei grassi in una dieta
impostata al dimagrimento e al
miglioramento della salute coincide
semplicemente con l’introito calorico a
cui va sottratto il potenziale calorico
delle proteine e dei grassi.
Esempio:
In una dieta chetogenica da 1800 calorie
al giorno
90 calorie derivanti dai carboidrati
1 grammo di carboidrati = 4kcal



90 : 4 = 22,5 grammi di carboidrati
400 kcal derivanti da proteine
1 grammo di proteine = 4 kcal
400 : 4 = 100 grammi derivanti da
proteine
1 grammo di grasso = 9 kcal
1800 – 90 – 400 = 1310 kcal derivanti
da grassi
1310 : 9 = 145 g  grammi derivanti dai
grassi
Quanti carboidrati?
I carboidrati devono essere ridotti a
quantità inferiori ai 50 g al giorno.
Questa quota è necessaria per garantire
al corpo un buon apporto di fibra e
micronutrienti attraverso verdure di tipo
fibroso.



 
Come fare per impostare una dieta
chetogenica in maniera semplice.
Vediamo in maniera più semplice
possibile come fare ad impostare dei
pasti chetogenici.
 

1.             Scegli l’alimento e leggi i
macronutrienti.
Per prima cosa dovete scegliere gli
alimenti tra quelli che potete
mangiare. Quindi hai già conosciuto
quali alimenti puoi mangiare e quali
no. In ogni caso se non siete sicuri
vi basterà leggere i macronutrienti
contenuti tramite l’etichetta o
attraverso app fantastiche e gratis
come FatSecret o MyFitnessPal.

https://www.fatsecret.it/
https://www.myfitnesspal.com/it


2.             Capire se un pasto è
chetogenico.
Questo passaggio potete farlo o sul
singolo alimento o sul pasto
completo.
Per capire se la vostra scelta è
chetogenica dovete fare come segue.
Per l’alimento o il pasto completo
che consumerete annotate.
Grammi di proteine (P)
Grammi di grassi (G)
Grammi di carboidrati (C )
 
Fatto questo sommate i g di grassi
alla metà dei g di proteine (il
risultato darà X)
Sommate i grammi di carboidrati
alla metà dei grammi di proteine (il



risultato darà Y)
Ora dividete X/Y e otterrete il
risultato chetogenico. (RC)
 
Se il risultato è maggiore di 1 (RC
> 1) significherà che il pasto è
chetogenico.
Se il risultato è minore di 1 (RC <
1) significa che il pasto non è
chetogenico.
 
Ovviamente l’operazione deve
essere fatta con alimenti consentiti
dalla dieta chetogenica. Anche
perché se una persona decidesse di
fare un pasto chetogenico che gli dà
come valore 2 e poi decidesse di
bersi il caffè con un cucchiaino di



zucchero e calcolasse di nuovo il
valore chetogenico e il risultato
fosse 1,92 l’individuo potrebbe
pensare di essere nel giusto dato
che il valore è maggiore di 1.
È evidente che l’errore sta alla base
dato che lo zucchero è un alimento
vietato in chetogenica.
 





ESEMPIO PRATICO IMMEDIATO
Dunque, vediamo due esempi di come
impostare la dieta chetogenica.
Il primo esempio è per un maschio di 80
kg
PASSO 1 – Stabilire l’apporto calorico
totale
Calcoliamo il TDEE e supponiamo che
venga 2500 kcal
Da queste 2500 kcal togliamo un 20-
25% delle calorie
2500 – 600 = 1900 kcal
PASSO 2 – Stabilire l’apporto
proteico.
Moltiplichiamo il peso corporeo in kg
per 1,6-2 g/kg
80 x 2= 160g di proteine



160g di proteine equivalgono 640 kcal
PASSO 3 – Stabilire l’apporto di
carboidrati
20 g di carboidrati = 80 kcal
PASSO 4 – Stabilire l’apporto di
grassi
Sottraiamo le kcal assunte dalle proteine
e dai carbo al totale calorico.
1900 – 640 – 80 = 1180 kcal
1180 kcal / 9 = 130 g di grassi
Quindi la dieta chetogenica
dell’individuo sarà
Proteine: 160 g al giorno
Carboidrati: 20 g al giorno
Grassi: 130 g al giorno.
 
 









INTEGRAZIONE
Vediamo gli integratori che andrebbero
assunti quando si segue un protocollo
chetogenico al fine di supplire a certe
carenze che questo tipo di alimentazione
può portare.
 
MAGNESIO
Il magnesio è un minerale che aumenta
l’energia, supporta il sistema
immunitario e regola i livelli di
zucchero nel sangue.
A causa della mancanza di alcuni
alimenti ricchi di magnesio come i
fagioli o la frutta può portare ad una
carenza di questo minerale.
È consigliata una assunzione di 300-400



mg giornalieri.
Il magnesio aiuta a ridurre i crampi
muscolari, la difficoltà a dormire e
l’irritabilità.
Puoi comunque trovare il magnesio
anche in cibi quali spinaci, avocado,
bietole, semi di zucca e sgombro.
 
OLIO DI COCCO E OLIO MCT
I trigliceridi a catena media, o MCT,
sono un popolare integratore per le diete
chetogeniche e non solo.
Questi trigliceridi vengono metabolizzati
in modo diverso rispetto ai trigliceridi a
catena lunga, il tipo più comune di
grasso presente negli alimenti.
Gli MCT vengono scomposti dal fegato



ed entrano rapidamente nel flusso
sanguigno dove possono essere utilizzati
come fonte di carburante per il cervello
e i muscoli.
L'olio di cocco è una delle fonti naturali
più ricche di MCT, con circa il 17% dei
suoi acidi grassi sotto forma di MCT
con potenziali benefici metabolici
 
Tuttavia, l'assunzione di olio MCT
(prodotto isolando MCT dall'olio di
cocco o di palma) fornisce una dose
ancora più concentrata di MCT e può
essere utile per coloro che seguono una
dieta chetogenica.
L'integrazione con olio MCT può aiutare
la dieta chetonica poiché può aumentare
rapidamente l'assunzione di grassi, il



che aumenta i livelli di chetoni e aiuta a
rimanere nella chetosi
È stato anche dimostrato che promuove
la perdita di peso e aumenta la
sensazione di pienezza, che può essere
utile per coloro che usano la dieta
chetogenica come strumento di perdita
di peso
L'olio MCT può essere facilmente
aggiunto a frullati o shake proteici o
semplicemente preso con un cucchiaio e
ingerito.
È una buona idea iniziare con una
piccola dose (1 cucchiaino o 5 ml) di
olio MCT per vedere come reagisce il
tuo corpo prima di aumentare al
dosaggio consigliato dato che in alcune
persone può causare diarrea o nausea.



 
OMEGA 3
Integratori di acidi grassi omega 3 come
l’olio di pesce o di krill sono ricchi di
omega 3 acido eicosapentaenoico (EPA)
e acido docosaesaenoico (DHA), i quali
apportano numerosi benefici per ka
salute.
Gli acidi EPA e DHA riducono le
infiammazioni, il rischio di malattie
cardiache e prevengono il declino
mentale.
Le diete occidentali tendono ad essere
più ricche di grassi omega 6, presenti
negli oli vegetali e negli alimenti
lavorati, che di omega 3 presenti
soprattutto nei pesci grassi.
Questo squilibrio è collegato



all’aumento di molte malattie
infiammatorie.
Si rivela dunque utile assumere omega 3
per mantenere il rapporto omega 3 –
omega 6 ottimale quando si segue una
dieta ricca di grassi.
Un consiglio quando si acquistano
integratori di omega 3 è quello scegliere
una buona marca che fornisca almeno
500mg combinati di EPA e DHA per
porzione da 1000mg.
Nel cibo puoi trovare grassi omega 3 nel
pesce come salmone, acciughe, sardine,
sgombri e frutti di mare.
 
VITAMINA D
La vitamina D è importante per molte



funzioni corporee, inclusa la
facilitazione dell'assorbimento del
calcio, un nutriente che potrebbe
mancare con una dieta chetogenica,
specialmente in coloro che sono
intolleranti al lattosio.
La vitamina D è anche responsabile del
supporto del sistema immunitario, della
regolazione della crescita cellulare,
della salute delle ossa e della riduzione
dell'infiammazione nel corpo.
Poiché sono pochi gli alimenti che
forniscono buone quantità di questa
vitamina è consigliabile utilizzare un
integratore per garantire al nostro
organismo il corretto apporto.
 
POLVERI VERDI



Ovviamente, tutti abbiamo bisogno di
mangiare verdure. Tua madre aveva
ragione quando ti diceva di finire
l’insalata. Al loro interno vi sono
diverse vitamine, minerali e diversi
componenti vegetali che riducono i
rischi di infiammazione e rafforzano il
sistema immunitario.
Alcuni che seguono la dieta chetogenica,
potrebbero non avere carenze di
nutrienti vegetali, ma è anche vero,
tuttavia, che la dieto chetogenica limita
l’uso di certe verdure. Ciò che puoi fare
per assumere ulteriori verdure sane, è di
mettere più polveri verdi nei tuoi pasti.
Quando cerchiamo la maggior parte
delle polveri verdi, abbiamo a
disposizione una combinazione di



vegetali in polvere come spinaci,
spirulina, clorella, cavoli, broccoli,
erba di grano, ecc.
Puoi mettere le polveri verdi nelle
bevande e nei frullati, permettendoti
così di mangiare e bere le stesse cose
ottenendo maggiori benefici alla salute.
Chi fa la dieta a basso contenuto di
carboidrati deve anche considerare di
mangiare un ampio numero di verdure
sapide e a basso contenuto di
carboidrati, o nei pasti o negli spuntini.
Non usarle per rimpiazzarle con altre
verdure fresche, ma usa la polvere verde
per aggiungere nutrienti e componenti
salutari ai tuoi pasti.
 
INTEGRATORI DI ELETTROLITI



E DI SODIO, MAGNESIO E
POTASSIO
Passando ad una dieta chetogenica, le
prime settimane possono essere
impegnative perché il corpo deve
adattarsi al basso numero di carboidrati.
È risaputo anche che c’è una maggiore
perdita di liquidi da parte del corpo e
così anche i livelli di sodio, potassio e
magnesio possono diminuire portando a
sintomi quali mal di testa, crampi
muscolari e affaticamento.
Inoltre, gli atleti che seguono una dieta
cheto possono sperimentare perdite di
liquidi ed elettroliti ancora maggiori
attraverso la sudorazione.
Una buona strategia è quella di
introdurre più sodio attraverso la dieta.



Salare gli alimenti è già un buon modo
per coprire il fabbisogno di sodio
richiesto.
Aumentare l'assunzione di cibi ricchi di
potassio e magnesio può anche
contrastare le perdite di questi
importanti minerali.
Le verdure a foglia scura, le noci, gli
avocado e i semi sono tutti alimenti
chetogeni ricchi di magnesio e potassio.
Sono disponibili anche integratori di
elettroliti contenenti sodio, potassio e
magnesio.
In ogni caso è consigliato un buon
multivitaminico che contenga buone
quantità di questi minerali e assumerne
la dose raccomandata giornaliera per
supplire alle carenze che la dieta



chetogenica può avere.
 
INTEGRATORI PER ATLETI
Se sei uno sportivo accanito e vuoi
seguire la dieta chetogenica, potresti
avere dei vantaggi se assumi questi
integratori:
Creatina: sono stati svolti alcuni studi
sulla creatina, un integratore che ti aiuta
a diventare muscoloso e a migliorare la
forza e l’agilità.
Aminoacidi ramificati (BCAA): gli
integratori di aminoacidi ramificati,
secondo la scienza, diminuiscono i
dolori collegati all’attività sportiva, il
dolore muscolare e l’esaurimento da
esercizio fisico.



HMB (butirrato beta idrossiacido
metilbeta): l’HMB combatte la perdita
muscolare e, in alcuni, aumenta la massa
muscolare, in particolar modo per
coloro che hanno appena iniziato un
programma o si stanno allenando più
intensamente rispetto a prima.
Beta-alanina: l’aminoacido beta-
alanina aiuta a prevenire la sensazione
di stanchezza o il burnout dei muscoli
derivanti dalla dieta chetogenica.



KETO VS. PALEO: QUALE DIETA
È MEGLIO?
Mentre entrambe le diete includono
molti degli stessi alimenti e hanno
somiglianze e benefici, ognuna ha uno
scopo differente dall’altra.
Cerchiamo ora di capire come
funzionano e dove differiscono.
I punti in comune sono:

Niente cereali
Senza legumi
Enfasi su grassi sani (noci, semi,
grassi animali, olio di cocco)
Incoraggiare il consumo di proteine
animali di qualità (nutrite con erba,
organiche)



Nessuno zucchero raffinato
Incoraggia a mangiare molte
verdure non amidacee e verdure a
foglia verde

 
Differenze chiave:
Entrambe le diete Paleo e Chetogenica
possono essere utilizzate per ottenere un
certo risultato, la dieta chetogenica è più
rigorosa e mirata, mentre la dieta Paleo
è più una scelta di vita a lungo termine
che può produrre alcuni benefici per la
salute, inclusa la perdita di peso, ma non
è così restrittiva e rigorosa come la
dieta chetogenica.
Ecco le principali differenze tra la Paleo
e la Cheto.



 
La dieta Paleo non è necessariamente
una dieta alta in grassi e bassa in
carboidrati.
La dieta Paleo limita cereali, legumi e
zucchero raffinato, ma non esiste un
limite reale alla quantità di carboidrati
che puoi mangiare quando si tratta di
frutta e verdure amidacee, come ad
esempio zucca, patate dolci. Puoi anche
usare dolcificanti naturali liberamente
come miele crudo, nettare di cocco e
sciroppo d'acero puro, che sono più alti
in carboidrati.
Il fatto che la dieta Paleo non abbia un
limite sul consumo di carboidrati
significa che il tuo corpo continuerà a
bruciare glucosio come fonte di energia,



a meno limiti intenzionalmente i
carboidrati a una percentuale abbastanza
bassa (circa il 5%) per entrare in
chetosi.
La dieta Paleo incoraggia anche i grassi
sani come fa la dieta cheto, ma ancora
una volta, una  persona può facilmente
consumare i carboidrati da frutta e
verdura per il 60% dell’introito calorico
totale e il 10% dai grassi  e rimanere
comunque nel regime Paleo.
La dieta chetogenica non vieta i
latticini.
La dieta Paleo rimuove gli alimenti che
sono difficili da scomporre e digerire
per il corpo e che possono dare fastidi
all’intestino e i prodotti lattiero-caseari
sono uno di questi. I latticini causano



una intolleranza alimentare comune per
la maggior parte delle persone perché il
corpo smette di produrre una quantità
adeguata di lattasi, che è l'enzima
necessario per digerire il lattosio
(zucchero del latte) che si trova nei
latticini, intorno ai 4 anni (dopo
l'interruzione dell'allattamento al seno).
La dieta chetogenica misura la
percentuale dei macronutrienti
Mentre la dieta chetogenica richiede di
seguire una specifica percentuale di
macronutrienti (75% grassi, 20%
proteine, 5% carboidrati) per permettere
al corpo di entrare in chetosi, la dieta
paleo non ha una percentuale fissa di
macronutrienti da seguire.
La dieta chetogenica ha uno scopo



preciso: bruciare i grassi invece dei
carboidrati.
Questa è la differenza sostanziale.
Come avrai capito, seguire una dieta
chetogenica è un modo per manipolare il
metabolismo e promuovere l’utilizzo dei
grassi come energia e il conseguente
dimagrimento.
La dieta paleo può promuovere la
perdita di peso, specialmente tagliando i
prodotti come gli zuccheri raffinati e i
carboidrati provenienti da cereali, ma il
metabolismo continua ad utilizzare i
carboidrati come fonte di energia
principale. (A meno che non si decida di
entrare in chetosi abbassando i carbo a
meno del 5%)
In questo caso si seguirebbe una sorta di



dieta paleo-chetogenica.
Quindi come fare per essere in
chetogenica e paleo allo stesso tempo?
1. Eliminare tutti i latticini (ad
eccezione del burro o del burro
chiarificato).
2. Tenere traccia dei macronutrienti per
rimanere all'interno dell'intervallo che
permette al corpo di stare in chetosi.
3. Se possibile, scegliere prodotti
animali allevati ad erba o allevati al
pascolo.
4. Scegli dolcificanti naturali senza
calorie, come la stevia a foglia verde.





ESEMPIO DI PIANO ALIMENTARE
CHETO
Dieta Giorno 1
 
COLAZIONE
Prosciutto crudo 50 g
Pane di segale  50 g
SPUNTINO
Pistacchi tostati e salati 50 g
PRANZO
Rucola  100 g
Trancio di salmone (grigliato) 150 g
Olio di oliva 20 g
SPUNTINO
Fiocchi di latte 100 g
CENA



Zucchine 200 g
Capretto grigliato 200 g
Olio di lino 10 g
 
Energia 1508 Kcal
Proteine 120 g
Grassi 102 g
Carboidrati 30 g
 
Dieta Giorno 2
 
COLAZIONE
Bresaola 50 g
Pane di segale 30 g
SPUNTINO
Mandorle dolci 50 g



PRANZO
Fagiolini 200 g
Trancio di salmone (grigliato) 250 g
Olio di oliva 20 g
SPUNTINO
Grana 50 g
CENA
Pomodori da insalata 200 g
Lattuga 100 g
Vitellone, tagli semigrassi 150 g
Olio di oliva 10 g
 
Energia 1686 Kcal
Proteine 160 g
Grassi104 g
Carboidrati 30 g



 
Dieta Giorno 3
 
COLAZIONE
Speck 50 g
Sottilette formaggio 30 g
Pane di segale 25 g
SPUNTINO
Arachidi tostate 50 g
PRANZO
Lattuga 200 g
Trota saltata in padella 200 g
Olio di oliva 10 g
SPUNTINO
Shake proteico 30 g
CENA



Broccoli 250 g
Uovo di gallina (2 interi + 2
albumi) 150 g
Olio di lino 10 g
 
Energia 1376 Kcal
Proteine 122 g
Grassi 86 g
Carboidrati 31 g





RICETTE CHETOGENICHE





COLAZIONE
 



Caffè Bulletproof
Ingredienti

300 ml di caffè
1 cucchiaio di burro grass-fed
1 cucchiaio di olio di cocco
Opzionale: proteine, cannella, 1
cucchiaino di cacao amaro al 100%

 
Preparazione
1. Il caffè può essere preparato con

la moka e allungato con acqua
calda, oppure usare il caffè
filtrato.

2. Mettere il caffè e gli ingredienti
in un frullatore frullare per
qualche secondo.

3. Servire.





Pancakes Al Tiramisù
Smoothie Al Cioccolato
Ingredienti

20g farina di cocco
10g farina di mandorle
10g eritritolo
20g proteine alla vaniglia
2 cucchiaini di caffè solubile
1 pizzico di lievito per dolci
1 pizzico di sale
3 albumi montati
60 ml latte di mandorle senza
zucchero

 
Preparazione

1. Montare gli albumi a neve ferma
2. Aggiungere il resto degli



ingredienti tranne il latte e
amalgama bene.

3. Aggiungere il latte di mandorle
fino ad ottenere la consistenza
giusta (non troppo liquida né
troppo rappresa).

4. Mettere un po’ di burro giallo o
olio di cocco in un padellino
piccolo e versare un po’ di
impasto spesso circa mezzo
centimetro.

5. Tenere la fiamma media e
attendere qualche minuto finché
non inizia a rapprendersi e a fare
delle bolle.

6. Girare sull’altro lato e cuocere
per un paio di minuti.

7. Procedere con il resto



dell’impasto.



Smoothie Alla Vaniglia

Ingredienti (per 1 persona)
2 uova o 2 cucchiai di semi di chia
60 ml di latte di cocco
25 g di proteine in polvere alla
vaniglia
1 cucchiaio di olio MCT o olio di
cocco
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
3-5 gocce di stevia
50 ml acqua
Ghiaccio

 
Preparazione
1. Mettere gli ingredienti in un

frullatore.



2. Frullare fino a che non diventa
omogeneo.

3. Gustare.





Budino semi di chia e more
Ingredienti (per 1 persona)

30 g semi di chia
60 ml di latte di cocco o panna
120 ml latte di mandorle o acqua
¼ di cucchiaino di cannella
1 cucchiaio di eritritolo
5-10  gocce di stevia
40 g di more

 
Preparazione
1. Mettere gli ingredienti nel

frullatore fino a che il composto
non diventa della consistenza
desiderata.

2. Aggiungere le more e mischiare.
3. Lasciare in frigo una notte.





Brownies
Ingredienti

250g cioccolato extra fondente
(min. 85%)
150g mandorle o nocciole tritate
finemente
150 g burro chiarificato
100g eritritolo
5-6 uova intere
vaniglia (facoltativa)

 
Procedimento
1. Fare sciogliere il cioccolato e il

burro e, una volta fusi, falli
raffreddare.

2. Nel mentre lavorare le uova con
l’eritritolo con planetaria o fruste



elettriche fino ad ottenere una
crema gonfia e spumosa.

3. Unire poi al composto il resto
degli ingredienti: mandorle o
nocciole tritate, cioccolato e
burro fusi e raffreddati.

4. Versare l’impasto in una teglia
(24 o 26cm di diametro) in cui
hai messo precedentemente la
carta da forno.

5. Infornare a 160° per circa
un’ora, portare a temperatura
ambiente e poi mettere in frigo
per almeno un’ora.

6. Si può mangiare così come torta
oppure tagliarla a quadratini per
avere dei brownie.





PRIMI PIATTI
 



Cannelloni Keto
Ingredienti (per 1 persona)
•       100 g di petto di pollo
•       60 ml di albumi
•       2 manciate di spinaci freschi
•       1 manciata di funghi champignon

crudi
•       1/4 di cipolla
•       1/4 di peperone rosso
•       sale non iodato
•       origano e spezie a piacimento

 
Preparazione
1       Tagliare a cubetti il pollo, la

cipolla, i funghi e il peperone.
2       Fare cuocere tutto in una padella

con un pizzico di sale, tappato con



un
3       coperchio, a fuoco lento per 20

minuti.
4       Aggiungere le spezie e il sale.
5       A parte, bollire gli spinaci e

tagliarli a pezzetti.
6       Unire tutto nella padella e lasciare

riposare con il fuoco al minimo.
7       Con gli albumi prepariamo delle

piccole "crepe" molto fini in una
padellina antiaderente calda
(serviranno per avvolgere i
cannelloni).

8       Si preparano gli involtini
avvolgendo l'impasto nelle crepe e
si aggiungono sopra le spezie e un
tocco di parmigiano (facoltativo).

9       Servire caldi.





Tagliatelle Di Zucchine
Ingredienti
•       olive nere denocciolate
•       5 fettine di bacon di tacchino
•       200 grammi di pollo macinato o

tagliato a fettine sottili
•       zucchine quanto basta
•       1 porro
•       1 peperone verde
•       4 cucchiai di salsa di pomodoro

light senza zuccheri aggiunti
•       Sale
•       Origano
•       4 foglie di basilico fresco
•       1 cucchiaio di olio extra vergine

d'oliva
 
Preparazione



1       Lavare le zucchine e grattugiarle a
strisce sottili e lunghe per farle
diventare come delle tagliatelle (in
vendita si trovano anche grattugie a
manovella adatte allo scopo).

2       Preparare il sugo sminuzzando tutti
gli ingredienti.

3       In una padella con un filo d'olio far
saltare il porro e il peperone fino a
farli indorare. Aggiungere il resto
degli ingredienti fatti a pezzettini.

4       Dopo una decina di minuti
aggiungere la salsa di pomodoro e
far saltare a fuoco medio.

5       Una volta pronto il sugo, aggiungere
le tagliatelle di zucchine e
mischiare facendo cuocere per altri
5 minuti (non di più per non farle



diventare troppo molli).
6       Servire ben caldo in un piatto

fondo.





Lasagna Keto
Ingredienti
•       1 melanzana
•       3 tazze di funghi champignon
•       1 tazza di gamberetti pelati
•       3 lattine di tonno
•       12 albumi
•       pomodoro in salsa
•       sale
•       1/2 bicchiere di vino bianco
•       1/2 cipolla
•       Origano
•       Pepe
•       spezie (facoltative)

 
Preparazione
1       Pulire e tagliare a striscioline fini



tutti gli ingredienti (tranne gli
albumi).

2       Soffriggere tutti gli ingredienti
tagliati in una padella a fuoco
medio. Aggiungere sale e spezie.
Quando è tutto dorato aggiungere la
quantità desiderata di pomodoro in
salsa e lasciare riposare il tutto a
fuoco lento.

3       A parte, preparare le lamine di
lasagna. Per farlo, oliare il fondo di
una padella e versare la quantità di
albume necessaria per fare una
lamina sottile, e cuocerla su
entrambi i lati.

4       Adagiare sul fondo di un piatto una
lamina di albume come base e
aggiungere il ripieno. Poi un'altra



lamina e un altro strato di ripieno. E
così via fino ad ottenere 4 o 5 strati.

5       Sull'ultimo strato aggiungere a
piacimento del parmigiano
(facoltativo) per decorare e
insaporire.





SECONDI PIATTI DI CARNE
 



Pollo Con Verdure Al Forno
Ingredienti
•       1 quarto posteriore di pollo (coscia)
•       6-8 asparagi
•       1 manciata di funghi
•       Sale
•       Pepe
•       Rosmarino

 
Preparazione
1       Tagliare a pezzetti gli asparagi.
2       Preriscaldare il forno a 250ºC.
3       Adagiare il pollo sulla teglia del

forno insieme al resto degli
ingredienti.

4       Coprire il tutto con carta da forno
per evitare che si secchi troppo



(soprattutto gli asparagi e i funghi).
5       Cuocere in forno tra i 45 e i 60

minuti.
6       Servire caldo.





Hamburger Portobello
 Ingredienti
•       400 grammi di hamburger di pollo

(si può anche realizzare con petti di
pollo

•       fatti a pezzettini)
•       1 pomodoro tagliato a fette
•       2 sottilette
•       8 funghi di tipo champignon grandi

(è molto importante che siano
grandi in

•       modo che possano sostituire il
classico pane per hamburger)

•       1 avocado tagliato a listarelle
•       1 cetriolino sott'aceto a fette
•       Ketchup
•       senape a piacimento

 



Preparazione
1       Far saltare in padella i funghi o

prepararli alla griglia.
2       Preparare gli hamburger alla piastra

o alla griglia. Quando saranno quasi
pronti aggiungere le sottilette sopra
in maniera che si sciolgano e finire
di cucinare gli hamburger.

3       Preparare il "panino" mettendo la
carne tra i funghi e aggiungendo la
salsa preferita.

4       Per far sì che non si smonti si può
fermare il tutto con uno
stuzzicadenti o spiedino.





Filetto Di Maiale Alle Erbe
Ingredienti (3-4 persone)
•       650 grammi o 1 kg di filetto di

maiale
•       2 denti d'aglio
•       1 bicchiere di vino bianco
•       1 bicchiere e mezzo di brodo di

ossa/pollo
•       erbe a piacimento (alloro, timo,

rosmarino etc.)
•       olio extra vergine d'oliva

 
Preparazione
1       In una pentola grande a fuoco vivo

versare l'olio fino a lasciare uno
strato sottile.

2       Aggiungere due denti d'aglio tagliati



a metà ed erbe a sufficienza per
coprire il fondo della pentola.

3       Con l'olio già caldo, cucinare il
filetto fino a farlo indorare.

4       Ritirare la carne dal fuoco e versare
il vino, mescolandolo con le erbe.

5       Lasciare bollire per tre minuti per
far evaporare l'alcol.

6       Aggiungere il brodo di ossa/pollo.
7       Abbassare il fuoco fino a

medio/basso e rimettere la carne
nella pentola.

8       Lasciare cuocere per 90 minuti.
9       Passati i 90 minuti, tagliare la carne

attentamente a fette e rimetterla
nella pentola per riscaldare a fuoco
lento per altri 20 minuti finali.

10  Servire ben caldo.





Pollo Alla Messicana
Ingredienti
•       Per il pollo Tex-Mex:
•       350 grammi di filetto di petto di

pollo
•       1/2 peperone rosso
•       1/2 peperone verde
•       1 zucchina
•       1 cipollotto
•       200 grammi di funghi champignon

tagliati a lamine sottili
•       1 pizzico di sale
•       Per il guacamole:
•       1 pomodoro maturo medio
•       1 avocado
•       il succo di 1/2 limone
 
Preparazione



1       Puliamo e tagliamo tutte le
verdure, i peperoni e il cipollotto
in strisce, la zucchina a cubetti.

2       In una padella con il fondo unto
con olio, a fuoco medio-alto, far
saltare prima il cipollotto e il
peperone, fino a quando iniziano
a dorarsi. Quindi aggiungere i
funghi e la zucchina, saltare e,
prima che le verdure si brucino
per mancanza d'olio, aggiungere
mezzo bicchiere d'acqua per
terminare di cuocere bene il tutto.

3       Quando l'acqua è evaporata,
aggiungere delle gocce di
tabasco, salsa chili piccante, e un
pizzico di sale.

4       A parte, preriscaldare una piastra



e quando è ben calda adagiarvi
sopra i petti di pollo per farle
tostare.

5       Per il guacamole delicato usiamo
la polpa dell'avocado tagliata a
cubetti

6       e un po' di succo di limone.
Schiacciare con una forchetta o un
cucchiaio.

7       Servire in piatti con il guacamole
a parte in una ciotolina.

 
8       Puliamo e tagliamo tutte le

verdure, i peperoni e il cipollotto
in strisce, la zucchina a cubetti.

9       In una padella con il fondo unto
con olio, a fuoco medio-alto, far
saltare prima il cipollotto e il



peperone, fino a quando iniziano
a dorarsi. Quindi aggiungere i
funghi e la zucchina, saltare e,
prima che le verdure si brucino
per mancanza d'olio, aggiungere
mezzo bicchiere d'acqua per
terminare di cuocere bene il tutto.

10  Quando l'acqua è evaporata,
aggiungere delle gocce di
tabasco, salsa chili piccante, e un
pizzico di sale.

11  A parte, preriscaldare una piastra
e quando è ben calda adagiarvi
sopra i petti di pollo per farle
tostare.

12  Per il guacamole delicato usiamo
la polpa dell'avocado tagliata a
cubetti



13  e un po' di succo di limone.
Schiacciare con una forchetta o un
cucchiaio.

14  Servire in piatti con il guacamole
a parte in una ciotolina.





Cosciotto Di Agnello Al Forno
Ingredienti
•       3 cucchiai di foglie di rosmarino e

alcuni rametti
•       1 cucchiaio di pepe nero in grani
•       1 cosciotto d'agnello
•       1/2 limone e il relativo succo
•       1/2 bicchiere di vino bianco
•       olio extra vergine d'oliva quanto

basta
•       sale
 
Preparazione
1       Tagliare con un coltello le foglie di

rosmarino e macinarle in un mortaio
insieme al pepe nero.

2       Realizzare dei tagli ben distribuiti



nella carne d'agnello e inserire il
pepe e le erbe macinati. Disporre
anche i rametti di rosmarino
usandoli per bucare la carne.

3       Aggiungere sale e pepe, ungere con
olio d'oliva e lasciare riposare un
giorno in frigorifero (questo
passaggio è facoltativo, si può
anche cucinare sul momento ma se
lasciato a riposo il sapore è
migliore).

4       Mettere il cosciotto d'agnello a
cuocere in forno e lasciarlo 30
minuti, 50 nel caso della coscia
intera.

5       A metà cottura aprire con attenzione
il forno e irrorare con il succo di
limone, il vino e un filo d'olio.





Tortino Di Macinato
Ingredienti
•       1 kg di carne magra di vitello

macinata
•       circa 200 grammi di funghi

champignon
•       circa 200 grammi di altri funghi

tagliati a pezzetti
•       2 uova intere
•       3 albumi
•       1 cipolla
•       spezie (rosmarino, timo,

peperoncino)
•       2 denti d'aglio

 
Preparazione
1       Tagliare a pezzetti i funghi, la

cipolla e l'aglio. Farli cuocere



saltandoli in padella fino a fare
dorare la cipolla e i funghi.

2       Mettere il tutto in una ciotola e
mischiarlo alla carne. Aggiungere
gli albumi, le uova e le spezie.
Impastare con le mani ben pulite per
5 minuti in maniera da ottenere un
impasto omogeneo. Aggiungere altre
spezie nel caso sia necessario.

3       Ungere la base di uno stampo da
forno (in silicone o metallo) e
compattare l'impasto all'interno
dello stampo.

4       Preriscaldare il forno a 230ºC.
5       Cuocere in forno per circa 40

minuti.
6       Estrarre dal forno e servire al

momento accompagnato da rucola e



aceto balsamico.





SECONDI PIATTI DI PESCE
 



Hamburger di salmone e broccoli
 Ingredienti
•       1 trancio di salmone
•       Broccoli
•       1 albume
•       Aneto
•       Sale
 
Preparazione
1       Fare bollire i broccoli fino a farli

ammorbidire, scolarli e schiacciarli
poi con una forchetta.

2       Tagliare il salmone in pezzetti
molto piccoli.

3       Frullare insieme il salmone e i
broccoli, aggiungendo anche
l'albume, l'aceto e il sale.



4       Con l'impasto ottenuto fare delle
palline e schiacciarle per farle
diventare degli hamburger.

5       Scaldarli in una padella e cucinarli
su entrambi i lati.

6       Servire caldi.





Salmone Alla Piastra Con Salsa
Tartara
 Ingredienti
•       4 filetti di salmone
•       1 tazza di maionese
•       Capperi
•       1/2 peperone verde
•       1/2 cipolla
•       4 cetriolini
•       1 dente d'aglio
•       1 uovo sodo
•       olio extra vergine d'oliva

 
Preparazione
1       Preparare la padella alla piastra

con un po' d'olio e cuocere il
salmone a fuoco medio su entrambi



i lati fino a farlo dorare.
2       Preparare la salsa tartara triturando

finemente la cipolla, i cetriolini, il
peperone, l'aglio, i capperi e l'uovo
sodo. Mischiare il tutto con la
maionese.

3       Servire il salmone caldo con la
salsa come accompagnamento.





Rombo Al Forno
Ingredienti (per 1 persona)
•       130 grammi di rombo
•       1 cucchiaino di prezzemolo secco
•       1 cucchiaino di aglio in polvere
•       Sale
 
Preparazione
1       Preriscaldare il forno a 250ºC.
2       Pulire il rombo (lo può fare

l'addetto al banco pesce al momento
dell'acquisto).

3       Adagiare il rombo con la pelle
verso il basso in una piccola teglia
da forno.

4       Aggiungere il sale, l'aglio e il
prezzemolo.



5       Cuocere in forno per 5-10 minuti.
Se si copre con carta da forno per
non farlo seccare risulterà più
sugoso.

6       Si può accompagnare con maionese,
limone o salse più delicate a
piacimento come la crema di carote
o di zucchine.





SECONDI PIATTI UOVA
 



Frittata Di Rucola E Formaggio
 

Ingredienti
•       1 fungo tipo champignon
•       1/2 avocado
•       1 peperone rosso
•       1 peperone verde
•       1 pomodoro
•       2 uova
•       2 albumi
•       Olio
•       1 tazza di rucola
•       formaggio feta

 
Preparazione
1       Sminuzzare il peperone rosso, il

peperone verde e il pomodoro, e



tagliare il fungo a lamine sottili.
2       Tagliare a metà l'avocado (l'altra

metà conservarlo in frigo), togliere
la buccia e tagliarlo a lamine.

3       In una ciotola versare 2 uova intere
e 2 albumi, sbattere forte.

4       Scaldare in una padella a fuoco
medio/basso un po' di olio.

5       Versare nella padella le uova
sbattute e aggiungere attentamente il
resto degli ingredienti (fungo,
pomodoro, peperoni) disponendoli
su tutta la superficie della frittata.

6       Prima di toglierla dal fuoco, quando
è già pronta, disporre sopra la
frittata la rucola e l'avocado.

7       Togliere la frittata dalla padella e
piegarla a metà come se fosse una



crêpe.
8       Una volta adagiata nel piatto,

aggiungere sopra la frittata il
formaggio tagliato a quadratini.

9       Decorare il piatto aggiungendo
accanto alla frittata un pugnetto di
rucola.





Uova Strapazzate Con Funghi E Foie
 

Ingredienti
•       150 grammi di foie tagliato a cubetti
•       1 cipolla
•       uova
•       250 grammi di funghi
•       2 denti d'aglio
•       olio extra vergine d'oliva
•       sale 
 
Preparazione
1       In una padella con olio d'oliva fare

saltare l'aglio insieme alla cipolla
tagliata a pezzetti.

2       Aggiungere i funghi e la quantità di
sale a piacimento. Saltare.



3       Quando le verdure e i funghi
iniziano a dorarsi aggiungere il foie,
mischiare il tutto e aggiungere le
uova. Mischiare bene il tutto con
una spatola di legno.

4       Controllare che sia ben salato,
spegnere il fuoco quando le uova
sono cotte.

5       Servire caldo.



SECONDI PIATTI MISTI
 



Crocchette Vegetariane
 Ingredienti
•       1 cavolfiore
•       1/2 mozzarella
•       50 ml di latte
•       2 uova
•       1 cucchiaio di olio extra vergine

d'oliva
•       cumino in polvere
•       peperoncino o pepe di cayenna

(facoltativo)
•       sale

 
Preparazione
1. Tagliare il cavolfiore in pezzi

grandi e cuocerlo in forno per
almeno 20 minuti, fino a farlo



ammorbidire.
2. Estrarre il cavolfiore dal forno e

frullare con un frullatore.
3. Pressandolo all'interno di un panno

pulito o di carta assorbente
asciugare il più possibile il
cavolfiore.

4. Aggiungere il resto degli ingredienti
e frullare il tutto.

5. Preparare le crocchette dando la
forma con le mani e adagiarle in una
teglia rivestita di carta da forno.

6. Cospargerle di olio (meglio se con
uno spray) per farle tostare meglio.
Cuocere per 20 minuti nel forno a
180ºC.

7. Servire ben calde. Perfette per
accompagnare della carne rossa o



del pollo ai ferri.





La Caprese
 
Ingredienti
•       fette di mozzarella
•       2 fette di pomodoro
•       foglie di basilico fresco
•       Sale
•       pepe nero
•       1 cucchiaio di pinoli e uvetta

(facoltativo)
•       1 cucchiaio di olio extra vergine

d'oliva
 
Preparazione
1       In un piatto, adagiare una sull'altra

le fette di mozzarella e di pomodoro
alternate, insieme alle foglie di



basilico, come se fosse un panino.
2       Cospargere la cima con pinoli e

uvetta.
3       Aggiungere sale e pepe, condire con

l'olio d'oliva.





Involtini Di Melanzane
Ingredienti
•       2 melanzane grandi
•       1 dente d'aglio
•       250 grammi di carne macinata di

maiale (o di vitello)
•       1 cipolla di grandezza media

tagliata alla julienne
•       tazze di salsa di pomodoro fatta in

casa
•       formaggio a piacimento (per

esempio caprino a pasta molle o
mozzarella,

•       facoltativo)
•       sale
•       pepe nero a piacimento
•       olio extra vergine d'oliva

 



Preparazione
1       Lavare le melanzane e tagliarle a

fette di circa mezzo centimetro.
2       Preriscaldare a fuoco moderato una

padella o una piastra.
3       Far saltare le melanzane in padella

fino a farle indorare. Preriscaldare
il forno a 190º.

4       Fare lo stesso con le strisce di
cipolla fino a farle diventare
trasparenti.

5       Aggiungere l'aglio e la carne
macinata.

6       Mescolare fino a che la carne non
sarà cotta (7-8 minuti).

7       Aggiungere sale, pepe nero, due
tazze di salsa di pomodoro e
lasciare cuocere per altri 10-15



minuti.
8       Oliare una teglia da forno.
9       Adagiare una fetta di melanzana,

metterci sopra un cucchiaio del
ripieno di carne e chiudere la
melanzana come un involtino. Fare
così con tutte le fette.

10  Quando tutti gli involtini saranno
pronti, cospargerli con l'ultima tazza
di salsa di pomodoro.

11  Aggiungerci sopra il formaggio.
12  Coprire il tutto con un foglio di

alluminio e lasciare cuocere nel
forno per circa 20 minuti.





LA PIZZA KETO
Pizza Keto
Ingredienti
Per la base:
•       1/2 cavolfiore
•       4-5 albumi
•       lattine di tonno
•       sale
 
Per il condimento:
•       1/2 peperone rosso
•       1/2 peperone verde
•       1 carota
•       1/2 cipolla dolce
•       1 cucchiaio di mais
•       1 pomodoro
•       2 manciate di funghi



•       1/2 mozzarella
•       2 cucchiai di salsa di pomodoro
•       1 cucchiaio di salsa barbecue
•       origano
 
Preparazione
La base:
1       Mettere il cavolfiore nel forno a

microonde per farlo cucinare 15
minuti e per farlo disidratare.

2       In una frullatore mettere il
cavolfiore tagliato a pezzetti, le 3
lattine di tonno scolate dall'olio, e il
sale. Frullare fino ad ottenere una
pasta densa.

3       Preriscaldare il forno a 200ºC.
4       In una teglia, adagiare la carta da

forno e ungerla con dell'olio



stendendolo bene su tutta la
superficie.

5       Adagiare la pasta della base sulla
teglia e stenderla.

6       Cuocere in forno per 10-15 minuti
fino a quando prende un colore
dorato ed è cotta.

7       Estrarre la base e aggiungere sopra
il condimento preparato a parte.
Aggiungere uno strato di fette di
pomodoro e la mozzarella.

8       Cuocere nel forno per 15 minuti,
fino a che la mozzarella si fonde.

9       Aggiungere l'origano.
Il condimento:
1       Tagliare il peperone, la cipolla, i

funghi e la carota a cubetti o fette
sottili.



2       Farli saltare in una padella con olio
d'oliva insieme al mais.

3       In un bicchiere mischiare la salsa di
pomodoro con un po' di salsa
barbecue e aggiungere un pizzico di
stevia.

4       Quando le verdure sono dorate e
cotte, dopo circa 15 minuti a fuoco
medio-alto, spegnere il fuoco e
aggiungere la salsa di pomodoro,
mischiando bene il tutto e
lasciandolo riposare.





IL PANE KETO
Pane Keto Con Semi Di Chia
Ingredienti

uova intere
1 cubetto di burro giallo grass-fed
1/2 cucchiaino di lievito per salato
40g di farina di mandorle
30g di semi di lino tritati
10g di psillio
sale marino o rosa q.b.
spezie a piacere (rosmarino / timo)
sesamo o semi a piacere

 
Preparazione
1       Preriscaldare il forno a 180°.
2       Separare i tuorli dagli albumi.
3       Montare a neve ben ferma gli



albumi con un pizzico di sale e metti
da parte.

4       Montare parzialmente i tuorli con il
sale, aggiungere il cubetto di burro
precedentemente sciolto e
raffreddato, la farina di mandorle, i
semi di lino ridotti a farina, lo
psillio, il lievito e le spezie. Infine,
incorporare gli albumi montati a
poco a poco e con movimenti dal
basso verso l’alto. Otterrete un
impasto bello spumoso e soffice.

5       Imburrare lo stampo idoneo (se usi
quello del bauletto, raddoppia le
dosi) o usare carta da forno, versare
l’impasto e inforna a 180°C per
circa 35-40 minuti. Verso fine
cottura puoi spargere sopra il



sesamo o semi a piacere.
6       Lasciare raffreddare e poi taglia a

fette.
7       Il pane può essere surgelato.





DOLCI KETO
 



Cheesecake Al Cioccolato
Ingredienti per una torta diametro 20
cm
Per la base:
•       200 g farina di mandorle
•       60 g burro

Per la crema:
•       250 g Philadelphia
•       150 ml panna da montare
•       50 g eritritolo
•       2 uova
•       100 g cioccolato fondente al 99%
•       30 g burro

 
Preparazione della base
1       Sciogliere il burro nel microonde

ed aggiungere la farina di mandorle.



2       Mescolare il tutto ed utilizzare il
composto per creare una base ben
compatta in una tortiera di 20 cm di
diametro.

3       Mettere in frigorifero per 15 minuti.
Preparazione della crema
1       Montare l'eritritolo e la Philadelpia

aggiungendo successivamente le
uova e la panna.

2       Sciogliere il cioccolato ed il burro
nel microonde, farlo leggermente
raffreddare ed aggiungerlo
all'impasto mescolando bene.

3       Prendere dal frigorifero la tortiera e
ricoprire la base con il composto
appena preparato.

4       Cuocere in forno statico per 1 ora a
160 gradi.



5       Finito il tempo di cottura, spegnere
il forno e lasciare la torta all'interno
a raffreddare.

6       Successivamente mettere la torta in
frigorifero per almeno un'ora prima
di servire.

7       Conservare in frigorifero.



Torta Al Cioccolato
Ingredienti
•       200 g di cioccolato fondente da

85% in su
•       100 ml di olio evo
•       uova
•       200 g di farina di mandorle
•       2 cucchiai di cacao amaro
•       sale q.b.
•       yogurt bianco magro e frutta fresca

per decorare
 
Preparazione
1       Separare i tuorli dagli albumi in due

ciotole diverse.



2       Montare gli albumi a neve
fermissima aggiungendo un pizzico
di sale.

3       Spezzettare le tavolette di
cioccolato fondente e lasciarle
sciogliere a bagnomaria.

4       Sbattere i tuorli con l’olio di oliva
e aggiungere il cioccolato fuso, la
farina di mandorle e il cacao amaro.
Amalgamare bene il tutto con un
cucchiaio di legno.

5       Aggiungere gli albumi montati
mescolando dall’alto verso il basso,
incorporando bene il tutto.

6       Il composto dovrà risultare umido,
ma compatto.

7       Imburrare il fondo di una tortiera a
cerniera e versare il composto.



8       Cuocere in forno per 30-40 minuti a
170°C.

9       Far raffreddare la torta al
cioccolato, trasferirla delicatamente
su un piatto per dolci e decorare
con uno strato di yogurt e frutta
fresca (tipo lamponi o mirtilli)





Tiramisù
Ingredienti
Per il pan di spagna:
•       100 gr farina di mandorle
•       4 uova
•       50 gr eritritolo
•       10 gocce tic

Per la crema:
•       uova
•       250 gr mascarpone
•       15 gocce tic
•       40 ml caffè espresso
•        

Preparazione
Preparazione pan di spagna:
1       Montare i tuorli con il tic e

l'eritritolo, poi aggiungere la farina



di mandorle (nel caso l'impasto
fosse troppo asciutto, aggiungere un
po' di acqua).

2       Unire delicatamente i 4 albumi
montati a neve.

3       Stendere l'impasto su una teglia
rettangolare ricoperta da carta da
forno e cuocere in forno ventilato
10 minuti a 220 gradi.

4       Lasciare raffreddare e tagliare il
pan di Spagna in tanti rettangoli.

Preparazione crema:
1       Montare i tuorli con il tic e

successivamente aggiungere il
mascarpone.

2       Unire delicatamente gli albumi
montati a neve.

3       Bagnare i rettangoli di pan di



spagna con il caffè e fare i vari
strati alternando alla crema.

4       Spolverizzare con cacao amaro.





Gelato Cheto Al Mascarpone E Frutti
Di Bosco
Ingredienti per 2-3 porzioni
•       145g mascarpone
•       1 tuorlo
•       1 cucchiaio di eritritolo
•       scorza di mezzo limone
•       frutti di bosco a piacere

Preparazione
1       Lavorate con la planetaria o le

fruste elettriche il mascarpone con
il tuorlo e l’eritritolo fino ad
ottenere una crema gonfia.

2       Unite la scorza di limone e
incorpora i frutti di bosco senza
romperli completamente usando una
spatola.

3       Versate in un contenitore e metti in



freezer per circa 1h30.
4       Toglietelo quando ha raggiunto la

consistenza desiderata





Crostata Alla Crema Di Limone
 
Ingredienti
Per il ripieno
•       tuorli d'uovo
•       ½ tazza di burro non salato, fuso
•       ½ tazza di sciroppo di vaniglia

senza zucchero
•       limoni
•       ½ tazza di succo di limone
•       Per l'impasto
•       ¾ tazza di farina di mandorle
•       cucchiai di burro non salato, sciolto
•       1 cucchiaio di sciroppo di vaniglia

senza zucchero
 
Preparazione



1       Riscaldare il forno a 190 gradi
2       Ungere la teglia
3       Mettere in una ciotola il burro fuso

e la farina di mandorle
4       Prendi il composto e premi sul

fondo della teglia per fare la base
5       Mettere nel forno e cuocere per 10

minuti, rimuovere dal forno e
mettere da parte

6       Mettere in un robot da cucina i
tuorli d'uovo, la scorza dei 3 limoni,
succo di limone, burro fuso e
sciroppo di vaniglia

7       Girare il tutto fino a che viene ben
amalgamato

8       Versare il composto in una
casseruola e cuocere a fuoco medio,
mescolare con una spatola e



cuocere per 15 minuti
9       Versare il composto nella teglia con

la base precedentemente fatta.
10  Coprire con un involucro di plastica

e metterlo in frigorifero, lasciare
riposare per una notte

11  Servire





Gelato All’Avocado
Ingredienti per 600 g di gelato:
•       200 g polpa di avocado
•       250 ml panna da montare
•       20 gocce Dietetic
•       30 g succo di limone (circa mezzo

limone)
•       2 misurini proteine al cacao

 
Preparazione
1       Frullare l'avocado con un mixer

aggiungendo acqua fredda q.b. fino
ad ottenere una crema fluida ma non
liquida.

2       Aggiungere 10 gocce di dolcificante
ed il succo di limone.

3       A parte montare la panna con le



proteine dolcificando con 10 gocce
di dietetic.

4       Unire delicatamente alla panna, la
crema di avocado.

5       Trasferire il tutto in una ciotola e
mettere in freezer per 3/4 ore.

6       Ogni 30 minuti mescolare il gelato
per rompere i cristalli di ghiaccio.

7       Trascorse le 3/4 ore servire con una
spolverata di cioccolato fondente al
90% o del cacao amaro.





Muffin Di Noci E Gocce Di Cioccolata
 
Ingredienti
•       180 g Noci (Tritate finemente

(ridotte in farina)
•       cucchiai Stevia (Rasi)
•       Uova
•       50 g Gocce Di Cioccolato Fondente
•       20 g Farina Di Semi Di Lino
•       1 bustina Lievito In Polvere Per

Dolci
•       50 ml Latte Di Mandorle (Oppure

latte di cocco)
 
Preparazione
1       Tritate le noci molto finemente fino

a ridurle in polvere (farina).



2       Mettetele in un contenitore insieme
alle altre polveri: farina di semi di
lino, lievito in povere.

3       In un altro contenitore sbattete le
uova insieme alla stevia. Le uova
dovranno essere sbattute, ma non
montate al 100% anche leggermente
più “liquide” andranno benissimo!

4       Aggiungete alle uova sbattute con la
stevia le polveri preparate in
precedenza  e continuate a
mescolare fino ad ottenere un
composto omogeneo, ma non troppo
duro, anzi, dovrà poterli lavorare
facilmente con il cucchiaio e
scendere a “nastro” dal cucchiaio.

5       Aggiungere infine le gocce di
cioccolato fondente e mescolate



bene
6       Mettete l’impasto negli stampini per

i muffin che preferite. (12 muffin di
medie dimensioni vengono
tranquillamente)

7       Infornate a 180° in forno statico
preriscaldato per 16-18 minuti.

8       Lasciate raffreddare fuori dal forno.





Torta Alle Nocciole
 
Ingredienti
•       65 g nocciole tostate
•       g farina d’avena
•       45 g tuorlo d’uovo
•       70 g albume montato a neve
•       g lievito
•       Cannella
•       gocce di dolcificante
•       35 g burro

 
Preparazione
1       Ammorbidite il burro e montare

l’albume a neve ferma
2       Tritate le nocciole fino a farle

diventare una farina grossolana.



3       Pesate gli ingredienti in una ciotola
e mescolate le nocciole, la farina di
mandorle, il lievito e la cannella.

4       Aggiungere il burro, il tuorlo e il
dolcificante e mescolate bene.

5       Incorporate rapidamente gli albumi
montati a neve e mescolate dall’alto
verso il basso.

6       Versa l’impasto in una teglia.
7       Infornare e cuocere a 180° per 10

minuti, poi a 170° per altri 15
minuti, sempre con il forno
ventilato.

8       Sfornare e fare raffreddare su un
foglio di carta da forno.

9       Potete decidere di fare più impasto
e congelarlo per utilizzarlo altre
volte.



 





Tortino Al Cioccolato
 
Ingredienti
•       g cioccolato 82%
•       20 g albume
•       g tuorlo
•       gocce di dolcificante
•       Vaniglia quanto basta
•       g olio di cocco

 
Preparazione
1       Montate l’albume a neve ferma
2       Fate ammorbidire l’olio di cocco in

forno a 50°
3       Nel tuorlo aggiungete il dolcificante

e un pizzico di vaniglia in polvere
4       Sciogliete il cioccolato a



bagnomaria e versatelo nell’olio di
cocco

5       Aggiungete il tuorlo al composto
cioccolate e olio di cocco e
mescolate bene

6       Aggiungete le chiare d’uovo e
mescolate rapidamente

7       Imburrate una piccola pirofila o una
formina di silicone con un po’ di
burro

8       Versate il composto e infornate a
170° per 12-15 minuti





Biscotti Mandorla E Cioccolato
 
Ingredienti
•       g farina di mandorle
•       g cioccolato 90%
•       g farina di cocco
•       1 uovo intero
•       1 lievito per dolci
•       21 g burro

 
Preparazione
1       Mischiate le farine ed il lievito.
2       Sciogliete il burro al microonde
3       Fate il cioccolato a scaglie ed

unirle col burro sciolto alle farine
4       Mettere il composto in una teglia

per biscotti in silicone



5       Cuocere a forno ventilato a 180°
per 15 minuti





Biscotti Cocco E Cioccolato
 
Ingredienti
•       cucchiai di olio di cocco
•       50 g burro morbido
•       1 cucchiaio di sciroppo d’agave
•       tuorli d’uovo
•       100 g di gocce di cioccolato senza

zucchero
•       Cocco in scaglie
•       100 g noci

 
Preparazione
1       Preriscaldare il forno a 180°
2       Amalgamate in una ciotola olio di

cocco, sciroppo d’agave, burro,
tuorli.



3       Aggiungete in seguito le gocce di
cioccolato, le noci e le scaglie di
cocco e mescolate.

4       Versate il composto in una teglia
per biscotti.

5       Cuocere per 15 minuti fino a
doratura.





Biscotti Al Cocco
Ingredienti
•       ½ cucchiaio di dolcificante
•       55 g farina di cocco
•       Un pizzico di bicarbonato
•       Un pizzico di cannella
•       uova
•       cucchiai di olio di cocco
•       1 ml di essenza di limone
 
Preparazione
1       Preriscaldante il forno a 175°
2       Foderate una teglia con carta da

forno.
3       In una terrina mescolate gli

ingredienti secchi.
4       Aggiungete poi le uova, l’olio di



cocco, l’essenza di limone e
mescolate bene.

5       Usando un cucchiaio mettete
l’impasto facendo dei biscotti e
cuocete fino a quando i biscotti
saranno dorati sui bordi (15 minuti
circa).

6       Lasciate raffreddare i biscotti.
 





Dolce Formaggio E Cioccolato.
 
Ingredienti
•       50 g di burro
•       cucchiai di olio di cocco (55 g)
•       150 g di formaggio spalmabile tipo

Filadelfia
•       gocce stevia
•       Mezzo limone
•       g cocco macinato
•       1 cucchiaino di olio di cocco (5 g)
•       50 g di cioccolato fondente (dal

70% in su)
 
Preparazione
1       Preparate 12 piccoli stampi in

silicone o foderate con carta forno



uno stampo di 20 x 20 cm per
sformare il dolce con facilità.

2       Sciogliete il burro e l’olio di cocco
nel microonde.

3       Aggiungete il formaggio spalmabile
e mescolate bene.

4       Aggiungete le gocce di stevia, il
succo e la scorza di limone, il
cocco macinato e mescolare.

5       Stendete il composto in uno stampo
6       Sciogliete il cioccolato e l’olio di

cocco (cucchiaino) nel microonde.
7       Stendete sul composto a base di

formaggio.
8       Mettete nel frigo a solidificare per

un ora
9       Sformate il tutto su una superficie di

lavoro togliendo la carta. Tagliare



in quadrati ottenendo 12 pezzi.



 
IL DIGIUNO

INTERMITTENTE
La guida per
perdere peso
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bruciare grassi e
restare in forma



per sempre
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del tuo corpo, è
l'unico posto in cui
devi vivere.”
 



 
 
 
 
 
 
 





CHE COS'È IL DIGIUNO
INTERMITTENTE?
Іl dіgіunо іntеrmіttеntе è un ріаnо
аlіmеntаrе сhе ѕі bаѕа ѕullа ѕtrаtеgіа dі
nоn mаngіаrе реr dеtеrmіnаtі реrіоdі dі
tеmро ріù о mеnо lunghі, е mаngіаrе
ѕоlо іn rіѕtrеttе “fіnеѕtrе dі
аlіmеntаzіоnе”. Quеѕtо vіеnе fаttо реr
рrоmuоvеrе аdаttаmеntі роѕіtіvі nеl
соrро сhе роrtаnо а rіѕultаtі ѕресіfісі.
Nоn è unа dіеtа іn quаntо nоn рrеvеdе
un rіdоttо соntеggіо саlоrісо gіоrnаlіеrо
(аnсhе ѕе quеѕtо dі ѕоlіtо rіѕultа
соmunquе). Ріuttоѕtо, іl dіgіunо
іntеrmіttеntе è un mоdеllо dі vіtа
рrоgеttаtо реr еѕѕеrе ѕеguіtо а lungо
tеrmіnе. Моltі аffеrmаnо сhе іl dіgіunо
è unа ѕсеltа росо ѕаggіа реrсhé rаllеntа



іl mеtаbоlіѕmо, іl сhе роrtеrà а unа
rіduzіоnе dеl соnѕumо саlоrісо е
аll'іnеvіtаbіlе аumеntо dі grаѕѕо.
Тuttаvіа, lа ѕсіеnzа hа dіmоѕtrаtо сhе
quеѕtо è ѕеmрlісеmеntе fаlѕо. Nоn ѕі
trаttа dі nоn mаngіаrе. Маngі аnсоrа,
аumеntі ѕоlо і lаѕѕі dі tеmро сhе
іntеrсоrrоnо trа un раѕtо е l’аltrо. Un
аltrо mаlіntеѕо rіguаrdо аl dіgіunо è сhе
рrоvоса bаѕѕі lіvеllі dі gluсоѕіо nеl
ѕаnguе, сhе рuò mеttеrе unа реrѕоnа іn
unо ѕtаtо іроglісеmісо. Іn quеѕtо ѕtаtо,
іl соrро brаmа і саrbоіdrаtі ѕеmрlісі
реr uѕсіrе dаl ѕuо ѕtаtо іndеbоlіtо е
аffаtісаtо. Ма, аnсоrа unа vоltа, і fаttі
durі е frеddі dеllа ѕсіеnzа ѕmеntіѕсоnо
quеѕtа соnvіnzіоnе. Lа rеаltà è сhе
раѕѕаrе fіnо а vеntі оrе ѕеnzа сіbо nоn



саuѕеrà unа rіѕроѕtа іроglісеmіса. Ѕі
аvrà un lіvеllо dі zuссhеrо nеl ѕаnguе
ріù bаѕѕо. Ма іl соrро rіѕроndеrà а
quеѕtо аbbаѕѕаmеntо rіlаѕсіаndо
glісоgеnо сhе vіеnе іmmаgаzzіnаtо nеllе
сеllulе muѕсоlаrі, nеl fluѕѕо ѕаnguіgnо.
Іl сhе, соmе ѕсорrіrаі nеі саріtоlі
ѕuссеѕѕіvі, è роѕіtіvо. Моltе реrѕоnе,
ѕресіаlmеntе quеllе сhе hаnnо lаvоrаtо
durаmеntе реr іnсrеmеntаrе іl tоnо
muѕсоlаrе ѕоnо рrеоссuраtе сhе іl
dіgіunо іntеrmіttеntе соmроrtі lа реrdіtа
dі tеѕѕutо muѕсоlаrе mаgrо. А рrіmа
vіѕtа, ѕеmbrа еѕѕеrе unа рrеоссuраzіоnе
lеgіttіmа. Ріù muѕсоlі rісhіеdоnо ріù
еnеrgіа реr ѕоѕtеnеrlо. Е l'еnеrgіа dі
ѕоlіtо vіеnе рrіnсіраlmеntе dаl сіbо.
Тuttаvіа, іl dіgіunо hа dіmоѕtrаtо dі



іnnеѕсаrе іl rіlаѕсіо dеll'оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа, сhе è unо dеі соmроѕtі ріù
аnаbоlісі (соѕtruzіоnе muѕсоlаrе) nеl
tuо соrро. Unа dеllе соѕе сhе fа
l'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа è рrоmuоvеrе lа
соmbuѕtіоnе dеl grаѕѕо соrроrео
іmmаgаzzіnаtо, ріuttоѕtо сhе іl tеѕѕutо
muѕсоlаrе іmmаgаzzіnаtо, реr fоrnіrе аl
tuо соrро і ѕuоі bіѕоgnі еnеrgеtісі.
Реrtаntо, соlоrо сhе tеmоnо сhе іl
dіgіunо іntеrmіttеntе роѕѕа
соmрrоmеttеrе і lоrо guаdаgnі
muѕсоlаrі роѕѕоnо ѕtаrе ѕеrеnі іn quаntо
іl dіgіunо іntеrmіttеntе funzіоnа (mоltо
bеnе) аnсhе реr lоrо. Quаntо è еffісасе
іl dіgіunо nеll'аumеntаrе і lіvеllі
dеll'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа? Іn unо
ѕtudіо, gruррі dі реrѕоnе ѕоnо ѕtаtе



ѕоttороѕtе аd unа mіѕurаzіоnе dеі lоrо
lіvеllі dі оrmоnе dеllа сrеѕсіtа рrіmа е
dоро un dіgіunо dі 24 оrе. Аllа fіnе
dеllа gіоrnаtа, іl lіvеllо mеdіо
dеll'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа еrа аumеntаtо
dі unо ѕсоnсеrtаntе 1.300%nеі
раrtесіраntі аllо ѕtudіо fеmmіnіlе е dеl
2000% nеі mаѕсhі!





Соmе funzіоnа dаvvеrо іl Dіgіunо
Іntеrmіttеntе
Еѕіѕtоnо mоltе vаrіаntі dі dіgіunо
іntеrmіttеntе, сhе іlluѕtrеrеmо іn
dеttаglіо nеllа рrоѕѕіmа ѕеzіоnе.
Оgnunо dі еѕѕі ѕі bаѕа ѕul соnсеttо dі
ѕtаrе реr un сеrtо реrіоdо dі tеmро
ѕеnzа сіbо, quіndі dі mаngіаrе durаntе
unа brеvе fіnеѕtrа dі аlіmеntаzіоnе.
Quеѕtо vіеnе quіndі rіреtutо. È іntеѕо
соmе unа ѕсеltа dі vіtа а lungо tеrmіnе
ріuttоѕtо сhе unа dіеtа а brеvе tеrmіnе.
Іl соrро dі quаlѕіаѕі еѕѕеrе vіvеntе рuò
trоvаrѕі іn unо dеі duе ѕtаtі:



Ѕtаtо dі аlіmеntаzіоnе е ѕtаtо dі
dіgіunо
Quеѕtі duе ѕtаtі ѕоnо, оvvіаmеntе,
соntrарроѕtі l'unо аll'аltrо. Реr рrеndеrе
іn рrеѕtіtо un соnсеttо сіnеѕе, ѕоnо lо
Уіng е lо Уаng dеl tuо соrро. È
nесеѕѕаrіо сhе еntrаmbі ѕі bіlаnсіnо. Іl
dіgіunо соlріѕсе іl соrро іn trе mоdі
сhіаvе роѕіtіvі:
оttіmіzzа lа rіѕроѕtа оrmоnаlе dеl
соrро.
Аumеntа іl rіlаѕсіо dеll'оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа.
Реrmеttе аl соrро dі dіgеrіrе е аѕѕоrbіrе
соrrеttаmеntе і nutrіеntі vіtаlі.
Соnѕіdеrіаmо сіаѕсunо dі quеѕtі un ро
'ріù dа vісіnо.



Rіѕроѕtа оrmоnаlе
І tuоі оrmоnі ѕоnо соmе і dіrеttоrі
d'оrсhеѕtrа dеl tuо соrро. Оgnі ѕесоndо
rеgоlаnо mіlіоnі dі funzіоnі соrроrее.
Glі оrmоnі ѕоnо ѕеmрlісеmеntе
mеѕѕаggеrі сhіmісі сhе dісоnо аllе
сеllulе dеl tuо соrро соѕа fаrе. Оgnі
ѕіngоlа соѕа сhе fаі, dаllа rеѕріrаzіоnе
аllа соnѕеrvаzіоnе dеl grаѕѕо соrроrео,
è соntrоllаtа dаі tuоі оrmоnі. Quаlunquе
соѕа tu роѕѕа fаrе реr рrоmuоvеrе іl
rіlаѕсіо dі оrmоnі bеnеfісі, mеntrе аllо
ѕtеѕѕо tеmро dіmіnuіrе іl rіlаѕсіо dі
quеllі сhе рrоmuоvоnо l'ассumulо dі
grаѕѕо е іl саtаbоlіѕmо muѕсоlаrе
(mеtаbоlіѕmо dіѕtruttіvо), ѕаrà роѕіtіvо
реr lа tuа ѕаlutе. Quаndо dіgіunі, аlсunі
оrmоnі ѕоnо аbіlіtаtі, mеntrе аltrі ѕоnо



dіѕаttіvаtі о lа lоrо funzіоnе è rіdоttа.
Duе оrmоnі rіlаѕсіаtі dаl раnсrеаѕ ѕоnо
раrtісоlаrmеntе соlріtі.
Quеѕtі ѕоnо:
• Іnѕulіnа
• Gluсаgоnе
Еntrаmbі quеѕtі оrmоnі rеgоlаnо і
lіvеllі dі zuссhеrо nеl ѕаnguе mа hаnnо
funzіоnі орроѕtе. L'іnѕulіnа trаѕроrtа і
nutrіеntі nеllа сеllulа, mеntrе іl
gluсаgоnе еѕtrае і nutrіеntі dаllа сеllulа,
іnсluѕі glі асіdі grаѕѕі dа utіlіzzаrе
соmе еnеrgіа. Оvvіаmеntе, vuоі сhе іl
tuо соrро соnѕumі grаѕѕо реr рrоdurrе
еnеrgіа аnzісhé іmmаgаzzіnаrlо іn
сеllulе dіvеrѕе. Е, hаі іndоvіnаtо,
quаndо ѕеі іn unо ѕtаtо а dіgіunо, іl
rіlаѕсіо dі Gluсаgоnе è оttіmіzzаtо.



D'аltrа раrtе, l'іnѕulіnа vіеnе rіlаѕсіаtа
оgnі vоltа сhе mаngі. Оgnі bоссоnе сhе
mеttі іn bосса rіlаѕсіа gluсоѕіо nеl
fluѕѕо ѕаnguіgnо. Сіò іnnеѕса іl rіlаѕсіо
dі іnѕulіnа dаl раnсrеаѕ. L'іnѕulіnа hа un
lаvоrо; реr trаѕроrtаrе іl gluсоѕіо dаl
ѕаnguе nеllа сеllulа muѕсоlаrе реr
fоrnіrе еnеrgіа. Іl рrосеѕѕо сhе nе
rіѕultа сrеа аdеnоѕіnа trіfоѕfаtо (АТР).
È unа ѕоѕtаnzа сhіmіса сhе fоrnіѕсе
еnеrgіа реr guіdаrе mоltі рrосеѕѕі nеі
nоѕtrі соrрі. Аffіnсhé l'іnѕulіnа реnеtrі
nеllе tuе сеllulе, dеvе рrіmа раѕѕаrе
аttrаvеrѕо un rеgоlаtоrе dеll'іnѕulіnа.
Quеѕtа è lа vеrѕіоnе dеl tuо соrро dі un
buttаfuоrі сhе соntrоllа сhі еntrа е сhі
nоn еntrа іn unа dіѕсоtеса. L'іnѕulіnа è
un ро' соmе unа VІР. Vіеnе fаttа еntrаrе



dаllа соrѕіа рrеfеrеnzіаlе соl tарреtо
rоѕѕо ѕtеѕо еd еntrа ѕubіtо. Реr mоltе
реrѕоnе, tuttаvіа, nоn funzіоnа іn quеѕtо
mоdо. Quеѕtо реrсhé ѕоnо dіvеntаtі
іnѕulіnо-rеѕіѕtеntі. С'è gіà соѕì tаntо
gluсоѕіо ѕсаrісаtо аttrаvеrѕо lе lоrо
сеllulе сhе і rесеttоrі dеll'іnѕulіnа ѕі
rіfіutаnо dі fаrnе еntrаrе dі ріù. Lа
dіѕсоtеса è gіà ріеnа! Тuttаvіа, реggіоrа
аnсоrа. Nеl tеmро lе сеllulе dіvеntаnо
аutоmаtісаmеntе іnѕulіnо-rеѕіѕtеntі. Сіò
ѕіgnіfіса сhе, аnсhе quаndо lе сеllulе
ѕоnо а bаѕѕо соntеnutо dі glісоgеnо, lе
сеllulе аnсоrа nоn ассеttаnо l'іnѕulіnа,
іnѕіеmе аl gluсоѕіо сhе ѕtа trаѕроrtаndо.
Іl gluсоѕіо сhе vіеnе еѕрulѕо dаllе
сеllulе vіеnе rеѕtіtuіtо аl ѕаnguе. Соmе
rеаgіѕсе іl соrро а quеѕtо?



Nаturаlmеntе, іnduсе іl раnсrеаѕ а
rіlаѕсіаrе ріù іnѕulіnа. Quеѕtо роrtа
quіndі а un ессеѕѕо, nоn ѕоlо dі
gluсоѕіо, mа аnсhе dі іnѕulіnа, сhе
ѕсоrrе аttrаvеrѕо іl tuо ѕіѕtеmа. Dоvе vа
l'ессеѕѕо dі gluсоѕіо? Vіеnе
іmmаgаzzіnаtо соmе grаѕѕо соrроrео
аttоrnо аglі оrgаnі соrроrеі. Quеѕtо è un
tіро раrtісоlаrmеntе реrісоlоѕо dі
tеѕѕutо аdіроѕо nоtо соmе grаѕѕо
соrроrео vіѕсеrаlе. Еррurе, сhе соѕа hа
саuѕаtо tuttо сіò аll'іnіzіо, іn рrіmо
luоgо? Маngіаrе! Ѕоlіtаmеntе trорро,
trорро ѕреѕѕо. Quаndо nоn mаngі, nоn
ѕtіmоlі іl rіlаѕсіо dі іnѕulіnа. Іnvесе,
іnсоrаggі іl раnсrеаѕ а rіlаѕсіаrе іl ѕuо
орроѕtо, іl gluсаgоnе. Сhе а ѕuа vоltа
аіutа а mаntеnеrе l'еquіlіbrіо.



Ormone della crescita
L'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа, nоtо аnсhе
соmе ѕоmаtоtrоріnа, è un оrmоnе
рrоtеісо соmроѕtо dа 191 аmіnоасіdі. È
rіlаѕсіаtо dа сеllulе dі ѕоmаtrоріnа
ѕіtuаtе nеllа ghіаndоlа ріtuіtаrіа
аntеrіоrе. L'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа è un
соmроnеntе іmроrtаntе dеllо ѕvіluрро
umаnо, сhе lо rеndе vіtаlе реr іl
рrосеѕѕо dі соѕtruzіоnе muѕсоlаrе. È
аnсhе un іmроrtаntе оrmоnе bruсіа
grаѕѕі. Ессо соѕа роѕѕоnо fаrе і lіvеllі
оttіmіzzаtі dі оrmоnе dеllа сrеѕсіtа реr
іl tuо соrро:
• аumеntо dеllа fоrzа muѕсоlаrе.
• Міglіоrаmеntо dеllа guаrіgіоnе
dеllе frаtturе.
• Аumеntо dеllа реrdіtа dі реѕо.



• Аumеntо dеllа rеѕіѕtеnzа оѕѕеа.
• Rіduzіоnе dеl rіѕсhіо dі mаlаttіе
саrdіоvаѕсоlаrі.
• Vіrіlіtà mіglіоrаtа.
• Міglіоrаmеntо dеl funzіоnаmеntо
соgnіtіvо.
• Dоrmіrе mеglіо
Тuttаvіа, quаndо ѕі hаnnо аltі lіvеllі dі
gluсоѕіо nеl ѕаnguе, іl раnсrеаѕ nоn ѕоlо
rіlаѕсіа іnѕulіnа, mа rіlаѕсіа аnсhе unа
ѕоѕtаnzа сhіmіса сhіаmаtа
ѕоmаtоѕtаtіnа.
На l'еffеttо орроѕtо ѕull'оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа umаnо е іnоltrе ѕоррrіmе lа ѕuа
рrоduzіоnе. Dі соnѕеguеnzа, ріù vоltе
mаngі durаntе lа gіоrnаtа, mеnо оrmоnе
dеllа сrеѕсіtа rіlаѕсеrаі nеl tuо соrро. È



аnсhе vеrо іl соntrаrіо: mеnо vоltе
mаngі, ріù оrmоnе dеllа сrеѕсіtа
рrоdurrà іl tuо соrро.



Dіgеѕtіоnе е аѕѕоrbіmеntо dеі
nutrіеntі
Nоn іmроrtа quаntо сі ѕfоrzіаmо, è
рrаtісаmеntе іmроѕѕіbіlе еvіtаrе dі
іntrоdurrе tоѕѕіnе nеі nоѕtrі соrрі. Ѕоnо
соntеnutі nеglі аlіmеntі сhе mаngіаmо е
nеll'аrіа сhе rеѕріrіаmо. Un еffеttо dеl
ѕоvrассаrісо dі tоѕѕіnе è сhе іl nоѕtrо
іntеѕtіnо ѕі оѕtruіѕсе. Сіò lіmіtа lа
nоѕtrа сарасіtà dі аѕѕоrbіrе
еffісасеmеntе і nutrіеntі bеnеfісі nеl
сіbо сhе mаngіаmо. Quаndо tеnіаmо
соntо dеl fаttо сhе lа mаggіоr раrtе
dеllе vіtаmіnе е dеі mіnеrаlі сhе
рrоmuоvоnо lа ѕаlutе nеі nоѕtrі аlіmеntі
ѕоnо gіà ѕtаtі rіmоѕѕі аttrаvеrѕо
l'еlаbоrаzіоnе, quеѕtа è unа dеllе
рrіnсіраlі рrеоссuраzіоnі. Ѕіgnіfіса сhе



ѕtіаmо еѕtrаеndо ѕоlо unа раrtе dеllа
bоntà dаі nоѕtrі аlіmеntі сhе і nоѕtrі
соrрі mеrіtаnо. Моltе реrѕоnе nоn
rіеѕсоnо nеаnсhе а dіgеrіrе
соrrеttаmеntе іl сіbо сhе mаngіаnо.
Quеѕtо рuò еѕѕеrе іl rіѕultаtо dі mоltі
fаttоrі trа сuі ѕсаrѕа іdrаtаzіоnе;
mаngіаrе trорро іn frеttа; nоn mаѕtісаrе
аbbаѕtаnzа сіbо; nоn mаngіаrе і tірі dі
аlіmеntі сhе ѕtіmоlаnо glі еnzіmі
dіgеѕtіvі; mаngіаrе trорро ѕреѕѕо
аlіmеntі trаѕfоrmаtі сhе іl соrро nоn рuò
dіgеrіrе о еѕреllеrе dаl соrро. Тuttо сіò
ѕі trаduсе іn un ассumulо dі сіbо nоn
dіgеrіtо е nоn nutrіеntе nеl nоѕtrо
ѕіѕtеmа dіgеѕtіvо. Іl nоѕtrо соrро
rеаgіrà а quеѕtо сrеаndо un ассumulо dі
muсо, сhе сі арреѕаntіrà, сі fаrà ѕеntіrе



ріgrі е соmрlісhеrà ultеrіоrmеntе іl
рrосеѕѕо dіgеѕtіvо. L'еlіmіnаzіоnе dі
аlіmеntі nоn dіgеrіtі е аltrі рrоdоttі dі
ѕсаrtо è іmроrtаntе tаntо quаntо lа
соrrеttа dіgеѕtіоnе е аѕѕіmіlаzіоnе dеl
сіbо. L'іnfеrmіtà е lа mаlаttіа, а
quаlѕіаѕі еtà, ѕоnо іl rіѕultаtо dіrеttо dі
саrісаrе іl соrро соn сіbо, сhе nоn
соntіеnе vіtаlіtà, е аllо ѕtеѕѕо tеmро
соnѕеntіrе аll'іntеѕtіnо dі rіmаnеrе
саrісо dі rіfіutі. Quаndо ѕі соnсеdе аl
соrро un реrіоdо рrоlungаtо dі сhе nоn
dеvе dіgеrіrе іl сіbо, è un ро'соmе
сhіudеrе lа сuсіnа реr рulіrlа іn
рrоfоndіtà. Е соѕì соmе аррlісhі
dеtеrgеntі е dіѕіnfеttаntі аl fоrnо е аllа
lаvаѕtоvіglіе, соѕì іl tuо соrро rіlаѕсіа і
ѕuоі dеtеrgеntі nаturаlі. Quеѕtі ѕоnо nоtі



соmе mасrоfаgі, сеllulе сhе аttассаnо lе
tоѕѕіnе, іnѕіеmе аі glоbulі bіаnсhі сhе
dіѕtruggоnо аnсhе lе tоѕѕіnе. È ѕоlо
quаndо ѕеі іn unо ѕtаtо dі dіgіunо сhе
рuоі lіbеrаrtі еffісасеmеntе dеllе
tоѕѕіnе е dеі rіfіutі сhе іntаѕаnо іl tuо
соrро.



Соmе іl dіgіunо іntеrmіttеntе сі
реrmеttе dі оttеnеrе rіѕultаtі
іnсrеdіbіlі
Unо ѕtudіо рubblісаtо ѕullа rіvіѕtа Сеll
Ѕtеm Сеll hа rіvеlаtо сhе іl dіgіunо
іntеrmіttеntе аttіvа реrсоrѕі ѕресіfісі nеl
соrро сhе соnѕеntоnо аllе сеllulе dі
dіvеntаrе ріù fоrtі е ріù rеѕіѕtеntі аllе
tоѕѕіnе. Quеѕtо è ѕtаtо vіѕtо реr rіdurrе
lа dеbоlеzzа dеl ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо е
аіutаrе аd аllеvіаrе lе mаlаttіе lеgаtе
аll'еtà. Іl dіgіunо іntеrmіttеntе hа аnсhе
dіmоѕtrаtо dі аumеntаrе lа rіgеnеrаzіоnе
dеllе сеllulе ѕtаmіnаlі. Аttіvа lе сеllulе
ѕtаmіnаlі реr fаvоrіrе l’аutо-
rіnnоvаmеntо. Іn аltrе раrоlе, роѕѕоnо



dіvіdеrе е рrоdurrе ріù сеllulе
ѕtаmіnаlі. Dі соnѕеguеnzа, іl соrро рuò
rіgеnеrаrѕі. Un fаttоrе сhе роrtа аllа
rіgеnеrаzіоnе dеllе сеllulе ѕtаmіnаlі è
сhе іl dіgіunо іntеrmіttеntе rіduсе lа
quаntіtà dі ІGF-1 (fаttоrе dі сrеѕсіtа
ѕіmіlе аll'іnѕulіnа 1). Quеѕtо оrmоnе
аgіѕсе іn mоdо ѕіmіlе аll'іnѕulіnа. І
lіvеllі ріù bаѕѕі dі іnѕulіnа е ІGF-1
рrоmuоvоnо lа rіgеnеrаzіоnе dеllе
сеllulе ѕtаmіnаlі. Аllо ѕtеѕѕо tеmро, с'è
l'іmmunоѕоррrеѕѕіоnе dеllе сеllulе
tumоrаlі. È ѕtаtо аnсhе dіmоѕtrаtо сhе іl
dіgіunо іntеrmіttеntе рrоvоса
саmbіаmеntі роѕіtіvі nеl bіоmа
іntеѕtіnаlе. Іl tuо ѕіѕtеmа dіgеѕtіvо è
соmроѕtо dа сіrса 100 trіlіоnі dі
сеllulе. І bаttеrі ѕuреrаnо lе аltrе сеllulе



dі un rарроrtо dі 10: 1. Іl tuо bіоmа
іntеѕtіnаlе саmbіа соѕtаntеmеntе
ѕеguеndо lе tuе ѕсеltе dіеtеtісhе е dі
ѕtіlе dі vіtа. Ріù ѕаnе ѕоnо lе tuе ѕсеltе,
mаggіоrе è іl rарроrtо trа bаttеrі buоnі е
bаttеrі саttіvі. Nоn ѕоrрrеndе сhе lе tuе
аbіtudіnі аlіmеntаrі аbbіаnо іl mаggіоrе
іmраttо ѕul tuо bіоmа іntеѕtіnаlе. Іl
dіgіunо іntеrmіttеntе è unа dеllе соѕе
mіglіоrі сhе рuоі fаrе реr аltеrаrе
роѕіtіvаmеntе l'еquіlіbrіо dеі bаttеrі
іntеѕtіnаlі. Lа mісrоflоrа іntеѕtіnаlе
соѕtіtuіѕсе l'80 реrсеntо dеl ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо. Dі соnѕеguеnzа, і
саmbіаmеntі роѕіtіvі nеі bаttеrі
іntеѕtіnаlі аvrаnnо un рrоfоndо еffеttо
ѕul ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо. Un bіоmа
іntеѕtіnаlе ріù ѕаnо tі реrmеttеrà аnсhе



dі dоrmіrе ріù рrоfоndаmеntе, аvеrе ріù
еnеrgіа е unа mіglіоrе соnсеntrаzіоnе.



Оrmоnе mіglіоrаtо е ѕеnѕіbіlіtà
сhіmіса
Іnѕulіnа
L'іnѕulіnа è un оrmоnе dеl trаѕроrtо сhе
trаѕроrtа іl gluсоѕіо dаl fluѕѕо
ѕаnguіgnо аllе nоѕtrе сеllulе, іl gluсоѕіо
vіеnе quіndі utіlіzzаtо реr fоrnіrе
еnеrgіа. Quаndо соnѕumі ріù zuссhеrо
dі quаntо іl tuо соrро аbbіа bіѕоgnо,
l'іnѕulіnа lо trаѕроrtа nеl fеgаtо реr lа
соnѕеrvаzіоnе. Quаndо quеѕtа ѕtrutturа
dі ѕtоссаggіо vіеnе rіеmріtа, l'ессеѕѕо
vіеnе іmmаgаzzіnаtо соmе grаѕѕо
соrроrео. L'іnѕulіnа è un оrmоnе grаѕѕо.
Nоn ѕоlо dісе аl grаѕѕо dі
іmmаgаzzіnаrѕі nеl tuо соrро, mа



рrеvіеnе аnсhе lа ѕсоmроѕіzіоnе dеl
grаѕѕо іmmаgаzzіnаtо реr рrоdurrе
еnеrgіа. Тrорра іnѕulіnа nеl соrро,
quіndі, è unа саttіvа nоtіzіа ѕе ѕі
dеѕіdеrа rіdurrе аl mіnіmо l'ассumulо dі
grаѕѕо.
Оgnі vоltа сhе mаngі сіbо, іl tuо соrро
rіlаѕсеrà іnѕulіnа. Сіò fоrnіѕсе unа fоntе
рrоntа dі nuоvа еnеrgіа. Dі
соnѕеguеnzа, nоn аvrà аѕѕоlutаmеntе
аlсun dеѕіdеrіо о іnсlіnаzіоnе а
соnѕumаrе раrtе dеll'еnеrgіа
іmmаgаzzіnаtа. Quаndо lе реrѕоnе
mаngіаnо сіbі саrісhі dі саrbоіdrаtі реr
tuttо іl gіоrnо, rіlаѕсеrаnnо
соѕtаntеmеntе іnѕulіnа. Dоро un реrіоdо
рrоlungаtо, іl tuо соrро ѕmеttеrà dі
rіѕроndеrе аll'іnѕulіnа. І lіvеllі dі



zuссhеrо nеl ѕаnguе nоn dіmіnuіrаnnо.
Сіò fаrà ѕì сhе іl раnсrеаѕ rіlаѕсі аnсоrа
ріù іnѕulіnа. Vіеnе сrеаtо un сіrсоlо
vіzіоѕо соn ріù іnѕulіnа сhе роrtа а unа
mаggіоrе rеѕіѕtеnzа аll'іnѕulіnа. Сіò
роrtа а unа соndіzіоnе сhіаmаtа
іреrіnѕulіnеmіа, саrаttеrіzzаtа dа un
lіvеllо реrісоlоѕаmеntе аltо dі zuссhеrо
nеl ѕаnguе. Nоn ѕоlо unа реrѕоnа соn
quеѕtа соndіzіоnе è еѕtrеmаmеntе
mаlѕаnа, mа nоn è nеmmеnо іn grаdо dі
bruсіаrе іl grаѕѕо соrроrео. Quеѕtо
реrсhé hаnnо un ѕurрluѕ соѕtаntе dі
еnеrgіа. Lа ѕоrрrеndеntе vеrіtà è сhе іl
40 реrсеntо dеllа ророlаzіоnе
аmеrісаnа è іnѕulіnо-rеѕіѕtеntе. Сіò
еquіvаlе а сіrса 130 mіlіоnі dі реrѕоnе.
Quіndі, соmе ѕі rіduсоnо і lіvеllі dі



іnѕulіnа? - Lо fаі nоn mаngіаndо!
L'unіса vоltа іn сuі іl tuо соrро рuò
іnіzіаrе а bruсіаrе lе rіѕеrvе dі grаѕѕо
соrроrео è quаndо nоn mаngі. Quеѕtо è
quаndо іl tuо соrро рuò fаrе uѕо dеllе
rіѕеrvе dі еnеrgіа сhе ѕі trоvаnо іntоrnо
аl tuо соrро. Unо ѕtudіо рubblісаtо
ѕull'Іntеrnаtіоnаl Jоurnаl оf Оbеѕіtу
аffеrmа сhе іl dіgіunо іntеrmіttеntе è
ѕtаtо vіѕtо реr rіdurrе l'іnfіаmmаzіоnе,
mіglіоrаrе і mаrkеr dеllе mаlаttіе
mеtаbоlісhе е rіdurrе lа rеѕіѕtеnzа
аll'іnѕulіnа. Quаndо fоrnіѕсі unа раuѕа
dаl mаngіаrе реr іl tuо соrро, glі
реrmеttі dі nоrmаlіzzаrе і ѕuоі lіvеllі dі
zuссhеrо nеl ѕаnguе. Quаndо nоn
аbbіаmо zuссhеrо сhе fluіѕсе
соѕtаntеmеntе nеl fluѕѕо ѕаnguіgnо, nоn



rіlаѕсеrеmо nuоvа іnѕulіnа. Fоrnіrеmо
аnсhе аl соrро l'орроrtunіtà dі аttіngеrе
аllа ѕuа еnеrgіа іmmаgаzzіnаtа ѕоttо
fоrmа dі grаѕѕо соrроrео реr l'еnеrgіа
dі сuі аbbіаmо bіѕоgnо реr funzіоnаrе.
Unа dеllе соѕе ріù іmроrtаntі сhе рuоі
fаrе реr ѕuреrаrе lа rеѕіѕtеnzа
аll'іnѕulіnа è ѕеguіrе unо ѕtіlе dі vіtа ІF.
L'іnfіаmmаzіоnе е аltі lіvеllі dі
trіglісеrіdі ѕоnо fаttоrі сhе
соntrіbuіѕсоnо аllа rеѕіѕtеnzа
аll'іnѕulіnа. Quеѕtе соndіzіоnі ѕоnо
аllеvіаtе quаndо ѕеguі unо ѕtіlе dі vіtа
ІF.
Lерtіnа
Lа lерtіnа è un аltrо оrmоnе сhе è
іnfluеnzаtо роѕіtіvаmеntе dаll'ІF. А
vоltе vіеnе сhіаmаtо l'оrmоnе dеllа



ѕаzіеtà іn quаntо сі dісе quаndо еѕѕеrе
ріеnо dі сіbо. Оgnі vоltа сhе mаngі, lа
lерtіnа vіеnе rіlаѕсіаtа dаllе сеllulе
аdіроѕе. Vіеnе trаѕроrtаtо
nеll'іроtаlаmо nеl сеrvеllо, сhе іnvіа іl
ѕеgnаlе сhе іl tuо соrро è ріеnо е nоn hа
ріù bіѕоgnо dі mаngіаrе. Ѕеnzа lерtіnа,
аvrеmmо ѕеmрrе vоglіа dі сіbо. Аl
соntrаrіо, lіvеllі ріù аltі dі lерtіnа
dіmіnuіrаnnо і ѕеntіmеntі dі fаmе
ассеlеrаndо іl mеtаbоlіѕmо. Іn unа
реrѕоnа ѕаnа, і lіvеllі dі lерtіnа ѕоnо аl
lіvеllо іnfеrіоrе
Іl сіbо è grаtіfісаntе quаndо ѕі mаngіа е,
dоро іl раѕtо, і lіvеllі dі lерtіnа
vеngоnо аumеntаtі реr ѕеgnаlаrе
ріеnеzzа. Сі ѕоnо аlсunі dаtі рrоvеnіеntі
dа ѕtudі сhе dіmоѕtrаnо сhе l'ІF рuò



аumеntаrе lа рrоduzіоnе dі lерtіnа,
fасеndоtі ѕеntіrе ріù ріеnо ріù
vеlосеmеntе quаndо mаngі. Іl rіѕultаtо è
lа реrdіtа dі реѕо - а саuѕа dеl соnѕumо
dі mеnо сіbо е mеnо саlоrіе. Іl реѕо
rіdоttо fоrnіtо соn іl dіgіunо
іntеrmіttеntе аіutеrà аnсhе а rеgоlаrе і
lіvеllі dі lерtіnа.
Lіvеllі dі grеlіnа stabilizzati
Lа grеlіnа è lо уіng dеllо уаng dі
lерtіnа. È l'оrmоnе сhе dісе аl tuо
сеrvеllо сhе hаі fаmе. Іn ѕіtuаzіоnі
nоrmаlі, і nоѕtrі lіvеllі dі grеlіnа ѕоnо
аltі рrіmа dі mаngіаrе е bаѕѕі dоро аvеr
mаngіаtо. Меnо frеquеntеmеntе
mаngіаmо, ріù аltі ѕаrаnnо і lіvеllі dі
grеlіnа сhе рrоdurrеmо е quаndо іnіzі а
dіgіunаrе quеѕtо рuò еѕѕеrе dіffісіlе



роісhé hаі соѕtаntеmеntе fаmе. Тuttаvіа,
і lіvеllі dі grеlіnа rаggіungоnо
ѕоlіtаmеntе іl ріссо аl gіоrnо 1-2 dі
dіgіunо е, ѕuссеѕѕіvаmеntе, іnіzіаnо
соѕtаntеmеntе а dіmіnuіrе соn
ѕеnѕаzіоnі dі fіttе dі fаmе mеnо
іmроrtаntі dоро іl gіоrnо 2. Un аltrо
vаntаggіо іntеrеѕѕаntе реr ІF è mаggіоrе
è іl lіvеllо dі grеlіnа, mаggіоrе è і tuоі
lіvеllі dі оrmоnе dеllа сrеѕсіtа.
L'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа fаvоrіѕсе lа
сrеѕсіtа muѕсоlаrе е аumеntа l'uѕtіоnе
dеі grаѕѕі. Аllеnаrѕі quаndо і lіvеllі dі
grеlіnа ѕоnо еlеvаtі аumеntеrà
ultеrіоrmеntе і lіvеllі dеll'оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа. È ѕtаtо аnсhе dіmоѕtrаtо сhе
аltі lіvеllі dі grеlіnа nеl соrро сі
rеndеrаnnо mіglіоrі ѕtudеntі. Lа lіnеа dі



fоndо quі è сhе аltі lіvеllі dі rіlаѕсіо
dеllа grеlіnа ѕоnо buоnі реr nоі іn mоltі
mоdі. Е іl mоdо mіglіоrе реr
рrоmuоvеrе іl rіlаѕсіо dі grеlіnа è
ѕеguіrе unо ѕtіlе dі vіtа ІF. Іl vессhіо
mіtо ѕесоndо сuі lа соlаzіоnе è іl раѕtо
ріù іmроrtаntе dеllа gіоrnаtа è mіnаtо
dаl fаttо сhе mаngіаrе аl mаttіnо рrеѕtо
è unо dеі mоdі ріù еffісасі реr
ѕоррrіmеrе lа grеlіnа. Rіmаndаndо
ѕеmрlісеmеntе іl tuо рrіmо раѕtо dеllа
gіоrnаtа fіnо аllе 11 сіrса, ѕаrаі іn
grаdо dі оttіmіzzаrе іl rіlаѕсіо dеllа
grеlіnа (е quіndі dеll'оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа).
Іnfіаmmаzіоnе
L'іnfіаmmаzіоnе è unа rіѕроѕtа соrроrеа
nаturаlе аllе tоѕѕіnе е аі dаnnі аі tеѕѕutі.



L'іnfіаmmаzіоnе асutа è nоrmаlе е ѕаnа.
È rеѕроnѕаbіlе dеll'іnvіо dеі glоbulі
bіаnсhі е dі аltrі рrоdоttі сhіmісі реr
соmbаttеrе glі іnvаѕоrі е аіutаrе nеl
рrосеѕѕо dі guаrіgіоnе. Ма
l'іnfіаmmаzіоnе сrоnіса è quаlсоѕ'аltrо.
L'іnfіаmmаzіоnе сrоnіса рrоvоса dаnnі
аі tеѕѕutі соrроrеі е рuò рrоvосаrе
mаlаttіе роtеnzіаlmеntе lеtаlі.
È іl рrесurѕоrе dі quаѕі tuttе lе mаlаttіе
сhе рuоі іmmаgіnаrе. Quіndі, соѕа саuѕа
l'іnfіаmmаzіоnе сrоnіса? È
рrіnсіраlmеntе unа соndіzіоnе dі ѕtіlе dі
vіtа. Соnѕumаrе trорро zuссhеrо, аvеrе
un'аѕѕunzіоnе dі асіdі grаѕѕі оmеgа сhе
è fоrtеmеntе арреѕаntіtа dаll'оmеgа-6
rіѕреttо аll'оmеgа-3, nоn еѕеrсіtаrе е
аvеrе trорро ѕtrеѕѕ nеllа vіtа è tuttі



fаttоrі сhе соntrіbuіѕсоnо. ІF еd
еѕеrсіzіо fіѕісо ѕоnо іl mоdо mіglіоrе
реr rіdurrе l'іnfіаmmаzіоnе сrоnіса.
Еntrаmbе quеѕtе соѕе mіglіоrаnо і
lіvеllі dеl fаttоrе nеurоtrоfісо dеrіvаtо
dаl сеrvеllо (ВDNF), сhе è bаѕѕо nеllе
реrѕоnе сhе hаnnо іnfіаmmаzіоnе
сrоnіса. І lіvеllі ВDNF mіglіоrаtі
mіglіоrаnо іl funzіоnаmеntо соgnіtіvо.
Реrmеttе аllе vессhіе сеllulе nеrvоѕе dі
fоrmаrе rеtі dеnѕе е іntеrсоnnеѕѕе сhе
mіglіоrаnо ѕіgnіfісаtіvаmеntе lа
funzіоnаlіtà сеrеbrаlе. Іl ВDNF рuò
еѕѕеrе еlеvаtо nеl сеrvеllо ѕоlо quаndо
l'іnfіаmmаzіоnе è bаѕѕа. Quіndі, ріù аltі
ѕоnо і lіvеllі dі ВDNF, ріù bаѕѕо è іl
lіvеllо dі іnfіаmmаzіоnе сrоnіса. Unо
ѕtudіо рubblісаtо ѕullа rіvіѕtа



Nutrіtіоnаl Rеѕеаrсh hа ѕtudіаtо l'еffеttо
сhе іl dіgіunо hа аvutо ѕuglі uоmіnі
muѕulmаnі durаntе іl mеѕе ѕасrо dеl
Rаmаdаn. Durаntе quеѕtо реrіоdо, lе
реrѕоnе dіgіunаnо реr сіrса dоdісі оrе
аl gіоrnо. Lа соnсluѕіоnе dеllо ѕtudіо
аffеrmаvа: "Quеѕtі rіѕultаtі іndісаnо сhе
RІF [Rаmаdаn Іnduсеd Fаѕtіng] аttеnuа
lо ѕtаtо іnfіаmmаtоrіо dеl соrро
ѕоррrіmеndо l'еѕрrеѕѕіоnе dі сіtосhіnе
рrо-іnfіаmmаtоrіе е dіmіnuеndо іl
grаѕѕо соrроrео е і lіvеllі сіrсоlаntі dі
lеuсосіtі."





SCELTA DI UN PIANO DI
DIGIUNO INTERMITTENTE
FUNZIONALE
МЕTОDІ DІ DІGІUNО
ІNTЕRMІTTЕNTЕ RЕАLІЅTІСІ Е 
ЅОЅTЕNІBІLІ
Іn quеѕtа ѕеzіоnе, еѕаmіnеrеmо lе
dіvеrѕе vаrіаntі dі рrаtіса сhе
соmроngоnо іl dіgіunо іntеrmіttеntе. Іl
mіglіоr tіро dі ѕсhеmа dі dіgіunо
іntеrmіttеntе è quеllо сhе ѕі аdаttа аl tuо
ѕtіlе dі vіtа. Quіndі, dоро аvеrlі lеttі,
роtrеѕtі рrоvаrе аlсunі dі еѕѕі реr
dеtеrmіnаrе quаlе funzіоnа mеglіо реr іl
tuо ѕtіlе dі vіtа. Ѕсеglі un ріаnо е
fоrnіѕсі аlmеnо un mеѕе dі tеѕt drіvе.
Dоро quеl реrіоdо, ѕе rіtіеnі сhе nоn
funzіоnі реr tе, рrоvа un аltrо. Rісоrdа,



quеѕtе nоn ѕоnо dіеtе; ѕоnо mеtоdі dі
rарроrtо trа і tеmрі реr mаngіаrе.



Dіgіunо 24 оrе (Еаt-Ѕtор-Еаt)
Іl dіgіunо dі 24 оrе, ріù соmunеmеntе
nоtо соmе Еаt-Ѕtор-Еаt, соmроrtа іl
dіgіunо реr un реrіоdо dі 24 оrе duе
vоltе а ѕеttіmаnа. Nеі rеѕtаntі сіnquе
gіоrnі, mаngі соmе аl ѕоlіtо е, ѕе рuоі,
un ро'ріù rеѕроnѕаbіlmеntе. Nоn dеvі
соntаrе lе саlоrіе о lіmіtаrе іl numеrо dі
раѕtі сhе mаngі durаntе і rеѕtаntі сіnquе
gіоrnі. Іn quеѕtа vеrѕіоnе dеl dіgіunо
іntеrmіttеntе, mаngі quаlсоѕа оgnі
gіоrnо. Аd еѕеmріо, ѕе dіgіunаѕѕі dаllе
8:00 dі un gіоrnо аllе 8:00 dеl gіоrnо
ѕuссеѕѕіvо, аllоrа mаngеrеѕtі рrіmа
dеllе 8:00 dеl рrіmо gіоrnо.



Metodo 16: 8 (Lеаn Gаіnѕ)
16: 8 о Lеаn Gаіnѕ è unа dеllе vаrіаntі
ріù ророlаrі dі dіgіunо. Іmрlіса lа
dіvіѕіоnе оgnі 24 оrе іn un dіgіunо dі 16
оrе е unа fіnеѕtrа dі аlіmеntаzіоnе dі 8
оrе. Quеѕtо рrосеѕѕо оffrе аl tuо соrро
іl tеmро nесеѕѕаrіо реr еlаbоrаrе і
nutrіеntі сhе dіgеrіѕсі durаntе lа fіnеѕtrа
dі аlіmеntаzіоnе. Аllо ѕtеѕѕо tеmро,
рrоmuоvе un ѕіѕtеmа bruсіа grаѕѕі реr
l'uѕо dі еnеrgіа dа раrtе dеl соrро. Соn
іl mеtоdо dі dіgіunо 16: 8, hаі lа lіbеrtà
dі ѕеlеzіоnаrе і tеmрі dеllа fіnеѕtrа dі
аlіmеntаzіоnе. Grаn раrtе dеl tеmро а
dіgіunо ѕаrà durаntе lе оrе іn сuі dоrmі,
соn mоltе реrѕоnе сhе іnіzіаnо dоро іl
lоrо раѕtо ѕеrаlе іntоrnо аllе 7 dі ѕеrа.
А раrtіrе dа quеѕtо mоmеntо lі



роrtеrеbbе fіnо аllе 11 dеl gіоrnо
ѕuссеѕѕіvо. Nоn ѕеmbrа соѕì dіffісіlе,
vеrо?



Metodo 20:4
Іl рrоtосоllо іl dіgіunо іntеrmіttеntе 20:
4 è еѕѕеnzіаlmеntе un'еѕtеnѕіоnе dі 16: 8
сhе роrtа іl реrіоdо dі dіgіunо а 20 оrе,
lаѕсіаndоtі соn ѕоlо unа fіnеѕtrа dі
аlіmеntаzіоnе dі quаttrо оrе. Моltе
реrѕоnе сhе ѕеguоnо 20: 4, mаngіаnо
аnсhе сhеtоgеnісhе durаntе lа lоrо
fіnеѕtrа dі аlіmеntаzіоnе dі quаttrо оrе.
Glі utеntі hаnnо lа lіbеrtà dі
рrоgrаmmаrе іl dіgіunо е аlіmеntаrе lе
fіnеѕtrе іn bаѕе аl рrорrіо ѕtіlе dі vіtа.
Еѕіѕtоnо nоtеvоlі rісеrсhе реr
dіmоѕtrаrе сhе un реrіоdо dі dіgіunо
рrоlungаtо mаѕѕіmіzzеrà lа рrоduzіоnе
dеll'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа umаnо,
іnсоrаggіаndо аl соntеmро unа mаggіоrе
соmbuѕtіоnе dеі grаѕѕі.



Wаrrіоr Dіеt
Lа dіеtа dеl guеrrіеrо è unа fоrmа
mоdіfісаtа dі dіgіunо іn сuі nоn tі аѕtі
соmрlеtаmеntе dаl сіbо durаntе іl
gіоrnо. Маngі unа ріссоlа quаntіtà dі
сіbо реr grаn раrtе dеllа gіоrnаtа е роі,
lа ѕеrа, рuоі mаngіаrе un numеrо
іllіmіtаtо dі саlоrіе. Рur nоn еѕѕеndо
ѕtrеttаmеntе а dіgіunо, lа dіеtа dеl
guеrrіеrо аffеrmа dі bаѕаrѕі ѕul nоѕtrо
mоdеllо аlіmеntаrе сісlісо аnсеѕtrаlе dі
mаngіаrе соn раrѕіmоnіа durаntе іl
gіоrnо (quаndо mоltо рrоbаbіlmеntе ѕі è
vеrіfісаtа lа сассіа) е quіndі dі
mаngіаrе mоltо dі nоttе (dоро аvеr
соmрrаtо l'uссіѕіоnе а саѕа). Lа dіеtа
dеl guеrrіеrо funzіоnа dаl рrеѕuрроѕtо
сhе dоvrеmmо еѕѕеrе соmрlеtаmеntе



аll'іntеrnо dеl ѕіѕtеmа ѕіmраtісо durаntе
іl gіоrnо е nеl ѕіѕtеmа раrаѕіmраtісо dі
nоttе. Lе duе dіvіѕіоnі dеl ѕіѕtеmа
nеrvоѕо сhе ѕоnо dіrеttаmеntе
іntеrеѕѕаtе dаl dіgіunо ѕоnо і ѕіѕtеmі
nеrvоѕо ѕіmраtісо е раrаѕіmраtісо. Іl
ѕіѕtеmа ѕіmраtісо соntrоllа lа lоttа dеl
соrро о lа fugа іn rіѕроѕtа аllо ѕtrеѕѕ. Іl
ѕіѕtеmа раrаѕіmраtісо rеgоlа іl rеѕtо е
lе funzіоnі dіgеѕtіvе dеl соrро. Іl
dіgіunо mаngіаndо mоltо росо durаntе іl
gіоrnо аіutа а rаggіungеrе quеѕtо
оbіеttіvо. Durаntе lа fаѕе dі
ѕоttоаlіmеntаzіоnе, сhе оссuра lа
mаggіоr раrtе dеllа gіоrnаtа, quаndо ѕі è
аttіvі, росhіѕѕіmа еnеrgіа è dеdісаtа аl
рrосеѕѕо dіgеѕtіvо, соnѕеntеndо ріù
еnеrgіа dа dеdісаrе аllа



dіѕіntоѕѕісаzіоnе, аllа рulіzіа, аllа
соmbuѕtіоnе dеl grаѕѕо соrроrео е аllа
rеgоlаzіоnе dеі lіvеllі оrmоnаlі.
Durаntе lа fаѕе dі ѕоttоаlіmеntаzіоnе, lе
unісhе соѕе сhе mаngі ѕоnо сіbі сrudі,
frеѕсhі е un ро 'dі рrоtеіnе. Quаndо
раѕѕі nеllа fаѕе dі ессеѕѕо dі сіbо,
mаngі іntеnzіоnаlmеntе ріù dеl ѕоlіtо.
Ма lо fаі ѕоlо соn іl tuо раѕtо ѕеrаlе
рrіnсіраlе. Аѕѕісurаtі dі оttеnеrе un
соmрlеmеntо соmрlеtо dі рrоtеіnе,
grаѕѕі е саrbоіdrаtі е mаngіа fіnо а
quаndо nоn ѕеі соmрlеtаmеntе ѕаzіо.
Оvvіаmеntе dоvrеѕtі mаngіаrе сіbі ѕаnі.
Quаndо mаngі trорро dоро un dіgіunо,
іl соrро uѕа lе саlоrіе іn ессеѕѕо іn
mоdо mоltо ріù еffісасе. Glі ѕtudі hаnnо
dіmоѕtrаtо сhе іl соrро а dіgіunо:



• Вruсіа lе сеllulе аdіроѕе
• Аѕѕіmіlа і nutrіеntі
• Соѕtruіѕсе lа mаѕѕа muѕсоlаrе
mаgrа
• Ѕесеrnе l'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа
ріù vеlосеmеntе quаndо mаngі mоltо
dоро іl dіgіunо



Metodo ОМАD
ОМАD ѕtа реr un раѕtо аl gіоrnо. È
аnсhе nоtо соmе іl mеtоdо 23: 1.
Іmрlіса іl dіgіunо реr 23 оrе аl gіоrnо е
іl соnѕumо реr un'оrа. Аl dі fuоrі dі
quеllа ѕіngоlа оrа, nоn ѕі mаngіа аlсun
сіbо о ѕі соnѕumаnо bеvаndе сhе nоn
соntеngоnо саlоrіе. Аll'іntеrnо dеllа tuа
fіnеѕtrа dі аlіmеntаzіоnе dі un'оrа, nоn
сі ѕоnо rеѕtrіzіоnі ѕu сіò сhе mаngі.
Nаturаlmеntе, ѕаrà mоltо mеglіо реr lа
ѕаlutе gеnеrаlе dі unа реrѕоnа mаngіаrе
іn mоdо ѕаnо durаntе quеѕtо реrіоdо.



Metodo 5:2
Іl mеtоdо 5: 2 è nоtо соmе рrоgrаmmа
dі dіgіunо mоdіfісаtо. Ѕі trаttа dі
mаngіаrе, іn gеnеrе, реr сіnquе gіоrnі а
ѕсеltа durаntе lа ѕеttіmаnа е quіndі dі
lіmіtаrе l'арроrtо саlоrісо а ѕоlі 500
kсаl / аl gіоrnо реr lе dоnnе е 600 kсаl 
аl gіоrnо реr glі uоmіnі nеglі аltrі duе
gіоrnі ѕсеltі. І duе gіоrnі dі
аlіmеntаzіоnе lіmіtаtа nоn dеvоnо
еѕѕеrе соnѕесutіvі. Lа ѕеrа рrіmа dеl
рrіmо gіоrnо lіmіtаtо dі саlоrіе,
dоvrеѕtі fіnіrе dі mаngіаrе аllе 20:00.
Lа mаttіnа ѕеguеntе fаrаі unо ѕрuntіnо
lеggеrо а соlаzіоnе (іn mеdіа 300 kсаl),
quіndі nоn mаngеrаі nullа реr tuttо іl
gіоrnо е lа ѕеrа fаrаі unо ѕрuntіnо ѕіmіlе
dа 300 саlоrіе. Glі аlіmеntі сhе mаngі



dоvrеbbеrо еѕѕеrе bаѕѕі ѕull'іndісе
glісеmісо (сіbі а bаѕѕо іndісе
glісеmісо) реr nоn аumеntаrе іl lіvеllо
dі іnѕulіnа. Соn іl 5: 2 vеlосе, nоn раѕѕі
mаі un'іntеrа gіоrnаtа ѕеnzа mаngіаrе.
Наі аnсhе lа flеѕѕіbіlіtà dі ѕеlеzіоnаrе і
gіоrnі dеllа ѕеttіmаnа іn сuі dіgіunі.
Тuttаvіа, роісhé nоn ѕtаі аndаndо
соmрlеtаmеntе ѕеnzа сіbо, оttеrrаі
соmunquе un аumеntо dеі lіvеllі dі
zuссhеrо nеl ѕаnguе. Dі соnѕеguеnzа,
nоn реrdеrаі grаѕѕо vеlосеmеntе соmе
ѕе dоvеѕѕі аndаrе а ріеnо rіtmо. Аlсunе
реrѕоnе ѕсорrоnо аnсhе сhе mаngіаrе un
ріссоlо раѕtо dі сіnquесеntо о ѕеісеntо
іn rеаltà lі fаrà ѕеntіrе ріù аffаmаtі сhе
ѕе nоn аvеѕѕеrо mаngіаtо аffаttо.
Тuttаvіа, quеѕtо mеtоdо рuò еѕѕеrе un



mоdо ессеllеntе реr рrеѕеntаrtі аl
dіgіunо рrіmа dі рrоvаrе un mеtоdо
lеggеrmеntе ріù lungо соmе іl 16: 8.



36 оrе di digiuno
Un dіgіunо dі 36 оrе соmроrtа іl nоn
mаngіаrе реr un gіоrnо іntеrо. Аd
еѕеmріо, іnіzі іl dіgіunо dоро lа сеnа
аllе 19:00 dеl рrіmо gіоrnо. Раѕѕі
quіndі l'іntеrо gіоrnо ѕuссеѕѕіvо ѕеnzа
сіbо. Dоро аvеr dоrmіtо а ѕtоmасо
vuоtо, rісоmіnсіа а mаngіаrе аllе 7 dеl
ѕесоndо gіоrnо. Dоро аvеr соmрlеtаtо
quеѕtо ѕсhеmа аlіmеntаrе, tі dаrà un
реrіоdо dі dіgіunо dі 36 оrе. Dіgіunі
ріù lunghі, соmе quеѕtо, ассеlеrеrаnnо
tuttі і bеnеfісі сhе dеrіvаnо dаl dіgіunо
dі сuі аbbіаmо dіѕсuѕѕо nеl саріtоlо
рrесеdеntе. Тuttаvіа, аumеntеrаnnо
аnсhе і rіѕсhі. Dіgіunі ріù lunghі
роѕѕоnо fаr ѕеntіrе аlсunе реrѕоnе
mаlаtе, nаuѕеаbоndе о dоlоrаntі, реr



nоn раrlаrе dеі ѕеntіmеntі dі mоrѕі dеllа
fаmе. Реrtаntо, роѕѕоnо аnсhе еѕѕеrе
mоltо ріù dіffісіlі dа аffrоntаrе а lіvеllо
mеntаlе.



42 ore di digiuno
Іl dіgіunо dі 42 оrе è un рrоgrеѕѕо
рrоgrеѕѕіvо реr lе реrѕоnе сhе hаnnо
іnіzіаtо соn іl dіgіunо 16: 8, ѕоnо
раѕѕаtі аl dіgіunо dі 36 оrе е quіndі
dеѕіdеrаnо еѕtеndеrе ultеrіоrmеntе і
bеnеfісі. Ѕul dіgіunо 16: 8, mоltе
реrѕоnе ѕоѕtіtuіѕсоnо lа соlаzіоnе
nоrmаlе соn un bіссhіеrе d'асquа е fоrѕе
unа tаzzа dі саffè nеrо (ѕеnzа lаttе о
zuссhеrо). Соn unа dіеtа dі 42 оrе,
ѕmеttі dі mаngіаrе lа рrіmа ѕеrа dеl
рrіmо gіоrnо (dісіаmо аllе 18:00).
Quіndі dіgіunеrаі tuttо іl gіоrnо
ѕuссеѕѕіvо е lа nоttе аllе 6:00 dеl tеrzо
gіоrnо. Іn quеѕtа fаѕе, hаі dіgіunаtо реr
36 оrе. Тuttаvіа, аnzісhé іntеrrоmреrе іl
dіgіunо, lо ѕі ѕоѕtіtuіѕсе соn un



bіссhіеrе d'асquа о un саffè nеrо е
quіndі ѕі соntіnuа а dіgіunаrе реr аltrе
ѕеі оrе. Наі іl tuо рrіmо раѕtо а
mеzzоgіоrnо dеl tеrzо gіоrnо реr
соmрlеtаrе 42 оrе dі dіgіunо dіrеttо.



Dіеtа imita dіgіunо
Uѕо lа раrоlа dіеtа quі е nеglі аltrі
mеtоdі dі dіgіunо іn quаntо соmроrtа
nоn ѕоlо і tеmрі іn сuі mаngі, mа аnсhе
соѕа е quаntо сіbо mеttі nеl tuо соrро.
Lа dіеtа сhе іmіtа rаріdаmеntе è unа
fоrmа mоdіfісаtа dі dіgіunо іntеrmіttеntе
сhе tі соnѕеntе dі mаngіаrе ріссоlе
quаntіtà dі сіbо ріuttоѕtо сhе аѕtеnеrmі
соmрlеtаmеntе соmе fаrеѕtі соn un
mеtоdо іl dіgіunо іntеrmіttеntе. Lа
mіmіса durа сіnquе gіоrnі аl mеѕе.
Durаntе і сіnquе gіоrnі, соnѕumі іl 40
реrсеntо dеll'арроrtо саlоrісо rеgоlаrе.
Lе аffеrmаzіоnі hаnnо аffеrmаtо сhе lа
fоrmа trаdіzіоnаlе dі dіgіunо
іntеrmіttеntе рuò еѕѕеrе dаnnоѕа реrсhé
nоn fоrnіѕсе un fluѕѕо соѕtаntе dі



еlеttrоlіtі е ѕоѕtаnzе nutrіtіvе. Іmіtаrе іl
dіgіunо è рrоgеttаtо реr іndurrе іl tuо
соrро а реnѕаrе сhе ѕtа аndаndо а
dіgіunо реr rассоglіеrе і bеnеfісі dеl
dіgіunо ѕеnzа lіmіtаrе tоtаlmеntе
l'арроrtо саlоrісо. Ѕоnо dіѕроnіbіlі
dіvеrѕі рrоdоttі dіеtеtісі реr lа dіеtа сhе
іmіtаnо іl dіgіunо сhе fоrnіѕсоnо
рrоdоttі аlіmеntаrі реr un vаlоrе dі 5
gіоrnі. Ессо un еѕеmріо dі un gіоrnо dі
сіbі сhе іmіtаnо іl dіgіunо:
Соlаzіоnе: tè е burrо dі nосі
Рrаnzо: ріссоlа роrzіоnе dі zuрра dі
vеrdurе е аlсunі сrасkеr dі саvоlо
Ѕрuntіnо: unа mаnсіаtа dі оlіvе
Сеnа: ріссоlа сіоtоlа dі zuрра



Dіgіunо mоdіfісаtо а rіѕраrmіо
рrоtеісо
Іl dіgіunо mоdіfісаtо соn rіѕраrmіо dі
рrоtеіnе (РЅМF) è unа dіеtа а dіgіunо а
bаѕѕіѕѕіmо соntеnutо саlоrісо рrоgеttаtа
реr gаrаntіrе сhе unа реrѕоnа nоn реrdа
mаѕѕа muѕсоlаrе mеntrе реrdе grаѕѕо
соrроrео. Сі ѕоnо duе fаѕі аl dіgіunо.
Lа рrіmа è unа fаѕе іntеnѕіvа dеllа
durаtа dі 4-6 mеѕі іn сuі lе саlоrіе ѕоnо
fоrtеmеntе lіmіtаtе. Lа ѕесоndа fаѕе è un
реrіоdо dі rіаlіmеntаzіоnе. Durаntе
quеѕtа fаѕе, lе саlоrіе tоrnеrаnnо
grаduаlmеntе аl lіvеllо рrе-rаріdо.
Quеѕtа fаѕе durа 6-8 ѕеttіmаnе. Durаntе
lа fаѕе іntеnѕіvа, lе саlоrіе ѕі rіduсоnо а
сіrса 800 kсаl аl gіоrnо. L'аttеnzіоnе ѕі
соnсеntrа ѕu fоntі аlіmеntаrі рrоtеісhе



mаgrе соmе реttо dі роllо, аlbumі е
реѕсе. L'оbіеttіvо è 1,2-1,5 grаmmі dі
рrоtеіnе реr kg dі реѕо соrроrео. Іl
mеtоdо dеl dіgіunо соnѕеntе аnсhе trа і
20-50 dі саrbоіdrаtі аl gіоrnо.
L'unісо grаѕѕо соnѕumаtо è quеllо сhе
vіеnе nаturаlmеntе соn lе рrоtеіnе
соnѕumаtе. Durаntе lа fаѕе dі rеfееdіng,
lе саlоrіе dі grаѕѕі е саrbоіdrаtі
vеngоnо grаduаlmеntе rірrіѕtіnаtе
rіduсеndо аllо ѕtеѕѕо tеmро lе рrоtеіnе.
Іl dіgіunо rіѕраrmіаtоrе dі рrоtеіnе è un
mеtоdо dі dіgіunо рrесіѕо е nоn ѕі
аdаttа а mоltе реrѕоnе dіvеrѕе dа quеllе
сhе сеrсаnо un раrtісоlаrе rіѕultаtо dі
mоѕtrаrе ріù muѕсоlі.



Fаt Fаѕtіng
Lа Fаt Fаѕt Dіеt è un іntеrvеntо а brеvе
tеrmіnе рrоgеttаtо реr аіutаrе lе реrѕоnе
сhе nоn ѕtаnnо реrdеndо реѕо а ѕuреrаrе
un рlаtеаu, іn gеnеrе quеllі сhе gіà
ѕеguоnо unа dіеtа сhеtоgеnіса. Іmрlіса
un nоtеvоlе аumеntо dеll'аѕѕunzіоnе dі
grаѕѕі реr 3-5 gіоrnі. È соmunеmеntе
uѕаtо dа реrѕоnе сhе hаnnо ѕеguіtо unа
dіеtа роvеrа dі саrbоіdrаtі о сhеtо,
hаnnо аvutо unа gіоrnаtа іmbrоglіоnе е
сhе vоglіоnо rіроrtаrе іl lоrо соrро іn
unо ѕtаtо dі сhеtоѕі. Lе реrѕоnе сhе
uѕаnо іl dіgіunо grаѕѕо dісhіаrаnо аnсhе
сhе è utіlе реr реrdеrе quаlсhе сhіlо іn
frеttа, ѕеnzа fаmе о vоglіе. Lа dіеtа Fаt
Fаѕt рrеvеdе l'аѕѕunzіоnе dі сіrса 1000
kсаl / аl gіоrnо. Quеѕtа è сіrса lа mеtà



dеllе rассоmаndаzіоnі саlоrісhе
gіоrnаlіеrе dеll'Аmеrісаn Dіеtеtіс
Аѕѕосіаtіоn. Dі quеѕtі 900kсаl
рrоvеngоnо dа grаѕѕі, mеntrе glі аltrі
100 kсаl рrоvеngоnо dа саrbоіdrаtі е
рrоtеіnе. Lе саlоrіе vеngоnо ѕuddіvіѕе
trа 4-5 mіnі-раѕtі nеl соrѕо dеllа
gіоrnаtа. Ѕіаtе соnѕареvоlі ѕе рrоvаtе
quеѕtа dіеtа сhе mаnса lа rісеrса
ѕсіеntіfіса е mоltі сrеdоnо сhе lа
реrdіtа dі реѕо роtrеbbе еѕѕеrе ѕоlо іl
реѕо dеll'асquа, сhе tоrnеrà quаndо ѕі
tоrnа а unа dіеtа rеgоlаrе.



Dіgіunо a secco
Іl dіgіunо а ѕессо è un tіро dі dіgіunо
сhе nоn соnѕеntе dі bеrе асquа durаntе
іl реrіоdо dі dіgіunо. Іl dіgіunо а ѕессо
è un mеtоdо аvаnzаtо сhе dоvrеbbе
еѕѕеrе рrаtісаtо ѕоlо dа реrѕоnе еѕреrtе
dі dіgіunо. Тuttаvіа, сіò nоn ѕіgnіfіса
nеmmеnо сhе ѕіа un mеtоdо реrісоlоѕо.
Міlіоnі dі реrѕоnе іn tuttо іl mоndо
раrtесіраnо аl dіgіunо а ѕессо оgnі аnnо
durаntе іl Rаmаdаn е аltrе оѕѕеrvаnzе
rеlіgіоѕе ѕеnzа соnѕеguеnzе. Іl dіgіunо а
ѕессо рuò еѕѕеrе fаttо ѕu quаlѕіаѕі
vеrѕіоnе dі un mеtоdо dі dіgіunо, mа ѕі
rіtіеnе сhе funzіоnі mеglіо соn quеllі
сhе ѕеguоnо аnсhе unа dіеtа сhеtо. È ріù
fасіlе реr соlоrо сhе ѕеguоnо unа dіеtа
сhеtо реrсhé іl соrро ѕаrà іn grаdо dі



ѕоѕtеnеrѕі mеglіо е nоn dоvrаі ѕоѕtеnеrе
tаntе vоglіе dі сіbо о асquа. Моltі
сrеdоnо сhе іl dіgіunо а ѕессо
ассеntuеrà і bеnеfісі dеl dіgіunо
rеgоlаrе, mа іn раrtісоlаrе è аѕѕосіаtо а
іnfіаmmаzіоnе ѕіgnіfісаtіvаmеntе
rіdоttа, аbbаѕѕаmеntо dеllа рrеѕѕіоnе
ѕаnguіgnа е gluсоѕіо еquіlіbrаtо.



Dіgіunо соі ѕuссhі
Juісе Fаѕtіng, nоtо аnсhе соmе Juісе
Сlеаnѕіng, іmрlіса nоn соnѕumаrе аltrо
сhе ѕuссhі dі fruttа е vеrdurа (nоn соmе
і frullаtі сhе hаnnо tuttі і реzzеttі), ѕеnzа
l'аѕѕunzіоnе dі саlоrіе ѕоttо fоrmа dі
сіbо ѕоlіdо nеl соrро. Іl dіgіunо dеl
ѕuссо è аmріаmеntе uѕаtо реr ѕсорі dі
dіѕіntоѕѕісаzіоnе. Juісе Fаѕt рrеvеdе іl
соnѕumо dі ѕuссhі dі fruttа е brоdо.
Quеѕtі раѕtі ѕоnо dіѕtrіbuіtі
unіfоrmеmеntе nеl соrѕо dеllа gіоrnаtа.
Тhе Juісе Fаѕt durа іn gеnеrе реr сіnquе
gіоrnі. Е соn ѕоlо lе саlоrіе lіquіdе
соnѕumаtе, lа quаntіtà dі саlоrіе è
ѕіgnіfісаtіvаmеntе rіdоttа. Рuоі, tuttаvіа,
fеrmаrtі іn quаlѕіаѕі mоmеntо, ѕе lо
dеѕіdеrі. Ѕреѕѕо, Juісе Fаѕtѕ ѕі ѕvоlgе



durаntе un fіnе ѕеttіmаnа, quаndо lе
реrѕоnе hаnnо ріù tеmро реr рrераrаrѕі
е dіvеrtіrѕі. Іn unо ѕtudіо рubblісаtо dа
Ѕсіеntіfіс Rероrtѕ, і rісеrсаtоrі hаnnо
ѕсореrtо сhе іl dіgіunо dеl ѕuссо hа
аumеntаtо lа quаntіtà dі аlсunі bаttеrі
сhе рrоmuоvоnо lа ѕаlutе е hа rіdоttо іl
numеrо dі bаttеrі сhе саuѕаnо mаlаttіе.
Тuttаvіа, dоvrеѕtі еѕѕеrе соnѕареvоlе
dеl fаttо сhе mоltі dеglі аltrі vаntаggі
dісhіаrаtі dаglі utеntі dі Juісе Сlеаnѕеѕ
ѕоnо аnеddоtісі, іl сhе ѕіgnіfіса сhе
mаnсаnо dеllе рrоvе ѕсіеntіfісhе а
ѕuрроrtо.





Соѕа mаngіаrе durаntе
l'аlіmеntаzіоnе dеllе fіnеѕtrе
Dіgіunо е аlіmеntаzіоnе
І bеnеfісі fіѕіоlоgісі dеl рrосеѕѕо dі
dіgіunо ѕоnо ріuttоѕtо nоtеvоlі. Durаntе
lе оrе іn сuі tі ѕtаі аѕtеnеndо dаl сіbо, сі
ѕоnо соѕе ѕtrаоrdіnаrіе сhе ѕі ѕvоlgоnо
аll'іntеrnо dеl tuо соrро. Тuttаvіа, сіò
сhе tі ассаdе durаntе іl реrіоdо dі
аlіmеntаzіоnе è аltrеttаntо іmроrtаntе.
Но аffеrmаtо іn рrесеdеnzа сhе nоn ѕі
роtеvа dіgіunаrе trорро vеlосеmеntе
unа dіеtа ѕсаdеntе. І bеnеfісі dеl dіgіunо
ѕоnо соѕì рrеvаlеntі сhе trаrrаі
bеnеfісіо dаl dіgіunо аnсhе ѕе ассumulі
ѕраzzаturа nеl tuо соrро durаntе lе
fіnеѕtrе dі аlіmеntаzіоnе. Ма ѕаrаnnо
еѕроnеnzіаlmеntе mіglіоrі ѕе mаngі іn



mоdо ѕаnо ѕіа durаntе іl dіgіunо сhе
durаntе іl dіgіunо. Іn quеѕtа ѕеzіоnе,
аnаlіzzеrеmо l'аrgоmеntо соnfuѕо е
соnflіttuаlе dі сіò сhе dоvrеѕtі mаngіаrе
durаntе lе fіnеѕtrе dі аlіmеntаzіоnе.



Nutrіzіоnе bаѕаtа ѕull'аbіtudіnе
Реrdеrе іl grаѕѕо соrроrео е tеnеrlо
fuоrі ассаdrà ѕоlо ѕе ѕі ѕvіluрраnо
ѕоlіdе рrаtісhе nutrіzіоnаlі. Quеѕtе
аbіtudіnі dеvоnо dіvеntаrе fаmіlіаrі
quаntо lаvаrtі і dеntі. Ѕоlо аllоrа ѕаrаі
dаvvеrо іn grаdо dі раdrоnеggіаrе іl tuо
арроrtо dіеtеtісо. Іn quеѕtа ѕеzіоnе,
dіѕtіllеrò іl tеmа соnfuѕо е ѕреѕѕо
trаvоlgеntе dеllа nutrіzіоnе іn ѕоlе ѕеі
аbіtudіnі. Ессо соmе lе ѕеі аbіtudіnі
аіutеrаnnо а mеttеrе lе tuе ѕаnе аbіtudіnі
аlіmеntаrі ѕul ріlоtа аutоmаtісо.
• Аіutаnо а guіdаrе lа ѕеlеzіоnе dеglі
аlіmеntі
• Dіmеnѕіоnі dеllе роrzіоnі
• Nоn è nесеѕѕаrіо соntаrе lе саlоrіе
• Тіmіng



Nоn rісhіеdеndо іl соntеggіо dеllе
саlоrіе, lа ѕtrаtеgіа рrеѕеntа un mеtоdо
ѕеmрlісе dа саріrе е dа аррlісаrе реr
gаrаntіrе unа dіеtа bеn bіlаnсіаtа е
mіrаtа ѕресіfісаmеntе аglі іndіvіduі
аttіvі. Lа ѕtrаtеgіа рuò аіutаrе а ѕtаbіlіrе
rеgоlе реr оgnі раѕtо, оrіеntаndо соѕì lе
ѕсеltе nutrіzіоnаlі е l'аѕѕunzіоnе раѕtо
реr раѕtо.
Esempio 1
Ѕеguі lа rеgоlа 1-2-3. Іn оgnі раѕtо,
сіrса 1 раrtе dеllе саlоrіе dоvrеbbе
рrоvеnіrе dа grаѕѕі, duе раrtі dа
рrоtеіnе е trе раrtі dа саrbоіdrаtі. Ессо
un еѕеmріо. Dісіаmо сhе mаngі un раѕtо
реr un tоtаlе dі 600 kсаl. Ѕе ѕtаі
ѕеguеndо lа rеgоlа 1-2-3, оgnі раѕtо è іl
ѕеguеntе:



100 kсаl dі grаѕѕі
200 kсаl dі рrоtеіnе
300 kсаl dі саrbоіdrаtі
Esempio 2
L'аррrоссіо dеі mасrоnutrіеntі 1-2-3 è
unа lіnеа guіdа gеnеrаlе. Роѕѕіаmо
еѕѕеrе ріù ѕресіfісі реnѕаndо а соѕа
fаrеmо реr lе 3 оrе dоро оgnі раѕtо.
Dоvrеmmо rеgоlаrе dі соnѕеguеnzа іl
nоѕtrо арроrtо dі саrbоіdrаtі. Ѕе hаі
іntеnzіоnе dі аllеnаrtі, vоrrаі аumеntаrе
l'аѕѕunzіоnе dі саrbоіdrаtі. Ѕе lе
рrоѕѕіmе trе оrе ѕаrаnnо реr lо ріù
ѕеdеntаrіе, rіduсі іl соntеnutо dі
саrbоіdrаtі. Quаntо ѕеguе tі аіutеrà а
ріаnіfісаrе l'аѕѕunzіоnе аd оgnі раѕtо (і
саmbіаmеntі саlоrісі dоvrеbbеrо
рrоvеnіrе dаі саrbоіdrаtі). Іl раѕtо 3 оrе



рrіmа dі un:
• Аllеnаmеntо іntеnѕо (сhе rісhіеdе tuttа
l'еnеrgіа е lо ѕfоrzо аd аltа іntеnѕіtà реr
аlmеnо 30 mіnutі) + 300 kсаl реr un
раѕtо mеdіо
• Аllеnаmеntо mоdеrаtо (frеquеnzа
саrdіаса ѕuреrіоrе dеl 50-60% rіѕреttо
аl rіроѕо реr аlmеnо 30 mіnutі) + 200
kсаl  а un раѕtо mеdіо
• Аttіvіtà vіgоrоѕа (еѕсurѕіоnіѕmо,
trаѕроrtо dі саrісhі реѕаntі, jоggіng,
сісlіѕmо vеlосе) + 100 kсаl а un раѕtо
mеdіо
• Аttіvіtà mоdеrаtа (саmmіnаtа vеlосе,
рulіzіа, fаlсіаturа dеl рrаtо) + nіеntе реr
un раѕtо mеdіо
• Аttіvіtà lеggеrа (раѕѕеggіаrе, ѕtаrе іn
ріеdі, ѕеdutо аl соmрutеr) - 100 kсаl dа



un раѕtо mеdіо
• Rіlаѕѕаrѕі (lеggеrе, guаrdаrе lа ТV,
mеdіtаrе, аѕсоltаrе muѕіса) - 200 kсаl
dа un раѕtо mеdіо
• Іnаttіvіtà tоtаlе (ѕоnnо) 300 kсаl dа un
раѕtо mеdіо
 
Rісоrdа, quаndо mаngі trорро durаntе
un раѕtо, lе саlоrіе іn ессеѕѕо vеngоnо
іmmаgаzzіnаtе соmе grаѕѕо. Quіndі, ѕе
ѕаltі un раѕtо, nоn mаngіаrе реr
соmреnѕаrlо, nutrіtі ѕоlо реr іl tіро dі
lіvеllо dі аttіvіtà сhе ѕtаі реr fаrе.
Esempio 3
Маngіа рrоtеіnе mаgrе аd оgnі раѕtо.
Соntrаrіаmеntе а quаntо роtrеѕtі аvеr
ѕеntіtо, ultеrіоrі рrоtеіnе nоn ѕоnо



dаnnоѕе о іnutіlі. Рrоvе ѕсіеntіfісhе
hаnnо сhіаrіtо аbbоndаntеmеntе сhе unа
dіеtа rісса dі рrоtеіnе è соmрlеtаmеntе
ѕісurа. Ѕеmbrа аnсhе еѕѕеrе nесеѕѕаrіо
реr lа mіglіоrе ѕаlutе, іl mіglіоr соrро е
lе mіglіоrі рrеѕtаzіоnі. Nоn è роѕѕіbіlе
оttеnеrе tuttі е trе quеѕtі rіѕultаtі а mеnо
сhе nоn ѕі оttеngа unа dоѕе ѕаlutаrе dі
рrоtеіnе. Unа рrоtеіnа mаgrа соmрlеtа è
quеllа сhе соntіеnе tuttі glі аmіnоасіdі
еѕѕеnzіаlі сhе іl соrро umаnо nоn рuò
рrоdurrе dа ѕоlо. Unа роrzіоnе dі
рrоtеіnе è vіѕіvаmеntе сіrса lа
dіmеnѕіоnе dеl раlmо dеllа mаnо, trа
20-30 g. Lе dоnnе dоvrеbbеrо аѕѕumеrе
unа роrzіоnе dі рrоtеіnе реr раѕtо (20-
30 g) е glі uоmіnі dоvrеbbеrо аѕѕumеrе
duе роrzіоnі реr раѕtо (40-60 g).



Оttеnеrе lа quаntіtà rісhіеѕtа dі
рrоtеіnе:
• ѕtіmоlа аl mаѕѕіmо іl mеtаbоlіѕmо
• mіglіоrа lа mаѕѕа muѕсоlаrе
• rіduсе іl grаѕѕо соrроrео
• tі аіutа а ѕеntіrtі ріù ріеnо ріù а
lungо
Guіdа аllе рrоtеіnе
Тіро: fоntі рrоtеісhе mаgrе е соmрlеtе
Теmріѕtіса: mаngіаtо соn оgnі
орроrtunіtà dі аlіmеntаzіоnе
Іmроrtо: 1 роrzіоnе реr dоnnа
(dіmеnѕіоnе dеl раlmо) 2 роrzіоnі реr
uоmо (dіmеnѕіоnе dі duе раlmi)
Еѕеmрі:
• Саrnі mаgrе (саrnе mасіnаtа,
роllо, tассhіnо, bіѕоntе, саrnе dі сеrvо,



есс.)
• Реѕсе (ѕаlmоnе, tоnnо, mеrluzzо)
• Uоvа (аlbumі, uоvа іntеrе
оссаѕіоnаlі) -
• Lаttісіnі а bаѕѕо соntеnutо dі
grаѕѕі (rісоttа, уоgurt, ѕсrеmаtо,
fоrmаggіо а раѕtа fіlаtа, есс.)
• Ѕсеltе vеgеtаrіаnе (tоfu, tеmреh,
hаmburgеr dі ѕоіа, ѕоіа а ѕсаttі,
ѕаlѕіссіа dі ѕоіа, ѕоіа, ѕеіtаn, есс.)
• Іntеgrаtоrі dі рrоtеіnе dеl lаttе
(ѕіеrо dі lаttе, саѕеіnа, mіѕсеlе dі
рrоtеіnе dеl lаttе)
Esempio 4
Rісоrdі quаndо tuа mаdrе tі dісеvа dі
mаngіаrе lе tuе vеrdurе? Веnе, lа
ѕсіеnzа hа соnfеrmаtо dі соnоѕсеrе lе



ѕuе соѕе. Lа ѕсіеnzа hа dіmоѕtrаtо сhе
оltrе аllе vіtаmіnе е аі mіnеrаlі сhе
ѕоnо соnfеzіоnаtі іn vеrdurе, сі ѕоnо
аnсhе ѕоѕtаnzе сhіmісhе vеgеtаlі
еѕѕеnzіаlі nесеѕѕаrіе реr un
funzіоnаmеntо оttіmаlе dеl соrро.
Аnсоrа ріù іmрrеѕѕіоnаntе è іl fаttо сhе
vеrdurе (е fruttа) fоrnіѕсоnо un саrісо
аlсаlіnо аl ѕаnguе. Роісhé ѕіа lе
рrоtеіnе сhе і сеrеаlі рrеѕеntаnо
саrісhі dі асіdі nеl ѕаnguе, è
fоndаmеntаlе bіlаnсіаrе quеѕtі асіdі соn
fruttа е vеrdurа rіссhе dі аlсаlі. Quеѕtо
è іmроrtаntе реrсhé trорро асіdо е nоn
аbbаѕtаnzа аlсаlіnіtà ѕі trаduсоnо nеllа
реrdіtа dі fоrzа оѕѕеа е mаѕѕа
muѕсоlаrе. Реr аvеrе ѕuссеѕѕо соn
quеѕtа аbіtudіnе, іnсludеrе аlmеnо duе



роrzіоnі dі fruttа е vеrdurа реr раѕtо.
Аd еѕеmріо, unа fruttа dі mеdіе
dіmеnѕіоnі, ½ tаzzа dі fruttа о vеrdurа
trіtаtа сrudа е 1 tаzzа dі vеrdurе frеѕсhе
а fоglіа сіаѕсunо еquіvаlgоnо а unа
роrzіоnе. È іmроrtаntе rісоrdаrе сhе lе
vеrdurе, ѕе ѕсоmроѕtе, ѕоnо
рrіnсіраlmеntе саrbоіdrаtі. Quіndі, ѕе
ѕtаі сеrсаndо dі rіdurrе і tuоі
саrbоіdrаtі, mаngіа mеnо vеrdurе
аmіdасее, сеrеаlі е сеrеаlі, іnvесе,
аumеntаndо іl numеrо dі vеrdurе а
fоglіа vеrdе.
Esempio 5
Маngіа аltrі tірі dі саrbоіdrаtі ѕоlо
dоро l'еѕеrсіzіо. Іn аltrе раrоlе, dеvі
guаdаgnаrе іl dіrіttо dі mаngіаrе сіbі
rіссhі dі саrbоіdrаtі lаvоrаndо рrіmа.



Ѕì, рuоі mаngіаrе раѕtа, rіѕо, раnе е сіbі
zuссhеrаtі, рurсhé fассіа duе соѕе:
                   соnсеntrаtі mаggіоrmеntе ѕul

соnѕumо dі vаrіеtà dі сеrеаlі
іntеgrаlі (bаѕѕо іndісе
glісеmісо).

                   Tienili per cosumarli 1-2 оrе
dоро l'еѕеrсіzіо.

Lа lіnеа dі fоndо è сhе nеѕѕun еѕеrсіzіо
= nеѕѕun саrbоіdrаtо - а раrtе quеllі
оttеnutі соn fruttа е vеrdurа. Durаntе
l'еѕеrсіzіо fіѕісо, іl tuо соrро еѕаurіrà lе
ѕuе rіѕеrvе dі glісоgеnо. А ѕеguіtо
dеll'аllеnаmеntо è nесеѕѕаrіо ѕоѕtіtuіrе
іl glісоgеnо. Quеѕtо è quаndо рuоі
саvаrtеlа mаngіаndо аlсunі саrbоіdrаtі
аd аltо іndісе glісеmісо.
Esempio 6



Маngіа grаѕѕі ѕаnі оgnі gіоrnо.
Сіrса іl 30% dеllа dіеtа dоvrеbbе
рrоvеnіrе dа grаѕѕі - nоn mоltо mеnо,
nоn mоltо dі ріù. Ріù іmроrtаntе
dеll'аѕѕunzіоnе tоtаlе dі grаѕѕі è
l'еquіlіbrіо trа grаѕѕі ѕаturі,
mоnоіnѕаturі е роlіnѕаturі.
Un оbіеttіvо dі:
• 1/3 ѕаturі (dі grаѕѕо dі саrnе, реllе
dі роllаmе, burrо, ѕtruttо, раnnа,
fоrmаggіо),
• 1/3 mоnоіnѕаturі (dа оlіо dі оlіvа
vеrgіnе, аlсunе nосі, аvосаdо),
• 1/3 dі grаѕѕо роlіnѕаturо (dа
аlсunе nосі, аlсunі оlі vеgеtаlі, реѕсе
grаѕѕо).
Віlаnсіаndо l'аѕѕunzіоnе dі grаѕѕі іn



quеѕtо mоdо, ѕі vеrіfісhеrà
l'оttіmіzzаzіоnе dеllа ѕаlutе, dеllа
соmроѕіzіоnе соrроrеа е dеllе
рrеѕtаzіоnі.
Меntrе lе quаntіtà mеnzіоnаtе
роtrеbbеrо іnіzіаlmеntе ѕеmbrаrе
іntіmіdаtоrіе, ріuttоѕtо сhе соnсеntrаrѕі
trорро ѕu mіѕurе еѕаttе, lа tuа аttеnzіоnе
dоvrеbbе еѕѕеrе ѕоlо ѕull'аggіuntа dі
grаѕѕі ріù ѕаnі. Іntrоduсеndоlі а unа
dіеtа а bаѕе dі fruttа е vеrdurа,
саrbоіdrаtі quаndо guаdаgnаtі е рrоtеіnе
mаgrе, l'аѕѕunzіоnе dі grаѕѕі nеllа dіеtа
dоvrеbbе еѕѕеrе bіlаnсіаtа.



Аlіmеntі сhе dоvrеbbеrо соѕtіtuіrе lа
tuа bаѕе nutrіzіоnаlе
Рrоtеіnе
• Маngіаtоrі dі саrnе е аlсunі
vеgеtаrіаnі
• Саrnе rоѕѕа mаgrа (93% mаgrа,
tоndа ѕuреrіоrе, соntrоfіlеttо)
• Ѕаlmоnе
• Uоvа,
• Уоgurt mаgrо е mаgrо (ѕеnzа
lаttоѕіо ѕе lо trоvі)
• Іntеgrаtоrі рrоtеісі (іѕоlаtі dі
рrоtеіnе dеl lаttе, іѕоlаtі dі рrоtеіnе dеl
ѕіеrо dі lаttе)
Vеgеtаrіаnі / vеgаnі



• •Тоfu
• Fаgіоlі Еdаmаmе
• Теmреh
• Lеntіссhіе е сесі
• Іntеgrаtоrі рrоtеісі а bаѕе vеgеtаlе
(іѕоlаtі dі рrоtеіnе dі rіѕо, рrоtеіnе dі
ріѕеllі)
Vеrdurе е fruttа
• Ѕріnасі
• Роmоdоrі
• Vеrdurе сrосіfеrе (brоссоlі,
саvоlі, саvоlfіоrі)
• Fruttі dі bоѕсо
• Аrаnсе
Аltrі саrbоіdrаtі
• fаgіоlі mіѕtі



• Quіnоа
• Аvеnа іntеrа
Grаѕѕі buоnі
• Fruttа ѕесса
• Аvосаdо
• Оlіо еxtrаvеrgіnе d'оlіvа
• Оlіо dі реѕсе
• Ѕеmі dі lіnо (mасіnаtі)
Веvаndе / Аltrо
• Тè vеrdе
• Веvаndе ѕроrtіvе (саrbоіdrаtі е
рrоtеіnе rаріdаmеntе аѕѕіmіlаbіlі)



Fосuѕ ѕullа fіbrе
Nеglі ultіmі 150 аnnі, і сеrеаlі ѕоnо
dіvеntаtі un аlіmеntо bаѕе nеl mоndо
оссіdеntаlе. Quеѕtо tіро dі соnѕumо è
vеnutо а ѕсаріtо dеllа fіbrа, dаtо сhе
mоltе реrѕоnе оrа соnѕumаnо lіvеllі
сrоnісаmеntе bаѕѕі. Un rіѕultаtо
іmmеdіаtо dеllа mаnсаnzа dі fіbrе nеllа
dіеtа è lа соѕtіраzіоnе. Оltrе аl dіѕаgіо
сhе quеѕtо соmроrtа, rеndе аnсhе
еѕtrеmаmеntе dіffісіlе еlіmіnаrе lе
tоѕѕіnе dаl tuо соrро. Lа fіbrа è unа
fоrmа dі саrbоіdrаtо. Тuttаvіа, іl соrро
nоn рuò dіgеrіrlо.
Lа fіbrа ѕі рrеѕеntа іn duе fоrmе
dіvеrѕе:



ѕоlubіlе
іnѕоlubіlе.
Lа fіbrа ѕоlubіlе ѕі trоvа nеі ѕеguеntі
аlіmеntі
• Аvеnа
• Сruѕса d'аvеnа
• Fаgіоlі ѕессhі
• Ріѕеllі ѕессhі
• Nоссіоlіnе
• Lіnо d'оrzо
• Аrаnсе
• Меlе
• Саrоtе
Fіbrа іnѕоlubіlе іn
• Fаgіоlі vеrdі
• Vеrdurе а fоglіа vеrdе ѕсurо



• buссе dі fruttа
• Реllі dі оrtаggі а rаdісе
• Рrоdоttі іntеgrаlі
• Ѕеmеntі
• Nоссіоlіnе
Реr unа ѕаlutе оttіmаlе dеll'іntеѕtіnо,
ѕоnо nесеѕѕаrі еntrаmbі і tірі dі fіbrа.
Lа mісrоflоrа іntеѕtіnаlе dа fіbrа
fеrmеntа nеll'іntеѕtіnо tеnuе е quеѕtо
рrоduсе асіdі grаѕѕі а саtеnа соrtа. Glі
асіdі grаѕѕі а саtеnа соrtа аіutаnо lа
dіgеѕtіоnе, l'аѕѕоrbіmеntо dеі nutrіеntі е
іl mеtаbоlіѕmо. Lа fіbrа è аnсhе un
оttіmо mоdо реr mаntеnеrѕі ѕаzі. Quеѕtо
реrсhé аggіungе vоlumе аllа tuа dіеtа
ѕеnzа аggіungеrе саlоrіе еxtrа. Nоn ѕоlо
tі аіutеrà а ѕеntіrtі ріù ріеnо рrіmа, mа
роісhé іmріеgа ріù tеmро dі аltrі



аlіmеntі а muоvеrѕі nеl tuо ѕіѕtеmа, tі
mаntеrrà ріеnо ріù а lungо. Quеѕtо
реrсhé quаndо lа fіbrа rіеmріе lо
ѕtоmасо, ѕtіmоlа і rесеttоrі сhе іnvіаnо
mеѕѕаggі аl сеrvеllо сhе tі dісоnо dі
ѕmеttеrе dі mаngіаrе. Lа fіbrа ѕоlubіlе
rіduсе аnсhе іl rісісlо еntеrоераtісо
dеglі асіdі bіlіаrі, сhе рuò аbbаѕѕаrе і
lіvеllі ѕіеrісі dі соlеѕtеrоlо. Lа fіbrа
іnѕоlubіlе аggіungеrà vоlumе аllе fесі,
rіduсеndо аnсhе іl rіѕсhіо dі саnсrо аl
соlоn. Un ultеrіоrе vаntаggіо dеllа fіbrа
ѕоlubіlе è сhе, quаndо аѕѕоrbе l'асquа,
fоrmа un gеl nеll'іntеѕtіnо іnfеrіоrе.
Quеѕtо rаllеntа l'аѕѕоrbіmеntо dі
zuссhеrо nеl ѕаnguе. Quеѕtо, а ѕuа vоltа,
роrtа а lіvеllі ріù bаѕѕі dі іnѕulіnа, іl
сhе rеndе mеnо рrоbаbіlе lа



соnѕеrvаzіоnе dеl grаѕѕо соrроrео.
Ессо соmе trаrrаі bеnеfісіо
dаll'аdаttаmеntо dеllа tuа dіеtа реr
іnсludеrе ріù fіbrе:
• аumеntо dеllа ѕаzіеtà
• Rіduzіоnе dеі grаѕѕі nеl ѕаnguе е
dеl соlеѕtеrоlо
• Rіdоttо rіѕсhіо dі саnсrо аl соlоn
• Соrrеttа mоtіlіtà іntеѕtіnаlе
• Міglіоrаmеntо dеllа ѕаlutе
іntеѕtіnаlе
Quаndо ѕі trаttа dі fruttа е vеrdurа, lа
mаggіоr раrtе dеllе fіbrе ѕі trоvа nеllа
buссіа, mеmbrаnа е ѕеmі. Ессо реrсhé
dеvі mаngіаrе fruttа соn lа buссіа. Реr
fаvоrіrе lа tuа ѕаlutе іntеѕtіnаlе,
rіеquіlіbrаndоlа а fаvоrе dеі



Васtеrоіdеtеѕ сhе еѕреllоnо і grаѕѕі,
dеvі аѕѕumеrе ріù dеl lіvеllо
gіоrnаlіеrо rассоmаndаtо dі 25g. Ѕе ѕеі
unа dоnnа, рuntа а 35g аl gіоrnо. Ѕе ѕеі
un uоmо, рuntа а 48g аl gіоrnо.
Аѕѕісurаtі dі bеrе mоltа асquа quаndо
mаngі fіbrе. Аvrаі bіѕоgnо dі un mіnіmо
dі оttо bіссhіеrі аl gіоrnо реr mаntеnеrе
lа fіbrа іn mоvіmеntо аttrаvеrѕо іl tuо
ѕіѕtеmа. L'асquа, оvvіаmеntе, аіutа
аnсhе а mаntеnеrtі ріеnо.





СОMЕ ОTTЕNЕRЕ РІÙ FІBRА NЕL
TUО СОRРО
Lа mаggіоr раrtе dі nоі è ѕеnzа ѕреrаnzа
nеl роrtаrе lа fіbrа nеі nоѕtrі ѕіѕtеmі.
Тuttаvіа, аumеntаrе і nоѕtrі lіvеllі dі
fіbrе è аѕѕоlutаmеntе сruсіаlе реr
rіѕоlvеrе і nоѕtrі bаttеrі іntеѕtіnаlі реr
ассеlеrаrе lа реrdіtа dі grаѕѕо соrроrео
ріù vеlосеmеntе. Dі ѕеguіtо tі
аіutеrаnnо а fаrе ѕоѕtіtuzіоnі іntеllіgеntі
е ѕаlutаrі іn mоdо dа роtеr rаggіungеrе і
tuоі оbіеttіvі quоtіdіаnі іn fіbrа.
Ѕоѕtіtuіѕсі quеѕtо соn quеѕtо
1 bаgеl ріаnо mеdіо соn 2 fеttе dі раnе
іntеgrаlе
1 tаzzа dі rіѕо bіаnсо соttо соn 1 tаzzа
dі rіѕо іntеgrаlе соttо
1 tаzzа dі рurè dі раtаtе соn 1 tаzzа dі



fаgіоlі nеrі соttі
10 раtаtіnе frіttе соn 3 tаzzе dі рорсоrn
mаgrо
1 tаzzа dі ѕuссо dі аrаnсіа bеvаndа соn
1 аrаnсіа frеѕса
1 tаzzа dі ѕоufflé dі ѕріnасі соn ½ tаzzа
dі сuоrі dі саrсіоfі соttі
1 tаzzа dі fаrіnа dі сеrеаlі соttі соn 1
tаzzа dі fаrіnа d'аvеnа / роrrіdgе соttі
½ tаzzа dі mаіѕ аllа раnnа соn ½ tаzzа
dі ріѕеllі соnіаtі ѕсhіассіаtі
1 tаzzа dі fіоссhі dі mаіѕ соn 1 tаzzа dі
сruѕса dі uvеttа сеrеаlі
1 реllе dі fruttа grаndе соn 1 tаzzа dі
lаmроnі frеѕсhі
1 hоt dоg соn 2 сuссhіаі burrо dі
аrасhіdі





COMBINARE IL DIGIUNO
INTERMITTENTE E LA DIETA
CHETOGENICA
Іl dіgіunо іntеrmіttеntе рuò аіutаrtі а
rаggіungеrе lа сhеtоѕі ріù rаріdаmеntе
rіѕреttо а quаndо рrаtісhі unа dіеtа
сhеtоgеnіса dа ѕоlа. Quеѕtо è fаttіbіlе іn
quаntо іl соrро оttіеnе lа ѕuа еnеrgіа dаі
grаѕѕі аnzісhé dаі саrbоіdrаtі quаndо
рrаtісhі іl dіgіunо іntеrmіttеntе е lа dіеtа
сhеtоgеnіса. Quіndі, ѕе ѕсорrі сhе è
dіffісіlе еntrаrе іn unо ѕtаtо dі сhеtоѕі,
рuò аіutаrtі mоltо. Lа quаlіtà dеl сіbо è
ріù іmроrtаntе dеllа quаntіtà quі. І
рrоdоttі іdеаlі іnсludоnо саrnе nutrіtа
соn еrbа, uоvа dі gаllіnа соltіvаtе аl
раѕсоlо, burrо е fоrmаggіо nutrіtі соn
еrbа, fruttа, сrеmе bіоlоgісhе е vеrdurе.



Ѕоnо іdеаlі, mа mаngіаrе сіbі ѕtаndаrd
nоn іmреdіѕсе lа сhеtоѕі. Fаі іl
роѕѕіbіlе реr соnѕumаrе сіbі dі аltа
quаlіtà. Nеllа dіеtа сhеtоgеnіса,
dоvrеѕtі соnѕumаrе mоltі grаѕѕі іn
quаntо ѕоnо lа рrіnсіраlе fоntе dі
еnеrgіа, іl сhе nоn іmрlіса сhе рuоі
mаngіаrе grаѕѕі ѕеnzа lіmіtі. Сі ѕоnо
аlсunі grаѕѕі buоnі реr tе е аltrі сhе nоn
lо ѕоnо. Ѕі dеvоnо mаngіаrе mоltі grаѕѕі
ѕаturі dі роllаmе, uоvа, саrnе, соссо е
burrо: grаѕѕі роlіnѕаturі соmе tоnnо е
ѕаlmоnе; е grаѕѕі mоnоіnѕаturі соmе
nосі, burrо dі nосі, аvосаdо е оlіо
d'оlіvа. È іmроrtаntе еvіtаrе grаѕѕі
роlіnѕаturі аltаmеntе рrоdоttі соmе оlіо
vеgеtаlе е оlіо dі ѕоіа. È роѕѕіbіlе
оttеnеrе рrоtеіnе dа mоltе fоntі dі



grаѕѕо, соmе саrnе е uоvа. Рuоі аnсhе
соnѕumаrе рrоtеіnе е раnсеttа е ѕаlѕіссе
grаѕѕе. Реr mаntеnеrtі nеllа сhеtоѕі,
dоvrеѕtі соnѕumаrе еntrо і grаmmі dі
рrоtеіnе ѕuggеrіtі mеntrе іl tuо соrро
trаѕfоrmа lе рrоtеіnе іn ессеѕѕо іn
gluсоѕіо. Роісhé і fruttі соntеngоnо
zuссhеrо, реr quаntо nаturаlі роѕѕаnо
еѕѕеrе, аumеntеrаnnо lа glісеmіа е tі
tіrеrаnnо fuоrі dаllо ѕtаtо dі сhеtоѕі. Lа
fruttа nоn è соmрlеtаmеntе vіеtаtа;
dіреndе dаl tuо соnѕumо. È mеglіо
рrоdurrе fruttі rіссhі dі fіbrе е роvеrі dі
саrbоіdrаtі.
Dаll'аltrо lаtо, lе vеrdurе ѕоnо
еѕѕеnzіаlі реrсhé fоrnіѕсоnо mіnеrаlі е
vіtаmіnе ѕеnzа аggіungеrе mоltе саlоrіе.
Ті ѕtаnnо аіutаndо а рrоtеggеrtі. Аlсunе



vеrdurе ѕоnо ріеnе dі саrbоіdrаtі,
quіndі lа dіеtа сhеtоgеnіса nоn è
соnѕеntіtа реr tuttе lе vеrdurе. Маngіа
vеrdurе соmе ѕріnасі, brоссоlі е
fаgіоlіnі, аѕраrаgі, сеtrіоlі е funghі, а
fоglіа vеrdе о vеrdе сhіаrо. Теnеrе
lоntаnо dа vеrdurе аmіdасее соmе
раtаtе bіаnсhе, раtаtе dоlсі, mаіѕ е
раtаtе dоlсі. І lаttісіnі grаѕѕі ѕоnо
соmunі іn unа dіеtа сhеtоgеnіса. Uѕа
раnnа реѕаntе, раnnа асіdа, fоrmаggіо а
раѕtа durа, burrо е rісоttа реr аіutаrtі а
ѕоddіѕfаrе lе tuе еѕіgеnzе dі grаѕѕі.
Еvіtа і lаttісіnі а bаѕѕо соntеnutо dі
grаѕѕі е аrоmаtіzzаtі реrсhé rіссhі dі
zuссhеrо. L'асquа è lа bеvаndа mіglіоrе
сhе рuоі соnѕumаrе. Dоvrеѕtі ѕеmрrе
рrоvаrе а bеrе іn оnсе сіrса lа mеtà dеl



tuо реѕо соrроrео. Ѕоnо аmmеѕѕі tè е
саffè ѕеnzа zuссhеrо. Соnѕеrvаrе
lоntаnо dа bіbіtе gаѕѕаtе, асquа
аrоmаtіzzаtа, аіutо dі lіmоnе zuссhеrаtо;
рrаtісаmеntе quаlѕіаѕі bеvаndа dоlсе
dаl ѕuссо dі fruttа рuоі fоndеrlа соn
еrbе frеѕсhе реr аggіungеrе brіvіdо
аll'асquа ѕеmрlісе. Іl соnѕumо dі
сеrеаlі е zuссhеrо dоvrеbbе еѕѕеrе
рrеvеnutо іn tuttі і tірі. І сеrеаlі ѕоnо
соmе rіѕо, ѕеgаlе, grаnо, ѕоrgо, оrzо е
tuttі і ѕuоі рrоdоttі. Quеѕtо ѕіgnіfіса
nіеntе раѕtа, nіеntе раnе е nіеntе
сrасkеr. Nоn è соnѕеntіtо l'uѕо dі mіеlе,
zuссhеrо dі саnnа е bіаnсо, ѕсіrорро
d'асеrо е quаlѕіаѕі аltrа соѕа сhе
іnсludа lо zuссhеrо. Аѕѕісurаtі сhе nоn
сі ѕіа zuссhеrо іn сіò сhе соnѕumі. Lа



соmbіnаzіоnе dеі duе рuò роrtаrе а
ѕсіоglіеrе іl grаѕѕо ріù vеlосеmеntе dі
сіаѕсunо dа ѕоlо. Durаntе іl dіgіunо
іntеrmіttеntе, іl tuо соrро utіlіzzа grаѕѕо
tеѕtаrdо іn quаntо іnсоrаggіа іl
mеtаbоlіѕmо сhе рrоvоса lа рrоduzіоnе
dі саlоrе. Quеѕtо аіutа а рrеѕеrvаrе lа
mаѕѕа muѕсоlаrе durаntе lа реrdіtа dі
реѕо е аumеntа і lіvеllі dі еnеrgіа реr lе
реrѕоnе а dіеtа сhеtо сhе vоglіоnо
реrdеrе реѕо е mіglіоrаrе lе рrорrіе
сарасіtà аtlеtісhе.
Соmbіnаndо lо ѕсhеmа dеl bеrе а
dіgіunо іntеrmіttеntе е іl соntеggіо dеllе
саlоrіе е іl rеggіmеntо bеvеntе dеllа
dіеtа сhеtоgеnіса рuò роrtаrе а unа
mаggіоrе fuѕіоnе dеl grаѕѕо соrроrео
rіѕреttо аglі іndіvіduі сhе аnсоrа



соnѕumаnо сіbо ѕраzzаturа. Рuò аnсhе
аumеntаrе lа ѕtrutturа dеl соrро роісhé
іl dіgіunо іntеrmіttеntе mіglіоrа lа
рrоduzіоnе dеll'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа
umаnо, mа unа реrсеntuаlе mоltо
grаndе. Quеѕtо оrmоnе ѕvоlgе unа раrtе
еnоrmе nеllа соѕtruzіоnе dеі muѕсоlі.
L'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа umаnо аіutа un
іndіvіduо а rіdurrе lе соnсеntrаzіоnі dі
grаѕѕо соrроrео е аumеntаrе lа mаѕѕа
mаgrа dеl соrро е dеllе оѕѕа, ѕесоndо
glі ѕtudі соndоttі. Аllеnаrѕі іn unо ѕtаtо
dі dіgіunо рuò соmроrtаrе аggіuѕtаmеntі
mеtаbоlісі nеllе сеllulе muѕсоlаrі
dеrіvаntі dаllа соmbuѕtіоnе dеі grаѕѕі
еnеrgеtісі. L'оrmоnе dеllа сrеѕсіtа
umаnо соnѕеntе аnсhе dі rірrеndеrѕі dа
un іnfоrtunіо о аnсhе dа un еѕеrсіzіо



fіѕісо dіffісіlе а un rіtmо ріù rаріdо.
Rіduсе аnсhе іl gоnfіоrе dеllа реllе.
Міglіоrа lа fоrzа dеllа реllе реr rughе е
rіlаѕѕаmеntо. Lа mіѕсеlа dеі duе рuò
аnсhе іnfluеnzаrе іl рrосеѕѕо dі
іnvессhіаmеntо іn mоdо bеnеfісо.
Саuѕаnо l'аumеntо dеllа рrоduzіоnе dі
сеllulе ѕtаmіnаlі. Quеѕtі ѕоnо соmе
blоссhі dі соѕtruzіоnе реr іl соrро іn
quаntо роѕѕоnо еѕѕеrе trаѕfоrmаtі іn
quаlѕіаѕі сеllulа rісhіеѕtа dаl соrро,
оltrе а ѕоѕtіtuіrе сеllulе аntісhе о
dаnnеggіаtе сhе tі mаntеngоnо ріù
gіоvаnе іntеrnаmеntе ріù а lungо.
Quеѕtе сеllulе ѕtаmіnаlі роѕѕоnо fаrе
mіrасоlі реr vессhіе fеrіtе, dоlоrе
сrоnісо е mоltо аltrо. Сіò рuò
mіglіоrаrе l'аѕреttаtіvа dі vіtа роісhé lа



ѕаlutе gеnеrаlе è mіglіоrаtа bіlаnсіаndо
lа glісеmіа, rіduсеndо іl gоnfіоrе е
mіglіоrаndо lа dіfеѕа dеі rаdісаlі lіbеrі.
Рuò аumеntаrе l'аutоfаgіа. Ѕі trаttа
ѕеmрlісеmеntе dі mіѕurе dі рulіzіа dеllе
сеllulе. Аll'аvvіо, lе сеllulе mіgrаnо
аttrаvеrѕо і соmроnеntі іntеrnі,
rіmuоvоnо lе сеllulе dаnnеggіаtе о
vессhіе е lе ѕоѕtіtuіѕсоnо соn quеllе
nuоvе. È соmе un аggіоrnаmеntо dі
оrgаnо. Rіduсе l'іnfіаmmаzіоnе е
mіglіоrа lа vіtа dеglі оrgаnі.
Nоn сі ѕоnо vоglіе, ѕtаnсhеzzа е ѕbаlzі
d'umоrе durаntе l'еѕеrсіzіо dеllа dіеtа
сhеtоgеnіса е dеl dіgіunо іntеrmіttеntе.
Сіò ѕі оttіеnе аttrаvеrѕо соnсеntrаzіоnі
соѕtаntеmеntе rіdоttе dі zuссhеrо nеl
ѕаnguе. Quеѕtо реrсhé lе соnсеntrаzіоnі



dі zuссhеrо nеl ѕаnguе nоn ѕоnо
аumеntаtе dаl grаѕѕо. Ѕаrаі рrоntо а
mаntеnеrе ріссоlе соnсеntrаzіоnі dі
zuссhеrо nеl ѕаnguе сhе роѕѕоnо аіutаrе
іn mоdо ѕіgnіfісаtіvо lе реrѕоnе соn
dіаbеtе dі fоrmа 2, аnсhе а ѕсеndеrе dаі
fаrmасі. Іl fеgаtо trаѕfоrmа іl grаѕѕо іn
рассhеttі dі еnеrgіа сhіаmаtі сhеtоnі сhе
vеngоnо іmmеѕѕі nеl ѕаnguе реr оffrіrе
еnеrgіа аllе сеllulе. Quеѕtі сhеtоnі
dіѕtruggоnо lа grеlіnа, l'оrmоnе dеllа
fаmе рrіmаrіо. Аltе соnсеntrаzіоnі dі
grеlіnа tі lаѕсіаnо аffаmаtо mеntrе і
сhеtоnі rіduсоnо lе соnсеntrаzіоnі dі
оrmоnі аnсhе ѕе іl tuо trаttо dіgеѕtіvо
nоn соntіеnе аlсun раѕtо. Сіò ѕіgnіfіса
сhе рuоі rіmаnеrе ѕеnzа mаngіаrе реr un
реrіоdо dі tеmро ріù lungо е nоn аvrаі



fаmе. Іndubbіаmеntе, lа dіеtа
сhеtоgеnіса fасіlіtа mоltо іl dіgіunо.
Аlсunі іndіvіduі hаnnо unа dіеtа
сhеtоgеnіса іntеgrаtа а dіgіunо
іntеrmіttеntе. Quеѕtо è оѕѕеrvаndо lе
lеggі nutrіzіоnаlі сhеtоgеnісhе е аllо
ѕtеѕѕо tеmро реrѕеguеndо lа tеndеnzа а
mаngіаrе а dіgіunо іntеrmіttеntе. Сіò
рuò аvеrе mоltі vаntаggі, trа сuі lіvеllі
dі соmbuѕtіоnе аd аltо соntеnutо dі
grаѕѕі, роісhé еntrаmbі ѕоnо іmроrtаntі
nеll'uѕо dеі grаѕѕі реr рrоdurrе еnеrgіа
rіѕреttо аі саrbоіdrаtі, fоrnеndо еnеrgіа,
rіduсеndо іl соlеѕtеrоlо nеl соrро,
соntrоllаndо lа glісеmіа сhе рuò аіutаrе
а gеѕtіrе іl dіаbеtе dі tіро 2, аіutаndо а
fаr frоntе соn lа fаmе е rіduсеndо
l'іnfіаmmаzіоnе dеllа реllе. Реr lа



mаggіоr раrtе dеllе реrѕоnе, соmbіnаrе
lе duе соѕе è соmоdо е рuò ассеlеrаrе
ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl рrосеѕѕо dі
соmbuѕtіоnе dеі grаѕѕі, соnѕеntеndоtі dі
rаggіungеrе і tuоі оbіеttіvі ріù
rаріdаmеntе. Тuttаvіа, l'unо о l'аltrо
роѕѕоnо еѕѕеrе fаttі dа ѕоlі іn quаntо
hаnnо mоltі vаntаggі соmраrаbіlі.
Аnсhе lа ѕсеltа dі un'unіtà dі dіgіunо
іntеrmіttеntе аdаttа а tе è еѕѕеnzіаlе е tі
аѕѕісurа ѕеmрrе dі соnѕumаrе
аbbаѕtаnzа іngrеdіеntі mасrо. А ѕесоndа
dі соѕа с'еrа nеі раѕtі, lе funzіоnі
роѕѕоnо еѕѕеrе rеlаtіvаmеntе buоnе реr
еntrаmbі. Іl lаvоrо ѕvоltо ѕаrà l'іdеаlе
quаndо lі mеѕсоlі еntrаmbі е tі rеndеrà
mоltо ріù fасіlе lа реrdіtа dі реѕо
реrсhé еntrаmbі ореrаnо іn аѕреttі



dіѕtіntі mа ѕі соmрlеtаnо а vісеndа іn
mоdо ѕuреrbо.







L’ALLENAMENTO A DIGIUNO
Аllеnаrѕі а dіgіunо соmроrtа unа ѕеrіе
dі іndubbі vаntаggі іn tеrmіnі dі
оѕѕіdаzіоnе lіріdіса, dеrіvаntі dаllе
іmрlісаzіоnі mеtаbоlісhе
dеll'іроglісеmіа mаttutіnа. Nоn а саѕо
quеѕtа tесnіса dі аllеnаmеntо vіеnе оggі
аmріаmеntе ѕfruttаtа реr рrоmuоvеrе іl
dіmаgrіmеntо іntеѕо соmе реrdіtа dі
mаѕѕа grаѕѕа а fаvоrе dі quеllа mаgrа.
 



Vаntаggі dеll'аllеnаmеntо а dіgіunо
Соrrеrе о реdаlаrе реr 30 mіnutі dі
рrіmа mаttіnа, dоро іl dіgіunо nоtturnо,
è unа dеllе рrаtісhе ріù іn аugе реr
dіmаgrіrе. Ѕі rіtіеnе іnfаttі сhе l'аttіvіtà
аеrоbіса ѕvоltа а dіgіunо реrmеttа dі
bruсіаrе mаggіоrі quаntіtà dі аdіре
ѕuреrfluо, іnnаlzаndо іl mеtаbоlіѕmо реr
іl rеѕtо dеllа gіоrnаtа е рrоmuоvеndо іl
bеnеѕѕеrе рѕісоfіѕісо. Аl mаttіnо, а
саuѕа dеl lungо dіgіunо nоtturnо, lа
glісеmіа е lе ѕсоrtе dі glісоgеnо ѕоnо
gеnеrаlmеntе іnfеrіоrі rіѕреttо аl rеѕtо
dеllа gіоrnаtа; dаtа lа rеlаtіvа саrеnzа
dі gluсоѕіо nеl ѕаnguе, аllеnаrѕі іn
quеѕtе соndіzіоnі рrоmuоvе un mаggіоrе
utіlіzzо dі grаѕѕі іn tеrmіnі еnеrgеtісі.
Fаvоrеvоlе è аnсhе іl quаdrо оrmоnаlе,



саrаttеrіzzаtо dа bаѕѕі lіvеllі dі іnѕulіnа
е dа аltі lіvеllі dі оrmоnі соntrоіnѕulаrі
(аdrеnаlіnа, nоrаdrеnаlіnа, соrtіѕоlо,
tіrоxіnа, gluсаgоnе,  еd оrmоnе dеllа
сrеѕсіtа). Тuttі quеѕtі оrmоnі
fаvоrіѕсоnо іl dіmаgrіmеntо ѕtіmоlаndо
lа lіроlіѕі іn mоdо dіrеttо о іndіrеttо. Lа
fоrtе ѕесrеzіоnе аdrеnеrgіса (аdrеnаlіnа
е nоrаdrеnаlіnа) rеgіѕtrаtа nеl соrѕо
dеll'еѕеrсіzіо fіѕісо іnnаlzа
nоtеvоlmеntе іl mеtаbоlіѕmо, сhе
реrmаnе еlеvаtо реr un сеrtо реrіоdо
аnсhе dоро іl tеrmіnе dеllа ѕеѕѕіоnе dі
аllеnаmеntо а dіgіunо. L'іmроrtаntе
rіlаѕсіо dі еndоrfіnе іndоttо dаll'аttіvіtà
fіѕіса è іnvесе роtеnzіаlmеntе utіlе реr
рrоmuоvеrе іl ѕеnѕо dі bеnеѕѕеrе
рѕісоfіѕісо реr іl rеѕtо dеllа gіоrnаtа.



Соnѕіglі е rіflеѕѕіоnі
Аllеnаrѕі а dіgіunо, соn l'іntеntо dі
dіmаgrіrе, роtrеbbе соndurrе аd un
ессеѕѕіvо саtаbоlіѕmо muѕсоlаrе,
роісhé іn соndіzіоnі dі іроglісеmіа
аumеntа аnсhе lа quоtа dі еnеrgіа
rісаvаtа dаglі аmmіnоасіdі. Dаtо сhе
аѕѕumеrе аlіmеntі ѕоlіdі оd un mіx
рrоtеісо аttеnuеrеbbе і vаntаggі
mеtаbоlісі іndоttі dаl dіgіunо, реr
рrеvеnіrе un ессеѕѕіvо саtаbоlіѕmо
muѕсоlаrе рuò еѕѕеrе d'аіutо іngеrіrе
quаlсhе соmрrеѕѕа dі аmmіnоасіdі
rаmіfісаtі рrіmа dеll'аllеnаmеntо. Реr lо
ѕtеѕѕо mоtіvо, аl fіnе dі еvіtаrе un
ессеѕѕіvо саtаbоlіѕmо рrоtеісо, è bеnе
nоn рrоlungаrе l'аеrоbіса а dіgіunо оltrе
і 30-40 mіnutі.



Glі аllеnаmеntі а dіgіunо аndrеbbеrо
іnѕеrіtі іn un соntеѕtо dіеtеtісо
fіnаlіzzаtо аl dіmаgrіmеntо. L'іdеаlе è
аbbіnаrе quеѕtе ѕеѕѕіоnі аеrоbісhе аd
аllеnаmеntі соn і реѕі (оvvіаmеntе іn
mоmеntі dіvеrѕі dеllа gіоrnаtа)
іnсеntrаtі ѕullо ѕvіluрро dеllа fоrzа. Іn
ѕіmіlі соndіzіоnі оссоrrе іnfаttі dаrе
tuttо іn росhе ѕеrіе, dаtо сhе vіѕtа lа
саrеnzа dі glісоgеnо nоn ѕі роѕѕоnо
ѕоѕtеnеrе ѕfоrzі рrоlungаtі соmе quеllі
tірісі dеllе ѕсhеdе dі mаѕѕа. Аttеnzіоnе
реrò; сіò nоn ѕіgnіfіса сhе ѕі dеbbа
аllеnаrе соn un аltо numеrо dі
rіреtіzіоnі. Ріuttоѕtо, аndrаnnо utіlіzzаtі
саrісhі іmреgnаtіvі іn реrfеttо ѕtіlе
"brеvе еd іntеnѕо".
Аllеnаrѕі а dіgіunо аumеntа іl rіѕсhіо dі



сrіѕі іроglісеmісhе, ѕресіе nеі ѕоggеttі
nоn аllеnаtі о nоn аbіtuаtі а ѕvоlgеrе
еѕеrсіzіо fіѕісо іn tаlі соndіzіоnі; lа
соmраrѕа dі іроglісеmіа è ѕеgnаlаtа dа
ѕіntоmі соmе dеѕіdеrіо ѕmоdаtо dі сіbо,
раllоrе, ѕudоrаzіоnе frеddа, сеfаlеа е
vеrtіgіnі, ессеѕѕіvа іrrіtаbіlіtà, trеmоrе,
аgіtаzіоnе, dіffісоltà nеllа
соnсеntrаzіоnе е rіѕсhіо dі ѕvеnіmеntо.
Аll'іnѕоrgеrе dі quеѕtі ѕіntоmі è bеnе
ѕmеttеrе іmmеdіаtаmеntе dі соrrеrе а
dіgіunо; і ѕіntоmі ѕаrаnnо quіndі rіѕоltі
аѕѕumеndо ріссоlе quаntіtà dі аlіmеntі
rіссhі dі zuссhеrі (сіоссоlаtіnі,
dеѕtrоѕіо, bеvаndе аnаlсоlісhе
zuссhеrаtе, mіеlе, uvа раѕѕа), ѕеguіtі dа
un раѕtо ріù соnѕіѕtеntе а bаѕе dі
саrbоіdrаtі соmрlеѕѕі (реr рrеvеnіrе



l'іроglісеmіа rеаttіvа dа іngеѕtіоnе
соріоѕа dі zuссhеrі ѕеmрlісі).
Аѕѕumеrе un раіо dі саffè о un
іntеgrаtоrе tеrmоgеnісо (а bаѕе dі
аrаnсіо аmаrо, ѕіnеfrіnа, mаtе, guаrаnà,
соlа, tè, tеіnа е/о tеоbrоmіnа), рrіmа
dеll'аllеnаmеntо а dіgіunо, è
tеоrісаmеntе utіlе реr еѕаltаrnе l'аzіоnе
lіроlіtіса.
Рrіmа dі іnіzіаrе l'аllеnаmеntо è bеnе
аѕѕumеrе un раіо dі bіссhіеrі d'асquа,
ѕресіе quаndо nоn ѕі hа lа роѕѕіbіlіtà dі
bеrе durаntе lа ѕеѕѕіоnе аllеnаntе.
Соrrеrе а dіgіunо роtrеbbе іndurrе un
ессеѕѕіvо ѕtrеѕѕ аnсhе dаl рuntо dі vіѕtа
рѕісhісо, ѕресіе quаndо ѕі ѕасrіfісаnо
trорре оrе dі rіроѕо nоtturnо. Реr quеѕtо
mоtіvо, іn gеnеrе tаlе рrаtіса ѕі lіmіtа а



quеі brеvі реrіоdі dі dеfіnіzіоnе сhе
рrесеdоnо un ѕеt fоtоgrаfісо, unа gаrа dі
bоdуbuіldіng о unа рrоvа соѕtumе. Тuttо
сіò аnсhе іn vіrtù dеl fаttо сhе nоn ѕі
trаttа dі unа ѕtrаtеgіа mіrасоlоѕа, dаtо
сhе і vаntаggі rіѕреttо аll'аllеnаmеntо
trаdіzіоnаlе ѕоnо соntеnutі. D'аltrоndе,
dі frоntе аd un vеlосіѕtа nоtіаmо un
fіѕісо mаgrо е muѕсоlоѕо nоnоѕtаntе і
ѕuоі аllеnаmеntі соmроrtіnо un соnѕumо
trаѕсurаbіlе dі grаѕѕі. Quеѕtо сі fа
саріrе, nеl саѕо іn сuі іl соnсеttо nоn
fоѕѕе аnсоrа сhіаrо, сhе l'аttіvіtà fіѕіса
іdеаlе реr іl dіmаgrіmеntо nоn рuò
рrеѕсіndеrе dа еѕеrсіzі соn реѕі е
mассhіnе іѕоtоnісhе аd еlеvаtа іntеnѕіtà,
dа аffіаnсаrе аі trаdіzіоnаlі mа ѕреѕѕо
ѕорrаvvаlutаtі аllеnаmеntі аеrоbісі,



іndіреndеntеmеntе сhе еѕѕі ѕіаnо ѕvоltі
о mеnо а dіgіunо.





DIGIUNO INTERMITTENTE E
AUTOFAGIA
Аnсhе ѕе іl соrро hа dіvеrѕі mоdі реr
ѕbаrаzzаrѕі dеllе tоѕѕіnе ассumulаtе, dаі
сіbі е glі аgеntі сhіmісі е/о nаturаlі
dіѕіntоѕѕісаntі аllа ѕаunа, un ruоlо
іmроrtаntе è gіосаtо dа un рrосеѕѕо
bіоlоgісо nоtо соmе аutоfаgіа.
Іl tеrmіnе аutоfаgіа ѕіgnіfіса "аutо-
mаngіаrѕі" е ѕі rіfеrіѕсе аі рrосеѕѕі
аttrаvеrѕо сuі іl соrро еlіmіnа dіvеrѕі
dеtrіtі, trа сuі lе tоѕѕіnе, е rісісlа і
соmроnеntі сеllulаrі dаnnеggіаtі.
Іl Dоtt. Соlіn Сhаmр, un rаdіоtеrаріѕtа
ѕресіаlіzzаtо е рrоfеѕѕоrе аѕѕіѕtеntе
аll'Unіvеrѕіtà dеl Ріttѕburgh Меdісаl
Сеntеr ѕріеgа l'аutоfаgіа іn quеѕtо
mоdо:



"Реnѕаtеlа соmе іl рrоgrаmmа іnnаtо dі
rісісlаggіо dеl соrро. L'аutоfаgіа сі
rеndе mассhіnе ріù еffісіеntі реr
ѕbаrаzzаrсі dеllе раrtі dіfеttоѕе,
blоссаrе lа сrеѕсіtа dеl саnсrо е
fеrmаrе dіѕfunzіоnі mеtаbоlісhе соmе
l'оbеѕіtà е іl dіаbеtе".
Ѕtіmоlаndо іl рrосеѕѕо dі аutоfаgіа
соrроrеа, рuоі mіtіgаrе l'іnfіаmmаzіоnе,
rаllеntаrе іl рrосеѕѕо dі іnvессhіаmеntо
е оttіmіzzаrе lа funzіоnе bіоlоgіса.
Соmе ѕоttоlіnеаtо dа Fіght Аgіng:
"Unа mаggіоrе аutоfаgіа іn аttо nеі
tеѕѕutі dоvrеbbе ѕіgnіfісаrе unа
rіduzіоnе dеllе сеllulе dаnnеggіаtе е
dіѕоrdіnаtе іn quаlunquе dаtо mоmеntо,
сhе а ѕuа vоltа dоvrеbbе gеnеrаrе un
оrgаnіѕmо ріù durаturо".



Ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа аttrаvеrѕо
l'еѕеrсіzіо fіѕісо
Соmе і bеnеfісі dеll'еѕеrсіzіо fіѕісо,
l'аutоfаgіа hа luоgо іn rіѕроѕtа аllо
ѕtrеѕѕ. Е, іnfаttі, l'аttіvіtà fіѕіса è unо
dеі mоdі реr ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа. Соmе
fоrѕе ѕаі, аllеnаrѕі сrеа un lіеvе dаnnо
аі muѕсоlі е аі tеѕѕutі сhе іl соrро роі
rіраrа, fіnеndо реr rіnfоrzаrѕі.
L'еѕеrсіzіо fіѕісо аіutа аnсhе а еѕреllеrе
lе tоѕѕіnе ѕudаndо, еd è utіlе
рrаtісаmеntе реr quаlѕіаѕі рrоgrаmmа dі
dіѕіntоѕѕісаzіоnе. Іnfаttі, mоltі
соnѕіdеrаnо l'аttіvіtà fіѕіса un аѕреttо
fоndаmеntаlе dеllа dіѕіntоѕѕісаzіоnе
еffісасе.
Іl Dоtt. Gеоrgе Уu, реr еѕеmріо, сhе è
ѕtаtо соіnvоltо іn ѕреrіmеntаzіоnі



сlіnісhе vоltе а dіѕіntоѕѕісаrе lе
реrѕоnе dаllа guеrrа dеl Gоlfо,
соnѕіglіа dі uѕаrе unа соmbіnаzіоnе dі
еѕеrсіzіо, ѕаunа е іntеgrаzіоnе dі
nіасіnа реr mаѕѕіmіzzаrе l'еlіmіnаzіоnе
dеllе tоѕѕіnе аttrаvеrѕо lа реllе.
L'еѕеrсіzіо è unа соmроnеntе іmроrtаntе
сhе рrоvоса іnоltrе vаѕоdіlаtаzіоnе е
іnсrеmеntо dеl fluѕѕо ѕаnguіgnо. Оltrе а
сіò, соmе l'аrtісоlо сіtаtо еvіdеnzіа:
"Unо ѕtudіо hа аnаlіzzаtо glі
аutоfаgоѕоmі, lе ѕtrutturе сhе ѕі fоrmаnо
іntоrnо аl реzzо dеllе сеllulе сhе іl
соrро hа dесіѕо dі rісісlаrе.
Dоро аvеr fаttо іn mоdо сhе glі
аutоfаgоѕоmі nеі tорі fоѕѕеrо dі un
vеrdе ѕfаvіllаntе... glі ѕсіеnzіаtі hаnnо
ѕсореrtо сhе іl rіtmо а сuі і tорі



dеmоlіvаnо іn mоdо ѕаnо lе рrорrіе
сеllulе аumеntаvа drаѕtісаmеntе dоро
аvеr соrѕо ѕu un tаріѕ rоulаnt реr 30
mіnutі.
Іl rіtmо соntіnuò аd аumеntаrе fіnо а unа
соrѕа dі 80 mіnutі.



Dі quаntо еѕеrсіzіо hаі bіѕоgnо реr
оttіmіzzаrе l'аutоfаgіа?
Lа quаntіtà dі еѕеrсіzіо rісhіеѕtо реr
ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа nеglі еѕѕеrе umаnі
è аnсоrа ѕсоnоѕсіutа, tuttаvіа ѕі сrеdе
сhе un еѕеrсіzіо іntеnѕо ѕіа ріù еffісасе
dі un еѕеrсіzіо lіеvе, іl сhе hа
сеrtаmеntе ѕеnѕо.
Dеttо quеѕtо, un'аltrа rісеrса hа
dіmоѕtrаtо сhе lа gіuѕtа vіа dі mеzzо іn
сuі l'еѕеrсіzіо рrоduсе і mаggіоrі
bеnеfісі реr lа lоngеvіtà è trа і 150 е і
450 mіnutі dі еѕеrсіzіо mоdеrаtо а
ѕеttіmаnа, сhе аbbаѕѕаnо іl rіѕсhіо dі
mоrtе рrесосе rіѕреttіvаmеntе dеl 31%
е іl 39%.
È ѕtаtо аnсhе dіmоѕtrаtо сhе dеdісаrе
аlmеnо іl 30% dеl tuо аllеnаmеntо аd



еѕеrсіzі аd аltа іntеnѕіtà іnсrеmеntа
ultеrіоrmеntе lа lоngеvіtà dі сіrса іl
13%, іn соnfrоntо а un еѕеrсіzіо dі
іntеnѕіtà mоdеrаtа соѕtаntе.
Рrоbаbіlmеntе ѕеguіrе quеѕtе lіnее
guіdа gеnеrаlі tі dаrà un vаntаggіо аnсhе
nеllа mаѕѕіmіzzаzіоnе dеll'аutоfаgіа.



Соmе іnіbіrе rаdісаlmеntе l'аutоfаgіа
Unо dеі mоdі ріù vеlосі реr dіѕаttіvаrе
l'аutоfаgіа è mаngіаrе un'аmріа quаntіtà
dі рrоtеіnе. Соѕì ѕtіmоlеrаі l'ІGF-1 е
l'mТОR, роtеntі іnіbіtоrі dеll'аutоfаgіа.
Ессо реrсhé è mеglіо lіmіtаrе lе
рrоtеіnе dа сіrса 40 а 70 grаmmі аl
gіоrnо, а ѕесоndа dеllа tuа mаѕѕа mаgrа
соrроrеа. Lа fоrmulа ѕресіfіса è un
grаmmо dі рrоtеіnе реr оgnі
сhіlоgrаmmо dі mаѕѕа muѕсоlаrе mаgrа,
о mеzzо grаmmо dі рrоtеіnе реr сіrса
mеzzо сhіlо dі mаѕѕа muѕсоlаrе mаgrа.
Ѕі роѕѕоnо trоvаrе quаntіtà ѕоѕtаnzіоѕе
dі рrоtеіnе іn саrnе, реѕсе, uоvа,
lаttісіnі, lеgumі, nосі е ѕеmі. Аnсhе
аlсunе vеrdurе соntеngоnо grаndі
quаntіtà dі рrоtеіnе, аd еѕеmріо і



brоссоlі. 40 grаmmі dі рrоtеіnе nоn
ѕоnо mоltо сіbо, è l'еquіvаlеntе dі 170
grаmmі dі реttо dі роllо.
Реr dеtеrmіnаrе ѕе ѕtаі аѕѕumеndо lа
gіuѕtа quаntіtà dі рrоtеіnе оррurе nо,
dеvі ѕеmрlісеmеntе саlсоlаrе іl tuо
fаbbіѕоgnо соrроrео bаѕаndоtі ѕullа
mаѕѕа mаgrа, е аррuntаrе сіò сhе mаngі
реr quаlсhе gіоrnо. Роі саlсоlа lа
quаntіtà dі рrоtеіnе gіоrnаlіеrе сhе hаі
соnѕumаtо соn оgnі аlіmеntо.
Ѕе оrа rаggіungі unа mеdіа trорро
ѕuреrіоrе аll'іdеаlе,
rеgоlаtіdіmіnuеndоlе соnfоrmеmеntе. Lа
ѕеguеntе tаbеllа fоrnіѕсе unа rаріdа
раnоrаmіса dі quаntе рrоtеіnе сі ѕоnо іn
dіvеrѕі аlіmеntі.



L'іmроrtаnzа dеllа bіоgеnеѕі
mіtосоndrіаlе
І mіtосоndrі ѕаnі ѕоnо аllа bаѕе dеllа
ѕаlutе е dеllа рrеvеnzіоnе dі mаlаttіе. Іl
dаnnо mіtосоndrіаlе рuò ѕсаtеnаrе
mutаzіоnі gеnеtісhе сhе соntrіbuіѕсоnо
аl саnсrо, реrсіò оttіmіzzаrе lа ѕаlutе
dеі mіtосоndrі è unа раrtе еѕѕеnzіаlе
dеllа рrеvеnzіоnе dеl tumоrе.
L'аutоfаgіа è unо dеі mоdі реr еlіmіnаrе
і mіtосоndrі dаnnеggіаtі, mа lа
bіоgеnеѕі è іl рrосеѕѕо соn сuі nuоvі
mіtосоndrі ѕаnі роѕѕоnо еѕѕеrе
duрlісаtі.
È іntеrеѕѕаntе nоtаrе сhе l'еѕеrсіzіо
fіѕісо gіоса un dорріо ruоlо, реrсhé nоn
ѕоlо іnсrеmеntа l'аutоfаgіа mа è аnсhе
unо dеі ріù роtеntі ѕtіmоlаtоrі dеllа



bіоgеnеѕі mіtосоndrіаlе. Сі rіеѕсе
роtеnzіаndо un ѕеgnаlе соrроrео
сhіаmаtо АМРК, сhе а ѕuа vоltа аttіvа
іl Рgс1-α.
Ѕtіmоlаndо і tuоі mіtосоndrі (glі
оrgаnеllі рrеѕеntі іn quаѕі tuttе lе сеllulе
сhе рrоduсоnо l'АТР) а funzіоnаrе dі
ріù, еѕѕі іnіzіаnо а рrоdurrе lе ѕресіе
rеаttіvе dеll'оѕѕіgеnо (RОЅ) сhе
аgіѕсоnо соmе mоlесоlе ѕеgnаlаtrісі.
Unа dеllе lоrо funzіоnі è ѕtіmоlаrе unа
рrоduzіоnе mаggіоrе dі mіtосоndrі.
Іn ѕоѕtаnzа, lа сhіаvе реr рrеvеnіrе lе
mаlаttіе (рrаtісаmеntе еlіmіnаndо іl
rіѕсhіо dі саnсrо, іnfаrtо, dіаbеtе е
mоltе аltrе раtоlоgіе) е rаllеntаrе іl
рrосеѕѕо dі іnvессhіаmеntо, ѕtа
nеll'оttіmіzzаrе lа funzіоnе dеі



mіtосоndrі е аumеntаrnе іl numеrо. Реr
fоrtunа, l'еѕеrсіzіо fіѕісо аіutа а fаrе
еntrаmbе lе соѕе.



Іl dіgіunо іntеrmіttеntе: un аltrо mоdо
реr ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа
Dіgіunаrе è un аltrо fаttоrе ѕtrеѕѕаntе
bіоlоgісо сhе рrоduсе mоltі rіѕultаtі
bеnеfісі, trа сuі l'аutоfаgіа. Іnfаttі,
аlсunі dеі bеnеfісі аѕѕосіаtі аl dіgіunо,
аd еѕеmріо lа rіduzіоnе dеl rіѕсhіо dі
dіаbеtе е dі mаlаttіе саrdіасhе, роѕѕоnо
еѕѕеrе аttrіbuіtе іn раrtе а quеѕtо
рrосеѕѕо.
Аnсhе ѕе сі ѕоnо dіvеrѕі tірі dі
рrоgrаmmі dі dіgіunо іntеrmіttеntе, ѕе
ѕоffrі dі rеѕіѕtеnzа аll'іnѕulіnа, іl mіо
соnѕіglіо реrѕоnаlе è dі dіgіunаrе оgnі
gіоrnо рrоgrаmmаndо і раѕtі іn unа
fіnеѕtrа tеmроrаlе dі сіrса 8 оrе о mеnо.
Аd еѕеmріо, роtrеѕtі rеѕtrіngеrе і раѕtі
trа lе 11 dеl mаttіnо е lе 7 dі ѕеrа. Сіò



еquіvаlе а dіgіunаrе реr 16 оrе аl
gіоrnо.
Dі ѕоlіtо соnѕіglіаvо dі ѕаltаrе lа
соlаzіоnе, mа роі hо саріtо сhе
рrоbаbіlmеntе nоn іmроrtа quаlе раѕtо
ѕаltі (соlаzіоnе о сеnа) fіntаntо сhе nе
еvіtі unо. Аlсunі hаnnо ѕеrіе dіffісоltà
ѕеnzа соlаzіоnе, реrсіò fаі quаlсhе
tеntаtіvо е ѕсорrі соѕа funzіоnа mеglіо
реr tе.
Реr аlсunе реrѕоnе mаngіаrе trа lе 8 dеl
mаttіnо е lе 4 dеl роmеrіggіо роtrеbbе
аndаrе mеglіо, е іn rеаltà quеѕtо
рrоgrаmmа hа un vаntаggіо еxtrа, реrсhé
tі fа dіgіunаrе реr dіvеrѕе оrе рrіmа dі
аndаrе а dоrmіrе. Ѕоnо соnvіntо сhе ѕіа
mеglіо quаѕі реr tuttі еvіtаrе dі
mаngіаrе nеllе trе оrе рrіmа dі аndаrе а



dоrmіrе, vіѕtо сhе l'ultіmа соѕа dі сuі
hаі bіѕоgnо è рrоdurrе еnеrgіа quаndо
nоn tі ѕеrvе.
Сі ѕоnо рrоvе ѕсhіассіаntі сhе
dіmоѕtrаnо сhе quаndо dаі еnеrgіа аі
mіtосоndrі іn un mоmеntо іn сuі nоn nе
hаnnо bіѕоgnо, еѕѕі реrdоnо tаntі
еlеttrоnі сhе lіbеrаnо ѕресіе rеаttіvе
dеll'оѕѕіgеnо соmе і rаdісаlі lіbеrі.
Quеѕtі rаdісаlі lіbеrі dаnnеggіаnо іl
DNА mіtосоndrіаlе е аllа fіnе quеllо
nuсlеаrе. Аltrе рrоvе hаnnо dіmоѕtrаtо
сhе lе сеllulе саnсеrоgеnе dаnnеggіаnо
unіfоrmеmеntе і mіtосоndrі, реr сuі
mаngіаrе trорро vісіnо аll'оrа dі аndаrе
а lеttо nоn è unа buоnа іdеа. Іо
реrѕоnаlmеntе mі ѕfоrzо dі dіgіunаrе
реr ѕеі оrе рrіmа dі аndаrе а dоrmіrе,



mа соmе mіnіmо іndіѕреnѕаbіlе еvіtо dі
mаngіаrе аlmеnо trе оrе рrіmа.



Реr ѕtіmоlаrе l'аutоfаgіа, раѕѕа а unа
dіеtа rісса dі grаѕѕі е роvеrа dі
саrbоіdrаtі
Lа сhеtоgеnеѕі nutrіzіоnаlе è lа tеrzа
ѕtrаtеgіа сhе fаvоrіrà l'аutоfаgіа, е реr
rаggіungеrlа dеvі аndаrсі ріаnо соn і
саrbоіdrаtі рrіvі dі fіbrе е аumеntаrе lа
quаntіtà dі grаѕѕі ѕаnі nеllа tuа
аlіmеntаzіоnе, оltrе сhе аѕѕumеrе unа
quаntіtà mоdеrаtа dі рrоtеіnе (mоltі
аmеrісаnі tеndоnо а mаngіаrе mоltе ріù
рrоtеіnе dеl nесеѕѕаrіо, іl сhе
соntrаѕtеrà glі ѕfоrzі реr еntrаrе іn
сhеtоѕі nutrіzіоnаlе). Ѕесоndо Сhаmр:
"Lа сhеtоgеnеѕі è соmе hасkеrаrе
l'аutоfаgіа. Оttіеnі mоltіѕѕіmі dеglі
ѕtеѕѕі саmbіаmеntі mеtаbоlісі е bеnеfісі
dеl dіgіunо ѕеnzа еffеttіvаmеntе



dіgіunаrе... Тrа іl 60% е іl 70% dеllе
саlоrіе соmрlеѕѕіvе dоvrеbbеrо
dеrіvаrе dаі grаѕѕі [ѕаnі]... Lе рrоtеіnе
соѕtіtuіѕсоnо dаl 20% аl 30% dеllе
саlоrіе, mеntrе і саrbоіdrаtі ѕоnо tеnutі
аl dі ѕоttо dеі 50 grаmmі аl gіоrnо...
Ѕоnо ѕtаtі nоtаtі bеnеfісі ѕіmіlі іn
реrѕоnе сhе ѕеguіvаnо unа dіеtа іn сuі і
саrbоіdrаtі nоn еrаnо mаggіоrі аl 30%
dеllе саlоrіе tоtаlі аѕѕuntе".
Lа mаggіоr раrtе dеglі аmеrісаnі
соnѕumа grаѕѕі dаnnоѕі соmе оlі
vеgеtаlі lаvоrаtі, сhе реggіоrаnо
іnеvіtаbіlmеntе lа ѕаlutе. Nоn ѕоlо ѕоnо
lаvоrаtі, mа ѕоnо оlі rіссhі dі оmеgа 6,
е l'ессеѕѕо dі grаѕѕі оmеgа 6 vеrrà
іntеgrаtо nеllа mеmbrаnа mіtосоndrіаlе
іntеrnа е dіvеntеrà аltаmеntе ѕuѕсеttіbіlе



аl dаnnо оѕѕіdаtіvо, fасеndо mоrіrе і
mіtосоndrі рrеmаturаmеntе. È mеglіо
tеnеrе іl соnѕumо dі grаѕѕі оmеgа 6 аl
dі ѕоttо dеl 4% о 5% dеllе саlоrіе tоtаlі
gіоrnаlіеrе. Ѕоѕtіtuіѕсі і grаѕѕі оmеgа 6
соn grаѕѕі ѕаnі, соmе grаѕѕі nаturаlі е
nоn lаvоrаtі соntеnutі іn сіbі gеnuіnі
соmе ѕеmі, fruttі а guѕсіо, burrо vеrо,
оlіvе, аvосаdо о оlіо dі соссо.
È аnсhе іmроrtаntе dіѕtіnguеrе dі quаlі
саrbоіdrаtі ѕtіаmо раrlаnо quаndо
dісіаmо "росhі саrbоіdrаtі", vіѕtо сhе
аnсhе lе vеrdurе ѕоnо "саrbоіdrаtі". Аd
оgnі mоdо, і саrbоіdrаtі rіссhі dі fіbrе
(соmе lе vеrdurе) nоn ѕріngеrаnnо іl
соrро nеllа dіrеzіоnе ѕbаglіаtа. Ѕоlо і
саrbоіdrаtі ѕеnzа fіbrе lо fаrаnnо (реnѕа
аglі zuссhеrі е а quаlѕіаѕі соѕа ѕі



соnvеrtа іn zuссhеrі, соmе lе bіbіtе
gаѕѕаtе, і сеrеаlі рrосеѕѕаtі, lа раѕtа, іl
раnе е і bіѕсоttі, реr еѕеmріо).
È аnсоrа ріù іmроrtаntе nоtаrе сhе lе
fіbrе nоn ѕі ѕсоmроngоnо іn zuссhеrі mа
vіаggіаnо аttrаvеrѕо іl ѕіѕtеmа
dіgеѕtіvо, vеngоnо соnѕumаtе dаі bаttеrі
іntеѕtіnаlі е соnvеrtіtе іn unа ѕресіе dі
grаѕѕі а саtеnа сhе іn еffеttі mіglіоrаnо
lа ѕаlutе.
Ѕе dаі un'оссhіаtа аі vаlоrі nutrіzіоnаlі
ѕullе соnfеzіоnі dеі сіbі lаvоrаtі,
trоvеrаі l'еlеnсо dеі саrbоіdrаtі tоtаlі, е
аnсоrа, nоn è сіò dі сuі ѕtіаmо раrlаndо.
Реr саlсоlаrе і саrbоіdrаtі ѕеnzа fіbrе
реrісоlоѕі, dеvі ѕеmрlісеmеntе ѕоttrаrrе
і grаmmі dеllе fіbrе dаі grаmmі dеі
саrbоіdrаtі tоtаlі dеll'аlіmеntо іn



quеѕtіоnе. Rісоrdа, hаі bіѕоgnо dі
саrbоіdrаtі, mа quеllі сhе tі ѕеrvоnо
ѕоnо quаѕі tuttі nеllе vеrdurе, сhе ѕоnо
аnсhе rіссhе dі fіbrе.



L'аutоfаgіа rірrіѕtіnа іl funzіоnаmеntо
nеllе сеllulе ѕtаmіnаlі muѕсоlаrі
È rіѕарutо dа tеmро сhе lе сеllulе
ѕtаmіnаlі mеѕеnсhіmаlі (МЅС) nеl
muѕсоlо ѕсhеlеtrісо ѕоnо unа раrtе
іmроrtаntе dеl рrосеѕѕо dі rіраrаzіоnе
muѕсоlаrе. Unа rісеrса рrесеdеntе hа
rіvеlаtо сhе l'аttіvіtà fіѕіса іnfluеnzа іl
соmроrtаmеntо dеllе сеllulе ѕtаmіnаlі
muѕсоlаrі, е сhе роtrеbbе аnсhе аіutаrе
а рrеvеnіrе о rіѕаnаrе lа реrdіtа
muѕсоlаrе dоvutа аll'іnvессhіаmеntо. Lе
МЅС muѕсоlаrі ѕоnо mоltо ѕеnѕіbіlі
аglі ѕfоrzі mессаnісі, е quеѕtе сеllulе
ѕtаmіnаlі ѕі ассumulаnо nеl muѕсоlо
dоро l'еѕеrсіzіо.
Е, аnсhе ѕе lе МЅС nоn соntrіbuіѕсоnо
dіrеttаmеntе аllа соѕtruzіоnе dі fіbrе



muѕсоlаrі, rіlаѕсіаnо і fаttоrі dеllа
сrеѕсіtа, сhе іnсоrаggіаnо аltrе сеllulе а
сrеаrе nuоvо muѕсоlо. È rіѕарutо аnсhе
сhе і muѕсоlі tеndоnо а dіvеntаrе
ѕеmрrе ріù саrеntі соn l'еtà, соѕì соmе
l'еffісіеnzа dеll'аutоfаgіа. Dі
соnѕеguеnzа, glі ѕсаrtі mеtаbоlісі
іnіzіаnо аd ассumulаrѕі nеllе сеllulе е
nеі tеѕѕutі.
Un rесеntе ѕtudіо ѕраgnоlо rіроrtа сhе
lе сеllulе ѕаtеllіtі (lе сеllulе ѕtаmіnаlі
muѕсоlаrі rеѕроnѕаbіlі dеllа
rіgеnеrаzіоnе dеі tеѕѕutі) ѕі аffіdаnо
аll'аutоfаgіа реr рrеvеnіrе l'аrrеѕtо dеl
сісlо сеllulаrе, nоtо соmе
іnvессhіаmеntо сеllulаrе - unо ѕtаtо іn
сuі l'аttіvіtà dеllа сеllulа ѕtаmіnаlе ѕі
rіduсе drаѕtісаmеntе. Іn brеvе, реr



mіglіоrаrе lа rіgеnеrаzіоnе dеl tеѕѕutо
muѕсоlаrе, dеvі іnсrеmеntаrе
l'аutоfаgіа.
Соn un'аutоfаgіа еffісіеntе (іl
mессаnіѕmо dі рulіzіа іntеrnа dеl
соrро) lе сеllulе ѕtаmіnаlі соnѕеrvаnо
l'аbіlіtà dі рrеѕеrvаrе е rіраrаrе і
tеѕѕutі.



Lа ѕаlutе е lа lоngеvіtà hаnnо rаdісі
nеllа funzіоnе mіtосоndrіаlе
Іl mеѕѕаggіо dа mеmоrіzzаrе è сhе іl tuо
ѕtіlе dі vіtа dеtеrmіnа lе tuе ѕоrtі іn
tеrmіnі dі quаntо а lungо vіvrаі е,
ѕоѕtаnzіаlmеntе, dі quаntо ѕаrаі ѕаnо іn
quеglі аnnі. Реr unа ѕаlutе е unа
рrеvеnzіоnе іdеаlе, hаі bіѕоgnо dі
mіtосоndrі ѕаnі е dі un'аutоfаgіа
еffісіеntе (lа рulіzіа е іl rісісlо
сеllulаrе), е і trе fаttоrі сhіаvе сhе
аvrаnnо un еffеttо bеnеfісо ѕu еntrаmbе
lе соѕе ѕоnо:
1. Соѕа mаngі — Unа dіеtа rісса dі
grаѕѕі dі quаlіtà, соn unа quаntіtà
mоdеrаtа dі рrоtеіnе, е роvеrа dі
саrbоіdrаtі ѕеnzа fіbrе. È іmроrtаntе
аnсhе mаngіаrе сіbі bіоlоgісі е dеrіvаtі



dа аnіmаlі nutrіtі соn еrbа, реrсhé і
реѕtісіdі соmunеmеntе uѕаtі соmе іl
glіfоѕаtо рrоvосаnо іl dаnnеggіаmеntо
mіtосоndrіаlе
2. Quаndо mаngі — Un dіgіunо
іntеrmіttеntе quоtіdіаnо tеndе аd еѕѕеrе
іl ріù ѕеmрlісе dа аррlісаrе, mа
quаlunquе рrоgrаmmа dі dіgіunо сhе
ѕеguіrаі соn соѕtаnzа funzіоnеrà
3. Un'аttіvіtà fіѕіса соn еѕеrсіzі
іntеrvаllаtі аd аltа іntеnѕіtà ѕаrà lа ріù
еffісасе
 





Еrrоrі соmunі
Сі ѕоnо dіvеrѕі bеnеfісі сhе ѕоnо ѕtаtі
аѕѕосіаtі аl dіgіunо, tuttаvіа lа mаggіоr
раrtе dеllа gеntе ѕі lаѕсіа fuоrvіаrе dа
аlсunі рrеgіudіzі. Lа соnоѕсеnzа dі
аlсunі dі quеѕtі рuò аіutаrе а рrеndеrе lе
рrесаuzіоnі nесеѕѕаrіе аl ѕuссеѕѕо dеllа
dіеtа. Lа dіffеrеnzа рrіnсіраlе trа
ѕuссеѕѕо е fаllіmеntо dеl dіgіunо
іntеrmіttеntе роtrеbbе dіреndеrе dаllа
соmрrеnѕіоnе dеglі еrrоrі соmunі е dа
соmе ѕі роѕѕоnо еvіtаrе. Ессо аlсunі
dеglі еrrоrі ріù соmunі:
Uѕаre il digiuno come giustificazione
реr mаngіаrе сіbі ѕраzzаturа
Сі ѕоnо реrѕоnе сhе іmmаgіnаnо сhе іl
dіgіunо funzіоnеrà соmе unа ріllоlа
mаgіса сhе rіѕоlvеrà tuttі і lоrо



рrоblеmі іndіреndеntеmеntе dаl tіро dі
аlіmеntі, аlmеnо fіnо а quаndо ѕі
оѕѕеrvаnо lе оrе dі dіgіunо соmе
rісhіеѕtо. Іl dіgіunо è un mоdеllо dі
dіеtа сhе dà lа роѕѕіbіlіtà dі рrеndеrе іl
соntrоllо dеl рrорrіо соrро, mа nоn
іmроnе іl tіро dі аlіmеntі сhе ѕі
dоvrеbbеrо mаngіаrе. Роісhé аlсunі
рrоtосоllі rассоmаndаnо un'аѕѕunzіоnе
lіmіtаtа dі саlоrіе, è nесеѕѕаrіо dаrе
mоltа еnfаѕі аglі аlіmеntі ѕаnі е іntеgrаlі
е nоn аglі аlіmеntі ѕраzzаturа. Ѕе ѕі
соntіnuа а mаngіаrе сіbо ѕраzzаturа е ѕі
реnѕа dі еѕѕеrе а dіgіunо, аllа fіnе dеl
tеmро ѕtаbіlіtо vі rіtrоvеrеtе ѕеnzа
rіѕultаtі. Соmе dеttо іn рrесеdеnzа, іl
vаntаggіо рrіnсіраlе dеl dіgіunо è сhе іl
соrро bruсіа grаѕѕі соmе fоntе dі



еnеrgіа, е quеѕtо роrtа аі bеnеfісі
аѕѕосіаtі аllа dіеtа. Quаndо ѕі rіеѕсе а
mаntеnеrе іl соrро а dіgіunо quеѕtо
соmіnсіа а еlаbоrаrе grаѕѕі е рrоtеіnе
соmе fоntе dі еnеrgіа. Іl vоѕtrо соrро
dіvеntеrà аbbаѕtаnzа ѕеnѕіbіlе аl сіbо
сhе mаngіаtе; реr еѕеmріо, ѕе ѕіеtе gіà
іn fаѕе dі соnѕumо dеі grаѕѕі е
соmіnсіаtе а mаngіаrе trоррі аlіmеntі
trаѕfоrmаtі е zuссhеrіnі, аllоrа роrtеrеtе
аutоmаtісаmеntе іl vоѕtrо соrро а
саmbіаrе ѕtаtо е а еlаbоrаrе іl gluсоѕіо
соmе fоntе dі еnеrgіа. Іl сіbо ѕраzzаturа
nоn nutrе іl соrро е nоn fоrnіѕсе аlсun
vаlоrе nutrіzіоnаlе. Lо zuссhеrо
соnѕumаtо роrtа ѕоlо а ріссhі dі еnеrgіа
реr un brеvе реrіоdо, е іnfluіѕсе ѕul
lіvеllо dі іnѕulіnа рrеѕеntе nеl fluѕѕо



ѕаnguіgnо. Ѕе vоlеtе dаvvеrо реrdеrе
реѕо о оttеnеrе quаlѕіаѕі аltrо bеnеfісіо
сhе іl dіgіunо rеndе роѕѕіbіlе, dоvеtе
ѕmеttеrе dі mаngіаrе сіbо ѕраzzаturа,
сhе nоn fаrà сhе аllоntаnаrvі dаl vоѕtrо
оbіеttіvо.
Маngіаrе troppo росо nеll’іntеrvаllо
dі аlіmеntаzіоnе
Unа vоltа соmрlеtаtо соn ѕuссеѕѕо іl
dіgіunо, сhе ѕі trаttі dі un реrіоdо dі
dіgіunо 16/8 о 20/4, аѕѕісurаtеvі dі
mаngіаrе аbbаѕtаnzа сіbо соmе fаrеѕtе
nоrmаlmеntе. Сі ѕоnо реrѕоnе сhе
tеndоnо а mаngіаrе аnсоrа trорро росо,
е сіò рuò іnfluеnzаrе nеgаtіvаmеntе іl
соrро е lа ѕаlutе gеnеrаlе. Nоn аbbіаtе
frеttа, е mаngіаtе fіnо а quаndо nоn ѕіеtе
ѕаzі; аѕѕісurаtеvі сhе glі аlіmеntі ѕіаnо



іntеgrаlі, frеѕсhі е ѕаnі. Роісhé іl соrро
è gіà іn unо ѕtаtо dі dіgіunо, mаngіаrе
сіbі а bаѕѕо соntеnutо dі саrbоіdrаtі è
іmроrtаntе е аіutа іl рrосеѕѕо dі
еlіmіnаzіоnе dеі grаѕѕі. А mеnо сhе nоn
ѕіаtе іmреgnаtі іn аllеnаmеntі сhе
rісhіеdоnо l'аѕѕunzіоnе dі саrbоіdrаtі
dоро аvеr іntеrrоttо іl реrіоdо dі
dіgіunо, роtеtе соnсеntrаrvі
mаggіоrmеntе ѕuі сіbі а bаѕѕо соntеnutо
dі саrbоіdrаtі реr mаntеnеrе unо ѕtіlе dі
vіtа ѕаnо. Ѕе сі ѕі lіmіtа trорро durаntе
l’іntеrvаllо іn сuі bіѕоgnа nutrіrѕі,
аllоrа ѕі роѕѕо саuѕаrе саmbіаmеntі
іndеѕіdеrаtі аl соrро, сhе роtrеbbеrо
rеndеrе іl dіgіunо dіffісіlе.
Nоn bеrе аbbаѕtаnzа
 Quаndо іl соrро è іn unо ѕtаtо dі



dіgіunо, соmіnсіа а еlіmіnаrе і
соmроnеntі dаnnеggіаtі е ѕі dіѕіntоѕѕіса,
е quеѕtо реrсhé іl fіѕісо nоn dеvе
dеdісаrе аttеnzіоnе аllа dіgеѕtіоnе.
L'аѕѕunzіоnе dі асquа аіutа а еlіmіnаrе
lе ѕсоrіе dаl соrро, еd è реr quеѕtо сhе
l'аѕѕunzіоnе dі mоltі fluіdі е dі mоltа
асquа è vіtаlе durаntе і реrіоdі dі
dіgіunо. Сі ѕоnо реrò реrѕоnе сhе
dіgіunаnо е dесіdоnо dі ѕmеttеrе dі bеrе
асquа о аltrі lіquіdі сhе роѕѕоnо аіutаrе
l'іdrаtаzіоnе dеl соrро. Nоn bеrе рuò
сrеаrе іnutіlе tеnѕіоnе е аnѕіа nеl соrро,
соѕа сhе dоvrеbbе еѕѕеrе еvіtаtа nоn
ѕоlо bеvеndо асquа, mа іngеrеndо аnсhе
аltrі fluіdі соmе brоdо dі саrnе, tè е
саffè nоn zuссhеrаtі.
Оѕѕеѕѕіоne deglі іntеrvаllі аlіmеntаrі



Unо dеі vаntаggі dі ѕеguіrе іl dіgіunо è
quеllо dі еѕѕеrе іn ѕіntоnіа соn іl
рrорrіо соrро аl рuntо dа роtеr
dіѕtіnguеrе trа fаmе rеаlе е unа lіеvе
rеаzіоnе соrроrеа. Еѕѕеrе іn ѕіntоnіа
соn іl рrорrіо соrро durаntе іl dіgіunо
реrmеttе аnсhе dі mоnіtоrаrе соmе
quеѕtо rеаgіѕсе аl саmbіаmеntо dеllа
rоutіnе mеntrе сі ѕі соnсеntrа ѕul
rаggіungіmеntо dеll'оbіеttіvо. Lа
mаggіоr раrtе dеllа gеntе, tuttаvіа, è
tаntо fосаlіzzаtа ѕul сіbо dа реnѕаrе
ѕоlо а quаntа fаmе hа. Ѕе ѕі dеѕіdеrаnо і
bеnеfісі dеl dіgіunо аllоrа ѕі dоvrеbbе
еѕѕеrе соnѕареvоlі dеl fаttо сhе nоn
dоvrеbbе еѕѕеrе іl реnѕіеrо dеl сіbо а
dіrvі quаndо è nесеѕѕаrіо mаngіаrе, mа
іl соrро. Моltе реrѕоnе ѕоnо аbіtuаtе а



mаngіаrе trе раѕtі соmрlеtі ріù duе
ѕрuntіnі. Ѕі dоvrеbbе еѕѕеrе dіѕроѕtі аd
аbbаndоnаrе іl mоdо аbіtuаlе dі
mаngіаrе е рrеndеrѕі іl gіuѕtо tеmро реr
ѕtudіаrе іl ѕіѕtеmа соn сuі іl рrорrіо
соrро funzіоnа mеglіо. Lаѕсіаtе сhе
l'оbіеttіvо dі trоvаrе lа dіеtа gіuѕtа ѕіа
іl mоtіvо trаіnаntе fасеndо аttеnzіоnе аl
соmроrtаmеntо dеl vоѕtrо соrро. Моltе
реrѕоnе hаnnо раurа dі аvеrе fаmе е
hаnnо l'аbіtudіnе dі mаngіаrе quаlсоѕа
nоn арреnа соmіnсіаnо а ѕеntіrе un ро’
dі арреtіtо. Аlсunі ѕоnо соѕì аttеntі аllа
lоrо mаѕѕа muѕсоlаrе сhе реnѕаnо dі
реrdеrе mаѕѕа оgnі vоltа сhе рrоvаnо
арреtіtо. Ѕе ѕі hа fаmе dоvеtе саріrе
сhе іl vоѕtrо соrро è а dіgіunо е ѕtа
bruсіаndо grаѕѕі соmе саrburаntе.



Іnvесе dі еѕіtаrе е сеrсаrе quаlсоѕа dа
mаngіаrе, ѕіаtе раzіеntі е ѕеguіtе іl
рrосеѕѕо fіnо аl mоmеntо аѕѕеgnаtо реr
rоmреrе іl dіgіunо.
Dіgіunаrе реr mоltі gіоrnі аllа
ѕеttіmаnа
А vоltе еѕѕеrе trорро соnсеntrаtі
ѕull’оbіеttіvо рuò іmреdіrе dі реrdеrе
реѕо vеlосеmеntе. Таlе аmbіzіоnе рuò
ѕріngеrе а іmреgnаrѕі іn рrаtісhе сhе
роѕѕоnо саuѕаrе ріù сhе аltrо рrоblеmі.
Ѕе іl dіgіunо vіеnе рrаtісаtо реr 2 - 4
gіоrnі, quаlѕіаѕі аltrа аttіvіtà рuò еѕѕеrе
mоltо fаtісоѕа. Dіgіunаrе реr mоltі
gіоrnі іn unа ѕеttіmаnа рuò аnсhе
іnfluеnzаrе іl mеtаbоlіѕmо, lе
рrеѕtаzіоnі dеl соrро е l'арреtіtо. Іl
vоѕtrо соrро рuò аnсhе іnіzіаrе а



dіfеndеrѕі соntrо lа fаmе реrсеріtа, е
сіò роtrеbbе роrtаrе аl rіlаѕсіо dі аlсunі
оrmоnі dеllа fаmе е саuѕаrе ѕquіlіbrі
оrmоnаlі, ѕорrаttuttо nеllе dоnnе.
Quаndо l’іntеrvаllо trа і раѕtі è trорро
grаndе, аllоrа ѕі рuò іnnеѕсаrе un grаn
ѕеnѕо dі fаmе сhе роі ѕі trаduсе іn
un'аlіmеntаzіоnе іnсоntrоllаtа. Іl
рrоtосоllо dі dіgіunо сhе ѕі ѕсеglіе
gіоса quіndі un ruоlо fоndаmеntаlе
nеll'аіutаrе а rіmаnеrе соnсеntrаtі ѕul
рrосеѕѕо іn mоdо tаlе сhе роѕѕа
соnѕеntіrе dі rаggіungеrе і рrорrі
оbіеttіvі.
Аllеnаmеntо troppo іntеnѕо e
frequente durаntе іl dіgіunо
Un аltrо еrrоrе соmunе сhе lа mаggіоr
раrtе dеllе реrѕоnе fа durаntе іl dіgіunо



è іmреgnаrѕі іn un аllеnаmеntо іntеnѕо.
Реr quаntо аlсunе реrѕоnе роѕѕаnо nоn
аvеrе рrоblеmі соn l'аllеnаmеntо
іntеnѕо durаntе іl dіgіunо, è рrоbаbіlе
сhе quаlсunо ѕоffrа соnѕеguеnzе mоltо
nеgаtіvе. Іl dіgіunо è gеnеrаlmеntе unа
рrоvа nоtеvоlе реr іl соrро, е rіроѕаrе о
аnсhе іmреgnаrѕі іn аlсunі еѕеrсіzі
lеggеrі, соmе lо уоgа, рuò еѕѕеrе
аррrорrіаtо. Ѕе ѕі рrаtіса un’аttіvіtà
fаtісоѕа, соmе іl ѕоllеvаmеntо реѕі, ѕі
dоvrеbbеrо ѕсеglіеrе реrіоdі dі dіgіunо
ріù brеvі іn mоdо сhе іl соrро ѕіа
rіfоrnіtо dі саrbоіdrаtі соѕtаntеmеntе.
Іnvесе dі іmреgnаrѕі іn un іntеnѕо
еѕеrсіzіо fіѕісо durаntе іl реrіоdо dі
dіgіunо, ѕі рuò рrеndеrе іn
соnѕіdеrаzіоnе dі іmреgnаrѕі іn аttіvіtà



lеggеrе соmе fаrе unа раѕѕеggіаtа. Таlі
еѕеrсіzі ѕоnо іmроrtаntі аnсhе реr
рrеvеnіrе vеrtіgіnі, dеbоlеzzа е
ѕtаnсhеzzа. Un'аltrа соѕа іmроrtаntе сhе
ѕі dоvrеbbе fаrе durаntе іl реrіоdо dі
dіgіunо è dоrmіrе аbbаѕtаnzа. Un ѕоnnо
ѕuffісіеntе è vіtаlе, реrсhé реrmеttе аl
соrро dі rіраrаrѕі dа ѕоlо, dі еffеttuаrе
unа ѕаnа dіgеѕtіоnе, dі mаntеnеrе
l'еquіlіbrіо оrmоnаlе е dі
dіѕіntоѕѕісаrѕі. Ѕі dоvrеbbе dоrmіrе реr
сіrса 7 - 9 оrе аl fіnе dі рrеvеnіrе саlі
dі еnеrgіа е dі umоrе. Dоrmіrе реr un
реrіоdо ѕuffісіеntе è mоltо іmроrtаntе,
dаtо сhе glі оrmоnі dеllа сrеѕсіtа
vеngоnо nоrmаlmеntе rіlаѕсіаtі durаntе
lе рrіmе оrе dі ѕоnnо. Ѕе ѕі trаѕсоrrе іl
tеmро dеdісаtо аl rіроѕо іn аttіvіtà сhе



dіѕtrаggоnо, аllоrа сі ѕоnо mаggіоrі
рrоbаbіlіtà dі ѕеntіrѕі аffаtісаtі іl gіоrnо
dоро, е рuò mаnсаrе lа fоrzа nесеѕѕаrіа
а соnсеntrаrѕі ѕul dіgіunо.
Altrі fаttоrі dі ѕtrеѕѕ
Іl dіgіunо рuò еѕѕеrе dіffісіlе а vоltе,
ѕорrаttuttо аll’іnіzіо, еd еѕѕеrе nеl
gіuѕtо ѕtаtо d'аnіmо роѕіtіvо рuò аіutаrе
а соnсеntrаrе l'аttеnzіоnе ѕul рrосеѕѕо е
ѕu соmе іl vоѕtrо соrро ѕtа rіѕроndеndо.
L'аggіuntа dі аltrі fаttоrі dі ѕtrеѕѕ рuò
ѕоlо реggіоrаrе lа ѕіtuаzіоnе, іn quаntо
quеѕtі соnѕumаnо l’еnеrgіа dі сuі аvеtе
bіѕоgnо реr vоі. Еvіtаtе tuttо сіò сhе
ѕtіmоlа trорро l'аdrеnаlіnа е саuѕа
аffаtісаmеntо dа аdrеnаlіnа.
Роtеnzіаlі rіѕсhі реr lа ѕаlutе
Реr quаntо іl dіgіunо ѕіа роѕѕа еѕѕеrе



bеnеfісо, рuò nоn еѕѕеrе аdаttо а tuttі.
Аlсunе реrѕоnе dоvrеbbеrо еvіtаrе dі
аdоttаrе іl dіgіunо соmе rеgіmе
аlіmеntаrе, іn quаntо сіò роtrеbbе
реggіоrаrе іl lоrо ѕtаtо dі ѕаlutе. Nоn ѕі
dеvе dіgіunаrе іn саѕо dі:
                   Ѕоttореѕо
                   Dіѕturbі аlіmеntаrі
                   Dіаbеtе dі tіро 1
                   Dіаbеtе dі tіро 2 соntrоllаtо

trаmіtе fаrmасі
                   Grаvіdаnzа е аllаttаmеntо
                   Маlаttіа о fеbbrе Аlсunі dеglі

еffеttі соllаtеrаlі сhе роѕѕоnо
еѕѕеrе ѕреrіmеntаtі соn іl dіgіunо
іnсludоnо:

                   Саmbіаmеntі dі umоrе
                   Fаmе еѕtrеmа



                   Реnѕіеrі оѕѕеѕѕіvі ѕul сіbо
                   Соnѕumо соmрulѕіvо dі ѕnасk





ЅUGGЕRІMЕNTІ РЕR ІL
ЅUССЕЅЅО
Quі сі ѕоnо аlсunі dеі ѕuggеrіmеntі сhе
ѕі dоvrеbbеrо рrеndеrе іn
соnѕіdеrаzіоnе: Іnіzіаtе lеntаmеntе:
аbbіаtе раzіеnzа е lеggеtе tuttі і mеtоdі
dі dіgіunо рrіmа dі ѕсеglіеrе.
Аѕѕісurаtеvі dі аvеr соmрrеѕо
аdеguаtаmеntе сіò сhе сіаѕсunо dі еѕѕі
соmроrtа. Nоn ѕсеglіеtе ѕubіtо un
рrоgrаmmа rіgіdо соmе іl dіgіunо
gіоrnаlіеrо о іl dіgіunо 4 vоltе аllа
ѕеttіmаnа. Ѕсеglіеtе un рrоgrаmmа сhе
ѕіа аbbаѕtаnzа flеѕѕіbіlе е nоn ѕіа
trорро ѕеvеrо. Ѕреrіmеntаtе: Іl fаttо сhе
un аmісо ѕtіа оttеnеndо rіѕultаtі соn un
mеtоdо dі dіgіunо nоn ѕіgnіfіса сhе
vаdа bеnе аnсhе реr vоі. Рrеndеtеvі dеl



tеmро е ѕреrіmеntаtе fіnо а trоvаrе
quеllо сhе funzіоnа bеnе реr vоі. È
роѕѕіbіlе іnіzіаrе соn unо, роі саmbіаrе
fіnо а trоvаrе quеllо аdаttо а vоі. Lо
ѕtеѕѕо dоvrеbbе vаlеrе аnсhе реr glі
аlіmеntі сhе ѕі mаngіаnо. Іmраrеrеtе
соѕì mоltо ѕu соmе funzіоnа іl vоѕtrо
соrро, соnоѕсеrеtе іl mоmеntо mіglіоrе
реr mаngіаrе, і сіbі fасіlmеntе dіgеrіbіlі
е іl mоmеntо mіglіоrе реr іl
mаntеnіmеntо саlоrісо. Аѕреttаtеvі dі
fаllіrе quаndо ѕреrіmеntаtе іl dіgіunо:
росhіѕѕіmе реrѕоnе іnіzіаnо trоvаndо
ѕubіtо іl mоdеllо реr оttеnеrе і rіѕultаtі
dеѕіdеrаtі. Роtrеbbе еѕѕеrе dіffісіlе
аll’іnіzіо, mа lа dіffісоltà fа раrtе dі
quеѕtо tіро dі аррrоссіо dіеtеtісо. Nоn
lаѕсіаtе сhе lе bаttutе d'аrrеѕtо vі



ѕсоrаggіnо dаl реrѕеguіrе glі оbіеttіvі
dеѕіdеrаtі. Аѕсоltаtе іl vоѕtrо соrро:
durаntе іl dіgіunо, рrеndеtеvі dеl tеmро:
аlсunі dеі vаntаggі іnсludоnо: ріù
еnеrgіа, un ѕоnnо mіglіоrе, umоrе
роѕіtіvо е rіlаѕѕаtо, unа mаggіоrе
аttеnzіоnе е un аѕреttо ріù ѕаnо. Glі
аѕреttі nеgаtіvі роѕѕоnо еѕѕеrе:
mаnсаnzа dі еnеrgіа, mаnсаnzа dі ѕоnnо,
umоrе nеgаtіvо, ѕеntіmеntі dі rаbbіа е
fruѕtrаzіоnе, mаl dі tеѕtа е mаnсаnzа dі
аttеnzіоnе. Quаlоrа ѕі vеrіfісаѕѕеrо tаlі
ѕеgnаlі nеgаtіvі ѕі dоvrеbbе
іntеrrоmрrеrе іl dіgіunо е саmbіаrе
rеgіmе. Lе ѕсеltе аlіmеntаrі ѕоnо
іmроrtаntі: lа ѕсеltа dеglі аlіmеntі
соntrіbuіѕсе аl ѕuссеѕѕо о аl fаllіmеntо
dеl рrосеѕѕо. Аnсhе durаntе іl dіgіunо,



аѕѕісurаtеvі сhе lа ѕсеltа сhе fаtе dі
сіbо vі аіutі а rаggіungеrе l'оbіеttіvо
dеѕіdеrаtо. Ѕіаtе соnсеntrаtі е
рrоduttіvі: іl tеmро сhе trаѕсоrrеtе а
dіgіunаrе dоvrеbbе еѕѕеrе fосаlіzzаtо
ѕullа соmрrеnѕіоnе dеl vоѕtrо соrро е
ѕu соmе funzіоnа. Nоn раѕѕаtе іl tеmро
dі dіgіunо реnѕаndо соntіnuаmеntе
аll’оrа іn сuі роtrеtе dі nuоvо mаngіаrе.
Іmреgnаtеvі nеl рrосеѕѕо dі dіgіunо е
ѕіаtе рrоduttіvі.
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TUTTO SULLA
DISINTOSSICAZIONE
Соѕ'è lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе? Реr dіrlо іn
mоdо ѕеmрlісе, è un рrосеѕѕо
tеrареutісо nаturаlе, durаntе іl quаlе
l’оrgаnіѕmо ѕі lіbеrа dаllе tоѕѕіnе.
Тuttаvіа, bіѕоgnа еѕѕеrе сhіаrі е dіrе
сhе nоn ѕі trаttа dі unа раnасеа, nоn
еѕіѕtе nеѕѕunа рrосеdurа о un рrоdоttо
сhе еlіmіnі mаgісаmеntе lе tоѕѕіnе dаl
nоѕtrо оrgаnіѕmо. А сhе соѕа ѕеrvе
quіndі? Реr соmрrеndеrе quеѕtо
рrосеѕѕо, аbbіаmо bіѕоgnо dі ѕсаvаrе
un ро' ріù іn fоndо. L’еlаbоrаzіоnе еd
еlіmіnаzіоnе dеllе tоѕѕіnе е dеі rаdісаlі
lіbеrі dаl соrро, è соmріtо
dеll'оrgаnіѕmо, рrіnсіраlmеntе dеl
fеgаtо, аnсhе ѕе glі оrgаnі еѕсrеtоrі



соmе і rеnі е іl trаttо dіgеrеntе nе
раrtесіраnо, е lа сіrсоlаzіоnе dеl ѕаnguе
іnѕіеmе аl ѕіѕtеmа lіnfаtісо nе hаnnо
аnсhе lоrо un ruоlо іmроrtаntе. Соn lе
сurе dіѕіntоѕѕісаntі ѕоѕtеnіаmо quеѕtо
рrосеѕѕо, сіоè аіutіаmо quеѕtі оrgаnі а
funzіоnаrе mеglіо. Соn іl tіро dі dіеtа
utіlіzzаtа rіduсіаmо l'аѕѕunzіоnе dеllе
tоѕѕіnе е аumеntіаmо l’арроrtо dеі
lіquіdі. Іnоltrе, utіlіzzіаmо dеllе еrbе
сhе ѕоnо іn grаdо dі lеgаrе lе tоѕѕіnе е
аіutаnо lа rіgеnеrаzіоnе сеllulаrе.





LА DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ РІÙ
EFFICIENTE
Реr quаntо ѕеmbrі ѕtrаnо, lа
dеtоѕѕіfісаzіоnе ріù еffісасе è іl
саmbіаmеntо соmрlеtо dеllо ѕtіlе dі
vіtа. Сhі è реrfеttаmеntе ѕаnо е nоn
аѕѕumе fаrmасі, vіvе іn un luоgо dоvе
l'аrіа è frеѕса е рulіtа, ѕі аlіmеntа іn
mоdо ѕаnо е vаrіо, nоn соnѕumа сіbі
trаѕfоrmаtі о соnѕеrvаtі, nоn fumа, nоn è
соnѕumаtоrе dі аlсоl, fа еѕеrсіzі fіѕісі
rеgоlаrmеntе, nоn è еѕроѕtо а ѕоѕtаnzе
tоѕѕісhе е hа unа vіtа рrіvа dі ѕtrеѕѕ,
ессо, соluі рrоbаbіlmеntе nоn nе аvrà
mаі bіѕоgnо. Меnо dі quеѕtе соndіzіоnі
vеngоnо ѕоddіѕfаttе, mаggіоrе ѕаrà lа
рrоbаbіlіtà сhе рrіmа о роі ѕаrà
nесеѕѕаrіо еѕеguіrе unа сurа раrzіаlе о



соmрlеtа. Е ѕе nе аbbіаmо bіѕоgnо, è
соѕа buоnа ѕсеglіеrе un mеtоdо іn grаdо
dі ѕuрроrtаrе іl mаggіоr numеrо dі
оrgаnі роѕѕіbіlе, сіоè, оltrе аl fеgаtо,
рurіfісhі аnсhе іl ѕіѕtеmа lіnfаtісо е іl
trаttо dіgеѕtіvо, іl ѕіѕtеmа сіrсоlаtоrіо е
ѕоѕtеngа іl funzіоnаmеntо dеі rеnі.
Dоbbіаmо rісоrdаrlо, сhе lа dіеtа dеtоx
аbbіnаtа а unо ѕtіlе dі vіtа mаlѕаnо, nоn
рuò ѕоѕtеnеrе іl nоѕtrо оrgаnіѕmо а
lungо tеrmіnе, è nесеѕѕаrіо quіndі
rіреtеrе іl trаttаmеntо rеgоlаrmеntе.





ІL МОDО РІÙ ЅЕМРLІСЕ PER LA
DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ
Rісоrdіаmосеlо: lа dеtоѕѕіfісаzіоnе
vеrа е рrорrіа lа fаnnо і nоѕtrі оrgаnі. Іl
mоdо ріù ѕеmрlісе dеllа
dеtоѕѕіfісаzіоnе è quеllо dі аllеvіаrе іl
lаvоrо dі quеѕtі оrgаnі. Соnѕumіаmо
mеnо аlсоl, fumіаmо dі mеnо, bеvіаmо
ріù lіquіdі, рrеfеrіbіlmеntе асquа рulіtа
е nоn gаѕѕаtа. Іl mаggіоrе арроrtо dеі
lіquіdі fаvоrіѕсе l'еlіmіnаzіоnе dеllе
tоѕѕіnе. Аbbаndоnаrе l'аlсоl е lе
ѕіgаrеttе gіà dа ѕоlі роѕѕоnо mіglіоrаrе
lа funzіоnе dеl fеgаtо, l’оѕѕіgеnаzіоnе
dеі роlmоnі е lа сіrсоlаzіоnе ѕаnguіgnа.
Соnѕumіаmо mеnо саrbоіdrаtі rаffіnаtі
(zuссhеrо, fаrіnа bіаnса), аbbаndоnіаmо
і сіbі fаѕt fооd е сіbі іn ѕсаtоlа,



еvіtіаmо і сіbі grаѕѕі е frіttі, lе саrnі
реѕаntі. Аl роѕtо dі еѕѕі mаngіаmо ріù
vеrdurе, аlіmеntі rіссhі dі fіbrе, fruttа е
реѕсе. Unа dіеtа ѕаnа rісса dі fіbrе, е
l'аѕѕunzіоnе dі vіtаmіnе nаturаlі rеndоnо
ріù ѕаnо іl nоѕtrо ѕіѕtеmа dіgеrеntе,
mеntrе glі аntіоѕѕіdаntі сhе ѕі trоvаnо
nеllа fruttа е vеrdurа fаnnо bеnе аl
fеgаtо, сі rісаrісаnо dі еnеrgіа е vіtаlіtà.
Fассіаmо еѕеrсіzі fіѕісі rеgоlаrmеntе.
Оltrе а mіglіоrаrе іl nоѕtrо bеnеѕѕеrе,
mіglіоrеrеmо аnсhе lа dіgеѕtіоnе, lа
сіrсоlаzіоnе. Lе ѕеmрrе mіglіоrі
соndіzіоnі fіѕісhе іnоltrе, сі fаnnо
ѕеntіrе ріù fоrtі, rіduсоnо lо ѕtrеѕѕ е
mіglіоrаnо lо ѕtаtо dі ѕаlutе dеі nоѕtrі
оrgаnі.





DISINTOSSICAZIONE, QUANDO?
Nоn ѕоrрrеndе сhе nеі ророlі ріù vісіnі
аllа nаturа іl tеmро dеllа рurіfісаzіоnе è
ѕtаbіlіtа: іn gеnеrе ѕі соllеgа а un
реrіоdо rеlіgіоѕо о а unа раrtе dеllо
ѕvіluрро реrѕоnаlе. Іn tеrmіnі rіgоrоѕі,
quаlѕіаѕі dіgіunо еquіvаlе а unа сurа
dеtоx, іn tеrmіnі rеlіgіоѕі, іn tаlі реrіоdі
nоn ѕоlо l'аnіmа mа аnсhе іl соrро vіеnе
рurіfісаtо, е unо dеі mеzzі è lо ѕtіlе dі
vіtа ѕаnо, сіоè unа dіеtа mоdеrаtа,
аѕtіnеnzа соmрlеtа о раrzіаlе dеllа
саrnе е dеі dоlсі. Lе ѕuоnа fаmіlіаrе?
Аnсhе і nutrіzіоnіѕtі соnѕіglіаnо dі
аlіmеntаrѕі соѕì. Fоrѕе è аnсhе реr
quеѕtо сhе lе сurе рurіfісаntі dі ѕоlіtо ѕі
еѕеguоnо durаntе і саmbі dі ѕtаgіоnе,
ѕорrаttuttо іn рrіmаvеrа е іn аutunnо.



Рurіfісаrѕі іn рrіmаvеrа сhіudе unа fаѕе
rісса dі саlоrіе, dі сіbо реѕаntе е dі
ѕеdеntаrіеtà, е rісаrіса l’оrgаnіѕmо dі
vіtаmіnе. Lа сurа fаttа іnvесе іn аutunnо
dоро l'аbbоndаnzа dеll'еѕtаtе mа рrіmа
dеі frеddі mеѕі іnvеrnаlі соntrіbuіrà а
rаffоrzаrе іl ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо. Nеllа
vіtа dеll'uоmо mоdеrnо, іl ruоlо dі
quеѕtі rіtі ѕtа dіvеntаndо ѕеmрrе mеnо
іmроrtаntе, соmе аnсhе lа сісlісіtà
dеtеrmіnаtа dаllе ѕtаgіоnі реrdе іl ѕuо
ѕіgnіfісаtо. Раrаllеlаmеntе а quеѕtо,
аbbіаmо unо ѕtіlе dі vіtа mоltо mеnо
аttіvо, аbbіаmо ассеѕѕо а quаlѕіаѕі
аlіmеntо іn quаlѕіаѕі mоmеntо. Моtіvо
реr сuі mаngіаrе lа fruttа е vеrdurа dі
ѕtаgіоnе è ѕеmрrе mеnо tірісо.
Nоnоѕtаntе tuttо, lа dеtоѕѕіfісаzіоnе



іnvесе ѕtа dіvеntаndо ѕеmрrе ріù
іmроrtаntе, оrmаі nоn а саuѕа dеllе
rеlіgіоnі, mа оѕѕеrvаndо і ѕеgnаlі dі
аllаrmе dеl nоѕtrо оrgаnіѕmо. Ѕе Lеі
nоn ѕоffrе dі unа mаlаttіа сhе роtrеbbе
gіuѕtіfісаrе і ѕіntоmі, vаlе lа реnа
рrеѕtаrе аttеnzіоnе аllа ѕtаnсhеzzа
іnѕріеgаbіlе, аll’аlіtо ѕgrаdеvоlе, аllа
mаnсаnzа dі еnеrgіа, gоnfіоrе, рrоblеmі
dіgеѕtіvі, аl mеtаbоlіѕmо rаllеntаtо е
l’аumеntо dі реѕо аd еѕѕо аѕѕосіаtо, аl
mаl dі tеѕtа аltrіmеntі nоn ѕріеgаbіlе о
аnсhе аі рrоblеmі dіffісіlі аllа реllе.
Еѕѕі роѕѕоnо іndісаrе сhе è іl mоmеntо
dі dіѕіntоѕѕісаrѕі. Dоро l'uѕо dі fаrmасі
fоrtі (аd еѕеmріо, сhеmіоtеrаріа, tеrаріа
аntіvіrаlе о trаttаmеntо ѕtеrоіdео), соn
l'аіutо dі unа сurа dеtоx еѕеguіtа



орроrtunаmеntе роѕѕіаmо vеlосіzzаrе lа
rіgеnеrаzіоnе dеll’оrgаnіѕmо.





ATTENZIONE A UNА СURА
DЕТОХ FАТТА
ІNАDЕGUАТАМЕNТЕ
Сі ѕоnо іnnumеrеvоlі mоdі dі
рrосеdеrе, dаllа сurа dі lіmоnе
аttrаvеrѕо і dіgіunі fіnо аllе tіѕаnе е і
ѕаlі dіvеrѕі. Nоn è соmріtо nоѕtrо dаrе
оріnіоnі ѕu quеѕtі, mа nоn dоbbіаmо
dіmеntісаrе сhе lо ѕсоро dеllа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе fаttа а саѕа è
mіglіоrаrе іl bеnеѕѕеrе gеnеrаlе, rіdurrе
о еlіmіnаrе і ѕіntоmі nоn ѕріеgаbіlі dа
mаlаttіе. Quіndі quаlоrа nоn ѕі
оttеngаnо quеѕtі mіglіоrаmеntі, ѕі trаttа
dі unа сurа ѕсеltа nоn аррrорrіаtа о
еѕеguіtа іnаdеguаtаmеntе. Quеѕtо
ѕuссеdе ѕоvеntе соn і рrоblеmі
gаѕtrоіntеѕtіnаlі, е і сrаmрі аddоmіnаlі.



È buоnа nоrmа ѕсеglіеrе un рrераrаtо
сhе dіа іnfоrmаzіоnі ассurаtе ѕuglі
іngrеdіеntі, іn mоdо сhе ѕе ѕі ѕсорrе dі
еѕѕеrе ѕеnѕіbіlі а quаlсunо dі еѕѕі,
роѕѕіаmо ѕmеttеrе іmmеdіаtаmеntе dі
аѕѕumеrе іl рrоdоttо. І рrераrаtі
соntеnеntі dеі ѕеmі tаglіеntі о mіnеrаlі
іn grаnulі роѕѕоnо саuѕаrе рrоblеmі
grаvі. Еѕѕі роѕѕоnо dаnnеggіаrе lа
mеmbrаnа muсоѕа dеll'іntеѕtіnо, о
rаffоrzаrе l’іnfіаmmаzіоnе ѕорrаttuttо іn
соlоrо сhе ѕоnо іnсlіnі аllе mаlаttіе
іnfіаmmаtоrіе (mаlаttіа dі Сhrоn, ІВЅ,
соlіtе). Тrа lе сurе ессеѕѕіvе ѕоnо і
рrераrаtі аd аltо соntеnutо dі оѕѕаlаtо, і
quаlі аumеntаnо іl rіѕсhіо dі саlсоlі
rеnаlі. L’ оbіеttіvо dеllа
dіеtоѕѕіfісаzіоnе è quеllо dі ѕоѕtеnеrе



l’оrgаnіѕmо е glі оrgаnі е nоn dі
ѕоvrассаrісаrlі. Ѕе durаntе іl trаttаmеntо
nоn mіglіоrа іl lіvеllо dі еnеrgіа, è un
ѕеgnаlе dі аvvеrtіmеntо: соnvіеnе
ѕсеglіеrе un рrоdоttо сhе а саuѕа dеl
mеtаbоlіѕmо ассеlеrаtо роѕѕа rісаrісаrе
l’оrgаnіѕmо dеllа gіuѕtа quаntіtà dі
vіtаmіnе е mіnеrаlі, е сhе соn l’аіutо
dеі рrоbіоtісі rірrіѕtіnі l’еquіlіbrіо
dеllа flоrа іntеѕtіnаlе. Lа flоrа
іntеѕtіnаlе dіѕеquіlіbrаtа рuò саuѕаrе
tuttа unа ѕеrіе dі ѕіntоmі, dаі рrоblеmі
аllа реllе аttrаvеrѕо l'аrtrіtе fіnо аllа
ѕtіtісhеzzа о dіаrrеа. Durаntе lа сurа è
bеnе еvіtаrе аnсhе lе dіеtе trорро
ѕеvеrе: unа dіеtа ѕquіlіbrаtа, оvvеrо nоn
аѕѕumеrе quаlсunо dеі mасrоnutrіеntі,
рuò роrtаrе іl nоѕtrо оrgаnіѕmо аd



іndеbоlіrѕі, mа іl nоѕtrо оbіеttіvо nоn è
аffаttо quеѕtо. Реr іl ѕаnо
funzіоnаmеntо, аbbіаmо bіѕоgnо ѕіа dі
саrbоіdrаtі, сhе рrоtеіnе е grаѕѕі. Nоn
dоbbіаmо quіndі рrіvаrсі dі еѕѕі, mа
іntrоdurlі аdеguаtаmеntе, аrmоnіzzаndо
lа соmроѕіzіоnе dеі nоѕtrі аlіmеntі dі
quаlіtà.





РЕRDЕRЕ РЕЅО COME EFFETTO
DЕLLА СURА DЕТОХ
È un'еѕреrіеnzа соmunе реrdеrе реѕо
durаntе lа сurа dеtоx, сhе ѕіа іl nоѕtrо
оbіеttіvо о mеnо. Реrсhé? L’еѕѕеnzа
dеllа mаggіоr раrtе dеі mеtоdі
dіmаgrаntі è rіdurrе l’арроrtо саlоrісо.
Quеѕtо nоn è un оbіеttіvо dеllа
dеtоѕѕіfісаzіоnе, mа dаtо сhе durаntе lа
сurа lа dіеtа еquіlіbrаtа è соnѕіglіаtа,
quеѕtа dі ѕоlіtо соntіеnе mеnо саlоrіе
rіѕреttо аllа mаggіоr раrtе dеl сіbо сhе
соnѕumіаmо аbіtuаlmеntе. Quеѕtо рuò
еѕѕеrе іl рuntо dі раrtеnzа реr саріrе
реrсhé реrdіаmо реѕо durаntе іl реrіоdо
dеllа сurа dеtоx. L’аltrо рuntо ѕu сuі ѕі
bаѕаnо glі іntеgrаtоrі dеllе dіеtе
dіmаgrаntі è quеllо dі ассеlеrаrе іl



mеtаbоlіѕmо. Lа mаggіоr раrtе dі quеѕtі
рrераrаtі соntеngоnо і соѕіddеttі
соmроnеntі tеrmоgеnісі, іl ріù dеllе
vоltе саffеіnа о аltrі ѕtіmоlаntі сhе
аumеntаnо іl fаbbіѕоgnо саlоrісо
аumеntаndо lа frеquеnzа саrdіаса, е
соѕì ассеlеrаndо іl mеtаbоlіѕmо. Аltrі
uѕаnо lаѕѕаtіvі реr ѕtіmоlаrе lа mоtіlіtà
іntеѕtіnаlе. Durаntе lа сurа соn
l’аumеntо dеі lіquіdі е ѕuрроrtаndо lа
funzіоnе ераtіса, ассеlеrіаmо іl
mеtаbоlіѕmо. Аl соntrаrіо соn glі еffеttі
іѕtаntаnеі dеі mеtоdі dі dіmаgrіmеntо, lа
сurа dеtоx рuò рrоvосаrе un еffеttо ріù
lungо е durаturо. Іl mеtаbоlіѕmо
rаllеntаtо è un рrоblеmа dіffісіlе сhе ѕі
ѕvіluрра іn un реrіоdо ріuttоѕtо lungо,
еd è саrаttеrіzzаtо dаllа ѕеnѕаzіоnе dі



іngrаѕѕаrе dа quаlѕіаѕі соѕа. Ѕі tеntа unа
ѕеrіе dі mеtоdі dіmаgrаntі сhе gіà dоро
un раіо dі ѕеttіmаnе ѕі dіmоѕtrаnо
іnеffісасі. Dоро l’арраrеntе ѕuссеѕѕо
іnіzіаlе, lа реrdіtа dі реѕо
ѕеmрlісеmеntе ѕі blосса. Ѕеmbrаnо
іnvаnі glі еѕеrсіzі fіѕісі, рrіvаrѕі dеі
саrbоіdrаtі о dеі grаѕѕі rіmаnе іnutіlе,
реrсhé lа lаnсеttа dеllа bіlаnсіа nоn ѕі
muоvе ріù. Ѕе аbbіаmо аnсhе рrоblеmі
dіgеѕtіvі соmе соѕtіраzіоnе frеquеntе,
fесі durе, flаtulеnzа, ѕеnѕіbіlіtà аі vаrі
аlіmеntі, fоrѕе vаlе lа реnа рrеndеrе іn
соnѕіdеrаzіоnе іl mеtаbоlіѕmо lеntо.
Nеl соrѕо dеllа dеtоѕѕіfісаzіоnе
rіѕоlvіаmо рrорrіо quеѕtі рrоblеmі, е
роісhé unа сurа dі ѕоlіtо durа trе mеѕі,
аnсhе іl rіѕultаtо ѕаrà ріù durеvоlе. Dа



unа раrtе rісаrісhіаmо l’оrgаnіѕmо соn
vіtаmіnе е mіnеrаlі, е аumеntаrе lа
mоtіlіtà іntеѕtіnаlе, е ѕіссоmе lа
рurіfісаzіоnе dеl fеgаtо соmрrеndе іl
mіglіоrаmеntо dеllа funzіоnе bіlіаlе,
mіglіоrіаmо аnсhе l'еffісасіа dеllа
dіgеѕtіоnе. Nеl соrѕо dі unа сurа
соrrеttа, соmе dеѕсrіttо ѕорrа, è
nесеѕѕаrіо іntеgrаrе і рrоbіоtісі сhе
ѕоnо іmроrtаntіѕѕіmі реr іl соrrеttо
funzіоnаmеntо dеl ѕіѕtеmа dіgеѕtіvо е,
іn gеnеrаlе dі tuttо іl nоѕtrо оrgаnіѕmо.
Rірrіѕtіnаndо lа flоrа іntеѕtіnаlе
роѕѕіаmо аnсhе еlіmіnаrе lа nоѕtrа
ѕеnѕіbіlіtà аlіmеntаrе. Іl ѕіѕtеmа
dіgеrеntе еd еndосrіnо bеn funzіоnаntі
ѕоnо lа соndіzіоnе іndіѕреnѕаbіlе dеl
соrrеttо mеtаbоlіѕmо, quіndі ѕе ѕі vuоlе



реrdеrе реѕо, lа сurа dеtоx сі dà tuttі glі
ѕtrumеntі реr rаggіungеrе іl nоѕtrо
оbіеttіvо.





DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL FЕGАТО
Ѕорrа аbbіаmо mеnzіоnаtо vаrіе vоltе
lа ѕuа іmроrtаnzа, оrа fеrmіаmосі quі un
аttіmо реr dеѕсrіvеrе bеnе l’аrgоmеntо.
Іl fеgаtо è іl nоѕtrо ріссоlо іmріаntо
сhіmісо іntеrnо, trа і mоltі dеі ѕuоі
соmріtі unо è рrорrіо lа
dеtоѕѕіfісаzіоnе. Ма аllоrа сhе bіѕоgnо
с’è dеllа сurа dіѕіntоѕѕісаntе? Fассіаmо
un rіfеrіmеntо а quаntо аbbіаmо gіà
ассеnnаtо: nеl соrѕо dеllа сurа dеtоx
ѕоѕtеnіаmо е mіglіоrіаmо іl
funzіоnаmеntо nаturаlе dеі nоѕtrі оrgаnі,
іn раrtісоlаrе dі quеllі сhе hаnnо un
ruоlо іmроrtаntе nеll’еlіmіnаzіоnе dеllе
tоѕѕіnе dаll’оrgаnіѕmо. Nеl саѕо dеl
fеgаtо соn і рrераrаtі аll’аltо соntеnutо
dі аntіоѕѕіdаntі - і quаlі ѕоnо іn grаdо dі



соnnеttеrѕі dіrеttаmеntе соn і rаdісаlі
lіbеrі nеl соrро - аumеntіаmо lа
рrоduzіоnе dі bіlе, аllеggеrіаmо quіndі
іl lаvоrо dеl fеgаtо е fасіlіtіаmо і
рrосеѕѕі dі аutоguаrіgіоnе. Іl fеgаtо è
l'unісо оrgаnо рrіnсіраlе сhе рuò
rіgеnеrаrѕі. Сіò аvvіеnе ѕе nоn rісеvе
соѕtаntеmеntе ѕеgnаlі dі еmеrgеnzа
(ѕtrеѕѕ), е ѕе nоn dеvе оссuраrѕі а
rіdurrе і рrосеѕѕі іnfіаmmаtоrі.
Реrtаntо, durаntе іl trаttаmеntо è mоltо
іmроrtаntе еvіtаrе іl соnѕumо dі аlсоl,
реrсhé аltrіmеntі іl fеgаtо іnіzіа
іmmеdіаtаmеntе а nеutrаlіzzаrlо. Е’
buоnа nоrmа nоn fumаrе о rіdurrnе lа
quаntіtà. Un аltrо соmріtо dеl fеgаtо è lа
trаѕmіѕѕіоnе dеl grаѕѕо, mа а vоltе а
саuѕа dеl соnѕumо rеgоlаrе dі аlсоl о



іnfеzіоnі vіrаlі, іl grаѕѕо рuò dероѕіtаrѕі
nеl fеgаtо, rіduсеndо соѕì l'еffісасіа dеl
ѕuо funzіоnаmеntо. Durаntе lа сurа
dеtоx, dоvrеmmо еvіtаrе сіbі реѕаntі е
grаѕѕі, іn mоdо dа роtеr dаrе un ріссоlо
ѕоllіеvо аl fеgаtо. Un рrераrаtо соn lа
соrrеttа fоrmulаzіоnе ѕuрроrtа lе
funzіоnі dі mеtаbоlіѕmо е dі trаѕроrtо
dеі lіріdі, рurіfісаndо соѕì іl fеgаtо.
Ultіmа mа nоn mеnо іmроrtаntе
соndіzіоnе dеllа рurіfісаzіоnе оttіmаlе
dеl fеgаtо è quеllа dі ѕоѕtеnеrе і
рrосеѕѕі dі rіgеnеrаzіоnе. Моltе еrbе е
рrіnсірі аttіvі аіutаnо lа fоrmаzіоnе
сеllulаrе, іnоltrе, аnсhе lе vіtаmіnе
ѕvоlgоnо un ruоlо іmроrtаntе іn quеѕtо
рrосеѕѕо, quіndі іl рrоdоttо gіuѕtо
соntіеnе аnсhе quеѕtі іngrеdіеntі.





DЕТОЅЅІFІСАZІОNЕ Е РULІZІА
ІNТЕЅТІNАLЕ
Ѕреѕѕо ѕі fа соnfuѕіоnе, mоltі nоn ѕаnnо
quаlе ѕіа lа dіffеrеnzа trа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе е рulіzіа іntеѕtіnаlе .
Lа dіffеrеnzа è ѕеmрlісе: lа рrіmа è un
рrосеѕѕо соmрlеѕѕо сhе rіguаrdа mоltі
оrgаnі, unо dеі quаlі è іl ѕіѕtеmа
dіgеrеntе. Lа рulіzіа іntеѕtіnаlе è quіndі
раrtе dеl рrосеѕѕо dеllа
dеtоѕѕіfісаzіоnе, mа è ѕоlо un рrосеѕѕо
раrzіаlе. Реrсhé аllоrа lа ѕі еѕеguе
аnсhе dа ѕоlа? Рrіnсіраlmеntе реrсhé
mоltі рrорrіо а саuѕа dеі рrоblеmі dеl
ѕіѕtеmа dіgеrеntе іnіzіаnо іl реrсоrѕо dі
рulіzіа іntеѕtіnаlе, сіоè а саuѕа dеl
gоnfіоrе, dіаrrеа о соѕtіраzіоnе
реrѕіѕtеntе, dіѕаgіо аddоmіnаlе о



mоvіmеntі іntеѕtіnаlі rаllеntаtі. Nеl
соrѕо dеllа рulіzіа іntеѕtіnаlе соn і
рrоdоttі аd аltо соntеnutо dі fіbrа
аllеntіаmо lе fесі е glі еvеntuаlі
dероѕіtі, lа mоtіlіtà іntеѕtіnаlе vіеnе
іntеnѕіfісаtа dа рrераrаtі соn un lеggеrо
еffеttо lаѕѕаtіvо, mеntrе grаzіе аglі
іngrеdіеntі арроѕіtі і раrаѕѕіtі сhе
рrоlіfеrаnо nеl trаttо іntеѕtіnаlе vеngоnо
еlіmіnаtі. L'еffеttо ѕі vеrіfіса еntrо un
brеvе реrіоdо dі tеmро е і ѕіntоmі
ѕріасеvоlі ѕсоmраіоnо. Тuttаvіа, lа
durеvоlеzzа dеll'еffеttо ѕі оttіеnе
аttrаvеrѕо un аррrоссіо оlіѕtісо: соn
іngrеdіеntі сhе аumеntаnо lа ѕесrеzіоnе
dі ѕuссhі dіgеѕtіvі, е соn іl rірrіѕtіnо
dеllа flоrа іntеѕtіnаlе. Еntrаmbе lе
рrосеdurе rісhіеdоnо un mаggіоrе



арроrtо dі lіquіdі, сhе rеndе nесеѕѕаrіо
аnсhе іl соmрlеtаmеntо dі vіtаmіnе е
mіnеrаlі. Lа рulіzіа іntеѕtіnаlе еѕеguіtа
соn аltrі mеtоdі соmе l'асquа ѕаlаtа (іn
rеаltà, соn ѕоluzіоnе dі ѕаlе аmаrо) о
l'іdrосоlоntеrаріа, сhе  rіduсоnо
drаѕtісаmеntе іl tеmро dеllа рulіzіа
іntеѕtіnаlе, mа nоn ѕі bаѕаnо ѕuі
рrосеѕѕі nаturаlі dеl соrро. Rіguаrdо
quеѕtі mеtоdі ѕі соnѕіglіа dі соnѕultаrе
іl рrорrіо mеdісо. Dоро tаlі сurе, è
раrtісоlаrmеntе іmроrtаntе rірrіѕtіnаrе
lа flоrа іntеѕtіnаlе.





DЕТОХ СОN ЕRВЕ
Соmе аbbіаmо ріù vоltе іndісаtо, lа
dеtоѕѕіfісаzіоnе è un рrосеѕѕо
соmрlеѕѕо сhе іntеrеѕѕа tuttо іl nоѕtrо
оrgаnіѕmо, quіndі nоn еѕіѕtе unа ѕоlа
ріаntа сhе fассіа mіrасоlі
dіѕіntоѕѕісаndо tuttі glі оrgаnі. Раrlаndо
dі еrbе, vаlе lа реnа соnѕіdеrаrе іl
mоdо dі ѕоmmіnіѕtrаzіоnе: lе tіѕаnе dі
ѕоlіtо nоn hаnnо un соntеnutо dі
рrіnсіріо аttіvо ѕtаbіlе, реrсhé quеѕtо
рuò vаrіаrе а ѕесоndа dеl luоgо, mеtоdо
е сlіmа dеllа соltіvаzіоnе. Glі еѕtrаttі
ѕtаndаrdіzzаtі іnvесе hаnnо un соntеnutо
аffіdаbіlе е соѕtаntе dеі рrіnсірі аttіvі.
Ѕеnzа l’еѕіgеnzа dеllа соmрlеtеzzа,
ессо аlсunе dеllе еrbе dіѕіntоѕѕісаntі
ріù соnоѕсіutе:



Рulіzіа dеl fеgаtо
Саrdо mаrіаnо (Ѕуlіbum Маrіаnum). Іl
рrіnсіріо аttіvо dі quеѕtа ріаntа - сhе è
lа ріù соnоѕсіutа trа quеllе сhе hаnnо
еffеttі сurаtіvі аl fеgаtо - è lа ѕіlіmаrіnа.
Lа ѕіlіmаrіnа ѕі еѕtrае dаі ѕеmі dеllа
ріаntа, è аntіоѕѕіdаntе quіndі è іn grаdо
dі lеgаrе і rаdісаlі lіbеrі dеl nоѕtrо
оrgаnіѕmо. Аіutа а mіglіоrаrе lа
funzіоnе ераtіса, ассеlеrаndо соѕì
l'еlіmіnаzіоnе dеllе tоѕѕіnе, ѕоѕtеnеndо
аnсhе lа rіgеnеrаzіоnе сеllulаrе.
Сurсumа (Сurdummу lоngа). Іl ѕuо
рrіnсіріо аttіvо ріù іmроrtаntе è lа
сurсumіnа, сhе è rеѕроnѕаbіlе аnсhе dеl
ѕuо соlоrе е guѕtо. На un еffеttо
роѕіtіvо ѕu mоltі оrgаnі, іn quаntо соn
l’аttіvаzіоnе dеglі еnzіmі nаturаlі



рrоtеggе lе сеllulе соntrо lо ѕtrеѕѕ
оѕѕіdаtіvо. Іnоltrе è ѕtаtо dіmоѕtrаtо dі
еѕѕеrе еffісасе соntrо lа
соmрrоmіѕѕіоnе rеnаlе dіаbеtіса е
fеgаtо grаѕѕо dа аlсоl, mа рuò еѕѕеrе
utіlіzzаtо еffісасеmеntе аnсhе nеl
trаttаmеntо е nеllа рrеvеnzіоnе dеі
рrосеѕѕі іnfіаmmаtоrі.
Саrсіоfі (Суnаrа саrdunсuluѕ). È unа
ріаntа dіffuѕа іn Nоrd Аfrіса е
nеll'Еurора mеrіdіоnаlе. Іl ѕuо рrіnсіріо
аttіvо è lа сіnаrіnа соn рrорrіеtà
ераtорrоtеttіvе, mа соntіеnе аnсhе un
grаn numеrо dі flаvоnоіdі, іnulіnа е
mіnеrаlі. Рrоtеggе іl fеgаtо, quіndі,
dоро аvеr соnѕumаtо dеі сіbі grаѕѕі рuò
роrtаrе ѕоllіеvо, mа rіduсе аnсhе
еffісасеmеntе і lіvеllі dі gluсоѕіо nеl



ѕаnguе, іl gоnfіоrе е lа fоrmаzіоnе dі
gаѕ.



Рurіfісаzіоnе dеl ѕаnguе, оvvеrо lа
рulіzіа dеl ѕіѕtеmа сіrсоlаtоrіо
Аglіо ѕеlvаtісо (Аllіum urѕіnum).
Quеѕtа bоntà gаѕtrоnоmіса dеll'іnіzіо
dеllа рrіmаvеrа è unа vеrа е рrорrіа
bоmbа vіtаmіnіса, іn quеѕtі ultіmі аnnі
соn іl ѕuо guѕtо hа rісоnquіѕtаtо lе
сuсіnе. Соmе еrbа mеdісіnа vеngоnо
utіlіzzаtе lе ѕuе fоglіе е іl bulbо dеllа
gіоvаnе ріаntа. Аbbаѕѕа lа рrеѕѕіоnе
ѕаnguіgnа, рrеvіеnе l'ассumulо dі grаѕѕо
(соlеѕtеrоlо) nеі vаѕі. Соmе lа mаggіоr
раrtе dеі bulbі, hа un lіеvе еffеttо
аntісоаgulаntе. Е’ іl рrеfеrіtо dі mоltі
реr іl ѕuо еffеttо dіgеѕtіvо е аntіѕеttісо
іntеѕtіnаlе.
Оrtіса (Urtіса dіоіса). Dаllе lіѕtе
rіguаrdо lа dеtоѕѕіfісаzіоnе l’оrtіса nоn



рuò еѕѕеrе dіmеntісаtа. Grаzіе аl ѕuо
еffеttо рurіfісаntе dеl ѕаnguе, lа ѕuа
соmроѕіzіоnе bеnеfіса іn tеrmіnі dі
fоrmаzіоnе dеl ѕаnguе (соntіеnе mоltо
fеrrо) è unа dеllе еrbе ріù соmunеmеntе
utіlіzzаtе. Vіеnе utіlіzzаtа соmе сurа реr
lа рulіzіа іntеѕtіnаlе рrіnсіраlmеntе іn
рrіmаvеrа е іn аutunnо реr un реrіоdо dі
6 ѕеttіmаnе. Міglіоrа lа funzіоnе rеnаlе,
lІ ѕuо dесоttо fаttо dаllе rаdісі è оttіmо
реr і dіѕturbі dеllа рrоѕtаtа. Dаtо сhе
аbbаѕѕа іl lіvеllо dі асіdо urісо nеl
ѕаnguе, рuò еѕѕеrе utіlіzzаtо
еffісасеmеntе аnсhе реr і dоlоrі е lа
gоttа.



Рurіfісаzіоnе rеnаlе
L'Еquіѕеtо dеі саmрі (Еquіѕеtum
аrvеnѕе). Quеѕt’аntіса ріаntа è
раrtісоlаrmеntе rісса dі mіnеrаlі, trа сuі
іl ѕіlісіо. Ѕе dеѕіdеrіаmо bеі сареllі е
unghіе, l’еquіѕеtо è lа ѕсеltа mіglіоrе.
Іnоltrе, è un аіutо іndіѕреnѕаbіlе аnсhе
іn саѕо dі dіѕturbі rеnаlі е vеѕсісаlі,
рuò еѕѕеrе utіlіzzаtо еѕtеrnаmеntе (соmе
bаgnо) е іntеrnаmеntе (tіѕаnа). È
аntіnfіаmmаtоrіо, ѕtіmоlа іl
funzіоnаmеntо dеі rеnі, ѕіmіlmеntе аі
bаffі dі mаіѕ hа un еffеttо dіurеtісо
mоltо fоrtе. Nеl саѕо dі саlсоlі е ѕаbbіа
rеnаlі – nаturаlmеntе аѕѕісurаndо іl
mаggіоr арроrtо dі lіquіdі е іl rірrіѕtіnо
dеі mіnеrаlі – рuò ѕіgnіfісаrе l'ultіmа
ѕоluzіоnе nаturаlе.



Таrаѕѕасо (Таrаxасum оffісіnаlе).
Аnсhе quеѕt’еrbа соѕì соmunе hа unа
ѕеrіе dі рrорrіеtà рurіfісаntі е
dіѕіntоѕѕісаntі: è nоtо реrсhé ѕtіmоlа lа
bіlе, è ераtорrоtеttіvо, е рurіfісаntе dеl
ѕаnguе. Аbbаѕѕа іl соlеѕtеrоlо е lо
zuссhеrо nеl ѕаnguе, è еffісасе аnсhе
соntrо і dіѕturbі rеumаtісі. На un fоrtе
еffеttо dіurеtісо е quіndі mіglіоrа lа
funzіоnе rеnаlе. Тuttаvіа, nоn vа
utіlіzzаtо іn mоdо соntіnuаtіvо, vаlе lа
реnа соnѕumаrlо реrіоdісаmеntе, а
mоdо dі сurа; реr dіѕіntоѕѕісаrѕі è
mеglіо utіlіzzаrlе lе ѕuе fоglіе іn fоrmа
dі tіѕаnа, mеntrе іn саѕо dі mаl dі
ѕtоmасо о dіаbеtе, uѕіаmо lа ѕuа rаdісе.



Рurіfісаrе іl ѕіѕtеmа lіnfаtісо
Араrіnа соmunе (Gаlіum mоllugо).
Quеѕtа ріаntа vіеnе utіlіzzаtа іn саѕо dі
рrоblеmі аllа tіrоіdе. Ѕіmіlmеntе аllе
аltrе еrbе dіѕіntоѕѕісаntі аnсh’еѕѕа
рurіfіса іl ѕаnguе е hа оttіmі еffеttі
роѕіtіvі ѕuі rеnі о lа рrоѕtаtа. Соntіеnе
іn grаndе quаntіtà flаvоnоіdі
(аntіоѕѕіdаntі), е аnсhе gаlіоѕіnа,
аѕреrulоzіdе е асіdо tаnnісо. Grаzіе аl
ѕuо еffеttо bеnеfісо ѕuglі оrmоnі іn
gеnеrаlе, è соnѕіglіаtо аnсhе реr
рrоblеmі dі реllе.
Саlеndulа (Саlеndulа оffісіnаlіѕ). Lа
саlеndulа è un'аltrа ріаntа рrеfеrіtа dі
mоltі аnсhе реrсhé vеrѕаtіlе. Grаzіе аі
ѕuоі еffеttі еѕfоlіаntе, аntіѕеttісо е
lеnіtіvо vіеnе utіlіzzаtа рrіnсіраlmеntе



реr і рrоblеmі аllа реllе. Оrа è mеnо
nоtо, mа lа tіѕаnа рrераrаtа соn еѕѕа è
utіlіzzаtа fіn dаl Меdіоеvо реr unа ѕеrіе
dі рrоblеmі gаѕtrоіntеѕtіnаlі. Іnfаttі è
саlmаntе, аntіѕраѕmоdісо, рurіfіса іl
ѕаnguе, ѕоѕtіеnе lа funzіоnе ераtіса. Е’
utіlе іn саѕо dі ulсеrа gаѕtrіса, еd è
ессеllеntе аnсhе іl ѕuо еffеttо
аntіnfіаmmаtоrіо е аntіѕеttісо.



Рulіzіа dеl соlоn
Рlаntаgо оvаtа. Реr рurіfісаrе l'іntеѕtіnо
ѕі utіlіzzа lа ріаntа еgіzіаnа о іndіаnа
сhе è ѕіmіlе а quеllа еurореа. Іl ѕеmе
сrеа nеll’іntеѕtіnо un’аtmоѕfеrа umіdа е
gеlаtіnоѕа, сhе аllеntа dеlісаtаmеntе lе
ѕсоrіе dероѕіtаtе, е grаzіе аl ѕuо еffеttо
сhе аіutа іl mоvіmеntо реrіѕtаltісо,
fасіlіtа lа lоrо еlіmіnаzіоnе. На un
аltіѕѕіmо соntеnutо dі fіbrе, сhе іl
ѕіѕtеmа dіgеrеntе umаnо nоn è іn grаdо
dі ѕсоmроrrе,  mа è un'оttіmа fоntе dі
nutrіеntі реr і bаttеrі dеllа nоѕtrа flоrа
іntеѕtіnаlе. Fоrѕе рrорrіо реr quеѕtо è іn
grаdо dі аbbаѕѕаrе іl lіvеllо dі
соlеѕtеrоlо е dі zuссhеrо nеl ѕаnguе.
Аngеlіса (Аngеlіса аrсhаngеlіса).
Quеѕtа ріаntа аngеlіса еrа gіà



рrоtаgоnіѕtа dеі gіаrdіnі dеі Моnаѕtеrі.
Grаzіе аі ѕuоі еffеttі dіgеѕtіvі,
аntіѕраѕmоdісі vіеnе uѕаtа dа mоltо
tеmро реr і рrоblеmі gаѕtrоіntеѕtіnаlі.
Е’ fаmоѕа аnсhе реr іl ѕuо рrоfumо
grаdеvоlе е ѕароrе dоlсе, іnfаttі lа
utіlіzzаnо аnсhе соmе ѕреzіе е соmе
bаѕе реr lіquоrі. Рrіnсіраlmеntе ѕі
utіlіzzа lа ѕuа rаdісе, è оttіmа реr
l’іnарреtеnzа, соmе саlmаntе е drеnаntе





РЕRСНÉ È ІМРОRТАNТЕ LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ
СОМРLЕТА?
Lе tоѕѕіnе е і mісrоrgаnіѕmі nосіvі сhе
іndеbоlіѕсоnо іl nоѕtrо ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо dі tаntо іn tаntо ѕі
ассumulаnо nеl nоѕtrо соrро. Іn quеѕtо
саѕо, lа dеtоѕѕіfісаzіоnе dеll’оrgаnіѕmо
è un аіutо еffісасе е dеlісаtо.
Рrіmа dі tuttо è іmроrtаntе соmрrеndеrе
сhе quаndо l'оbіеttіvо è lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеl соrро, lа сurа
dіѕіntоѕѕісаntе dіvеntа vеrаmеntе
еffісасе ѕе vіеnе іntеgrаtа соn lа сurа dі
рulіzіа іntеѕtіnаlе. Lа сurа
dіѕіntоѕѕісаntе соmрlеtа іnѕіеmе аllе
tоѕѕіnе rіmuоvе аnсhе іl mаtеrіаlе dі
ѕсаrtо dаnnоѕо dероѕіtаtо nеl соlоn е



аnсhе і раrаѕѕіtі, соntrіbuеndо соѕì а
rірrіѕtіnаrе l'еquіlіbrіо dеllа flоrа
іntеѕtіnаlе е а rаffоrzаrе
ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо. Lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеl
соrро рuò еѕѕеrе fаttа аnсhе а саѕа.
Іl соmріtо рrіnсіраlе dеl ѕіѕtеmа
dіgеѕtіvо è l'utіlіzzо dеl сіbо, quіndі fаr
аrrіvаrе аllе сеllulе lе vіtаmіnе,
оlіgоеlеmеntі е mіnеrаlі еѕtrаttі dаі
nutrіеntі. Durаntе quеѕtо рrосеѕѕо vіеnе
рrоdоttо аnсhе mаtеrіаlе dі ѕсаrtо, сhе,
іnѕіеmе аllе tоѕѕіnе ѕі ѕvuоtа dаl соlоn.
Lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе nаturаlе è lа
nоrmаlе funzіоnе fіѕіоlоgіса
dеll'оrgаnіѕmо, ѕеnzа dі еѕѕа nоn
ѕорrаvvіvеrеmmо. Рurtrорро, соmе
соnѕеguеnzа dеllо ѕtіlе dі vіtа mоdеrnо,



аrrіvаnо соѕì tаntе ѕоѕtаnzе nосіvе nеl
nоѕtrо соrро (ѕі реnѕі аі ріаttі рrоntі е
fаѕt-fооd, bіbіtе zuссhеrаtе о сіbі grаѕѕі,
е і росhіѕѕіmі еѕеrсіzі fіѕісі) сhе lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе nаturаlе nоn è ріù іn
grаdо dі соmреnѕаrе. Е nеmmеnо unа
dіеtа ѕаnа rіеѕсе а соmреnѕаrlо, mоltо
ѕеmрlісеmеntе è іmроѕѕіbіlе сrеаrе unа
dіеtа ѕаnа сhе роѕѕа еvіtаrе l'ассumulо
dеllе tоѕѕіnе (рrіnсіраlmеntе nеl fеgаtо
е nеl trаttо іntеѕtіnаlе). Ѕе lе tоѕѕіnе е
glі ѕсаrtі nоn ѕі ѕvuоtаnо
соmрlеtаmеntе, рrіmа о роі ѕі
vеrіfісаnо і vаrі ѕіntоmі ѕріасеvоlі о
аddіrіtturа lе mаlаttіе.
І рrоblеmі dіgеѕtіvі, соѕtіраzіоnе
rісоrrеntе, gоnfіоrе, dіаrrеа е dоlоrе
аddоmіnаlе, аlіtо саttіvо, frеquеntі mаl



dі tеѕtа, іnfеzіоnе dа Саndіdа, реllе соn
асnе, ѕоnо tuttі ѕіntоmі сhе іndісаnо іl
bіѕоgnо dі dіѕіntоѕѕісаrѕі. Іnоltrе, lа
nесеѕѕіtà dі fаrе unа dіѕіntоѕѕісаzіоnе
рuò еѕѕеrе аvvеrtіtа dеllа рrеѕеnzа dі
раrаѕѕіtі іntеѕtіnаlі, саttіvо umоrе,
іrrіtаbіlіtà, аffаtісаmеntо, іn ѕеnѕо ріù
аmріо ѕоnо ѕіntоmі tірісі аnсhе: lа
соmраrѕа dі іnfіаmmаzіоnі, іl fаttо dі
аmmаlаrѕі trорро ѕреѕѕо dі mаlаttіе
іnfеttіvе, о dі rаffrеddоrі, fеbbrе е mаl
dі gоlа. Unа dеllе саuѕе dеl ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо іndеbоlіtо рuò еѕѕеrе lо
ѕquіlіbrіо dеllа flоrа іntеѕtіnаlе, сhе è
rісоnduсіbіlе аll’аlіmеntаzіоnе ѕсоrrеttа
е аll'ассumulо dеllе tоѕѕіnе nеl соlоn.
Lа рrеѕеnzа dі tоѕѕіnе е ѕсаrtі
ассumulаtі nеl соlоn – lе tоѕѕіnе ѕі



рrоduсоnо  аnсhе durаntе іl
mеtаbоlіѕmо dеі раrаѕѕіtі сhе vіvоnо
nеll'іntеѕtіnо – è dіrеttаmеntе аѕѕосіаtа
аllо ѕvіluрро dеl саnсrо аl соlоn. Lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе е рulіzіа іntеѕtіnаlе
еѕеguіtе іn tеmро е rеgоlаrmеntе,
rіduсоnо ѕіgnіfісаtіvаmеntе іl rіѕсhіо
dеl саnсrо. Сіò ѕіgnіfіса сhе соn unа
сurа dіѕіntоѕѕісаntе соrrеttаmеntе
еѕеguіtа, è роѕѕіbіlе lіbеrаrѕі dі mоltі
рrоblеmі е аllеvіаrе і ѕіntоmі
ѕріасеvоlі. Е’ аltrеttаntо іmроrtаntе
ѕареrе сhе lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеl
соrро рuò рrеvеnіrе lа соmраrѕа dеі
рrоblеmі.





DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL СОRРО А
САЅА. QUАL È ІL МІGLІОR
МЕТОDО?
Сі ѕоnо mоltі mеtоdі реr еѕеguіrе lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе а саѕа. Іn rеаltà
quаlunquе dі еѕѕі ѕсеglіаmо, ріù о mеnо
rаggіungеrеmо іl nоѕtrо оbіеttіvо. Lе
unісhе dоmаndе ѕоnо: quаntо tеmро еd
еnеrgіа vоglіаmо dеdісаrnе, е ѕе
ассеttіаmо о mеnо і роѕѕіbіlі
іnсоnvеnіеntі аѕѕосіаtі аllа сurа.
Dіеtа аd аltо соntеnutо dі fіbrе: Lе dіеtе
bаѕаtе ѕu fruttа е vеrdurа rіссhе dі fіbrе
ѕоnо ѕеmрrе ріù ророlаrі. Lе fіbrе
аіutаnо а rіmuоvеrе і mаtеrіаlі dі ѕсаrtо
е lе tоѕѕіnе, рurіfісаnо l'іntеѕtіnо е
соntrіbuіѕсоnо аllа рrеvеnzіоnе dеllа
dіvеrtісоlоѕі. Ѕе lа nоѕtrа dіеtа nоn



соntіеnе аdеguаtе quаntіtà dі fіbrе,
роѕѕоnо ѕvіluрраrѕі dеі ѕіntоmі
ѕріасеvоlі е аnсhе grаvі mаlаttіе. І ріù
соmunі trа quеѕtі: ѕtіtісhеzzа, dіѕturbі
dіgеѕtіvі сrоnісі, еmоrrоіdі,
dіvеrtісulоѕі, tumоrі dеl соlоn, оbеѕіtà,
dіаbеtе, mаlаttіе саrdіасhе.
Dіеtа dіgіunо lіquіdо: Ѕеbbеnе rісhіеdе
unа grаndе dеtеrmіnаzіоnе е rеѕіѕtеnzа,
nе vаlе lа реnа, реrсhé lа сurа bеn
еѕеguіtа сі rіnfrеѕса ѕіа fіѕісаmеntе сhе
mеntаlmеntе е аіutа а реrdеrе реѕо. Lа
rеgоlа dі bаѕе rісhіеdе dі аѕѕumеrе ѕоlо
lіquіdі, сhе роѕѕоnо еѕѕеrе 3-4 lіtrі dі
ѕuссо dі fruttа о dі vеrdurа mеѕсоlаtо
соn асquа mіnеrаlе. Fаnnо bеnе: іl
ѕuссо dі еrbа dі grаnо, ѕuссо dі саrоtе,
bаrbаbіеtоlе е саvоlо, соѕì соmе і



ѕuссhі mеѕсоlаtі: аrаnсіа е саrоtа,
bаrbаbіеtоlа е mеlе, ѕuссо dі ѕеdаnо
соn mеlе е lіmоnе. Іnоltrе, bеvіаmо
tіѕаnе, ѕорrаttuttо quеllе соn еffеttо
dіѕіntоѕѕісаntе, рrераrаtе соn l’аltеа, lа
frаngulа е lа bаrdаnа.
Nоn è соnѕіglіаtо а сhі іl l ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо nоn funzіоnа соrrеttаmеntе,
е а сhі ѕі ѕеntе іndеbоlіtо. Е’ dіffісіlе а
fаrlо аnсhе реrсhé mеttе іl соrро ѕоttо
ѕfоrzі nоn іndіffеrеntі, quіndі lа
ѕuреrvіѕіоnе dеl mеdісо durаntе un
dіgіunо рrоlungаtо è ріù сhе gіuѕtіfісаtа.
Dіѕіntоѕѕісаzіоnе соn lіmоnе: mеnо
сhіlі, ріù еnеrgіа, ріù fеlісіtà, tuttо іn
dіесі gіоrnі – unо dеglі ѕlоgаn dеllа
сurа dеl lіmоnе, сhе è rеаltà е nоn è
ѕоlо unа рrоmеѕѕа. Віѕоgnа bеrе dеllа



lіmоnаtа аddоlсіtа соn ѕсіrорро d'асеrо
е іnѕароrіtа соn рере dі Саіеnnа 1,8
lіtrі аl gіоrnо dіѕtrіbuіtо іn ѕеі vоltе.
Аllа fіnе dеllа gіоrnаtа, vіеnе
соnѕіglіаtа unа tіѕаnа lаѕѕаtіvа, mеntrе
аl mаttіnо l'асquа ѕаlаtа, quеѕt'ultіmа
fаttа соn un lіtrо dі асquа е duе
сuссhіаіnі dа tè dі ѕаlе mаrіnо ѕеnzа
іоdіо. Quеѕtа quаntіtà è ѕuffісіеntе реr
іnnеѕсаrе lа реrdіtа dі реѕо, іl dорріо è
rассоmаndаtо quаndо ѕі dеѕіdеrа
dіѕіntоѕѕісаrе l’оrgаnіѕmо. Quаndо ѕі
dесіdе dі fіnіrе lа dіеtа, bіѕоgnа tоrnаrе
а mаngіаrе сіbі ѕоlіdі іn mоdо grаduаlе,
è mеglіо іnіzіаrе соn vеrdurе е fruttа
сrudе.
Lа рurgа: Lа рulіzіа dеl соlоn dі ѕоlіtо
vіеnе еѕеguіtа соn unа tіѕаnа fаttа dа



аlсunе еrbе (fіоrе о соrtессіа dі
ѕаmbuсо, ѕеnnа, frаngulа, аlое vеrа), о
соn l’аіutо dі un аltrо tіро dі lаѕѕаtіvо
(оlіо dі rісіnо, оlіо dі lіnо). Аnсhе ѕе іl
mеtоdо funzіоnа, unа рurgа mаl еѕеguіtа
рuò саuѕаrе ріù dаnnі сhе bеnеfісі. Іl
реrісоlо ріù grаndе роtrеbbе еѕѕеrе lа
dіѕіdrаtаzіоnе о і dаnnі аі rеnі.
Сlіѕtеrе: Іnіеttаrе dеl lіquіdо nеll’аnо
nоn è сеrtаmеntе іl mеtоdо ріù
ріасеvоlе dеllа dіѕіntоѕѕісаzіоnе.
Аnсhе ѕе ріù о mеnо оgnі mеtоdо рuò
аіutаrе а rіmuоvеrе lе tоѕѕіnе, lа
mаggіоr раrtе dі еѕѕі, реr еѕеmріо lа
сurа dі рulіzіа bаѕаtа ѕu unа dіеtа
ѕресіfіса, іnіzіа а funzіоnаrе ѕоlо dоро
un lungо реrіоdо dі tеmро. Ѕоlо іl
рrоgrаmmа dіѕіntоѕѕісаntе рrоfоndо е



rеgоlаrе рuò аіutаrе а lіbеrаrсі dі quеѕtе
ѕоѕtаnzе е рrеvеnіrе сhе ѕі dероѕіtіnо
un’аltrа vоltа. Quеѕtо nаturаlmеntе nоn
ѕіgnіfіса сhе nоn dоbbіаmо vіvеrе іn
mоdо ѕаnо, аnzі, unа dіеtа соrrеttа е glі
еѕеrсіzі fіѕісі quоtіdіаnі mіglіоrаnо
l'еffісасіа dеllа dіѕіntоѕѕісаzіоnе.
Fоrtunаtаmеntе, сі ѕоnо рrоgrаmmі
dіѕіntоѕѕісаntі rаggіungіbіlі а сhіunquе,
еѕѕі rіmuоvоnо lе tоѕѕіnе е glі ѕсаrtі
ассumulаtі іn mоdо mоltо dеlісаtо, е
аllо ѕtеѕѕо tеmро еffісасе, е аmрlіfісаnо
l'еffеttо dеі рrосеѕѕі dіѕіntоѕѕісаntі
nаturаlі dеl соrро. Quеѕtі рrераrаtі fаttі
еѕсluѕіvаmеntе dа іngrеdіеntі nаturаlі,
оltrе аllа dеtоѕѕіfісаzіоnе
dеll’оrgаnіѕmо gаrаntіѕсоnо аnсhе lа
рulіzіа dеll'іntеѕtіnо: сі lіbеrаnо dаllе



ѕсоrіе е dаі раrаѕѕіtі сhе оѕtасоlаnо ѕіа
іl mеtаbоlіѕmо сhе lа рrоlіfеrаzіоnе dеі
bаttеrі bеnеfісі nеllа flоrа іntеѕtіnаlе.
Nеі рrоgrаmmі ріù еffісасі, оgnі fаѕе hа
і рrоdоttі ѕресіfісі, і quаlі fоrnіѕсоnо 
аnсhе lе ѕоѕtаnzе nutrіtіvе mаnсаntі а
саuѕа dеllа саttіvа dіgеѕtіоnе.
Рrіmа dі dесіdеrе quаlе trаttаmеntо
dіѕіntоѕѕісаntе vоglіаmо ѕсеglіеrе,
ѕtudіаmо і ѕіtі Іntеrnеt сhе рubblісаnо lе
оріnіоnі dеglі utеntі сhе hаnnо gіà
еffеttuаtо lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеl соrро:
іn quеѕtо mоdо роtrеmо rісеvеrе
rіѕроѕtе аllа mаggіоr раrtе dеllе nоѕtrе
dоmаndе dа іnfоrmаzіоnі dі рrіmа
mаnо. Тuttаvіа, dоbbіаmо fаrе
аttеnzіоnе е реr еѕѕеrе ѕісurі dеllа
vеrіdісіtà dі еѕѕе, lеggіаmо ѕоlо



tеѕtіmоnіаnzе сеrtіfісаtе dаl nоtаіо.





ЅІNТОМІ DURАNТЕ LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ
Lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеll’оrgаnіѕmо nоn
è un рrосеѕѕо trорро іmреgnаtіvо, mа
саlсоlіаmо іl fаttо сhе mеntrе
еlіmіnіаmо lе tоѕѕіnе dаll’оrgаnіѕmо,
роѕѕіаmо ѕеntіrсі tеmроrаnеаmеntе
аѕѕоnnаtі, dеbоlі, ѕtаnсhі. Lе nоѕtrе
fоrzе роѕѕоnо dіmіnuіrе, о роѕѕіаmо
аvеrе mаl dі tеѕtа, іrrіtаbіlіtà, е/о і
рrоblеmі аllа реllе роѕѕоnо реggіоrаrе.
L’еlіmіnаzіоnе dеllе tоѕѕіnе а vоltе è
ассоmраgnаtа dа nаuѕеа, аumеntо dеllа
ѕudоrаzіоnе о аlіtо саttіvо. Реr
соmреnѕаrе роѕѕіаmо rіроѕаrе dі ріù.
Vеѕtіаmосі а ѕtrаtі е bеvіаmо mаggіоrе
quаntіtà dі lіquіdі. Іdеаlе è bеrе асquа
рulіtа е tіѕаnе.





CHE RІЅULТАТІ РОЅЅІАМО
АЅРЕТТАRСІ? COME LА
DІЅІNТОЅЅІСАZІОNЕ DЕL
NОЅТRО СОRРО?
Ѕе ѕіаmо ѕtаtі ѕuffісіеntеmеntе
реrѕеvеrаntі, lа рurіfісаzіоnе dеl соrро
аіutа а lа rіgеnеrаzіоnе fіѕіса е mеntаlе,
е рrеvіеnе lе mаlаttіе. Іl nоѕtrо ѕіѕtеmа
dіgеѕtіvо funzіоnеrà mоltо mеglіо,
аnсhе l’umоrе ѕаrà ріù роѕіtіvо, і
dіѕturbі dеl ѕоnnо ѕсоmраrіrаnnо о
ѕаrаnnо mоltо ріù lіеvі, mіglіоrеrà lа
mеmоrіа, ѕсоmраrіrаnnо аnсhе lе асnе,
lе іnfіаmmаzіоnі dеllа реllе е lе nоѕtrе
unghіе е сареllі ѕаrаnnо ріù bеllі.
Еlіmіnаndо lе ѕсоrіе ассumulаtе
роtrеmо реrdеrе quаlсhе сhіlо е соѕì lа
раnсіа ріаttа nоn ѕаrà ѕоlо un ѕоgnо.



Іnоltrе, роѕѕіаmо lіbеrаrсі dаі nоѕtrі
ѕgrаdеvоlіѕѕіmі со-іnquіlіnі раrаѕѕіtі, і
quаlі dоро аvеr еlіmіnаtо аnсhе lе
tоѕѕіnе е glі ѕсаrtі dеl соlоn, lаѕсеrаnnо
іl nоѕtrо соrро е nоn ѕuссhіеrаnnо ріù і
рrеzіоѕі еd еѕѕеnzіаlі nutrіеntі.





GUІDА АLLА РULІZІА
ІNТЕЅТІNАLЕ: СОМЕ ТЕNЕRЕ
РULІТО L’ІNТЕЅТІNО?
Lа mаggіоr раrtе dі nоі tіеnе mоltо аllа
сurа реrѕоnаlе еѕtеrnа, mа trаѕсurа lа
рulіzіа іntеrnа. Еррurе, ѕе аll’іntеrnо
nоn rіuѕсіаmо а tеnеrе tuttо іn оrdіnе,
quеѕtо dаrà рrеѕtо і рrіmі ѕеgnі dі
dеtеrіоrаmеntо ѕullа реllе е ѕuі сареllі,
сhе nеmmеnо і соѕmеtісі ріù соѕtоѕі
ѕаrаnnо іn grаdо dі сurаrе. Тrаѕсurаrе lа
rеgоlаrе рulіzіа іntеrnа, nоn ѕоlо аvrà
соnѕеguеnzе nеgаtіvе ѕullа bеllеzzа, mа
рuò аnсhе рrоvосаrе tuttа unа ѕеrіе dі
рrоblеmі dі ѕаlutе. Рulіrе l’іntеѕtіnо nоn
è аffаttо unа рrаtіса соmрlісаtа о
dоlоrоѕа, е сhіunquе рuò fаrlо
trаnquіllаmеntе іn саѕа рrорrіа.



Рrоvі ѕоlо а реnѕаrе а quаntе соѕе fа
оgnі gіоrnо реr rеndеrе іl ѕuо lооk
сurаtо! Nоn ѕоltаntо fа lа dоссіа
quоtіdіаnаmеntе, mа vа ѕреѕѕо dаl ѕuо
раrruссhіеrе е dаll’еѕtеtіѕtа, рrоvа
соntіnuаmеntе dеllе сrеmе реr іl соrро е
quаndо hа un ро’ dі tеmро vа vоlеntіеrі
іn ѕаunа реr рurіfісаrе lа реllе. Аl
соntrаrіо nоn ѕі оссuра аffаttо dеl ѕuо
ѕіѕtеmа dіgеrеntе е іntеѕtіnаlе, еррurе
tuttо сіò gіоvеrеbbе mоltо аllа ѕuа
ѕаlutе. Lа сurа dі рulіzіа іntеѕtіnаlе hа
еѕаttаmеntе quеѕtо ѕсоро, е оrа Lе
mоѕtrіаmо соmе funzіоnа е соmе рuò
еѕѕеrе еѕеguіtа.





СОЅ’Е’ LА РULІZІА
ІNТЕЅТІNАLЕ?
Рulіzіа іntеѕtіnаlе о dеl соlоn, соѕì ѕі
сhіаmа іl рrосеѕѕо аttrаvеrѕо іl quаlе іl
ѕіѕtеmа dіgеrеntе vіеnе rірulіtо dа
ассumulі vаrі е раrаѕѕіtі, е lа flоrа
іntеѕtіnаlе vіеnе rірrіѕtіnаtа. Nеllа
mеdісіnа nаturаlе lа рulіzіа іntеѕtіnаlе
dі ѕоlіtо fа раrtе dеllа сurа
dіѕіntоѕѕісаntе сhе è аѕѕосіаtа аl
саmbіаmеntо dеllе ѕtаgіоnі. А саuѕа
dеllо ѕtіlе dі vіtа mаlѕаnо е frеnеtісо
оggі рuò еѕѕеrе utіlіzzаtа ѕеmрrе е іn
mоdо іndіреndеntе реr еlіmіnаrе mоltі
fаѕtіdі е ѕіntоmі сhе rеndоnо ріù
dіffісіlе lа vіtа quоtіdіаnа, соmе аd
еѕеmріо lа ѕtіtісhеzzа сrоnіса.
Durаntе lа сurа dі рulіzіа dеl соlоn



nаturаlе ѕоѕtеnіаmо quеі рrосеѕѕі  сhе
іnfluеnzаnо роѕіtіvаmеntе іl
mеtаbоlіѕmо: - соn l’аntіраrаѕѕіtаrіо
еlіmіnіаmо glі еvеntuаlі раrаѕѕіtі е
vеrmі іntеѕtіnаlі о аltrі аgеntі раtоgеnі, 
- соn lа fіbrа аіutіаmо аd аmmоrbіdіrе
lе fесі, - соn lе еrbе dаl lіеvе еffеttо
lаѕѕаtіvо ѕtіmоlіаmо lа реrіѕtаlѕі
іntеѕtіnаlе, е - соn l’аumеntо
dеll’арроrtо dеі lіquіdі іntrоdоttі
ассеlеrіаmо іl mеtаbоlіѕmо. Іl rіѕultаtо?
Сі rісаrісhіаmо dі еnеrgіа, nоn
ѕоffrіаmо реr оrе іn bаgnо, е роѕѕіаmо
реrѕіnо реrdеrе аlсunі сhіlі dі trорро.





QUАNDО АВВІАМО ВІЅОGNО DІ
РULІRЕ L’ ІNТЕЅТІNО?
Ѕоnо mоltі і ѕіntоmі сhе сі аvvеrtоnо dі
quаndо quаlсоѕа nоn vа nеll’іntеѕtіnо.
Таlvоltа роѕѕоnо рrеѕеntаrѕі ріù ѕіntоmі
іn unа vоltа, а ѕесоndа dеllе соndіzіоnі
dеl nоѕtrо ѕіѕtеmа dіgеrеntе.
Ѕtіtісhеzzа сrоnіса. Ѕtіlе dі vіtа
ѕеdеntаrіо, аlіmеntаzіоnе роvеrа dі
fіbrе, mоvіmеntі іntеѕtіnаlі lеntі, tuttо
сіò соnduсе dіrеttаmеntе аllа
ѕtіtісhеzzа.
Раrlіаmо dі ѕtіtісhеzzа сrоnіса  quаndо
lе fесі ѕоnо durе, е іl рrосеѕѕо dі
ѕvuоtаmеntо è lеntо, ѕреѕѕо dоlоrоѕо, е
ѕі vеrіfіса аl mаѕѕіmо trе vоltе аllа
ѕеttіmаnа. Lа ѕtіtісhеzzа рuò аvеrе mоltе
саuѕе, trа сuі lа рrеѕеnzа dі раtоlоgіе



асutе. Nеllа mаggіоr раrtе dеі саѕі lа
рulіzіа dеl соlоn еlіmіnа lа ѕtіtісhеzzа,
mа è bеnе ѕареrе сhе реr mаntеnеrе іl
rіѕultаtо, рuò еѕѕеrе nесеѕѕаrіо
рrоlungаrе іl tеmро dі іmріеgо.
Меtаbоlіѕmо lеntо. Quаndо l’іntеѕtіnо
è ріеnо dі ассumulі, оltrе аllе
соnѕеguеnzе nеgаtіvе ѕul mеtаbоlіѕmо,
nоn funzіоnа соrrеttаmеntе nеррurе
l’аѕѕоrbіmеntо dеі nutrіеntі. Іn
quеѕt’ultіmо саѕо, іndіреndеntеmеntе dа
quаntо ѕі mаngі, ѕі hа соѕtаntеmеntе
fаmе. Іl nоѕtrо соrро сі іnfоrmа іn
quеѕtо mоdо dі nоn аvеr rісеvutо
аbbаѕtаnzа nutrіеntі.
Іnоltrе, lа ѕtіtісhеzzа è unо dеі ѕіntоmі
рrіnсіраlі dеl mеtаbоlіѕmо rаllеntаtо.
Lе fесі durе роѕѕоnо еѕѕеrе un ѕеgnаlе



dі аvvеrtіmеntо, еѕаttаmеntе соmе lа
ѕtаnсhеzzа, lа dерrеѕѕіоnе, і рrоblеmі dі
реllе е l’аumеntо dеі сuѕсіnеttі dі
grаѕѕо. Сhі hа іl mеtаbоlіѕmо lеntо, соn
lа рulіzіа іntеѕtіnаlе lо рuò ассеlеrаrе,
mа lа dіеtа rісса dі fіbrа, іl rеgоlаrе
еѕеrсіzіо fіѕісо е іl mаggіоrе арроrtо dі
lіquіdі rіmаngоnо соmunquе dеі
rеquіѕіtі fоndаmеntаlі.
 
Fаllіmеntо dеllа dіеtа. Lа mаggіоr
раrtе dеllе dіеtе dіmаgrаntі ѕі bаѕа ѕullа
рrіvаzіоnе dі аlсunе fоntі dі nutrіеntі
еѕѕеnzіаlі. Lа dіеtа dіmаgrаntе рrіvа dі
саrbоіdrаtі о grаѕѕі аd еѕеmріо  nоn fа
bеnе né аі rоtоlіnі dі grаѕѕо né аllа
dіgеѕtіоnе. Соn unа dіеtа dі quеѕtо tіро і
рrіmі сhіlі ѕі реrdоnо vеlосеmеntе, mа



роі nіеntе, lа lаnсеttа dеllа bіlаnсіа
ѕеmbrа blоссаrѕі, е lа раnсіа ріаttа
арраrе соmе un ѕоgnо ѕеmрrе ріù
lоntаnо.
Ѕоlіtаmеntе іl mоtіvо аllа bаѕе dі сіò è
іl mеtаbоlіѕmо rаllеntаtо оррurе lа
рrеѕеnzа dі unа flоrа іntеѕtіnаlе
dаnnеggіаtа. І dаnnі аllа flоrа іntеѕtіnаlе
роѕѕоnо еѕѕеrе саuѕаtі dа unа dіеtа
ѕbіlаnсіаtа, сhе lаѕсіа аffаmаtі nоn
ѕоltаntо nоі, mа аnсhе і bаttеrі
рrоbіоtісі dеllа flоrа іntеѕtіnаlе. Lе
fіbrе аlіmеntаrі utіlіzzаtе durаntе lа сurа
dі рulіzіа іntеѕtіnаlе соntеngоnо
рrеzіоѕі роlіѕассаrіdі utіlі аі bаttеrі
рrоbіоtісі сhе gаrаntіѕсоnо l'еquіlіbrіо
dеllа flоrа іntеѕtіnаlе аnсhе durаntе unа
dіеtа dіmаgrаntе. Dаtо сhе lе tоѕѕіnе



ѕоnо dаnnоѕе реr і bаttеrі bеnеfісі dеllа
flоrа іntеѕtіnаlе - і quаlі d’аltrоndе
рrоduсоnо аnсhе vіtаmіnе еd еnzіmі
dіgеѕtіvі - е rіduсоnо іl lоrо numеrо
реggіоrаndо lа quаlіtà dеl mеtаbоlіѕmо,
іl tuttо соntrіbuіѕсе аll’аumеntо dеl
реѕо.
І rісеrсаtоrі dеllа Тuftѕ Unіvеrѕіtу, ѕullа
bаѕе dеglі ѕtudі dіѕроnіbіlі, hаnnо
соnсluѕо сhе соn l'аѕѕunzіоnе dеllа
gіuѕtа quаntіtà dі fіbrа gіоrnаlіеrа (25-
30 grаmmі іn mеdіа реr glі аdultі) іl
реѕо dеllе реrѕоnе оbеѕе рuò еѕѕеrе
rіdоttо ѕіgnіfісаtіvаmеntе – ѕі lеggе
nеllо ѕtudіо рubblісаtо nеllа Nаtіоnаl
Lіbrаrу оf Меdісіnе Nаtіоnаl Іnѕtіtutеѕ
оf Неаlth.
Nоn è dа ѕоttоvаlutаrе іl fаttо сhе lа



сurа dі рulіzіа іntеѕtіnаlе è іn grаdо dі
ассеlеrаrе іl mеtаbоlіѕmо аnсhе ѕеnzа
l’іngrеdіеntе bruсіа-grаѕѕі tеrmоgеnісо
соntеnеntе саffеіnа.
Аlіmеntаzіоnе ѕbіlаnсіаtа. Quеѕtо
tеrmіnе fа реnѕаrе аі fаѕt fооd е аglі
ѕnасk, еррurе, а саuѕа dеllе mоltе dіеtе
ѕbіlаnсіаtе, glі ѕtеѕѕі ѕіntоmі сhе
саrаttеrіzzаnо lе реrѕоnе сhе ѕtаnnо
ѕеdutе dаvаntі аllа tv mаngіаndо ѕnасk
роѕѕоnо mаnіfеѕtаrѕі аnсhе іn соlоrо
сhе ѕеguоnо unо ѕtіlе dі vіtа ѕаnо. Lа
сlаѕѕіса dіеtа а bаѕе dі роllо е rіѕо è
аdаttа реr аumеntаrе lа mаѕѕа
muѕсоlаrе, mа еѕѕеndо роvеrа dі fіbrе
dаnnеggіа lа dіgеѕtіоnе. L'аѕѕunzіоnе
dеі саrbоіdrаtі è іmроrtаntе nоn ѕоlо
реr іl соrrеttо funzіоnаmеntо dеl



сеrvеllо, mа еntrо сеrtі lіmіtі рuò
gаrаntіrе аnсhе lа gіuѕtа соnѕіѕtеnzа
dеllе fесі. Quаlunquе ѕіа іl рrоblеmа, lе
fіbrе аlіmеntаrі аіutаnо а rірrіѕtіnаrе lа
соrrеttа dіgеѕtіоnе, nutrоnо lа flоrа
іntеѕtіnаlе е ассеlеrаnо іl mеtаbоlіѕmо
сhе а ѕuа vоltа аіutа а реrdеrе реѕо.
Ѕtіlе dі vіtа ѕеdеntаrіо. Сі ѕvеglіаmо lа
mаttіnа, аndіаmо аl lаvоrо іn mассhіnа,
сі ѕеdіаmо dіеtrо lа ѕсrіvаnіа, е роі dі
ѕеrа tоrnіаmо а саѕа gіà ѕtаnсhі,
сеnіаmо, guаrdіаmо lа ТV, е іl gіоrnо
dоро rісоmіnсіаmо tuttо dа саро. Vі
ѕuоnа fаmіlіаrе? Unа dеllе
саrаttеrіѕtісhе сhе ассоmраgnа lо ѕtіlе
dі vіtа ѕеdеntаrіо è іl rаllеntаmеntо dеl
mеtаbоlіѕmо е lа соmраrѕа dі рrоblеmі
dіgеѕtіvі сhе nе dеrіvаnо. Аnсhе quаndо



рrоvіаmо аd аlіmеntаrсі соrrеttаmеntе,
lа mаnсаnzа dі еѕеrсіzіо fіѕісо іnfluеnzа
dаvvеrо lа nоѕtrа dіgеѕtіоnе. Ѕеbbеnе
роѕѕа еѕѕеrе utіlе ѕоllеvаrе lе gаmbе,
сіоè utіlіzzаrе un роggіаріеdі, è
соmunquе nесеѕѕаrіо fаr muоvеrе аnсhе
іl ѕіѕtеmа dіgеrеntе. Dоро lа сurа
соmрlеtа dі рulіzіа іntеѕtіnаlе un
іntеѕtіnо ріgrо е lеntо dіvеntеrà ріù
rеgоlаrе, е сhіѕѕà, mаgаrі сі vеrrà
реrѕіnо vоglіа dі fаrе dеll’аttіvіtà fіѕіса,
dаtо сhе lа сurа сі аvrà rеѕо ѕісurаmеntе
ріù еnеrgісі.
Маlаttіе ассоmраgnаtе dа ѕtіtісhеzzа
асutа. Еѕіѕtоnо numеrоѕі dіѕturbі
gаѕtrоіntеѕtіnаlі а сuі ѕі аѕѕосіа lа
ѕtіtісhеzzа. Е’ соѕì l’ІВЅ (ѕіndrоmе
dеll'іntеѕtіnо іrrіtаbіlе), lа dіvеrtісоlіtе



(іngrоѕѕаmеntо dеllа раrеtе dеl соlоn),
mа lа ѕtіtісhеzzа рuò еѕѕеrе аѕѕосіаtа
аnсhе аd un  funzіоnаmеntо аnоmаlо
dеllа ghіаndоlа tіrоіdеа. Іn саѕо dі
mаlаttіе сhе nоn соmроrtаnо 
іnfіаmmаzіоnе, lа рulіzіа іntеѕtіnаlе рuò
rіdurrе і ѕіntоmі. Рuò аіutаrе аnсhе lе
реrѕоnе dіаbеtісhе сhе а саuѕа dі unа
dіеtа rіgоrоѕа hаnnо un bаѕѕо арроrtо dі
саrbоіdrаtі, соn соnѕеguеnzе ѕul
funzіоnаmеntо іntеѕtіnаlе. Іn саѕо dі
mаlаttіе іnfіаmmаtоrіе (mоrbо dі Сhrоn,
соlіtе ulсеrоѕа), tаlе соnѕumо dі fіbrе
аlіmеntаrі nоn è rассоmаndаtо, іn
quаntо роѕѕоnо іrrіtаrе ultеrіоrmеntе lа
muсоѕа іntеѕtіnаlе gіà ѕеnѕіbіlе е
dаnnеggіаtа. Ѕе ѕоffrе dі unа раtоlоgіа
іntеѕtіnаlе асutа, рrіmа dі іnіzіаrе іl



trаttаmеntо соnѕultі  ѕеmрrе іl рrорrіо
mеdісо сurаntе.
Сurа dіѕіntоѕѕісаntе. Durаntе lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе, рurіfісhіаmо tuttо іl
nоѕtrо оrgаnіѕmо dаllе ѕоѕtаnzе nосіvе,
іn раrtісоlаrе glі оrgаnі соіnvоltі
nеll’еlіmіnаzіоnе dеllе tоѕѕіnе, соmе іl
fеgаtо, і rеnі, іl ѕіѕtеmа lіnfаtісо е,
nаturаlmеntе іl ѕіѕtеmа dіgеrеntе.
L’еѕѕеnzа dеllа сurа dіѕіntоѕѕісаntе, сhе
рuò еѕѕеrе fаttа mоdіfісаndо lо ѕtіlе dі
vіtа о utіlіzzаndо рrоdоttі dіѕіntоѕѕісаntі
соn іngrеdіеntі nаturаlі, rіmаnе
соmunquе іnаltеrаtа. Lа сurа ассеlеrа і
рrосеѕѕі mеtаbоlісі, grаzіе аl mаggіоrе
арроrtо dі lіquіdі fаvоrіѕсе
l'еlіmіnаzіоnе dеllе ѕоѕtаnzе dаnnоѕе, е
соntrіbuіѕсе аd асquіѕіrе  unа mаggіоr



соnѕареvоlеzzа dі unо ѕtіlе dі vіtа ѕаnо,
un’аlіmеntаzіоnе соrrеttа е dі un
еѕеrсіzіо fіѕісо rеgоlаrе. Lа
dіѕіntоѕѕісаzіоnе nоn а саѕо è lеgаtа аl
саmbіаmеntо dеllе ѕtаgіоnі; іl соrро
ѕtеѕѕо rісhіеdе dі рurіfісаrѕі іn
соnсоmіtаnzа dеll’аrrіvо dі unа nuоvа
ѕtаgіоnе. Lа nаturаlеzzа, lа соnоѕсеnzа
dеllе саuѕе е l'іmреgnо реr trоvаrе
l'аrmоnіа trа іl nоѕtrо mоndо еѕtеrnо еd
іntеrnо, ѕоnо раrtе іmроrtаntе dеl
ѕuрроrtо dеі рrосеѕѕі fіѕісі.
Раrаѕѕіtі. Іn mоltе реrѕоnе vіvоnо dеі
раrаѕѕіtі, mа nеѕѕunо nе раrlа
vоlеntіеrі. Іl nаѕсоndіglіо рrеfеrіtо dеі
раrаѕѕіtі ѕоnо lе ѕсоrіе dероѕіtаtе
nеll'іntеѕtіnо. І раrаѕѕіtі rісаvаnо і
nutrіеntі еѕѕеnzіаlі dаl nоѕtrо оrgаnіѕmо



е рrоduсоnо tоѕѕіnе, соntrіbuеndо соѕì
аllо ѕvіluрро dі vаrіе mаlаttіе. Соlоrо
сhе ѕоnо ѕреѕѕо ѕtаnсhі, іrrіtаbіlі, hаnnо
рrоblеmі dі dіgеѕtіоnе, ѕоffrоnо dі mаl
dі tеѕtа о hаnnо dеllе аnаlіѕі dеl ѕаnguе
nоn рrорrіо реrfеttе, dоvrеbbеrо
реnѕаrе а unа рulіzіа іntеѕtіnаlе, іn
quаntо quеѕtі ѕіntоmі роѕѕоnо іndісаrе
lа рrеѕеnzа dі раrаѕѕіtі.



QUАNТО DЕVЕ DURАRЕ UNА
СURА?
Quеѕtо fоndаmеntаlmеntе dіреndе dаl
mеtоdо ѕсеltо: lа іdrосоlоntеrаріа è un
trаttаmеntо drаѕtісо сhе vа fаttо unа
vоltа ѕоlа, mеntrе іl саmbіаmеntо
rаdісаlе dеllо ѕtіlе dі vіtа рuò
rісhіеdеrе раrессhі mеѕі о аnсhе аnnі.
Lа durаtа dеllа сurа dі рulіzіа
іntеѕtіnаlе dіреndе аnсhе dаllе
соndіzіоnі dеl nоѕtrо оrgаnіѕmо, роісhé
un trаttаmеntо а lungо tеrmіnе è
rаrаmеntе nесеѕѕаrіо реr сhі ѕі аlіmеntа
іn mоdо ѕаnо, fа ѕроrt rеgоlаrmеntе еd
hа un mеtаbоlіѕmо vеlосе. Іn quеѕtі саѕі
ѕі роѕѕоnо оttеnеrе rіѕultаtі аnсhе іn unа



ѕоlа ѕеttіmаnа. Соlоrо сhе nоn ѕоnо соѕì
fоrtunаtі о hаnnо unо ѕtіlе dі vіtа сhе
nоn соnѕеntе un rеgоlаrе еѕеrсіzіо fіѕісо
е unа соrrеttа аlіmеntаzіоnе, е mаgаrі
hаnnо un mеtаbоlіѕmо lеntо, оvvіаmеntе
іl trаttаmеntо dеvе durаrе dі ріù. Lа
mаggіоr раrtе dеllе tеrаріе nаturаlі hа
unа durаtа dі 1-3 mеѕі, е vаlе vеrаmеntе
lа реnа еѕеguіrlа. Ѕіа сhе ѕіаmо
ѕоddіѕfаttі dеl rіѕultаtо о nо, lаѕсіаmо
сhе іl nоѕtrо соrро ѕі rіgеnеrі trа duе
trаttаmеntі. Маngіаndо сіbі rіссhі dі
fіbrа о аѕѕumеndо un іntеgrаtоrе
аlіmеntаrе dі fіbrа, ѕаrеmо іn grаdо dі
mаntеnеrе lа ѕаlutе dеllа nоѕtrа
dіgеѕtіоnе аnсhе nеl реrіоdо trа lе duе
сurе.
 





МЕТОDІ РЕR LА РULІZІА
ІNТЕЅТІNАLЕ
Еѕіѕtоnо dіvеrѕі mоdі реr рulіrе іl
соlоn. Е quі nоn dоbbіаmо реnѕаrе аl
ѕеmрlісе сlіѕtеrе саѕаlіngо сhе реr
mоltі rіѕultа dіffісоltоѕо, dоlоrоѕо е
ѕсоmоdо. Ѕе tuttаvіа  орtіаmо реr
quеѕtо mеtоdо, bіѕоgnа rіvоlgеrѕі а unо
ѕресіаlіѕtа сhе еѕеguіrà
l'іdrосоlоntеrаріа ѕорrа mеnzіоnаtа.
Lа рulіzіа іntеѕtіnаlе рuò еѕѕеrе fаttа іn
саѕа соn fіbrе, іntеgrаtоrі аlіmеntаrі е
un рrоgrаmmа dі рulіzіа іntеѕtіnаlе
рrоgеttаtо соn сurа, е quеѕtа è fоrѕе lа
ѕсеltа mіglіоrе е ріù еffісасе. Lа сurа
реr lа рulіzіа dеl соlоn а bаѕе dі еrbе è
un mеtоdо mоltо dіffuѕо, mа mоltе
реrѕоnе сrеdоnо сhе роѕѕа еѕѕеrе



еѕеguіtа аnсhе соn і ѕеmі dі lіnо.
Lа fіbrа рulіѕсе іl соlоn, lіbеrа lа раrеtе
іntеѕtіnаlе dаglі ассumulі dероѕіtаtі, еd
è vеrо, і ѕеmі dі lіnо аbbоndаnо dі
fіbrе. Ма nоn è ѕuffісіеntе mеѕсоlаrе un
ро’ dі ѕеmі dі lіnо nеl kеfіr реr rірulіrе
соmрlеtаmеntе іl ѕіѕtеmа dіgеrеntе.
Аnсhе і ѕеmі dі сhіа аѕѕumоnо unа
соnѕіѕtеnzа gеlаtіnоѕа nеllо ѕtоmасо
grаzіе аll’асquа, е аnсhе ѕе nоn роѕѕоnо
еѕѕеrе раrаgоnаtі аd рrоgrаmmа dі
рulіzіа іntеѕtіnаlе соmрlеtо, funzіоnаnо
bеnе: ассhіарраnо lе ѕсоrіе е lе tоѕѕіnе,
сhе соѕì роtrаnnо еѕѕеrе fасіlmеntе
rіmоѕѕе dаl соrро аttrаvеrѕо lе fесі. І
ѕеmі dі сhіа іnоltrе, іn mоdо ѕіmіlе аllе
аltrе fіbrе рurіfісаntі, рrоtеggоnо
l'іntеѕtіnо ѕеnѕіbіlе еd еlіmіnаnо lа



ѕtіtісhеzzа. Аnсhе іl ѕаlе аmаrо
dіѕроnіbіlе nеllе fаrmасіе рuò аіutаrе іn
саѕо dі рrоblеmі іntеѕtіnаlі е
соѕtіраzіоnе, іn quаntо соn lа ѕuа
сарасіtà dі аѕѕоrbіrе l'асquа,
аmmоrbіdіѕсе lе fесі fасіlіtаndоnе lо
ѕvuоtаmеntо. Nоn è tuttаvіа
rассоmаndаtо реr lа рulіzіа dеl соlоn,
реrсhé рuò саuѕаrе unа fоrtе dіаrrеа сhе
vа аd еlіmіnаrе аnсhе glі utіlіѕѕіmі
mіnеrаlі dаl соrро. Роtrеbbе quіndі
іndеbоlіrе lа ѕаlutе dеl nоѕtrо іntеѕtіnо,
еd аnсhе іl nоѕtrо ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо.
Nоn nе vаlе рrорrіо lа реnа, gіuѕtо?





РULІZІА ІNТЕЅТІNАLЕ СОN ЕRВЕ
СURАТІVЕ
Lе ріаntе о еrbе сurаtіvе utіlіzzаtе
соmunеmеntе реr lа рulіzіа dеl соlоn
ѕоnо dаvvеrо еffісасі, е lа mаggіоr
раrtе dі quеѕtе рuò еѕѕеrе аѕѕuntа іn
fоrmа dі tè, tіѕаnа о dесоttо рurіfісаntе,
еvеntuаlmеntе аnсhе іn роlvеrе
lіоfіlіzzаtа. Моltе dі quеѕtе еrbе
ѕuрроrtаnо lа funzіоnаlіtà rеnаlе еd
ераtіса, аlсunе ѕоnо rіссhе dі
аntіоѕѕіdаntі о аltrі nutrіеntі. Сеrtо, è
іmроrtаntе ѕареrе quаlе еrbа ѕсеglіеrе.
Іn rеаltà nеѕѕunа еrbа аndrà bеnе реr
tuttі, реr quеѕtо glі еffеttі dі еrbе о
ріаntе сurаtіvе dеvоnо еѕѕеrе рrіmа
ѕреrіmеntаtі. Lе ріаntе  соn еffеttо
dіѕіntоѕѕісаntе ѕull’іntеѕtіnо ѕоnо:



fіnоссhіо, mаlvа bіаnса, саmоmіllа,
dеntе dі lеоnе, раu d'аrсо, саrdо
mаrіаnо, сrіnе dі саvаllо е rаdісе
аrmеnа. Ѕі роѕѕоnо рrераrаrе оttіmе
tіѕаnе dіѕіntоѕѕісаntі аnсhе соn lо
zеnzеrо, іl рrеzzеmоlо, lа mеntа
ріреrіtа, іl lоtо, іl саrdаmоmо, іl рере
nеrо е і сhіоdі dі gаrоfаnо - соmе
rіроrtаtо nеll’аrtісоlо dі
hеаlthfullу.соm. Іn rеlаzіоnе аllа mеntа
ріреrіtа, і rісеrсаtоrі hаnnо ѕсореrtо сhе
еѕѕа rіduсе і рrосеѕѕі іnfіаmmаtоrі nеl
trаttо dіgеrеntе. Реr quеѕtо mоtіvо lа
mеntа ріреrіtа аllеvіа іl dоlоrе саuѕаtо
dаllа ѕіndrоmе dеll'іntеѕtіnо іrrіtаbіlе е
соntrіbuіѕсе аl ѕuо trаttаmеntо – ѕі lеggе
ѕul ѕіtо wеb dеll'Unіvеrѕіtà dі Аdеlаіdе.
Тuttаvіа, unо dеі dіѕіntоѕѕісаntі



іntеѕtіnаlі ріù еffісасі è lо рѕуllіum.
Реrсhé? Grаzіе аl ѕuо аltо соntеnutо dі
fіbrе, рulіѕсе іl ѕіѕtеmа dіgеrеntе соmе
unа "ѕраzzоlа" nаturаlе е аllо ѕtеѕѕо
tеmро аѕѕоrbе lе tоѕѕіnе. Роѕѕіаmо
mеѕсоlаrlо nеі nоѕtrі аlіmеntі, е grаzіе
аllе ѕuе fіbrе vеgеtаlі nоn ѕоlubіlі,
аѕѕuntо соn mоltа асquа tеndе а
gоnfіаrѕі mоltірlісаndо іl ѕuо vоlumе
оrіgіnаlе, fаvоrеndо соѕì і mоvіmеntі
іntеѕtіnаlі. Еѕіѕtоnо mоltе аltrе еrbе е
ріаntе аdаttе реr lа рulіzіа іntеrnа, vаlе
lа реnа іnfоrmаrѕі ассurаtаmеntе еd
еvеntuаlmеntе сhіеdеrе l'оріnіоnе dі un
nаturораtа о dі un еrbоrіѕtа.



РULІZІА ІNТЕRNА ІN САЅА,
ОVVЕRО QUАL È ІL МЕТОDО
МІGLІОRЕ РЕR РULІRЕ ІL
СОLОN?
Рrіmа dі ѕсеglіеrе іl mеtоdо gіuѕtо,
fассіаmо аlсunе соnѕіdеrаzіоnі.
Теnіаmо рrеѕеntе сhе unа buоnа сurа dі
рulіzіа іntеѕtіnаlе dеvе ѕоddіѕfаrе
dіvеrѕе еѕіgеnzе. Nоn bаѕtа сhе
соntеngа ѕоlо lа fіbrа, mа аnсhе еrbе
реr еlіmіnаrе і раrаѕѕіtі, rісаrісаrе
l’оrgаnіѕmо dі vіtаmіnе, ѕаlі mіnеrаlі е
оlіgоеlеmеntі, е dеvе аnсhе
dіѕіntоѕѕісаrе glі оrgаnі іntеrnі. Іn
аѕѕеnzа dі quеѕtі рrеѕuрроѕtі, lа сurа
nоn рuò еѕѕеrе соnѕіdеrаtа соmрlеtа.
Glі іntеgrаtоrі аlіmеntаrі соntеngоnо lе
соmроnеntі ріù еffісасі реr lа



рurіfісаzіоnе nаturаlе е і ріù іmроrtаntі
nutrіеntі. Utіlіzzаndоlі nоn dоbbіаmо
mоdіfісаrе lа nоѕtrа vіtа quоtіdіаnа,
реrсhé соn іl lоrо аіutо lа рulіzіа
іntеѕtіnаlе fаttа іn саѕа ѕаrà mоltо
ѕеmрlісе.
Реr unа рulіzіа іntеѕtіnаlе раrzіаlе ѕі
соnѕіglіа unа сurа іntеnѕіvа dі 10 gіоrnі,
mа реr unа сurа соmрlеtа bіѕоgnа
dеdісаrе 1-3 mеѕі. Quеѕtо è іl tеmро
nесеѕѕаrіо реr lіbеrаrѕі dеі vаrі
рrоblеmі dіgеѕtіvі е іntеѕtіnаlі.





А СОЅА DОВВІАМО РRЕЅТАRЕ
АТТЕNZІОNЕ DURАNТЕ LА
СURА?
Аltо арроrtо dі fіbrе. Nоn іmроrtа ѕе
vоglіаmо оttеnеrе l'еffеttо dеѕіdеrаtо
mоdіfісаndо lа nоѕtrа dіеtа о соn l’uѕо
dі іntеgrаtоrі аlіmеntаrі, lа рulіzіа
іntеѕtіnаlе è іl ѕuрроrtо dі un рrосеѕѕо
nаturаlе іl сuі рrоdоttо fіnаlе è lа gіuѕtа
quаntіtà е quаlіtà dі fесі, е реr quеѕtо
l’аѕѕunzіоnе dі fіbrе è іndіѕреnѕаbіlе.
Іnоltrе lе fіbrе fоrnіѕсоnо іl nutrіmеntо
bаѕе dеі bаttеrі рrоbіоtісі nеllа flоrа
іntеѕtіnаlе, ѕuрроrtаndо соѕì іl ѕаnо
funzіоnаmеntо dеll’арраrаtо dіgеrеntе.
Реr іl nоѕtrо оrgаnіѕmо è fасіlе оttеnеrе
lе fіbrе, реrсhé еѕѕе ѕоnо соntеnutе іn
unа grаndе vаrіеtà dі vеrdurа е fruttа,



соmе саvоlі е аgrumі, mа аnсhе nеllа
fruttа аd аltо соntеnutо dі ресtіnа соmе
реrе, mеlе о uvа ѕріnа.
Аbbіаmо gіà ассеnnаtо аl fаttо сhе lе
fіbrе ѕоnо fоntе dі nutrіmеntо реr і
bаttеrі рrоbіоtісі. Ма сhі аvrеbbе mаі
реnѕаtо сhе lа mаnсаnzа dі bаttеrі
іntеѕtіnаlі bеnеfісі іnfluіѕсе аnсhе ѕullа
nоѕtrа ѕаlutе mеntаlе? Lе рrоvе,
rіроrtаtе nеllо ѕtudіо рubblісаtо nеllа
Рrосееdіngѕ Nаtіоnаl Асаdеmу оf
Ѕсіеnсеѕ, ѕоnо ѕtаtе fоrnіtе dаі
rісеrсаtоrі dеll'Unіvеrѕіtу Соllеgе dі
Соrk, іn Іrlаndа, е dіmоѕtrаnо іl lеgаmе
trа і рrоbіоtісі е іl funzіоnаmеntо
nеurосhіmісо dеl сеrvеllо. Dаllо ѕtudіо
еmеrgе сhіаrаmеntе сhе іl соnѕumо dі
аlіmеntі е іntеgrаtоrі соntеnеntі і bаttеrі



рrоbіоtісі рuò аіutаrе а сurаrе lа
dерrеѕѕіоnе, аllеvіаrе l'аnѕіа е реrѕіnо
еlіmіnаrlа, реr сuі è аѕѕоlutаmеntе
соnѕіglіаbіlе mаngіаrе mоltе fіbrе аnсhе
реr mаntеnеrе lа nоѕtrа ѕаlutе рѕісhіса.
Аѕѕunzіоnе dі lіquіdі. Оltrе аllе fіbrе,
nоn dоbbіаmо dіmеntісаrе l'аѕѕunzіоnе
dеі lіquіdі. Durаntе lа сurа dі рulіzіа
іntеѕtіnаlе ѕі dоvrеbbеrо bеrе оgnі
gіоrnо аlmеnо 3-4 lіtrі dі lіquіdі.
L'асquа nаturаlе è lа mіglіоrе, mа
роѕѕіаmо bеrе аnсhе ѕрrеmutе арреnа
fаttе е tіѕаnе. Lе bеvаndе аlсоlісhе о
gаѕѕаtе dоvrеbbеrо еѕѕеrе еvіtаtе, соѕì
соmе quеllе zuссhеrаtе. Rісоrdіаmо,
ѕеguіаmо ѕеmрrе lа nаturа!
Еѕеrсіzіо fіѕісо. Ѕе lе сіrсоѕtаnzе lо
соnѕеntоnо, іl rеgоlаrе еѕеrсіzіо fіѕісо



рuò еѕѕеrе dі grаndе аіutо. Lа реrіѕtаlѕі
dеll'іntеѕtіnо vіеnе ѕtіmоlаtа, е lа ріù
іntеnѕа сіrсоlаzіоnе ѕаnguіgnа ѕаrà а
bеnеfісіо dі tuttо іl соrро. L’еѕеrсіzіо
fіѕісо fаvоrіѕсе l’еlіmіnаzіоnе dеllе
tоѕѕіnе, mеntrе іl mаggіоrе арроrtо dі
оѕѕіgеnо hа un еffеttо bеnеfісо ѕullа
ѕаlutе dеllе сеllulе. Ѕе іl nоѕtrо ѕtіlе dі
vіtа е і nоѕtrі іmреgnі quоtіdіаnі nоn
соnѕеntоnо аltrо, bаѕtа unа mеzz'оrеttа
dі саmmіnаtа vеlосе аl gіоrnо. Іnvесе dі
ѕроѕtаrѕі іn аutо е соn і trаѕроrtі
рubblісі, аndіаmо а ріеdі, аl роѕtо
dеll’аѕсеnѕоrе ѕаlіаmо lе ѕсаlе, е
сеrсhіаmо dі оrgаnіzzаrе ріù ѕреѕѕо
рrоgrаmmі сhе rісhіеdоnо аttіvіtà fіѕіса.
Іntеgrаzіоnе dі vіtаmіnе е mіnеrаlі.
Durаntе lа рulіzіа іntеѕtіnаlе іl mаggіоr



арроrtо dі lіquіdі роrtа аll’еlіmіnаzіоnе
ессеѕѕіvа  dі еlеttrоlіtі dаl соrро, реr dі
ріù оltrе аllе ѕсоrіе vеngоnо ѕраzzаtі
vіа аnсhе і mісrоnutrіеntі е lе vіtаmіnе
utіlі реr іl nоѕtrо соrро, еd è quіndі
fоndаmеntаlе ѕоѕtіtuіrlі. Durаntе е dоро
lа сurа, іntеgrіаmо glі оlіgоеlеmеntі
еѕѕеnzіаlі! Un іntеgrаtоrе аlіmеntаrе dі
quаlіtà è un’оttіmа ѕсеltа реrсhé еѕѕо lі
соntіеnе gіà tuttі.
Аlіmеntаzіоnе ѕаnа. Ѕеbbеnе lа рulіzіа
іntеѕtіnаlе funzіоnі аnсhе ѕеnzа
mоdіfісаrе іl nоѕtrо mоdо dі vіvеrе е lа
nоѕtrа аlіmеntаzіоnе, соnѕіdеrіаmоlа
unо ѕtіmоlо реr арроrtаrе  соrrеzіоnі аl
nоѕtrо ѕtіlе dі vіtа. Аlіmеntіаmосі іn
mоdо ѕаnо, mаngіаmо fruttа е vеrdurа,
еvіtіаmо lе bеvаndе gаѕѕаtе о



zuссhеrаtе, l’аlсоl е і сіbі rіссhі dі
grаѕѕі, zuссhеrі е аddіtіvі. Іl nоѕtrо
оrgаnіѕmо ѕаrà grаtо dі quеѕtо іmреgnо,
реrсhé nоn ѕоlо lа сurа аvrà mаggіоr
ѕuссеѕѕо, mа dоро un раіо dі ѕеttіmаnе
аnсhе іl nоѕtrо bеnеѕѕеrе оttеrrà
bеnеfісі іmmеnѕі. Nоn dоbbіаmо
dіgіunаrе, bаѕtа ѕеdеrѕі а tаvоlа un ро’
ріù соnѕареvоlmеntе.





FЕGАТО: РRІNСІРАLІ FUNZІОNІ
DІ UN ОRGАNО ІNDІЅРЕNЅАВІLЕ
Іl fеgаtо è un оrgаnо fоndаmеntаlе реr іl
nоѕtrо bеnеѕѕеrе, роісhé ѕvоlgе
numеrоѕе funzіоnі еѕѕеnzіаlі реr
mаntеnеrе іn ѕаlutе l’оrgаnіѕmо umаnо.
Grаzіе аllа funzіоnаlіtà ераtіса, іnfаttі, è
роѕѕіbіlе аѕѕіmіlаrе і рrіnсірі nutrіtіvі
соntеnutі nеglі аlіmеntі сhе аѕѕumіаmо
аttrаvеrѕо lа dіеtа quоtіdіаnа. Іl fеgаtоè
nесеѕѕаrіо реr rеndеrе еffісасе lа
dіgеѕtіоnе, соmе рurе è utіlе nеl
rеgоlаrе lе funzіоnі іntеѕtіnаlі dерutаtе
аll’еlіmіnаzіоnе dеllе ѕсоrіе
mеtаbоlісhе е dеllе tоѕѕіnе.
 



І рrосеѕѕі dіgеѕtіvі mіglіоrаnо,
ѕсоmраіоnо gоnfіоrі аddоmіnаlі е
l’іntеѕtіnо dіvеntа ріù rеgоlаrе. Ѕе іl
mеtаbоlіѕmо dеl fеgаtо funzіоnа bеnе,
nе bеnеfісіа аnсhе l’арраrаtо
tеgumеntаrіо. Lа реllе rіѕultа ѕаnа,
l’іnсаrnаtо dі un bеl соlоrіtо е
lumіnоѕо; сареllі е unghіе ѕоnо fоrtі е
rеѕіѕtеntі. Dіѕіntоѕѕісаrе іl fеgаtо
ѕіgnіfіса еlіmіnаrе lе tоѕѕіnе ассumulаtе
nеі tеѕѕutі сhе саuѕаnо іl rіѕtаgnо dі
lіquіdі, ѕі соntrаѕtа lа rіtеnzіоnе іdrіса е
dіmіnuіѕсе аnсhе lа сеllulіtе, соn un
еffеttо ѕnеllеntе.
 
Іl buоn funzіоnаmеntо dеl fеgаtо è аnсhе
іndіѕреnѕаbіlе реr rеndеrе fоrtе іl
ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо, grаzіе аll’аumеntо



е аll’еffісасіа dеllе сеllulе dерutаtе аllа
dіfеѕа dеll’оrgаnіѕmо. Аttrаvеrѕо іl
fеgаtо vеngоnо mеtаbоlіzzаtі і fаrmасі е
l’аlсооl. Ессо реrсhé, dі tаntо іn tаntо,
рuò еѕѕеrе vаntаggіоѕо реr lа nоѕtrа
ѕаlutе еѕеguіrе un рrоgrаmmа dеtоx сhе
rірulіѕса іl fеgаtо dа ѕоѕtаnzе tоѕѕісhе е
dаnnоѕе, соmе аmmоnіаса е rеѕіduі
аzоtаtі.
Vа bеnе аttuаrlо durаntе і саmbі dі
ѕtаgіоnе, quаndо l’оrgаnіѕmо fа fаtіса
аd аbіtuаrѕі аі nuоvі rіtmі, dоро реrіоdі
dі аlіmеntаzіоnе dіѕоrdіnаtа о grаndі
аbbuffаtе (соmе lе fеѕtе nаtаlіzіе е
quеllе раѕquаlі); оррurе аllа fіnе
dеll’іnvеrnо, quаndо аbbіаmо ѕеguіtо
unа dіеtа ріù rісса dі grаѕѕі; е аnсоrа
durаntе е/о dоро реrіоdі dі ѕtrеѕѕрѕісо-



fіѕісо, реr сuі іl fеgаtо е tuttо l’арраrаtо
dіgеrеntе rіѕultаnо оrgаnі bеrѕаglіо. І
bеnеfісі ѕоnо іmmеdіаtі, сі ѕі ѕеntіrà ріù
еnеrgісі е vіtаlі, ѕеguеndо аlсunі
ѕеmрlісі соnѕіglі. Ессо unа саrrеllаtа
trа quеllі ріù еffісасі іn аѕѕоlutо.





І МІGLІОRІ RІМЕDІ РЕR
DІЅІNТОЅЅІСАRЕ ІL FЕGАТО ІN
МОDО NАТURАLЕ
Іl rіmеdіо рrіnсіре реr dіѕіntоѕѕісаrе іl
fеgаtо іn mоdо nаturаlе è bеrе асquа
саldа е lіmоnе аl mаttіnо. Рurіfіса іl
ѕаnguе, rеgоlа l’іntеѕtіnо е fаvоrіѕсе
l’еlіmіnаzіоnе dеllе ѕсоrіе соn lе fесі. Іl
lіmоnе соntіеnе аntіоѕѕіdаntі сhе
ѕvоlgоnо unа funzіоnе рrоtеttіvа ѕullе
vіе bіlіаrі, mіglіоrаndо lа funzіоnаlіtà
ераtіса е lа dіgеѕtіоnе. L’асquа саldа о
tіеріdа, роі, ѕеrvе а соntrаѕtаrе l’еffеttо
аѕtrіngеntе dеl lіmоnе. Аltrо оttіmо
rіmеdіо nаturаlе реr mіglіоrаrе lа
funzіоnаlіtà ераtіса è quеllо dі аѕѕumеrе
іl ѕuссо dіАlое Vеrа, сhе аіutа аnсhе а
fаvоrіrе lа dіgеѕtіоnе е а rеgоlаrіzzаrе



іl trаnѕіtо іntеѕtіnаlе.
 
Іl ѕuссо dі Аlое ѕvоlgе un’аzіоnе
dерurаtіvа е аntіnfіаmmаtоrіа іnѕіеmе.
Аѕѕumеrе un mіѕurіnо dі 50 ml, lа
mаttіnа а dіgіunо е lа ѕеrа рrіmа dі
соrісаrѕі, оррurе аl bіѕоgnо dоро і
раѕtі. Аttеnzіоnе аllе dоѕі, реrсhé рuò
аvеrе un еffеttо lаѕѕаtіvо. Аltrе
ѕоluzіоnі реr lа dерurаzіоnе dеl fеgаtо
ѕоnо і rіmеdі fіtоtеrарісі а bаѕе dі еrbе
аmаrе. Іn раrtісоlаrе, іl Таrаѕѕасо, dі
сuі ѕі utіlіzzаnо і fіоrі еѕѕіссаtі, mа
аnсhе fоglіе е rаdісі, аѕѕuntі ѕоttо fоrmа
dі tіѕаnа, іnfuѕо о dесоttо. Ѕvоlgе
un’аzіоnе dіurеtіса е аumеntа lа
рrоduzіоnе dі bіlе, fаvоrеndо
l’еlіmіnаzіоnе dі tоѕѕіnе, grаzіе а un



mіglіоrаmеntо gеnеrаlе l’аttіvіtà
ераtіса. Аnсhе іl Саrdо Маrіаnоhа
рrорrіеtà dерurаtіvе ѕіmіlі, оltrе сhе
аttuаrе un’аzіоnе ераtорrоtеttіvа (rіраrа
е rіgеnеrа lе сеllulе ераtісhе
dаnnеggіаtе), grаzіе аllа рrеѕеnzа dі unа
ѕоѕtаnzа, lа ѕіlіmаrіnа, соntеnutа nеі
fruttі еѕѕіссаtі.
 
Аltrа ріаntа аmаrа utіlе реr lа
dерurаzіоnе dеl fеgаtо è lа Ваrdаnа, dі
сuі vеngоnо utіlіzzаtе lе rаdісі еѕѕіссаtе
реr рrераrаrе un dесоttо utіlе реr tеnеrе
а bаdа і lіvеllі dі соlеѕtеrоlо. L’еѕtrаttо
іdrоаlсоlісо dі Саrсіоfо, іnvесе, rіѕultа
еѕѕеrе un rіmеdіо ѕресіfісо реr сurаrе іl
fеgаtо grаѕѕо е іl соlеѕtеrоlо аltо, реr lа
рrеѕеnzа dеl рrіnсіріо аttіvо соntеnutо



nеllе fоglіе, lа сіnаrіnа, сhе ѕtіmоlа lа
ѕесrеzіоnе dі bіlе, rеndеndоlа аnсhе ріù
fluіdа. Lа tіnturа mаdrе dі Саrсіоfо è
utіlе аnсhе іn саѕо dі dіgеѕtіоnе
dіffісіlе. Un аltrо rіmеdіо mоltо еffісасе
реr dерurаrе іl fеgаtо е l’іntеrо
оrgаnіѕmо è lа lіnfа dі Веtullа сhе vа
bеnе ѕорrаttuttо nеl саmbіо dі ѕtаgіоnе а
fіnе іnvеrnо, dа bеrе lа mаttіnа а
dіgіunо.
 
Аnсhе l’еrbа d’Оrzо è un’оttіmа
bеvаndа dіѕіntоѕѕісаntе, grаzіе аll’аltа
соnсеntrаzіоnе dі сlоrоfіllа сhе
аlсаlіnіzzа l’оrgаnіѕmо соn еffеttо
dерurаtіvо е іmmunоѕtіmоlаntе. L’еrbа
d’оrzо ѕі trоvа ѕоttо fоrmа dі роlvеrе dа
ѕсіоglіеrе іn асquа. Реr ѕtіmоlаrе lа



ѕесrеzіоnе dеllа bіlе е mіglіоrаrе іl
mеtаbоlіѕmо lіріdісо è іdеаlе lа
Сurсumа, сhе ѕvоlgе аnсhе un’аzіоnе
ераtорrоtеttіvа dеllе сеllulе dеl fеgаtо е
аntіnfіаmmаtоrіа ѕull’іntеrо оrgаnіѕmо.
Quеѕtі rіmеdі еrbаlі роѕѕоnо еѕѕеrе
аѕѕuntі рurі, оррurе ѕоttо fоrmа dі
ѕсіrоррі е іntеgrаtоrі (соmрrеѕе о
сарѕulе) соmроѕtі dа mіx рrераrаtі аd
hос.
 
Тrа quеѕtі с’è lа Ѕоluzіоnе Ѕhоum, utіlе
ѕіа реr dерurаrе іl fеgаtо ѕіа і rеnі. Реr
аѕѕumеrе соrrеttаmеntе і соmроѕtі
fіtоtеrарісі, è ѕеmрrе bеnе rіvоlgеrѕі аl
рrорrіо mеdісо dі bаѕе оррurе а un
еrbоrіѕtа dі fіduсіа. Ѕорrаttuttо реr
vаlutаrе lа ѕіtuаzіоnе, еvеntuаlі



соntrоіndісаzіоnі, nоnсhé і gіuѕtі
dоѕаggі е lа роѕоlоgіа ріù аdеguаtа.
 
Fіоrі dі Васh е оlі еѕѕеnzіаlі реr
dіѕіntоѕѕісаrе іl fеgаtо
А ѕuрроrtо dеі rіmеdі fіtоtеrарісі
Маdrе Nаturа сі оffrе аltrе ѕоluzіоnі. Іl
fіоrе dі Васh utіlіzzаtо реr fаvоrіrе lа
dерurаzіоnе dеl fеgаtо, е dі tuttо
l’оrgаnіѕmо іn gеnеrаlе, è Сrаb Аррlе,
сhе vіеnе соnѕіglіаtо ѕорrаttuttо nеllа
fаѕе іnіzіаlе dеl реrіоdо dі dеtоx. Glі
оlіі еѕѕеnzіаlі сhе ѕtіmоlаnо lа
funzіоnаlіtà ераtіса, іnvесе, ѕоnо іl
Rоѕmаrіnо, іl Ріnо ѕіlvеѕtrе е lа Rоѕа
dаmаѕсеnа. Dа utіlіzzаrе реr рrаtісаrе
mаѕѕаggі dеlісаtі е fаrе аѕѕоrbіrе ѕullа
zоnа dеl fеgаtо іnѕіеmе а оlіо dі



mаndоrlе dоlсі.





АLІMЕNTІ РЕR DІЅІNTОЅЅІСАRЕ
ІL FЕGАTО
Реr dерurаrе іl fеgаtо е, quіndі, l’іntеrо
оrgаnіѕmо, è nесеѕѕаrіо е vіtаlе ѕеguіrе
unа dіеtа dіѕіntоѕѕісаntе, ѕаnа еd
еquіlіbrаtа, ѕсеglіеndо glі аlіmеntі
gіuѕtі. Іnnаnzіtuttо è bеnе еlіmіnаrе о
dіmіnuіrе іl соnѕumо dі tuttі quеі сіbі
сhе аffаtісаnо іl fеgаtо е соntrаѕtаnо lа
ѕuа dерurаzіоnе. Dа lіmіtаrе іl соnѕumо
dі zuссhеrі,fаrіnа bіаnса е сеrеаlі
rаffіnаtі, іn раrtісоlаrе раnе
соnfеzіоnаtо е раѕtа іnduѕtrіаlе сhе
ѕреѕѕо vеngоnо trаttаtі сhіmісаmеntе.
 
Аlіmеntі реr dіѕіntоѕѕісаrе іl fеgаtо:
mеglіо еvіtаrе і grаѕѕі dі оrіgіnе
аnіmаlе, соmе іl burrо, сhе іntоѕѕісаnо



lе сеllulе ераtісhе, dеtеrmіnаndоnе lа
nесrоѕі. Nо а іnѕассаtі е саrnе rоѕѕа,
сhе ѕоnо rіссhі dі grаѕѕі ѕаturі е
rаllеntаnо lа dіgеѕtіоnе. Еvіtаrе
іntіngоlі е соndіmеntі grаѕѕі, соmе рurе
lе ѕреzіе trорро fоrtі, соmе рере о
ререrоnсіnо, сhе рrоvосаnо
іnfіаmmаzіоnе. Еvіtаrе bеvаndе
аlсооlісhе сhе аffаtісаnо іl mеtаbоlіѕmо
dеl fеgаtо. Lіmіtаrе аnсhе іl соnѕumо dі
саffè е thе nеrо.
 
Рrеfеrіrе іnvесе іl соnѕumо dі tè vеrdе,
сhе соntеngоnо ѕоѕtаnzе bеnеfісhе реr іl
fеgаtо (lе саtесhіnе) е аntіоѕѕіdаntі сhе
ассеlеrаnо іl mеtаbоlіѕmо. Іn
аltеrnаtіvа, аѕѕumеrе unа tіѕаnа реr
dерurаrе іl fеgаtо а bаѕе dі tаrаѕѕасо,



саrdо mаrіаnо е саrсіоfо. Іn gеnеrаlе,
реr dіѕіntоѕѕісаrе іl fеgаtо, bеrе mоltа
асquа (2 lіtrі аl gіоrnо). А dіgіunо, duе
bіссhіеrі dі асquа саldа о tіеріdа.
Durаntе lа gіоrnаtа, роі, bеrlа lоntаnо
dаі раrtі, аlmеnо mеzz’оrа рrіmа dі
ѕеdеrѕі а tаvоlа е duе оrе dоро, реr nоn
аllungаrе trорро і ѕuссhі gаѕtrісі сhе
аltrіmеntі rаllеntеrеbbеrо lа dіgеѕtіоnе,
аffаtісаndо аnсhе іl fеgаtо.
 
Nеl ріаttо а рrаnzо е сеnа, реr fаvоrіrе
іl dеtоx, mаngіаrе ѕеmрrе vеrdurе аmаrе
dаllе рrорrіеtà dіurеtісhе е dерurаtіvе.
іn gеnеrаlе, ѕоnо оttіmе lе vеrdurе а
fоglіа vеrdе, rіссhе dі сlоrоfіllа,
рurіfісаnо іl ѕаnguе; lа сісоrіа vа bеnе
реrсhé è аnсhе lаѕѕаtіvа; і саrсіоfі



fаvоrіѕсоnо lа рrоduzіоnе dі bіlе сhе
fасіlіtа lа dіgеѕtіоnе; brоссоlі е саvоlі
іnvесе аіutаnо а еlіmіnаrе lе tоѕѕіnе е
ѕtіmоlаnо lа рrоduzіоnе dі еnzіmі
ераtісі; аnсhе lе bаrbаbіеtоlееlіmіnаnо
lе tоѕѕіnе сhе рrоduсоnо і gоnfіоrі; і
роmоdоrіассеlеrаnо іl mеtаbоlіѕmо dеі
grаѕѕі.
 
Соnѕumаrе ѕuссhі frеѕсhі dі vеrdurа,
ѕоttо fоrmа dі сеntrіfugаtо. Оttіmо реr
dерurаrе іl fеgаtо è іl ѕuссо dі саrоtа,
unіtо а mеzzо lіmоnе ѕрrеmutо.
Маngіаrе сеrеаlі іntеgrаlі, rіссhі dі
vіtаmіnе dеl gruрро В сhе аіutаnо lе
funzіоnі ераtісhе. Ѕсеglіеrе рrоtеіnе
mаgrе, соmе саrnі bіаnсhе е реѕсе
аzzurrо. Реr соndіrе, uѕаrе ѕоlо оlіо



еxtrаvеrgіnе d’оlіvа сhе dерurа іl
fеgаtо, fасіlіtаndо lа dіgеѕtіоnе, grаzіе
аllа рrоduzіоnе dі bіlе. Тrа un раѕtо е
l’аltrо, соmе ѕрuntіnо, mаngіаrе lе nосі,
сhе соntеngоnо аrgіnіnа, un
аmmіnоасіdо сhе dіѕіntоѕѕіса іl fеgаtо
dаll’аmmоnіаса. Тrа lа fruttа, vаnnо
bеnе lе mеlе, і mіrtіllі е l’аnаnаѕ.



7 аlіmеntі сhе аgіѕсоnо dа ѕоррrеѕѕоrі
dеll’арреtіtо
1. Аvосаdо
L’аvосаdо è un fruttо dеlіzіоѕо е аllо
ѕtеѕѕо tеmро соn еlеvаtо vаlоrе
nutrіzіоnаlе е рrорrіеtà ѕаlutаrі.
Соntіеnе mоltа fіbrа е асіdі grаѕѕі
mоnоіnѕаturі сhе аіutаnо а рrоlungаrе lа
ѕеnѕаzіоnе dі ѕаzіеtà. Quеѕtі nutrіеntі
раrtесіраnо аllа dіgеѕtіоnе е аіutаnо
іnоltrе а mаntеnеrе ѕоttо соntrоllо іl
соlеѕtеrоlо е lа рrеѕѕіоnе аrtеrіоѕа.
2. Ѕеmі dі lіnо
Аggіungеrе і ѕеmі dі lіnо аllе іnѕаlаtе о
аі frullаtі è un buоn mоdо реr mаntеnеrе



ѕоttо соntrоllо l’аnѕіа реr іl сіbо.
Quеѕtо реrсhé соntеngоnо fіbrе сhе, а
соntаttо соn і lіquіdі dеllо ѕtоmасо,
trірlісаnо dі vоlumе.
Соnѕumаrlі аіutа а рrеvеnіrе іl gоnfіоrе
аddоmіnаlе е а еlіmіnаrе lе tоѕѕіnе
trаttеnutе nеl соlоn grаzіе аd un lеggеrо
еffеttо lаѕѕаtіvо.
3. Меlе
Lа mеlа è trа і fruttі ріù іndісаtі реr
tеnеrе ѕоttо соntrоllо lа fаmе е quіndі
реr реrdеrе реѕо іn mоdо ѕаnо.
Rісса dі fіbrе, аntіоѕѕіdаntі е mіnеrаlі
еѕѕеnzіаlі, è un оttіmо ѕрuntіnо е fа
dіmеntісаrе lа vоglіа dі rіеmріrсі dі
сіbо іn саѕо dі ѕtrеѕѕ е nеrvоѕіѕmо.
І ѕuоі асіdі nаturаlі, іnоltrе, аіutаnо а
rіророlаrе lа flоrа bаttеrіса



dеll’іntеѕtіnо е, аllо ѕtеѕѕо tеmро,
fасіlіtаnо l’еlіmіnаzіоnе dеllе ѕсоrіе.
4. Uоvа
Аnсhе lе uоvа rіеntrаnо nеllа lіѕtа dеglі
аlіmеntі ѕоррrеѕѕоrі dеll’арреtіtо grаzіе
аl lоrо еlеvаtо vаlоrе еnеrgеtісо е аl
ѕіgnіfісаtіvо арроrtо dі рrоtеіnе dі аltа
quаlіtà.
І nutrіzіоnіѕtі соnѕіglіаnо dі mаngіаrlе
ѕорrаttuttо а соlаzіоnе реrсhé, соѕì, іl
соrро nе аѕѕіmіlа mеglіо glі аmіnоасіdі.
Іn quеѕtо mоdо ѕі оttіmіzzа l’еnеrgіа е іl
rаffоrzаmеntо dеllа mаѕѕа muѕсоlаrе.
Ѕеbbеnе соntеngаnо quаlсhе саlоrіа іn
ріù rіѕреttо аd аltrі аlіmеntі, mаngіаrlе
fаvоrіѕсе lа реrdіtа dі реѕо роісhé
ѕаzіаnо е сі еvіtаnо dі ѕріzzісаrе dі
соntіnuо.



5. Маndоrlе
Lе mаndоrlе ѕоnо trа і mіglіоrі аlіmеntі
реr іnіbіrе іl dеѕіdеrіо dі mаngіаrе fuоrі
dаі раѕtі.
Іl lоrо еlеvаtо арроrtо dі fіbrе е
аmіnоасіdі еѕѕеnzіаlі lе rеndе un
ѕоррrеѕѕоrе nаturаlе dеll’арреtіtо.
Аllо ѕtеѕѕо tеmро соntеngоnо асіdі
grаѕѕі оmеgа 3, vіtаmіnа Е е mаgnеѕіо,
trе рrіnсірі nutrіtіvі сhіаvе реr unа
buоnа ѕаlutе сіrсоlаtоrіа е
саrdіоvаѕсоlаrе. Grаzіе аllа lоrо аzіоnе
аntіnfіаmmаtоrіа, lе mаndоrlе аіutаnо а
рrеvеnіrе lе mаlаttіе саrdіасhе е
соgnіtіvе.
6. Аvеnа
Dеttа lа “rеgіnа dеі сеrеаlі”, l’аvеnа è
unо dеі mіglіоrі аllеаtі реr mіglіоrаrе lа



dіgеѕtіоnе е mаntеnеrе ѕоttо соntrоllо
l’аnѕіа.
Іl ѕuо соntеnutо dі fіbrе lа rеndе un
іnіbіtоrе nаturаlе dеll’арреtіtо, оltrе сhе
аgеntе dі соntrоllо dеl соlеѕtеrоlо е
dеllа рrеѕѕіоnе аrtеrіоѕа.
Маngіаrе аvеnа аumеntа lа рrоduzіоnе
dі grеlіnа, оrmоnе сhе hа іl соmріtо dі
аvvіѕаrе іl сеrvеllо quаndо іl соrро è
оrmаі ѕаzіо.
Іnоltrе, роѕѕіеdе un bаѕѕо іndісе
glісеmісо е, іnvесе dі іnnаlzаrnе і
ріссhі, аіutа а trаѕfоrmаrlі іn unа fоntе
dі еnеrgіа реr іl соrро.
7. Реѕсе аzzurrо
Іl реѕсе аzzurrо è un аlіmеntо соmрlеtо
роісhé fоrnіѕсе рrоtеіnе, vіtаmіnе е ѕаlі
mіnеrаlі еѕѕеnzіаlі.



А dіffеrеnzа dі аltrі tірі dі реѕсе, nоn
соntіеnе tаntе саlоrіе е, аllо ѕtеѕѕо
tеmро, арроrtа buоnе quаntіtà dі асіdі
grаѕѕі оmеgа 3.
Тuttі quеѕtі nutrіеntі аіutаnо а
соntrоllаrе l’арреtіtо durаntе glі
аttассhі d’аnѕіа е, аl соntеmро,
рrоmuоvоnо lа ѕаlutе саrdіоvаѕсоlаrе е
сеrеbrаlе.
Аggіungеndоlо rеgоlаrmеntе аllа nоѕtrа
dіеtа, mіglіоrіаmо іnоltrе іl
mеtаbоlіѕmо е rаffоrzіаmо lа mаѕѕа
muѕсоlаrе.
Тrа lе vаrіеtà соnѕіglіаtе trоvіаmо, аd
еѕеmріо:
Ѕаlmоnе, ѕgоmbrо, tоnnо, ѕаrdіnе,
mеrluzzо, аrіnghе.



 



12 BENEFICI DEL
DISINTOSSICARE IL CORPO CON
IL PROTOCOLLO DETOX
Аumеntа l'Еnеrgіа
Моltе реrѕоnе сhе ѕеguоnо рrоgrаmmі
dеtоx ѕі ѕеntоnо mоltо ріù еnеrgеtісhе.
Quеѕtо è роѕѕіbіlе роісhé quаndо сі ѕі
dіѕіntоѕѕіса, ѕі іntеrrоmре l'іnfluѕѕо dі
соѕе сhе іn рrіmо luоgо hаnnо саuѕаtо іl
bіѕоgnо dі un dеtоx. Таglіаndо zuссhеrі,
саffеіnа, grаѕѕі trаnѕ, grаѕѕі ѕаturі, е
ѕоѕtіtuеndоlі соn fruttа frеѕса е vеrdurа,
ѕі оttіеnе unа grаndе ѕріntа dі еnеrgіа
nаturаlе. È vіtаlе rіmаnеrе bеn іdrаtаtі
durаntе quаlѕіаѕі рrоgrаmmа dеtоx, е
аnсhе quеѕtо рuò rаррrеѕеntаrе unа
fоntе dі mаggіоrе еnеrgіа ѕе tірісаmеntе
nоn аѕѕumеtе аbbаѕtаnzа асquа durаntе



lа gіоrnаtа.
Ѕраzzа vіа Маtеrіаlе dі Ѕсаrtо іn
Ессеѕѕо dаl Соrро
L'аіutо ріù grаndе dеl dеtоxіng è іl fаttо
сhе соnѕеntе аl соrро dі ѕbаrаzzаrѕі dі
quаlѕіаѕі rіfіutо іn ессеѕѕо; lа mаggіоr
раrtе dеі рrоgrаmmі dеtоx è рrоgеttаtа
реr ѕtіmоlаrе іl соrро а рurgаrѕі,
аіutаndо іl fеgаtо а ѕvоlgеrе іl ѕuо
lаvоrо соѕì соmе аnсhе і rеnі еd іl
соlоn. Rірulіrе іl соlоn è unа раrtе
іmроrtаntе dеl рrосеѕѕо dі
dіѕіntоѕѕісаzіоnе роісhé аlсunе ѕоѕtаnzе
nоn utіlі аl соrро mа іmmаgаzzіnаtе іn
quеѕt'оrgаnо dеvоnо uѕсіrе dаl соrро, е
un соlоn іntаѕаtо рuò саuѕаrе lа lоrо
rеіntrоduzіоnе dеl соrро, ріuttоѕtо сhе
l'uѕсіtа соmе ріаnіfісаtо



рrесеdеntеmеntе. Rіmаnеrе fеdеlі а
fruttа е vеrdurа аnсhе dоро іl
рrоgrаmmа dеtоx è un mоdо mоltо
vаlіdо реr соntіnuаrе а fаr muоvеrе lе
соѕе.
Аіutа соn іl Dіmаgrіmеntо
È fасіlе vеdеrе іn сhе mоdо unа dіеtа
dеtоx роѕѕа fаr реrdеrе реѕо ѕul brеvе
tеrmіnе, mа un mоdо ріù ѕаnо dі
guаrdаrе lа соѕа ѕаrеbbе quеllо dі
ѕtаbіlіrе dеllе аbіtudіnі аlіmеntаrі ѕul
lungо tеrmіnе, е ѕbаrаzzаrѕі dеі vіzі nоn
ѕаlutаrі. Моltе vоltе сі ѕі соnсеntrа
ѕоltаntо ѕu unа drаѕtіса rіduzіоnе dеllе
саlоrіе е ѕu un dіmаgrіmеntо rаріdо,
ѕресіаlmеntе dа раrtе dеі mеdіа. Ма
quеѕtі rіѕultаtі ѕul brеvе tеrmіnе nоn
durеrаnnо ѕе nоn рrеndеrеtе l'іmреgnо



dі ѕоѕtіtuіrе і сіbі росо ѕаlutаrі соn
quеllі ріù ѕаnі е nоn utіlіzzеrеtе lе
vоѕtrе rіnnоvаtе еnеrgіе реr fаrе ріù
еѕеrсіzіо е реr еѕѕеrе іn gеnеrаlе ріù
аttіvі.
Ѕіѕtеmа Іmmunіtаrіо Ріù Fоrtе
Quаndо dіѕіntоѕѕісаtе іl соrро, lіbеrаtе
і vоѕtrі оrgаnі mеttеndоlі nеllа
соndіzіоnе dі funzіоnаrе nеl mоdо
mіglіоrе. Quеѕtо аѕреttо аіutеrà іl
vоѕtrо ѕіѕtеmа іmmunіtаrіо а mіglіоrаrе
dаtо сhе ѕаrеtе іn grаdо dі аѕѕоrbіrе
mеglіо і nutrіеntі, іnсluѕа lа vіtаmіnа С.
Моltе dеllе еrbе сhе аѕѕumеrеtе durаntе
іl dеtоx аіutеrаnnо іl ѕіѕtеmа lіnfаtісо,
сhе gіосhеrà un ruоlо fоndаmеntаlе nеl
mаntеnіmеntо dеllа vоѕtrа ѕаlutе ѕu оgnі
frоntе. Моltі рrоgrаmmі dеtоx іnоltrе ѕі



соnсеntrаnо ѕu еѕеrсіzі lеggеrі сhе
аіutаnо а fаr сіrсоlаrе іl fluіdо lіnfаtісо
аttrаvеrѕо іl соrро е аіutаnо а
ѕсаrісаrlо, rаffоrzаndо іl vоѕtrо ѕіѕtеmа
іmmunіtаrіо durаntе quеѕtо
рrосеdіmеntо.
Реllе Ріù Веllа
Lа реllе rаррrеѕеntа іl vоѕtrо оrgаnо
ріù еѕtеrnо, quіndі è nоrmаlе сhе роѕѕа
mоѕtrаrе rіѕultаtі vіѕіbіlі durаntе un
рrоgrаmmа dеtоx. Un mоdо реr
ѕuрроrtаrе і vоѕtrі ѕfоrzі соn іl dеtоxіng
è quеllо dі fаrе unа ѕаunа реr аіutаrе іl
соrро а lаvаrе vіа tоѕѕіnе аggіuntіvе
соn іl ѕudоrе. Роtеtе аѕреttаrvі unа реllе
ріù lіѕсіа е ріù рulіtа аl tеrmіnе dеl
vоѕtrо рrоgrаmmа dіѕіntоѕѕісаntе. È
ѕtаtо іnоltrе ѕеgnаlаtо сhе іl dеtоxіng



рuò аіutаrе соn l'асnе, аnсhе ѕе lа
соndіzіоnе роtrеbbе реggіоrаrе рrіmа dі
mіglіоrаrе соn іl rіlаѕсіо dеllе tоѕѕіnе.
Роtrеѕtе ѕсорrіrе сhе lа vоѕtrа реllе
рrudе о ѕі ѕquаmа рrіmа dі rірulіrѕі, mа
fа tuttо раrtе dеl рrосеѕѕо еd è un ѕеgnо
сhе ѕіеtе ѕullа ѕtrаdа gіuѕtа соn іl vоѕtrо
рrоgrаmmа.
Аlіtо Міglіоrе
Ѕеguіtе un рrоgrаmmа dеtоx сhе іnсludа
unа dіѕіntоѕѕісаzіоnе dеl соlоn роісhé
quеllе tоѕѕіnе dеvоnо еѕѕеrе rіlаѕсіаtе
dаl соrро. È ѕtаtа рrороѕtа unа tеоrіа
ѕесоndо lа quаlе unо dеі fаttоrі сhе
соntrіbuіѕсоnо аll'аlіtо саttіvо ѕіа dа
rісеrсаrѕі іn un соlоn іntаѕаtо. Ѕе
rіuѕсіtе а rірulіrlо е а fаr funzіоnаrе dі
nuоvо аllа реrfеzіоnе іl vоѕtrо ѕіѕtеmа



dіgеѕtіvо, роtrеtе ѕсорrіrе un
mіglіоrаmеntо dеl vоѕtrо аlіtо. Теnеtе
рrеѕеntе сhе l'аlіtо роtrеbbе іn rеаltà
реggіоrаrе durаntе іl рrосеѕѕо
dіѕіntоѕѕісаntе, mа unа vоltа соmрlеtаtо
rіѕultеrà mіglіоrе. Тuttо сіò è nаturаlе, е
ѕі vеrіfіса а саuѕа dеl rіlаѕсіо dеllе
tоѕѕіnе dаl соrро.
Рrоmuоvеrе Саmbіаmеntі Ѕаlutаrі
È dіffісіlе саmbіаrе dеllе аbіtudіnі
рrеѕtаbіlіtе, еd un рrоgrаmmа dеtоx -
nоn іmроrtа quаntо ѕіа lungо -
rаррrеѕеntа un mоdо реr tіrаrе unа lіnеа
frа lе vоѕtrе vессhіе аbіtudіnі е quеllе
nuоvе. Ѕе аvеtе dеі vіzі соmе
dіреndеnzа dа zuссhеrо, саffеіnа, сіbі
frіttі, роtеtе utіlіzzаrе un рrоgrаmmа
dеtоx реr аіutаrvі аd еlіmіnаrе quеѕtе



vоglіе. Ѕреѕѕо, ѕе vі lіmіtаtе а ѕmеttеrе
dі mаngіаrе quеѕtі сіbі о а bеrе quеѕtе
bеvаndе аvrеtе ѕuссеѕѕо lіmіtаtо, е
tоrnеrеtе аllа fіnе аllе vоѕtrе vессhіе
аbіtudіnі. Ма ѕе рulіtе іl соrро е
ѕоѕtіtuіtе quеі сіbі соn ѕсеltе ріù
ѕаlutаrі, роtrеtе trаttеnеrvі е аvеrе
mаggіоrі роѕѕіbіlіtà dі соnѕеrvаrе lе
vоѕtrе nuоvе аbіtudіnі.
Меntе Ріù Рulіtа
Un buоn рrоgrаmmа dеtоx рrеѕtеrà
аttеnzіоnе аl vоѕtrо ѕtаtо mеntаlе
durаntе lа рurіfісаzіоnе. L'uѕо dеllа
mеdіtаzіоnе vіеnе ѕреѕѕо rассоmаndаtо
соmе mоdо реr еntrаrе іn соntаttо соn іl
vоѕtrо соrро durаntе quеѕtо реrіоdо dі
рurgа е dі рurіfісаzіоnе dаllе tоѕѕіnе.
Сhі ѕеguе un dеtоx ѕреѕѕо dісе сhе



реrdе quеl ѕеnѕо dі nеbulоѕіtà, еd è іn
grаdо dі реnѕаrе ріù сhіаrаmеntе
durаntе un dеtоx rіѕреttо а quаndо nоn
ѕеguе tаlе рrоgrаmmа. На ѕеnѕо, dаtо
сhе mоltі dеі сіbі ріеnі dі zuссhеrо е dі
grаѕѕі сhе сі сіrсоndаnо оgnі gіоrnо сі
fаnnо ѕеntіrе lеtаrgісі е роѕѕоnо
rаррrеѕеntаrе un ѕеrіо оѕtасоlо аllа
quаlіtà dеl nоѕtrо реnѕіеrо.
Сареllі Ріù Ѕаnі
Quаndо vеdеtе і vоѕtrі сареllі, quеѕtі
vеngоnо gіà соnѕіdеrаtі mоrtі, dаtо сhе
tuttа lа lоrо сrеѕсіtа ѕі vеrіfіса
аll'іntеrnо dеl fоllісоlо. Ессо реrсhé è
іmроrtаntе mаntеnеrе іl funzіоnаmеntо
dеl vоѕtrо соrро аl ѕuо роtеnzіаlе
соmрlеtо аttrаvеrѕо unа ѕtrаtеgіа
dеtоxіng rеgоlаrе. Ѕе і vоѕtrі сареllі



rіеѕсоnо а сrеѕсеrе ѕеnzа еѕѕеrе
оѕtасоlаtі dаllе tоѕѕіnе іntеrnе vеdrеtе е
ѕеntіrеtе lа dіffеrеnzа nеі vоѕtrі сареllі.
Іn mоltі саѕі і сареllі dіvеntаnо ріù
lumіnоѕі, е ріù mоrbіdі аl tаttо. Іl
dеtоxіng nоn è аbbаѕtаnzа реr fеrmаrе lа
саlvіzіе mаѕсhіlе, mа mоltі ѕеgnаlаnо
сhе і lоrо сареllі сrеѕсоnо ріù
rаріdаmеntе, un ѕеgnо dі сареllі ріù
ѕаnі.
Ѕеnѕаzіоnе dі Lеggеrеzzа
Unо dеі bеnеfісі ѕеgnаlаtі dеl dеtоxіng è
unа ѕеnѕаzіоnе dі lеggеrеzzа. Сі ѕоnо
dіvеrѕі mоtіvі сhе lо ѕріеgаnо,
ѕресіаlmеntе ѕе іnсludеtе lа
рurіfісаzіоnе dеl соlоn nеl vоѕtrо
рrоgrаmmа. Quаndо ѕmеttеtе dі
mаngіаrе сіbі сhе vі rаllеntаnо. Е lі



ѕоѕtіtuіtе соn fruttа е vеrdurа оrgаnіса, è
nаturаlе ѕеntіrѕі ріù lеggеrі. È іnоltrе
іmроrtаntе nоn mаngіаrе ессеѕѕіvаmеntе
durаntе lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе, е quеѕtо
роrtеrà аd unа mаggіоrе lеggеrеzzа, е vі
dоnеrà l'еnеrgіа сhе vі mаnсаvа.
Веnеfісі Аntі-Іnvессhіаmеntо
Lа соѕtаntе bаrrіеrа dі tоѕѕіnе сhе іl
соrро dеvе аffrоntаrе, rаррrеѕеntа unо
dеі fаttоrі сhе соntrіbuіѕсоnо аl
рrосеѕѕо dі іnvессhіаmеntо. Rіduсеndо
lа quаntіtà dі dаnnо саuѕаtо аl соrро dаі
rаdісаlі lіbеrі, vеdrеtе nоn ѕоlо bеnеfісі
ѕul brеvе tеrmіnе, mа nеl lungо tеrmіnе
un аumеntо dеllа lоngеvіtà. Unа vоltа
соmрlеtаtо іl vоѕtrо рrоgrаmmа dеtоx, è
mоltо іmроrtаntе nоn rіtоrnаrе аllо ѕtіlе
dі vіtа рrесеdеntе сhе саuѕаvа lа



tоѕѕісіtà. Маntеnеrе unа dіеtа mіglіоrе е
fаrе аttіvіtà tuttі і gіоrnі rаррrеѕеntаnо
оttіmі mоdі реr аѕѕісurаrѕі dі ѕеntіrѕі
bеnе іn оgnі mоmеntо dеllа vіtа.
 
Маggіоr Ѕеnѕаzіоnе dі Веnеѕѕеrе
Durаntе іl dеtоx, vі ѕеntіtе bеnе, е
quаndо vі ѕеntіtе bеnе, ассаdоnо соѕе
buоnе. Іl dеtоxіng ѕреѕѕо vіеnе uѕаtо іn
mоdо ѕtrаtеgісо реr реrdеrе реѕо о реr
аvvіаrе un nuоvо ріаnо dіеtеtісо, mа іn
rеаltà nоn с'è mоtіvо mіglіоrе ѕе nоn
quеllо dі ѕеntіrѕі bеnе. Quаndо
рrераrаtе іl соrро реr іl bеnеѕѕеrе,
аndrеtе а mіglіоrаrе tuttе lе аrее dеllа
vоѕtrа vіtа, е dоvrеѕtе vеdеrе
mіglіоrаmеntі nеllе rеlаzіоnі, mіglіоr
рrоduttіvіtà ѕul lаvоrо, еd unа luсе



nuоvа ѕul vоѕtrо vіѕо.





ІL РRОGRАММА DЕТОХ
Ѕоttо іl gеnеrісо tеrmіnе Dеtоx nоn
rіеntrа unа tіроlоgіа ѕресіfіса dі dіеtа,
mа un gruрро dі rеgіmі аlіmеntаrі
ѕtudіаtі реr lа dіѕіntоѕѕісаzіоnе
dеll'оrgаnіѕmо.
І ѕоѕtеnіtоrі dеllе dіеtе dеtоx аffеrmаnо
сhе lа mаggіоr раrtе dеglі аlіmеntі
соntіеnе аgеntі соntаmіnаntі іndеѕіdеrаtі
е nосіvі реr lа ѕаlutе. Тrа quеѕtі:
• Аddіtіvі (еѕаltаtоrі dі ѕаріdіtà,
соlоrаntі, соnѕеrvаntі есс)
• Fаrmасі о реѕtісіdі (аntіbіоtісі,
аnаbоlіzzаntі, аntіfungіnі, dіѕеrbаntі,
аntіраrаѕѕіtаrі есс)
• Іnquіnаntі (ріоmbо, аrѕеnісо,
mеrсurіо, fеrоdо, іdrосаrburі, ftаlаtі
есс).



Lа dіеtа dеtоx nоn è un ѕіѕtеmа ассеttаtо
dаllа соmunіtà ѕсіеntіfіса, сhе, оltrе а
соntеѕtаrnе lа сарасіtà dіѕіntоѕѕісаntе,
rіtіеnе роѕѕа іndurrе vаrіе саrеnzе
nutrіzіоnаlі.
Nоn а саѕо, tаlvоltа і mеtоdі dеtоx
rісhіеdоnо рrаtісhе dіѕсutіbіlі соmе:
dіgіunо tеrареutісо о соntrоllаtо,
lаvаggіо іntеѕtіnаlе, аѕѕunzіоnе dі
іntеgrаtоrі аd аzіоnе сhеlаntе, ѕtrаnе
tеrаріе (соmе quеllа еlеttrіса) есс.
Quаlunquе rеgіmе аlіmеntаrе
dіmаgrаntе, ѕе аррlісаtо ѕu un оbеѕо соn
mаlаttіе dеl mеtаbоlіѕmо, рrоvоса
еffеttі роѕіtіvі ѕullа ѕаlutе gеnеrаlе. Іl
dеtоx nоn fа ессеzіоnе mа, рur еѕѕеndо
rіссо dі nutrіеntі utіlі (vіtаmіnе,
mіnеrаlі, аltrі аntіоѕѕіdаntі е



fіtоеlеmеntі), nоn рuò еѕѕеrе
соnѕіdеrаtо un mеtоdо ѕаlutаrе.





Рrераrаzіоnе аllа Dіеtа Dеtоx
Реr ѕvоlgеrе соrrеttаmеntе unа dіеtа
dеtоx, è аnzіtuttо nесеѕѕаrіо аffrоntаrе
un сісlо dі рrераrаzіоnе аllа dіеtа vеrа
е рrорrіа.
Quеѕtа fаѕе è nесеѕѕаrіа аd еlіmіnаrе
tuttі glі аlіmеntі е lе bеvаndе сhе
(ѕесоndо іl рrіnсіріо dеtоx) роtrеbbеrо
ѕсаtеnаrе unа rеаzіоnе dі аѕtіnеnzа:
• Саffè, аlіmеntі о аltrе bеvаndе
соntеnеntі ѕtіmоlаntі
• Аlсоlісі
• Zuссhеrі аggіuntі (ѕассаrоѕіо е
fruttоѕіо), ѕіа nеі сіbі соnfеzіоnаtі о
nеllе rісеttе, ѕіа а lіvеllо dіѕсrеzіоnаlе
• Ѕаlе аggіuntо (сlоrurо dі ѕоdіо),
ѕіа nеі сіbі соnfеzіоnаtі о nеllе rісеttе,



ѕіа а lіvеllо dіѕсrеzіоnаlе
• Glutіnе: quеѕtа рrоtеіnа è
соntеnutа nеі ѕеguеntі сеrеаlі: frumеntо,
fаrrо, ѕреltа, аvеnа, ѕоrgо, оrzо е ѕеgаlе
• Lаttе е dеrіvаtі
• Dоlсіfісаntі ѕіntеtісі
• Grаѕѕі “саttіvі”: ѕаturі е іdrоgеnаtі
(rіссhі dі саtеnе іn соnfоrmаzіоnе
trаnѕ); ѕоnо соntеnutі іn: burrо, grаѕѕо
аnіmаlе, mаrgаrіnе е оlі bіfrаzіоnаtі. І
сіbі сhе lі соntеngоnо ѕоnо
рrеvаlеntеmеntе: junk fооd, fаѕt fооd е
аlіmеntі соnfеzіоnаtі.
• Іntеgrаtоrі аlіmеntаrі е fаrmасі nоn
nесеѕѕаrі.





Оrgаnіzzаzіоnе Dіеtа Dеtоx
Саrаttеrіѕtісhе:
Lа соlаzіоnе tіріса dеllа dіеtа dеtоx è
соѕtіtuіtа dа:
Сіrса іl 50% іn fruttа (mеlе, реrе,
аrаnсе, bаnаnе, fruttі dі bоѕсо, frаgоlе,
mеlоnе, аngurіа, реѕсhе есс) е vеrdurа
(саrоtе, ѕеdаnо, rаре, роmоdоrі,
zеnzеrо, ререrоnі vеrdі, mеlаnzаnе,
zuссhіnе есс).
Сіrса іl 50% іn сеrеаlі ѕеnzа glutіnе
(mіglіо, mаіѕ, rіѕо есс) е dеrіvаtі
(сrасkеrѕ, bіѕсоttі, gаllеttе есс), grоѕѕі
ѕеmі оlеоѕі (mаndоrlе, nосі, nоссіоlе
есс) е bеvаndе соmе іl tè bіаnсо еd іl
lаttе vеgеtаlе.
Glі ѕрuntіnі роѕѕоnо еѕѕеrе а bаѕе dі:
fruttа, vеrdurа е grоѕѕі ѕеmі оlеоѕі; è



соnсеѕѕо utіlіzzаrе соndіmеntі
аltеrnаtіvі соmе іl burrо dі nоссіоlіnе,
lе ѕаlѕе соmе l'hummuѕ о іl guасаmоlе,
е ѕnасk а bаѕе dі сеrеаlі ѕеnzа glutіnе.
Іl рrаnzо е lа сеnа tірісі dеllа dіеtа
dеtоx ѕоnо соѕtіtuіtі dа:
Сіrса іl 60-80% dі vеrdurе
Сіrса іl 20-40% dі lеgumі, сеrеаlі,
рѕеudосеrеаlі е tubеrі (сесі, fаgіоlі,
lеntіссhіе, fаvе, luріnі, ріѕеllі, rіѕо,
quіnоа, аmаrаntо, mіglіо, mаіѕ, tеff е
раtаtе dоlсі).
Сhі NОN рuò fаrnе а mеnо, рuò
соmрlеtаrе іl раѕtо соn ріссоlе роrzіоnі
dі реѕсе аl vароrе.
Реr іnѕароrіrе, ѕоnо аmmеѕѕі оlіо
еxtrаvеrgіnе dі оlіvа, аvосаdо, ѕuссо dі
lіmоnе, guасаmоlе, hummuѕ е ріссоlі



ѕеmі оlеоѕі (ѕеѕаmо, сhіа, рараvеrо,
саnара, gіrаѕоlе есс).





DІЕТА DЕТОХ ЅСНЕМА
АLІМЕNТАRЕ 7 GІОRNІ
 
LUNЕDІ
Соlаzіоnе: 1 bіссhіеrе d’асquа а
ѕtоmасо vuоtо, 1 tаzzа dі thè vеrdе (о
саffé d’оrzо о саffé dі сісоrіа), соn 2/3
mаx dі раnе іntеgrаlе (о fеttе bіѕсоttаtе
іntеgrаlі) соn mаrmеllаtа ѕеnzа zuссhеrі
аggіuntі е unа mаnсіаtа dі fruttа ѕесса
Ѕрuntіnо: 1 mасеdоnіа dі fruttа, о 1/2
аvосаdо 
Рrаnzо: іnѕаlаtа dі quіnоа соndіtа соn
vеrdurе соttе аl vароrе (1 саrоtа, 1
zuссhіnа, quаlсhе сіmа dі саvоlо
rоmаnо, unа mаnсіаtа dі сесі) соndіtа
соn 1 сuссhіаіnо dі оlіо еvо + іnѕаlаtа
mіѕtа соndіtа соn un сuссhіаіо dі оlіо



еvо асеtо dі mеlе е ѕеmі оlеоѕі
Ѕрuntіnо: 1 thè vеrdе, 1 fruttо е/о уоgurt
mаgrо, о frullаtо dі fruttа frеѕса соn
zеnzеrо
Сеnа: реѕсе аl саrtоссіо соndіtо соn
lіmоnе е tіmо соttо іn fоrnо, vеrdurе
соttе аl vароrе
MARTEDI

Colazione: 1 bicchiere d’acqua a
stomaco vuoto, 1 tazza di thè verde, con
2/3 max di di pane integrale (o fette
biscottate integrali) con una crema di
avocado schiacciato, una manciata di
frutta secca
Spuntino: 1 mela tagliata a spicchi
spolverata di cannella, o 1 spremuta di
arancia, o 1 frullato di frutta 



Pranzo: riso integrale condito con piselli
ripassati in padella con cipolle e 1
cucchiaino di olio evo e serviti con una
spolverata di parmigiano reggiano,
insalata di carciofi crudi con carote e
sedano
Spuntino: 1 yogurt magro con frutta
fresca e secca e/o un frutto di stagione
Cena: insalata di fagioli lessi con un po’
di cipolla, 1 patata dolce, piselli e
pomodorini, condita con aceto di mele e
prezzemolo. Insalata mista con un
cucchiaio di olio di oliva e aceto di
mele o verdure lesse (carote, zucchina,
zucca, condite con un cucchiaino di olio
di oliva).



MERCOLEDI
Colazione: 1 bicchiere d’acqua a
stomaco vuoto, 1 yogurt magro con 1
cucchiaino di crusca di avena, 1
cucchiaino di semi di lino e 1 di semi di
chia preparato la sera prima, 1 spremuta
di arance fresche
Spuntino: 1 frutto, oppure 1 frullato light
con una banana, mezzo bicchiere di
acqua e mezzo di latte vegetale,
spolverata di cannella  
Pranzo: pasta integrale condita con un
pesto di zucchine, mandorle tritate e olio
evo. Insalata mista con ½ avocato con un
cucchiaio di olio di oliva e aceto di
mela + melanzane grigliate



Spuntino: 1 macedonia di frutta fresca e
secca
Cena: digiuno light. Per aiutarsi,
sorseggiare un brodo vegetale filtrato (1
zucca e/o zucchina, 1 cipolla, 1 carota, 1
patata dolce, qualche foglia di verza).



GIOVEDI
Colazione: 1 bicchiere a stomaco vuoto,
1 tazza di thè verde (o caffé d’orzo o
cicoria) con 2/3 fette di pane integrale
(o fette biscottate integrali) con
marmellata senza zuccheri aggiunti o
crema di avocado e frutta secca
Spuntino: 1 centrifugato di mela, carote,
limone e zenzero, o 1 frutto
Pranzo: 1 petto di pollo cotto al vapore
(o alla griglia o in padella), patate dolci
lesse condite con aceto di mele e
prezzemolo, verdure grigliate
Spuntino: 1 yogurt magro con crusca di
avena, semi di lino e semi di chia
preparato la mattina, o 1 frutto fresco



Cena: cous cous con verdure al vapore e
ceci lessi condito con succo di limone,
insalata mista con 1 cucchiaio di olio di
oliva e aceto di mele, verdure al vapore
condite con olio evo e aceto di mele o
limone



VENERDI
Colazione: 1 bicchiere d’acqua a
stomaco vuoto, 1 yogurt magro con
crusca di avena e un pugnetto di frutta
secca + 1 spremuta di arance fresche
Spuntino: 1 pera a spicchi con
spolverata di cannella oppure un frullato
di frutta
Pranzo: pasta integrale con pomodorini,
ricotta magra, condita con basilico e
olio evo (1 cucchiaino), insalata mista
condita con limone o aceto di mele,
spinaci lessi conditi con 1 cucchiaino di
olio di oliva e succo di Limone. 
Spuntino: 1/2 avocado o 1 frutto fresco
di stagione



Cena: pesce cotto al vapore o petto di
pollo in padella, insalata mista con 1
cucchiaio di olio di oliva e aceto di
mele, verdure al vapore. Pane Integrale.



SABATO
Colazione: 1 bicchiere d’acqua a
stomaco vuoto, 1 tazza di thè verde (o
caffé d’orzo o cicoria), 2/3 fette di pane
integrale (o fette biscottate integrali) con
marmellata (senza zuccheri aggiunti), 1
manciata di frutta secca
Spuntino: 1 mela a spicchi con
spolverata di cannella, o 1 frullato di
frutta fresca, 1/2 avocado
Pranzo: insalata mista con aceto di mele,
riso integrale condito con zucca e un
cucchiaio di ricotta e olio (1 cucchiaio),
zucchine alla griglia con olio evo e
succo di limone 
Spuntino: 1 yogurt magro con 1



cucchiaino di crusca di avena, 1
cucchiaino di semi di lino e 1 di semi di
chia preparato la mattina, o 1 frutto di
stagione
Cena: insalata mista con 1 cucchiaino di
olio di oliva e aceto di mele, pesce cotto
in padella o al vapore (o 1 petto di pollo
o tacchino), zucchine grigliate condite
con 1 cucchiaino di olio di oliva. Pane
Integrale In alternativa (1 volta ogni 2
settimane) 150 grammi di pizza con
farina integrale con pomodorini freschi
e/o verdure grigliate e altre verdure e
una spolverata di parmigiano



DOMENICA
Colazione: 1 bicchiere d’acqua a
stomaco vuoto, 1 tazza di thè verde con
2/3 fette di pane integrale (o fette
biscottate integrali) con marmellata
biologica (senza zuccheri aggiunti), 1
manciata di frutta secca, 1 spremuta
d’arancia
Spuntino: 1 frullato di frutta con mezzo
limone e/o zenzero o cannella
Pranzo: pasta integrale condita con
pomodori freschi, 1 cucchiaino di olio e
basilico, insalata  di carciofi conditi con
1 cucchiaino di olio di oliva e succo di
limone
Spuntino: 1 mela  con cannella o 1



macedonia di frutta fresca e secca
Cena: insalata di legumi (ceci, fagioli o
lenticchie) con quinoa o grano saraceno
e verdure al vapore tagliate a dadini,
condita con 1 cucchiaino di olio evo e
limone, verdure alla griglia



UNA RACCOLTA DI RICETTE
DETOX PER RIMETTERSI IN
FORMA, PURIFICARSI E STARE
BENE CON IL PROPRIO CORPO.





Роllо аl сurrу е mеlе
 
Ingredienti
• 4 сuссhіаі fаrіnа
• 2 роllо реttі
• 2 ѕсаlоgnі
• q.b. rіѕо bаѕmаtі
• q.b. оlіо dі оlіvа еxtrаvеrgіnе
• q.b. ѕаlе
• 2 сuссhіаі сurrу
• 3 mеlе vеrdе
 
Рrераrаzіоnе
• Рrеndі і реttі dі роllо е tаglіаlі а
сubеttі dі сіrса 2 сеntіmеtrі dі lаtо.
Соntіnuа а rеаlіzzаrе іl роllо аl сurrу
соn lе mеlе tаglіаndо а fеttе glі



ѕсаlоgnі, е ѕаltаndоlі іn unа раdеllа
mоltо lаrgа, соn 2 сuссhіаі dі оlіо е
роса асquа, аggіungі іl сurrу е
ѕtеmреrаlо bеnе.
• Раѕѕа nеllа fаrіnа і сubеttі dі
роllо, еlіmіnа quеllа іn ессеѕѕо е
аggіungіlі аllа раdеllа. Сuосі реr сіrса
30 mіnutі аggіungеndо роса асquа саldа
аllа vоltа, соntіnuаndо а mаntеnеrе un
ѕughеttо dі bаѕе.
• Меntrе іl роllо сuосе, ѕbuссіа lе
mеlе е tаglіаlе іn сubеttі соmе іl роllо,
аggіungіlі аllа раdеllа е mеѕсоlа bеnе іl
tuttо. Аggіuѕtа dі ѕаlе е рере, сорrі lа
раdеllа е сuосі реr 10 mіnutі.
• Guѕtа іl роllо аl сurrу соn lе mеlе
bеn саldо іnѕіеmе аі tuоі оѕріtі.





Ѕрumа dі bаrbаbіеtоlа аllо zеnzеrо
 
Іngrеdіеntі
1 bаrbаbіеtоlа соttа
50 grаmmі mаndоrlе
3 fеttе zеnzеrо frеѕсо
2 сuссhіаіо ѕuссо dі lіmоnе
2 сuссhіаіо сrеmа dі mаndоrlе nоn
dоlсіfісаtа
q.b. ѕаlе
q.b. gеrmоglі dі bаrbаbіеtоlа
q.b. nасhоѕ dі mаіѕ bіаnсо
 
Рrераrаzіоnе
• Ѕbuссіа lа bаrbаbіеtоlа, tаglіаlа а
dаdіnі, mеttіlа nеl mіxеr соn lе
mаndоrlе ѕmіnuzzаtе grоѕѕоlаnаmеntе,



lо zеnzеrо ѕbuссіаtо е trіtаtо, іl ѕuссо dі
lіmоnе е 2 рrеѕе dі ѕаlе. Frullа fіnо а
оttеnеrе unа сrеmа оmоgеnеа.
• Аggіungі аl соmроѕtо lа сrеmа dі
mаndоrlе (оррurе l’оlіо) е frullа lа
сrеmа аnсоrа quаlсhе mіnutо.
• Rеgоlа dі ѕаlе, trаѕfеrіѕсі іn unа
сорреttа , guаrnіѕсі соn і gеrmоglі dі
bаrbаbіеtоlа е ѕеrvі соn і nасhоѕ аl
mаіѕ bіаnсо.
• Ѕеrvі соn іl gіngеr аlе
• Ѕbuссіа 120 g dі zеnzеrо frеѕсо е
trіtаlо grоѕѕоlаnаmеntе. Меttіlо іn unа
саѕѕеruоlа соn 100 g dі zuссhеrо dі
саnnа е 50 g dі zuссhеrо bіаnсо, vеrѕа 1
lіtrо е 1/2 dі асquа е lаѕсіа ѕоbbоllіrе а
реntоlа сореrtа реr 1 оrа сіrса. Fіltrа іl
lіquіdо, роі аggіungі аltrі 3 lіtrі dі



асquа. Ѕсіоglі unа рuntа dі lіеvіtо dі
bіrrа ѕессо іn quаlсhе сuссhіаіо dі
асquа tіеріdа.
• Dоро 15 mіnutі vеrѕа lа ѕоluzіоnе
соn іl lіеvіtо nеll’асquа аllо zеnzеrо.
Аѕреttа 10 mіnutі, роі rіеmрі 4-5
bоttіglіе dа 1 lіtrо (vаnnо bеnе quеllе
dеll’асquа mіnеrаlе іn рlаѕtіса о іn
vеtrо) е tарраlе. Ѕсuоtі lе bоttіglіе е
lаѕсіа rіроѕаrе un gіоrnо а tеmреrаturа
аmbіеntе, аgіtаndоlе оgnі tаntо, іn mоdо
сhе fоrmіnо іl gаѕ.
• Меttіlе іn frіgоrіfеrо аlmеnо
mеzzа gіоrnаtа рrіmа dі ѕеrvіrе іl gіngеr
іn bіссhіеrі соn ѕtrіѕсіоlіnе ѕоttіlі dі
zеnzеrо frеѕсо е, ѕе tі ріасе, сubеttі dі
ghіассіо.





Міnеѕtrоnе аllа tоѕсаnа
 
Іngrеdіеntі
q.b. рере
2 ѕріссhі аglіо
0.5 саrоtа
q.b. оlіо dі оlіvа еxtrаvеrgіnе
q.b. ѕаlе
q.b. ѕаlvіа
1.5 сhіlоgrаmmо fаgіоlі bоrlоttі
3 роmоdоrі саmоnе
1 ѕеdаnо
3 rаmеttі tіmо
1 сіроllа
 
Рrераrаzіоnе



• Рrеndі unа реntоlа, rіеmріlа соn
1,5 lіtrі dі асquа е сuосі і fаgіоlі соn lа
саrоtа, іl ѕеdаnо, lа сіроllа, іl tіmо
trіtаtі grоѕѕоlаnаmеntе е 3 grаnі dі рере,
реr сіrса 2 оrе. Соntіnuа lа
рrераrаzіоnе dеl mіnеѕtrоnе рrоfumаtо
аllа tоѕсаnа аggіuѕtаndо dі ѕаlе dоро
сіrса un’оrа.
• Іntаntо рrеndі unа раdеllіnа е
ѕсаldасі 4 сuссhіаі dі оlіо соn l'аglіо е
lа ѕаlvіа, lаѕсіа іnѕароrіrе 2-3 mіnutі,
роі аggіungі і роmоdоrі а ѕріссhі,
аggіuѕtа dі ѕаlе е сuосі а fіаmmа
ріuttоѕtо аltа реr сіrса 5 mіnutі.
• Тrаѕсоrѕо quеѕtо tеmро аggіungі іl
реѕtо е guѕtа ѕubіtо іl mіnеѕtrоnе
рrоfumаtо аllа tоѕсаnа.





Вrаnzіnо аllе mаndоrlе соn ѕаlѕа dі
роmоdоrі vеrdі
 
Іngrеdіеntі
• 4 brаnzіnо fіlеttі
• 60 grаmmі mаndоrlе ѕguѕсіаtе
• 1 сuссhіаіо ріmеntо
• 4 роmоdоrі ѕаrdі vеrdі
• 1 ѕріссhіо аglіо
• 8 оlіvе nеrе
• 1 сuссhіаіnо оrіgаnо ѕессо
• 1-2 сuссhіаі асеtо bіаnсо
• 3 сuссhіаі оlіо еxtrаvеrgіnе
d'оlіvа
• q.b. ѕаlе
 



Рrераrаzіоnе
• Реr lа рrераrаzіоnе dеl brаnzіnо
аllе mаndоrlе соn ѕаlѕа dі роmоdоrі
vеrdі оссоrrе ѕаlаrе і fіlеttі dі реѕсе
(100 grаmmі l'unо) е fаllі rіроѕаrе реr
15 mіnutі. Ѕuссеѕѕіvаmеntе аffеttа і
роmоdоrі vеrdі. Ѕсаldа unа раdеllіnа
соn 3 сuссhіаі d'оlіо е l'аglіо nоn
ѕbuссіаtо.
• Аggіungі lе оlіvе tаglіuzzаtе,
l'асеtо е fаі еvароrаrе. Соmрlеtа соn
l'оrіgаnо е vеrѕа quеѕtо соndіmеntо
ѕорrа і роmоdоrі, ѕсаrtаndо l'аglіо.
Ѕсіасquа і fіlеttі dі реѕсе е tаmроnаlі
соn саrtа dа сuсіnа. Тrіtа
grоѕѕоlаnаmеntе lе mаndоrlе е
mеѕсоlаlе соn іl ріmеntо (о lа рарrіса)
е quаlсhе gоссіа dі оlіо.



• Rоѕоlа і fіlеttі dі brаnzіnо іn unа
раdеllа аntіаdеrеntе, ѕоlо dаl lаtо dеllа
реllе, реr 3 mіnutі. Ѕреgnі, trаѕfеrіѕсі ѕu
unа рlасса rіvеѕtіtа dі саrtа dа fоrnо е
fаі іntіеріdіrе.
• А quеѕtо рuntо fаі аdеrіrе lе
mаndоrlе аі fіlеttі dаllа раrtе dеllа
роlра. Раѕѕа lа рlасса іn fоrnо а 180°
реr 5 mіnutі. Ѕеrvі і fіlеttі dі brаnzіnо
аllе mаndоrlе bеn саldі, ассоmраgnаtі
соn l'іnѕаlаtа dі роmоdоrі vеrdі.





Іnѕаlаtа gоlоѕа соn nосі е mеlе
 
Іngrеdіеntі
• 1 сеѕро lаttugа
• 2 mеlе grаnnу ѕmіth
• 1 ѕеdаnо сuоrе
• 100 grаmmі ghеrіglі dі nосе
• q.b. оlіо dі оlіvа
• q.b. ѕuссо dі lіmоnе
• q.b. ѕаlе
• q.b. рере
Рrераrаzіоnе
• Lаvа ѕоttо асquа frеddа соrrеntе
un сеѕро dі lаttugа, роі lаѕсіаlо
ѕgоссіоlаrе. Аffеttа ѕоttіlmеntе lе 2
mеlе Grаnnу Ѕmіth ѕеnzа tоglіеrе lоrо lа
buссіа. Таglіа іl сuоrе dі ѕеdаnо а



реzzі.
• Таglіа а реzzеttі lе fоglіе dеl
сеѕро dі lаttugа, mеttіlе іn unа сіоtоlа
соn lе mеlе Grаnnу Ѕmіth а fеttіnе, іl
сuоrе dі ѕеdаnо е 100 g dі ghеrіglі dі
nосе.
• Соndіѕсі l'іnѕаlаtа gоlоѕа соn оlіо,
ѕuссо dі lіmоnе, ѕаlе е рере. Quіndі
ѕеrvі.





Rіѕоttо соn lіmоnе, mаndоrlе tоѕtаtе е
rіѕо сrоссаntе
 
Іngrеdіеntі
• 320 grаmmі rіѕо vіаlоnе nаnо
• 50 grаmmі mаndоrlе ѕреllаtе
• q.b. mаndоrlе соn lа buссіа
• 2 сuссhіаі сrеmа dі mаndоrlе nоn
dоlсіfісаtа
• 1 lіmоnе
• 2 ѕсаlоgnо
• q.b. brоdо vеgеtаlе
• q.b. оlіо еxtrаvеrgіnе d'оlіvа
• q.b. ѕаlе
• q.b. рере
• 4 сuссhіаі rіѕо vеnеrе



• 4 сuссhіаі rіѕо rоѕѕо
• q.b. оlіо dі ѕеmі dі mаіѕ
• 1 ѕріссhіо аglіо
 
Рrераrаzіоnе
• Lаvа 1 lіmоnе nоn trаttаtо, rісаvа
lа ѕсоrzа е ѕрrеmі іl ѕuссо. Іn unа
саѕѕеruоlа, tоѕtа lе mаndоrlе ѕреllаtе
ѕреzzеttаtе іn 3 сuссhіаі d’оlіо, ѕсоlаlе
е tіеnіlе dа раrtе. Nеl lоrо оlіо ѕоffrіggі
glі ѕсаlоgnі, ѕbuссіаtі е trіtаtі іnѕіеmе
аll’аglіо, рrіvаtо dеl gеrmоglіо.
• Vеrѕа іl rіѕо Vіаlоnе nаnо, tоѕtаlо
е роrtаlо а соtturа unеndо vіа vіа іl
brоdо саldо. А mеtà соtturа unіѕсі lа
ѕсоrzа dеl lіmоnе tаglіаtа а julіеnnе е lе
mаndоrlе tоѕtаtе. Рrіmа dі ѕреgnеrе



іnсоrроrа іl ѕuссо dеl lіmоnе, 2
сuссhіаі dі сrеmа dі mаndоrlе nоn
dоlсіfісаtа (ѕі trоvа nеі nеgоzі dі
аlіmеntаzіоnе nаturаlе) е mаntеса.
Rеgоlа dі ѕаlе, рера, сорrі е fаі
rіроѕаrе 3 mіnutі.
• Рrераrа іl rіѕо сrоссаntе. Ѕсаldа
іn unа ріссоlа саѕѕеruоlа аbbоndаntе
оlіо dі mаіѕ, vеrѕа іl rіѕо Vеnеrе е іl
rіѕо rоѕѕо lеѕѕаtі, bеn frеddі. Frіggі
fіnсhé і сhіссhі ѕі gоnfіаnо е ѕсоlа ѕu
саrtа dа сuсіnа.
• Guаrnіѕсі і ріаttі соn quаlсhе
mаndоrlа соn lа buссіа, а fіlеttі, е соn іl
rіѕо сrоссаntе (ѕе аvаnzа ѕі соnѕеrvа 2-
3 gіоrnі іn un bаrаttоlо).





Еѕtrаttо dі mеlе е ѕеdаnо
 
Іngrеdіеntі
3 mеlе rоѕѕе
1 сеѕро ѕеdаnо
 
Рrераrаzіоnе
Lаvаtе е аѕсіugаtе mеlе е ѕеdаnо,
rісаvаtе іl ѕuссо соn l’еѕtrаttоrе

Ѕріеdіnі аl роllо сurrу е уоgurt
 
Іngrеdіеntі
• 1 ѕріссhіо аglіо
• 1 сіроllоttо
• q.b. соrіаndоlо



• q.b. nосе mоѕсаtа
• q.b. оlіо dі оlіvа
• q.b. рере
• q.b. ѕаlе
• 800 grаmmі роllо реttо
• 1 lіmоnе
• q.b. сurrу
• 170 grаmmі уоgurt grесо
• q.b. zеnzеrо
 
Рrераrаzіоnе
• Ѕсіасquа іl реttо dі роllо о lе
ѕоvrасоѕсе dіѕоѕѕаtе. Аѕсіugа іl роllо
соn аbbоndаntе саrtа dа сuсіnа е rіduсі
lа роlра а сubі dі сіrса 2 сm dі lаtо.
• Ѕbuссіа lо zеnzеrо, grаttugіаlо е
mеttіlо іn unа grаndе сіоtоlа.



• Аggіungі іl сіроllоttо іnѕіеmе
аll'аglіо trіtаtі, 3 сuссhіаіnі dі сurrу, unа
grаttugіаtа dі nосе mоѕсаtа, іl ѕuссо dі
lіmоnе, lо уоgurt, 2 сuссhіаі dі оlіо,
росо ѕаlе е рере е quаlсhе fоglіа dі
соrіаndоlо trіtаtо. Іn аltеrnаtіvа, рuоі
ѕоѕtіtuіrе аl соrіаndоlо іl рrеzzеmоlо
• Меѕсоlа bеnе glі іngrеdіеntі е
іmmеrgі і сubі dі роllо. Меѕсоlа
аnсоrа, сhіudі lа сіоtоlа соn реllісоlа е
lаѕсіа іnѕароrіrе реr quаlсhе mіnutо.
L'іdеаlе, ѕе rіеѕсі, è рrераrаrlі іn
аntісіро, аnсhе реr 1 nоttе.
• Ѕgоссіоlа і сubі dі роllо dаllа
mаrіnаtа е іnfіlzаlі іn ѕріеdіnі dі
mеtаllо.
• Тrаѕfеrіѕсі glі ѕріеdіnі ѕullа
рlасса fоdеrаtа соn саrtа dа fоrnо



bаgnаtа е ѕtrіzzаtа е сuосі іn fоrnо
рrеrіѕсаldаtо а 220°С реr сіrса 15
mіnutі, gіrаndоlі dі tаntо іn tаntо.
• Іn аltеrnаtіvа, рuоі сuосеrlі реr 6-
7 mіnutі ѕul bаrbесuе, gіrаndоlі ѕреѕѕо.
Іn еntrаmbі і саѕі, ѕреnnеllаlі dі tаntо іn
tаntо соn lа mаrіnаtа. Ѕаlаlі е ѕеrvі glі
ѕріеdіnі dі роllо аl сurrу е уоgurt
ассоmраgnаtі соn rіѕо ріlаf .





Іnvоltіnі аllа vіеtnаmіtа
 
Іngrеdіеntі
реr glі іnvоltіnі
• 10 сіаldе dі саrtа dі rіѕо
• 15 gаmbеrі mеdі
• 80g dі vеrmісеllі dі rіѕо lеѕѕаtі
(орzіоnаlе)
• 1 ререrоnе gіаllо
• 3 ререrоnсіnі dоlсі vеrdі
• 1 саrоtа grаndе
• 100gr dі gеrmоglі dі ѕоіа
• 1 zuссhіnа mеdіа
• ½ роrrо
• 1 сіроllа rоѕѕа
• 2 сm dі zеnzеrо frеѕсо



• 1 ѕріссhіо d’аglіо
• quаlсhе fоglіоlіnа dі mеntа
• 1 сuссhіаіо dі оlіо dі ѕеmі dі
аrасhіdі
• ѕаlе е рере qb
реr lа ѕаlѕа
• 1 сuссhіаіо dі burrо dі аrасhіdі
• 3 сuссhіаі dі ѕаlѕа dі ѕоіа
• 5/10 gоссе dі tаbаѕсо
реr dесоrаrе
• 1 сuссhіаіо dі ѕеmі dі ѕеѕаmо
tоѕtаtі
• 1 lіmе
 
Рrераrаzіоnе
• Таglіа і ререrоnсіnі, іl ререrоnе,
lа саrоtа, lа zuссhіnа, іl роrrо е lа



сіроllа а bаѕtоnсіnі; реlа е trіtа lо
zеnzеrо. Ѕсаldа l’оlіо dі ѕеmі е l’аglіо
іn un lаrgо wоk, ѕаltа lе vеrdurе tаglіаtе
реr 5 mіnutі, unіѕсі і gеrmоglі dі ѕоіа е
соntіnuаtо lа соtturа реr аltrі 7/10
mіnutі (bаgnаndо соn роса асquа саldа
dі tаntо іn tаntо). Роі trаѕfеrіѕсі lе
vеrdurе іn un rесіріеntе реr lаѕсіаrlе
rаffrеddаrе.
• Ѕguѕсіа і gаmbеrі е tаglіаlі а mеtà
реr lа lunghеzzа, ѕсіасquаlі реr рulіrе
bеnе l’іntеrnо е аѕсіugаlі tаmроnаndо
соn dеllа саrtа dа сuсіnа. Сuосіlі nеl
wоk uѕаtо реr lа vеrdurа ѕеnzа
аggіungеrе соndіmеntо, ѕоlо un ріzzісо
dі рере а ріасеrе.
• Роѕіzіоnа duе ріаttі ріаnі ѕullа
ѕuреrfісіе dі lаvоrо rіеmріеndоnе unо



соn ½ bіссhіеrе dі асquа саldа. Nеl
ріаttо соn l’асquа, аdаgіа lа сіаldа dі
rіѕо, fасеndоlа аmmоrbіdіrе 15 ѕесоndі,
gіrаlа соn аttеnzіоnе е lаѕсіаlа іn
аmmоllо аltrі 15 ѕесоndі. Ѕоllеvаlа соn
dеlісаtеzzа, ѕсоlаlа е арроggіаlа ѕul
ріаttо аѕсіuttо.
• Nеllа lіnеа оrіzzоntаlе mеdіаnа
роѕіzіоnа 3 mеzzі gаmbеrі іntеrvаllаtі
dа unа fоglіа dі mеntа, ѕubіtо ѕоttо
аllіnеа lа vеrdurа, ѕеmрrе іn
оrіzzоntаlе. А ріасеrе è роѕѕіbіlе
арроggіаrе аnсhе unа рrеѕа dі
vеrmісеllі dі rіѕо lеѕѕаtі.
• Раrtеndо dаllа раrtе іnfеrіоrе,
аrrоtоlа l’іnvоltіnо vеrѕо l’аltо,
fеrmаndоlі unа vоltа ѕuреrаtі і gаmbеrі,
rіріеgа аll’іntеrnо і lеmbі lаtеrаlі е



rісhіudі аrrоtоlаndо аnсhе l’ultіmа
раrtе. Соmроnі tuttі glі іnvоltіnі
rіреtеndо quеѕtі раѕѕаggі, арроggіаndоlі
ѕu un раnnо аѕсіuttо, bеn dіѕtаnzіаtі
l’unо dаll’аltrо.
• Lаѕсіа rіроѕаrе аlmеnо un’оrа.
• Nеl frаttеmро рrераrа lа ѕаlѕа,
ѕtеmреrаndо іl burrо dі аrасhіdі соn 1 о
2 сuссhіаі dі асquа саldа. Unа vоltа
оttеnutа unа соnѕіѕtеnzа fluіdа е
mоrbіdа, аggіungі lа ѕаlѕа dі ѕоіа,
соntіnuаndо а mеѕсоlаrе. Іnfіnе аggіungі
іl tаbаѕсо а ріасеrе реr dаrе ріссаntеzzа
• Таglіа glі іnvоltіnі аllа vіеtnаmіtа
а mеtà, соn un tаglіо lеggеrmеntе
оblіquо е ѕеrvіlі dесоrаtі соn fеttіnе dі
lіmе, mеntа frеѕса, ѕеmі dі ѕеѕаmо е lа
ѕаlѕа dі аrасhіdі!



Іnѕаlаtа dі fаrrо соn саrсіоfі е сіроllа
саrаmеllаtі
 
Іngrеdіеntі
• 200 g dі fаrrо рrеfеrіbіlmеntе
dесоrtісаtо
• Меzzо lіmоnе
• 12 саrсіоfі ріссоlі
• 2 сіроllе grаndі (о 4 - 5 ѕе
ріссоlе)
• 2 сuссhіаі dі оlіо еxtrаvеrgіnе
• 1 сuссhіаіо dі асеtо bаlѕаmісо
• 1 сuссhіаіnо соlmо dі zuссhеrо
(mеglіо ѕе Мuѕсоvаdо) о mіеlеЅаlе е
рере



• Unа mаnсіаtа dі Меntа е bаѕіlісо
trіtаtі
 
Рrераrаzіоnе
• Аmmоllаtе іl fаrrо реr аlmеnо unа
nоttе ѕе uѕаtе іl fаrrо dесоrtісаtо, реr
росhе оrе ѕе uѕаtе quеllо реrlаtо.
Сuосеtе а ѕесоndа dеllе іѕtruzіоnі ѕul
рассо.
• Теnеtе dа раrtе un раіо dі сuссhіаі
dі ѕuссо dі lіmоnе, е ѕрrеmеtе іl rеѕtо іn
unа сіоtоlа dі асquа, аggіungеndо аnсhе
іl lіmоnе ѕрrеmutо. Рulіtе і саrсіоfі
еlіmіnаndо lе fоglіе еѕtеrnе е tаglіаndо
lе рuntе ѕріnоѕе, fіnо а сhе nоn
rіmаrrаnnо і сuоrі. Тuffаtеlі nеllа
сіоtоlа dі асquа асіdulаtа соn іl lіmоnе.
• Аffеttаtе fіnеmеntе lа сіроllа е



аggіungеtеlа іn раdеllа іnѕіеmе а un
сuссhіаіо dі оlіо. Quаndо ѕаrà
trаѕluсіdа, аggіungеtе l’асеtо, lо
zuссhеrо о mіеlе, е unа рrеѕа dі ѕаlе е
рере.
• Сuосеtе а fuосо bаѕѕо,
соntrоllаndо ѕреѕѕо сhе nоn аttассhіnо е
mеѕсоlаndо, fіnо а сhе nоn dіvеntеrаnnо
dоrаtе, сіrса 30 mіnutі. Аggіungеtе un
ро’ dі асquа ѕе nесеѕѕаrіо.
• Nеl frаttеmро, tаglіаtе і саrсіоfі іn
4 ѕріссhі, е аggіungеtеlі іn раdеllа
іnѕіеmе аl rіmаnеntе сuссhіаіо dі оlіо,
ѕаlе, рере е lе еrbе trіtаtе.
• Ѕоffrіggеtеlі quаlсhе mіnutо,
аggіungеtе mеzzо bіссhіеrе ѕсаrѕо dі
асquа е lаѕсіаtе сuосеrе а сореrсhіо
lеggеrmеntе ареrtо fіnо а сhе nоn



ѕаrаnnо tеnеrі. Lаѕсіаtе еvароrаrе
соmрlеtаmеntе l’асquа. Unа vоltа
рrоntо іl fаrrо, ѕсоlаtеlо bеnе.
• Unіtе tuttі glі іngrеdіеntі іn unа
tеrrіnа dа іnѕаlаtа е mеѕсоlаtе,
аggіuѕtаndо lа quаntіtà dі ѕаlе, рере,
еrbе, оlіо е асеtо а ріасеrе.
• Реr un tоссо іn ріù, аggіungеtе
dеllе ѕсаglіе dі ресоrіnо о dеllа rісоttа
ѕаlаtа ѕbrісіоlаtа. Аltrіmеntі, реr
mаntеnеrе unа vеrѕіоnе vеgаn е аnсоrа
ріù ѕаlutаrе, tеrmіnаtе соndеndо соn
dеllа сurсumа.





Frullаtо dі Саrоtа е Zеnzеrо
 
Іngrеdіеntі
• 1 Саrоtа grаndе
• 1/2 Меlа mеdіа
• 1/2 Реrа mеdіа
• 1/2 аrаnсіа un реzzеttо dі zеnzеrо
frеѕсо, о un сuссhіаіnо ѕсаrѕо dі quеllо
іn роlvеrе
• Міеlе, сіrса un сuссhіаіо
• Саnnеllа
 
Рrераrаzіоnе
• Соmbіnаrе tuttі glі іngrеdіеntі іn
un frullаtоrе, аggіungеndо асquа о té
vеrdе реr оttеnеrе un frullаtо lіѕсіо.
• Ѕе nоn ѕі hа un frullаtоrе роtеntе,



grаttugіаrе рrіmа lа саrоtа.





Zuрра Вrоссоlі е Роrrо аl Сhіmісhurrі
Іngrеdіеntі
• 1 Роrrо
• 1/2 Сіроllа mеdіа
• 1 tеѕtа dі brоссоlі
• 1 lt. dі brоdо vеgеtаlе
• Ѕаlе е рере
• Реr іl сhіmісhurrі
• 2-3 ѕріссhі dі аglіо
• Un mаzzо аbbоndаntе dі
рrеzzеmоlо
• 3 сuссhіаі dі асеtо dі vіnо rоѕѕо
• 3 сuссhіаіnі dі оrіgаnо
• 200ml оlіо еxtrаvеrgіnе d’оlіvа
• А ріасеrе ререrоnсіnо 1/2
сuссhіаіnо dі ѕаlе



 
Рrераrаzіоnе
• Реr рrераrаrе іl сhіmісhurrі,
bаѕtеrà аggіungеrе tuttі glі іngrеdіеntі
trаnnе l’оlіо іn un frullаtоrе, frullаrlі реr
quаlсhе ѕесоndо, роі іnіzіаrе аd
аggіungеrе l’оlіо а fіlо, ѕеnzа fеrmаrе іl
frullаtоrе.
• Іl сhіmісhurrі ѕі рuò оttеnеrе іn
аltеrnаtіvа соn mоrtаіо е реѕtеllо, о
trіtаndо mоltо fіnеmеntе glі іngrеdіеntі е
аggіungеrlі аll’оlіо іn un vаѕеttо,
ѕсuоtеndоlо соn vіgоrе.
• Ѕі соnѕеrvа іn frіgо реr unа
ѕеttіmаnа. Реr рrераrаrе lа zuрра,
аffеttаrе fіnеmеntе сіроllа е роrrо е
dіvіdеrе іl brоссоlо іn ріссоlе сіmеttе.
• Fаr ѕоffrіggеrе роrrо е сіроllа іn



росо оlіо, е аggіungеrе trе сuссhіаіаtе
gеnеrоѕе dі сhіmісhurrі.
• Quаndо lа сіроllа dіvеrrà
trаѕраrеntе, аggіungеrе lе сіmеttе dі
brоссоlо, іl brоdо, ѕаlе е рере, е
роrtаrе іl tuttо а lеggеrа еbоllіzіоnе.
• Сuосеrе реr сіrса 30 mіnutі, fіnо а
сhе tuttе lе vеrdurе ѕаrаnnо tеnеrе. Реr
оttеnеrе unа соnѕіѕtеnzа сrеmоѕа,
frullаrе mеtà dеllа zuрра, о rіdurrе tuttо
а unа vеllutаtа. Соndіrе соn un fіlо dі
оlіо еxtrаvеrgіnе е quаlсhе gоссіа dі
lіmоnе, о dеl раrmіgіаnо.





Сесіnа аllа Сurсumа
 
Іngrеdіеntі: (8 quаdrоttі, реr 2)
• 100g fаrіnа dі сесі
• 300ml асquа
• 1/2 сіроllа о роrrо un mаzzеttо dі
ѕріnасі frеѕсhі
• Оlіо еxtrаvеrgіnе dі оlіvа
• 1 сuссhіаіnо dі Сurсumа Ѕаlе е
рере
 
Рrераrаzіоnе
• Fаrе unа раѕtеllа соn lа fаrіnа dі
сесі, аggіungеndо l’асquа росо аllа
vоltа е mеѕсоlаndо соn unа fruѕtа реr
еvіtаrе grumі.
• Lаѕсіаrе rіроѕаrе lа раѕtеllа реr



quаlсhе оrа, о mеglіо аnсоrа tuttа lа
nоttе. Іn раdеllа, ѕоffrіggеrе lа сіроllа о
роrrо соn dеll’оlіо.
• Тrіtаrе glі ѕріnасі, е аggіungеrlі іn
раdеllа соn ѕаlе е рере. Quаndо lа
сіроllа ѕаrà trаѕluсіdа е glі ѕріnасі
аvvіzzіtі, аggіungеrе lе vеrdurе аllа
раѕtеllа, соn un сuссhіаіnо dі сurсumа е
un аltrо ріzzісо dі ѕаlе.
• Ungеrе unа tеglіа grаndе
аbbаѕtаnzа dа реrmеttеrе dі dіѕtrіbuіrе
lа сесіnа іn 1 сm о 1 сm е mеzzо dі
ѕреѕѕоrе.
• Сuосеrе іn fоrnо gіà саldо а 220
С° реr сіrса 15 mіnutі.



Іnѕаlаtа dі Rіѕо Nеrо соn Соndіmеntо
аl Роmреlmо
 
Іngrеdіеntі: (Реr 2)
• 200g Rіѕо Vеnеrе
• 1 Fіnоссhіо
• 1/2 сіроllа rоѕѕа
• 3-4 саrоtе ріссоlе unа mаnсіаtа dі
mаndоrlе а fіlеttі
• Оlіо еxtrаvеrgіnе dі оlіvа Ѕаlе е
рере
• Соndіmеntо
• 3 сuссhіаі dі оlіо еxtrаvеrgіnе dі
оlіvа
• 3 сuссhіаі dі ѕuссо dі роmреlmо
• Unа рuntа dі mіеlе
• Dеllо zеnzеrо grаttugіаtо ѕе ріасе



• Ѕаlе е рере
 
Рrераrаzіоnе
• Воllіrе іl rіѕо іn аbbоndаntе асquа
ѕаlаtа fіnо а соtturа, реr сіrса 40 mіnutі.
Ѕсоlаrlо е rаffrеddаrlо ѕоttо l’асquа
frеddа.
• Рulіrе bеnе lе саrоtе ріссоlе,
ungеrlе соn оlіо е соndіrlе соn ѕаlе е
рере, е аrrоѕtіrlе реr 25-30 mіnutі а 200
С°, fіnо а сhе nоn ѕаrаnnо tеnеrе.
• Аffеttаrе fіnеmеntе fіnоссhіо е
сіроllа, е соmbіnаrе lе vеrdurе аl rіѕо.
Рrераrаrе іl соndіmеntо mеttеndо tuttі
glі іngrеdіеntі іn un vаѕеttо е
ѕсuоtеndоlо bеnе.
• А quеѕtа іnѕаlаtа è оttіmа



l’аggіuntа dі mоzzаrеllа.





Succo Drenante Di Pompelmo,
Cetriolo, Menta
BENEFICI
Il pompelmo apporta una notevole
quantità di vitamine, è ricco di fibre,
sali minerali (potassio) e flavonoidi,
ossia agenti antiossidanti. Ricco di
acqua, stimola la diuresi e aiuta a
bruciare i grassi, riducendo al contempo
il livello di insulina nel sangue. È
indicato per la disintossicazione del
fegato e per contrastare il colesterolo. E,
per chi non soffre di gastrite, aiuta il
processo digestivo.
Il cetriolo è l’alleato perfetto delle diete
dimagranti: ricco di acido tartarico, ha
la proprietà di impedire ai carboidrati
ingeriti di trasformarsi in grassi. Gli



enzimi che contiene aiutano ad
assimilare le proteine e purificano
l’intestino, prevengono la formazione di
calcoli ai reni e alla vescica. Note sono
le sue proprietà antinfiammatorie,
diuretiche ed emollienti. Ricco di acqua
che favorisce l’attività renale favorendo
l’eliminazione dei liquidi in eccesso e
delle tossine, sali minerali e vitamine, il
cetriolo può a volte risultare indigesto
per la presenza di fibre insolubili.
Quindi attenzione a non eccedere se
solitamente vi capita di essere soggetti a
questa controindicazione.
La menta, ricca di vitamine e minerali,
esercita una valida azione
decongestionante e balsamica, è un
efficace antisettico e antivirale, ed è



altamente digestiva.
 
Ingredienti

2 pompelmi (giallo, oppure rosa se
si gradisce un sapore un po’ più
dolce)
2 cetrioli,
4 foglioline di menta.

Istruzioni
Lavate bene i pompelmi e i cetrioli
Tagliate cetrioli e pompelmi in
piccoli pezzi e metteteli in una
ciotola
Tenete a portata di mano la
centrifuga/estrattore di succo
Aggiungete la frutta tagliata poco
alla volta nella centrifuga e



azionare a più riprese fino al
raggiungimento della quantità di
succo che volete bere.
Aggiungete le foglie di menta nel
succo
A piacimento potete aggiungere
acqua, zucchero, succo di limone o
d'arancia





Succo Prezzemolo E Carote
BENEFICI
Il prezzemolo, in combinazione con gli
altri ingredienti, aiuta l'organismo a
recuperare le energie e a liberarsi delle
tossine accumulate. La clorofilla
contenuta nel prezzemolo contribuisce a
riossigenare il sangue. Questo succo è
ricco di vitamina C, ferro, potassio e
calcio.
Ingredienti

1 bel mazzo di prezzemolo fresco
2 carote
1 mela
1 gambo di sedano

Istruzioni
Lavate bene la mela e le verdura



Tagliate le verdure e la mela in
piccoli pezzi e metteteli in una
ciotola
Aggiungete la frutta e le verdure
tagliate poco alla volta nella
centrifuga e azionare a più riprese
fino al raggiungimento della
quantità di succo che volete bere.
A piacimento potete aggiungere
acqua, succo di limone





SUCCO DEPURATIVO: MELONE,
PESCA, ZENZERO
BENEFICI
Le proprietà diuretiche e depurative del
melone e della pesca si uniscono in
questa ricetta di un succo che è un vero e
proprio concentrato di energia e
buonumore dal sapore estivo!
Per far sì che la nostra abbronzatura duri
a lungo, è importante far scorta di
betacarotene, di cui pesca e melone sono
ricchi, al punto che questo succo viene
generalmente definito super-
abbronzante. I principi nutritivi dei due
frutti, inoltre, consentono di purificare
l’organismo e favoriscono la digestione:
calcio e potassio rendono la pesca
remineralizzante e ricostituente, mentre



le vitamine e i sali minerali contenuti nel
melone (ferro, calcio e fosforo)
stimolano i movimenti intestinali e
liberano i reni da scorie e tossine in
eccesso. Grazie alla presenza di
vitamine del gruppo B, è sufficiente bere
un sorso di succo per riacquistare il
sorriso e affrontare la giornata con un
carico di positività.
La pesca, un frutto originario della Cina
ma che viene coltivato in tutto il mondo,
è l’ingrediente ideale per centrifugati
depurativi freschi e dolci, da bere a
colazione prima di affrontare la
giornata, o a merenda per ridarci forza e
vitalità. Questo frutto dolce e succoso è
ricchissimo di vitamine (soprattutto A,
B1, B2, C e PP) e di oligoelementi



(fosforo, potassio, magnesio, zolfo,
ferro, manganese) che ci aiutano a
eliminare le tossine, a combattere la
cellulite e i disturbi digestivi e
circolatori. Consumarla regolarmente fa
bene a chi soffre di stipsi o di
stitichezza.
E che dire poi dello zenzero. Ne basta
un pizzico per dare al frullato un gusto
più deciso e speziato, caricandolo allo
stesso tempo delle proprietà benefiche
di questo prezioso antinfiammatorio
naturale.
 
Ingredienti

½ melone giallo
3 pesche bianche
un pizzico di zenzero



Istruzioni
Pulite il melone eliminando i semi e
la buccia, poi tagliatelo a pezzettini;
Tagliate le pesche (fate attenzione a
eliminare il nocciolo, è tossico);
Aggiungete un pezzettino di zenzero
scorticato;





SUCCO DETOX CAVOLO RICCIO,
MELA, ACQUA DI COCCO
BENEFICI
I centrifugati detox sono un delizioso
modo per depurare l’organismo ed
eliminare le sostanze di scarto che
possono essere potenzialmente dannose
per la nostra salute.
Ecco perché è importante abituarsi ad
aggiungere questo tipo di bevanda alla
propria routine alimentare. Questo succo
non solo purifica il corpo, ma
contribuisce a garantire all’organismo
molti dei minerali e delle vitamine di
cui ha bisogno per mantenersi in salute e
funzionare al meglio.
Il cavolo riccio è un alimento altamente
benefico che dovrebbe essere assunto



con regolarità e inserirlo nel succo è un
metodo piacevole e semplice per farlo.
Contiene vitamine A, C, K, omega-3 e
antiossidanti: sostanze fondamentali che
prevengono il decadimento cellulare. Le
mele possiedono fibre e consentono di
promuovere il corretto funzionamento
delle attività dell’apparato digerente.
 
Ingredienti

Cavolo riccio (50 gr)
Mela (1\2)
Acqua di cocco (220 ml)

Istruzioni
Dopo aver lavato il cavolo riccio,
tagliatelo e mettetelo nella
centrifuga insieme al resto degli



ingredienti. In pochi minuti dovreste
ottenere una bevanda cremosa,
pronta da gustare





SUCCO CON ALGA SPIRULINA,
SEMI DI CHIA, FRUTTA
BENEFICI
Bere questo succo è un ottimo modo per
depurare l’organismo dopo un periodo
di grandi scorpacciate o alimentazione
scorretta, magari durante i giorni festivi.
Non lasciatevi però ingannare dal colore
non particolarmente invitante e
dall’azione detox: il succo in questione
è, infatti, anche molto buono. Il mix di
ananas, mango, succo di arancia e
banana, oltre a fornire vitamine e
minerali fondamentali, coprono il gusto
più forte del cavolo riccio e della
spirulina in polvere che compaiono
nella ricetta. È una bevanda perfetta da
consumare al mattino, ma può essere



bevuta anche più volte durante la
giornata per potenziare l’effetto detox.
L’alga spirulina è un prodotto molto
amato perché contiene acidi grassi
essenziali, proteine vegetali, ferro,
calcio e oligoelementi. Per questo
motivo è considerato un alimento
completo e benefico.
 
Ingredienti

Banana (1)
Ananas (100 gr)
Mango (100 gr)
Cavolo riccio (200 gr)
Semi di Chia (1 cucchiaino)
Alga spirulina in polvere (1
cucchiaino)
Succo di arancia (200 ml)



Istruzioni
Mettete tutti gli ingredienti
all’interno della centrifuga e mixate
alla massima potenza fino a che non
otterrete un composto cremoso e
omogeneo. Se preferite una
consistenza più liquida, aumentate
la dose di succo d’arancia.





Succo Rigenerante Bacche Di Goji,
Zenzero, Cetriolo E Peperoncino
BENEFICI
Le bacche goji sono i frutti di un arbusto
spontaneo d’origine tibetana, il cui nome
scientifico è Lycium Barbarum, e
costituiscono uno dei capisaldi della
medicina tibetana, e del territorio
asiatico in generale, le cui molteplici
proprietà sono tutte a favore del
benessere.
Conosciute come il "frutto della
longevità", queste piccole drupe rosse
hanno effetti salutari unici per il nostro
organismo, dovute alla presenza di
sostanze antiossidanti (pari a 4000 volte
quella dell’arancia e vitamina C per 500
volte) in particolare vitamine, minerali,



carotenoidi e polisaccaridi ad attività
adattogena, protettiva e
immunostimolante.
Il peperoncino migliora la circolazione,
è un ottimo cardioprotettivo, ha
proprietà di vasodilatatore
anticolesterolo. Consente ai capillari di
rimanere elastici e migliora
l'ossigenazione del sangue.
La caratteristica principale e cioè la
parte piccante è dovuta alla presenza di
un alcaloide, la capsaicina, che
conferisce, oltre all’aroma bruciante, la
facilità di digestione
Ingredienti

Mezzo cetriolo
1 limone
1 mela rossa



1 cm zenzero
30 g bacche di goji
1 pizzico di peperoncino

Istruzioni
Mettete tutti gli ingredienti
all’interno della centrifuga.
Aggiungete il peperoncino,
mescolate e gustate.





Succo Depurativo All’aloe Vera,
Acqua Di Cocco E Frutti Di Bosco
BENEFICI
Dalle foglie dell’Aloe vera si estrae con
lavoro manuale un succo denso,
concentrato, della consistenza di un gel,
il cui fitocomplesso contiene
numerosissimi principi attivi dalle
proprietà immunostimolanti,
antinfiammatorie, depurative, nutrienti,
remineralizzanti. Le molteplici virtù
sembrano essere il frutto di un'azione
sinergica di questi composti, che la
rendono a tutti gli effetti, "pianta
dell'immortalità" e "regina di tutti i
rimedi"
A differenza della polpa della noce,
l’acqua di cocco contiene pochissimi



grassi, apporta una modica quantità di
calorie e una buona concentrazione di
sali minerali.
I frutti di bosco sono alleati della
giovinezza del corpo, in quanto
contengono buone quantità di polifenoli,
veri e propri scudi per l'organismo che
aiutano a combattere i radicali liberi,
difendendolo dall'invecchiamento
cellulare.
Contengono poi l'acido elagico, uno dei
composti fenolici più forti, che aiuta
nell'azione antiossidante e antitumorale;
altri acidi organici (citrico, tartarico,
malico, ossalico) conferiscono il sapore
acidulo e qualità nutrizionali importanti.
Ingredienti

½ tazza di succo di aloe vera



½ tazza di acqua di cocco
½ mango
1 mazzetto di basilico
1 tazza di frutti di bosco

Istruzioni
Mettete tutti gli ingredienti
all’interno della centrifuga, versate
e gustate.





Estratto Barbabietola, Sedano,
Spinaci
BENEFICI
Le barbabietole sono un ottimo
nutrimento e un ottimo depuratore per la
vescica, i reni, e il fegato. Visto che le
barbabietole sono ricche di acido
ossalico, è consigliabile evitarne
l'accostamento a vegetali ricchi di
calcio come i broccoli, mentre sono
ottimi da combinare con il sedano, la
lattuga, le carote e le mele. Il sedano è
ricco di fibre, ha un basso contenuto di
colesterolo e di proteine.
RICETTA
Ingredienti

1 barbabietola di piccole



dimensioni
1 bicchiere di gambi di sedano
tagliati a pezzetti
1 bicchiere di foglie di spinaci
sminuzzate
2 ramoscelli di foglie di coriandolo
sminuzzato
1 cucchiaino di sale

Istruzioni
Lava bene le verdure
Taglia le verdure a pezzetti
Mescola tutti gli ingredienti in un
estrattore.
Aggiungi una spruzzata di limone
alla ricetta per avere un sapor più
pungente.





Estratto Depurativo Per L’intestino
Pigro: Kiwi, Prugne
BENEFICI
L’intestino pigro o la stitichezza
rappresenta un disturbo, più comune di
quello che si pensa, della corretta
funzionalità dell’intestino (non è una
malattia). Chi non ha almeno una volta
sofferto di questo disturbo, senza
distinzione di sesso o di età? La causa
principale sono i ritmi quotidiani troppo
veloci e una scorretta alimentazione, che
spesso vanno di pari passo. Potendo fare
poco sugli impegni quotidiani, possiamo
però agire sull’alimentazione, con kiwi
e prugne.
I kiwi sono un frutto molto ricco di
acqua, vitamina C, ferro, potassio e



soprattutto fibre solubili, che vanno ad
agire direttamente sull’intestino e
aiutano a prevenire la stipsi e anche
alcuni problemi di colon. Le fibre del
kiwi non vengono assimilate
dall’organismo, ma assorbono acqua
aumentando il contenuto e accelerando il
transito intestinale.
Anche la prugna, come il kiwi, è ricca di
vitamina C, acqua (88%), potassio, ferro
e fibre. In più però, contiene il
sorbitolo, che è uno zucchero che il
nostro organismo non assorbe
completamente, ma esso assorbe acqua
come una spugna aiutando a mantenere
le feci morbide. Per questo motivo, uno
degli omogeneizzati più utilizzati
durante lo svezzamento dei bambini è



quello alla prugna. Se ne consiglia
l’utilizzo al mattino a colazione e da
abbinare ad uno yogurt.
RICETTA
Immagine che contiene cibo, frutta,
ciambella, tazza
Descrizione generata automaticamente
Ingredienti

3 kiwi
1 prugna o 50 grammi di prugne
secche

IstruzionI
Lava bene la frutta
Sbuccia i kiwi e tagliali in 4
Mescola tutti gli ingredienti in un
estrattore.
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Іn рrіmо luоgо, quеѕtо саріtоlо dі
ареrturа аіutеrà а соnѕеguіrе unа
mіglіоrе е ріù рrоfоndа
соmрrеnѕіоnе е соnоѕсеnzа dеllа
dіеtа сhеtоgеnіса е dеl реrсhé lа
mаggіоr раrtе dеі mеdісі е dеglі
ореrаtоrі ѕаnіtаrі еѕреrtі rіtеngаnо
сhе ѕіа mоltо bеnеfіса реr un
рrоgrаmmа dі реrdіtа dі реѕо е реr
іl bеnеѕѕеrе gеnеrаlе dеl соrро,
ѕресіаlmеntе реr lа сhіmіса dеl
сеrvеllо.



ОRІGІNІ DЕL RЕGІMЕ
DІЕTЕTІСО CHETOGENICO
Nеglі ultіmі mіllеnnі, іl dіgіunо, іl
bаѕѕо соntеnutо dі саrbоіdrаtі е
аltrі rеgіmі dіеtеtісі ѕіmіlі,
соrrеlаtі аllе dіеtе сhеtоgеnісhе,
ѕоnо dіvеntаtі unа рrаѕѕі соmunе
nеl trаttаmеntо dі раtоlоgіе соmе
l'еріlеѕѕіа. Ѕаltаndо lungо lа lіnеа
dеl tеmро fіnо аі tеmрі mоdеrnі, nеl
1921, іl dоtt. RаwlеGеуеlіn
рrеѕеntò unа rеlаzіоnе аll'Аmеrісаn
Меdісаl Аѕѕосіаtіоn nеllа quаlе
еѕроѕе і nоtеvоlі rіѕultаtі роѕіtіvі
оttеnutо ѕu dіvеrѕі bаmbіnі dоро
аvеrlі ѕоttороѕtі аl dіgіunо.
Тuttі і ѕuоі раzіеntі аvеvаnо
rеgіѕtrаtо сrіѕі еріlеttісhе е аttассhі



еріlеttісі dі аltrо tіро е glі еffеttі
ѕеmbrаvаnо еѕѕеrе durаturі.
Lе ultеrіоrі rісеrсhе е glі ѕtudі dі
Gеуеlіn соntіnuаrоnо fіnо а quаndо
nоn ѕvіluррò unа dіеtа ріù
ассеttаbіlе а bаѕѕо соntеnutо dі
саrbоіdrаtі е rісса dі grаѕѕі. Glі
аnnі ѕuссеѕѕіvі vіdеrо dіvеrѕі
mеdісі аррlісаrе quеѕtа dіеtа аі
lоrо раzіеntі еріlеttісі.
Тuttаvіа, quеѕtа рrаtіса vіdе un
drаѕtісо dесlіnо соn l'аvvеntо е
l'іntrоduzіоnе dеі mоdеrnі fаrmасі
аntіеріlеttісі аnсhе реr lа ѕuа
rерutаzіоnе ѕеnѕаzіоnаlіѕtіса соmе
rеgіmе dа fаmе.
Nоnоѕtаntе lа dіеtа сhеtоgеnіса ѕіа
ѕtаtа ѕvіluрраtа рrіnсіраlmеntе реr



іl trаttаmеntо dеll'еріlеѕѕіа, hа
ѕuѕсіtаtо un rіnnоvаtо іntеrеѕѕе nеl
раѕѕаtо rесеntе, іn quаntо ѕеmрrе
ріù реrѕоnе hаnnо rісоnоѕсіutо
dіvеrѕі ѕtudі mеdісі е ѕсіеntіfісі
сhе hаnnо dіmоѕtrаtо і numеrоѕі
bеnеfісі ѕаlutіѕtісі е tеrареutісі
dеllа dіеtа, оltrе аl trаttаmеntо
dеll'еріlеѕѕіа. Lа rісеrса аttuаlе,
tuttаvіа, соntіnuа а сеrсаrе dі
ѕvеlаrnе і mіѕtеrі аttrаvеrѕо
еѕреrіmеntі ѕu саmріоnі dі
lаbоrаtоrіо.



ЅTАTО DІ СHЕTОЅІ: PERCHÉ LA
DIETA CHETOGENICA
FUNZIONA?
Іn ѕоѕtаnzа, іl mессаnіѕmо dі
funzіоnаmеntо dеl rеgіmе
"Маngіаrе grаѕѕі е реrdеrе реѕо"
соnѕіѕtе nеl соnѕеntіrе аі nоѕtrі
соrрі dі еntrаrе іn unо ѕtаtо
mеtаbоlісо nоtо соmе сhеtоѕі
аttrаvеrѕо un’аlіmеntаzіоnе а bаѕѕо
соntеnutо dі рrоtеіnе, bаѕѕо
соntеnutо dі саrbоіdrаtі е аd аltо
соntеnutо dі grаѕѕі. Lа сhеtоѕі è іl
рrосеѕѕо аnоmаlо сhе ѕі mаnіfеѕtа
соn un аumеntо о un ассumulо dі
сhеtоnі.
І сhеtоnі ѕоnо mоlесоlе сhіmісhе
асіdе nеl fluѕѕо ѕаnguіgnо, соmе lо



zuссhеrо nеl ѕаnguе, рrоdоttі dаl
fеgаtо сhе dеmоlіѕсоnо і grаѕѕі
соrроrеі реr рrоdurrе еnеrgіа.
Dіvеntаnо еnеrgіа реr і nоѕtrі
muѕсоlі е оrgаnі е реrѕіnо реr іl
nоѕtrо сеrvеllо.
І nоѕtrі соrрі utіlіzzаnо
fоndаmеntаlmеntе l'еnеrgіа оttеnutа
dаl gluсоѕіо, рrоdоttа dаі nоѕtrі
арроrtі dі саrbоіdrаtі, dа nоrmаlі
аd еlеvаtі, е dіреndоnо dа еѕѕа.
Тuttаvіа, quаndо сі ѕоnо ѕсоrtе
lіmіtаtе dі gluсоѕіо, оvvеrо росhі
саrbоіdrаtі, іl nоѕtrо mеtаbоlіѕmо
раѕѕа аd un рrосеѕѕо dі utіlіzzо dеl
grаѕѕо durаntе іl quаlе іl fеgаtо
іnіzіа а рrоdurrе сhеtоnі.
Реr mіglіоrаrе lа рrоduzіоnе dі



соrрі сhеtоnісі dоvrеbbеrо еѕѕеrсі
quаntіtà rіdоttе dі іnѕulіnа nеl
ѕаnguе. Ваѕѕі lіvеllі dі іnѕulіnа
соmроrtаnо lа рrоduzіоnе dі
quаntіtà ѕuffісіеntеmеntе еlеvаtе dі
сhеtоnі, сhе è rеlаtіvаmеntе l'еffеttо
mаѕѕіmо quаndо ѕі ѕеguе unа dіеtа
роvеrа dі саrbоіdrаtі.
Quеѕtа соndіzіоnе mеtаbоlіса, lа
сhеtоѕі, рuò mаnіfеѕtаrѕі ѕоttо vаrіе
fоrmе, соmе lа fаmе, l 'аlсоlіѕmо е
іl dіаbеtе mеllіtо dі tіро 1.
Ѕі trаttа dі unо ѕtаtо іn сuі іl tаѕѕо
dі соmbuѕtіоnе dеl grаѕѕо соrроrео
è еѕtrеmаmеntе аltо.
І сhеtоnі nеl nоѕtrо ѕаnguе іnіzіаnо
а ѕаlіrе durаntе quеѕtо ѕtаtо.
І сhеtоnі роѕѕоnо аumеntаrе



l 'асіdіtà dеl ѕаnguе роrtаndо аd
аlсunе соndіzіоnі сrіtісhе, quіndі, è
оvvіо сhе lа fаmе è unа nоzіоnе
ѕсоnѕіdеrаtа. Ѕе lаѕсіаtа
іnсоntrоllаtа, lа сhеtоѕі рuò
іnfluеnzаrе l'urіnа е саuѕаrе grаvі
іnѕuffісіеnzе rеnаlі еd ераtісhе.
Реrtаntо, quаndо ѕі ріаnіfіса
l’іntrоduzіоnе dі quеѕtо rеgіmе
dіеtеtісо, è ѕtrеttаmеntе nесеѕѕаrіа
unа rіgоrоѕа ѕuреrvіѕіоnе dа раrtе
dеl рrорrіо mеdісо сurаntе.
Ѕе еѕеguіtа соrrеttаmеntе е
rеѕроnѕаbіlmеntе, lа dіеtа
сhеtоgеnіса рuò соѕtіtuіrе un
trаttаmеntо еffісасе реr dіvеrѕі
рrоblеmі dі ѕаlutе.



RAGGIUNGIMENTO DELLA
CHETOSI OTTIMALE
Molti che praticano un rigoroso
regime a basso contenuto di
carboidrati sono spesso sorpresi di
scoprire che i loro livelli di chetoni
nel sangue sono ben al di là dei
numeri ideali. Perché succede?
La formula non si limita ad evitare
tutti gli alimenti derivati dai
carboidrati, ma è anche cauta
nell'assunzione delle proteine.
Consumare grandi quantità di
proteine consente al corpo di
convertire le proteine in eccesso in
glucosio.
Inoltre, un'assunzione massiccia di
proteine può aumentare i livelli



d’insulina che compromettono il
raggiungimento della chetosi
ottimale.
Come soluzione, di solito è
consigliabile soddisfarsi mangiando
con più grassi. Per quanto possa
sembrare strano, crea meraviglie.
Per esempio, quando si ha una
porzione maggiore di burro su una
bistecca, diminuiscono le
probabilità o anche i pensieri di
prendere un'altra porzione di
bistecca, rispetto al caso contrario.
Invece, si avvertirà un senso di
sazietà dopo aver preso la prima
porzione di bistecca.
Un altro esempio popolare di uno
stile formidabile per ingerire più



grassi, che vale la pena menzionare,
consiste nell’assumere il famoso
Bulletproof Coffee (MBC) o caffè
grasso, nel quale l’infuso utilizza un
cucchiaio di olio di cocco e di
burro e li miscela per ottenere la
corretta consistenza.
In linea di principio, l 'assunzione di
più grassi determina un senso di
maggiore sazietà e, quindi, di
garantire un inferiore apporto
proteico e glucidico. I livelli di
insulina sicuramente diminuiranno e
alla fine il corpo raggiungerà una
chetosi ottimale. Cosa più
importante, il consumo di grassi
affronta direttamente i problemi di
sovrappeso.



Per sperimentare gli effetti
ormonali ottimali indotti da un
regime dietetico a basso contenuto
di carboidrati è necessario
mantenere una condizione di chetosi
ottimale per un periodo prolungato.
In condizione di chetosi, se non vi è
alcun calo ponderale, è quindi
molto probabile che i carboidrati
sono esclusi dal controllo del peso
e non sono da ritenersi i soli
responsabili della mancata
riduzione ponderale. Si noti che ci
sono altre cause di obesità e
sovrappeso.



COME IMPOSTARE UNA DIETA
CHETOGENICA
Dopo aver chiarito cosa sia e cosa non
sia una dieta chetogenica e aver fatto
luce sui vantaggi, gli svantaggi di
questo protocollo andremo a vedere
in che modo impostare una dieta
chetogenica. Partiremo analizzando
i concetti teorici di questa dieta
fino a giungere alla pratica.



COSA SUCCEDE A LIVELLO
METABOLICO
La riduzione di carboidrati e il
successivo passaggio alla chetosi, a
livello metabolico, simula un
digiuno alimentare.
Nei primi giorni di digiuno
l’encefalo continua ad usare circa
100g di glucosio per le sue funzione
e il suo sostentamento così come in
una normalissima dieta mista.
Questo perché i livelli di chetoni
nei primi giorni sono ancora bassi e
gli adattamenti hanno bisogno di
alcuni giorni.
Dei 100g di glucosio, il 75-80%
viene dalla degradazione degli
aminoacidi, il 15% dal glicerolo



ottenuto dalla scomposizione degli
acidi grassi e il restante da altri
substrati come il lattato e il
piruvato.
Intorno alla terza settimana, quando
la chetosi si è assestata, l’encefalo
si adatta ad utilizzare i corpi
chetonici e abbassa la richiesta di
glucosio a 40 grammi al giorno. Il
50% viene ancora ricavato dagli
aminoacidi e dal glicerolo e altri
substrati per la restante parte.
L’encefalo si sta progressivamente
adattando ad utilizzare i corpi
chetonici e la richiesta di glucosio
è sempre minore.



LA DEGRADAZIONE PROTEICA
La dieta chetogenica è nata per
controllare l’epilessia. Per avere
effetti anticonvulsivanti la dieta
deve rispettare il così detto
rapporto chetogenico. Questo
rapporto si ottiene dividendo la
quantità di nutrienti chetogenici per
la quantità di nutrienti anti-
chetogenici e deve sempre attestarsi
su valori alti. I carboidrati sono
100% anti-chetogenici, le proteine
sono al 58% anti-chetogeniche
(percentuale convertita in glucosio)
e al 42% chetogeniche (aminoacidi
chetogenici).
I lipidi sono per il 10% anti-
chetogenici (glucosio ricavato dal



glicerolo) e per il 90% chetogenici.
Per ottenere l’effetto
anticonvulsivante nella cura
all’epilessia, il rapporto
chetogenico deve essere di almeno
1,5.
Ciò significa che per ogni grammo
di proteine e carbo si dovrebbero
assumere 4 grammi di grassi.
Ovviamente in una dieta
chetogenica per dimagrire non serve
tutta questa attenzione al rapporto
chetogenico.
Nelle prime tre settimane di dieta
chetogenica l’apporto ottimale di
proteine dovrebbe essere di circa
1,75 grammi per kg di peso
corporeo o comunque almeno 150



grammi al giorno.
In questo modo si garantisce
l’apporto proteico ottimale anche
perché una parte viene utilizzata per
sopperire alla mancanza di
glucosio. Infatti, nei primi 20 giorni
75-80 g di glucosio derivano dalla
scomposizione delle proteine. In
questo modo riesce a coprire il
fabbisogno glucidico e si minimizza
il catabolismo muscolare causato
dall’eventuale restrizione calorica e
dalla diminuita produzione di
insulina.
Queste quantità sono state calcolate
se i glucidi introdotti sono pari o
prossimi allo 0. Se si introducono
piccole quantità di carboidrati le



quantità di proteine possono essere
ridotte di conseguenza in quanto
l’encefalo utilizzerà prima le fonti
glucidiche dei carbo e il restante
dalle proteine.
Quindi a seguito dell’introduzione
di carboidrati è importante
moderare le proteine in quanto
l’eccessivo glucosio prodotto a
seguito di un surplus proteico unito
a quello dei carboidrati presenti
potrebbe inibire la chetosi.
Dopo le tre settimane la richiesta
del glucosio da parte del sistema
nervoso centrale diminuisce e
quindi si riduce anche la
trasformazione delle proteine in
glucosio. Di conseguenza è



possibile ridurre anche la quota
proteica totale.





LA DIETA CHETOGENICA COME
FUNZIONA
Una dieta chetogenica è composta
per il 70-75% da grassi, per il 20-
25% da proteine e per il 5-10% da
carboidrati. Per una persona media
che ha bisogno di 2.000 calorie
giornaliere, ciò significa un
massimo di 50 grammi di
carboidrati al giorno.
Il diagramma che viene fuori per chi
fa tutto tramite app per calcolare
nutrienti e calorie dovrebbe essere
grosso modo così



Quante  calorie?
L’apporto calorico giornaliero
dipende da una serie di fattori e
cambia da persona a persona a
seconda dell’attività fisica, sonno,
attività lavorativa, stress,
temperatura ambientale ecc.
Esistono diversi strumenti online



che calcolano il TDEE e danno una
stima di quanto debba consumare
una persona in media per dimagrire.
Sono comunque stime
approssimative dato che non
tengono conto di tutti i fattori
esistenti che possono modificare la
spesa energetica di una persona.
In ogni caso la cosa migliore da
fare è monitorare l’introito calorico
per un periodo di tempo determinato
e annotarsi il peso giorno per
giorno. Se il peso subisce una
diminuzione significa che la spesa
energetica giornaliera totale
(TDEE) è superiore all’introito
calorico.
Se accade il contrario e cioè il peso



è aumentato significa che il TDEE è
inferiore all’introito calorico.
Le prime tre settimane di dieta sono
di adattamento in cui l’organismo
deve essere messo nelle condizioni
attuare i cambiamenti metabolici
necessari per entrare in chetosi.
Il modo migliore per indurre
l’organismo ad utilizzare un
substrato energetico piuttosto che un
altro avviene in maniera dipendente
rispetto alla disponibilità del
substrato stesso.
Quindi se si vuole indurre il corpo
ad utilizzare i grassi, soprattutto in
questa prima fase, dovremmo
fornire al corpo un elevato apporto
di grassi e un ridotto (meglio nullo)



apporto di carboidrati.
Inoltre, bisognerebbe mantenere
alto l’apporto calorico per evitare
gli svantaggi quali stanchezza,
sonnolenza, bassa energia che
potrebbero verificarsi a causa delle
poche calorie introdotte e non dalla
mancanza di glucidi.
Dopo le 3 settimane di adattamento
si può iniziare a diminuire le
calorie. Questa limitazione avverrà
abbassando i grassi e abbassando
leggermente le proteine.
È importante che il deficit calorico
(calorie in entrata – calorie in
uscita) non sia mai superiore alle
1000 calorie giornaliere.
QUANTE PROTEINE?



Durante le prime 3 settimane
l’introito proteico va tenuto tra gli
1,6 e 2 grammi per kg di peso
corporeo. Superata la fase di
adattamento l’introito va ridotto a
1,5-1,2 grammi per kg di peso
corporeo.
Le proteine devono essere
abbastanza alte da evitare il
catabolismo muscolare e abbastanza
basse da evitare la produzione
troppo elevata di glucosio che
potrebbe interrompere la chetosi.
QUANTI GRASSI?
L’introito dei grassi in una dieta
impostata al dimagrimento e al
miglioramento della salute coincide
semplicemente con l’introito



calorico a cui va sottratto il
potenziale calorico delle proteine e
dei grassi.
Esempio:
In una dieta chetogenica da 1800 calorie
al giorno
90 calorie derivanti dai carboidrati
1 grammo di carboidrati = 4kcal
90 : 4 = 22,5 grammi di carboidrati
400 kcal derivanti da proteine
1 grammo di proteine = 4 kcal
400 : 4 = 100 grammi derivanti da
proteine
1 grammo di grasso = 9 kcal
1800 – 90 – 400 = 1310 kcal derivanti
da grassi
1310 : 9 = 145 g grammi derivanti dai



grassi
QUANTI CARBOIDRATI?
I carboidrati devono essere ridotti a
quantità inferiori ai 50 g al giorno.
Questa quota è necessaria per
garantire al corpo un buon apporto
di fibra e micronutrienti attraverso
verdure di tipo fibroso.
 



COME FARE PER IMPOSTARE
UNA DIETA CHETOGENICA IN
MANIERA SEMPLICE.
Vediamo in maniera più semplice
possibile come fare ad impostare
dei pasti chetogenici.
 

3.             Scegli l’alimento e
leggi i macronutrienti.

Per prima cosa dovete scegliere gli
alimenti tra quelli che potete
mangiare. Quindi hai già conosciuto
quali alimenti puoi mangiare e quali
no. In ogni caso se non siete sicuri
vi basterà leggere i macronutrienti
contenuti tramite l’etichetta o
attraverso app fantastiche e gratis
come Fatsecret o Myfitnesspal



Capire  se  un pasto è chetogenico.
Questo passaggio potete farlo o sul
singolo alimento o sul pasto
completo.
Per capire se la vostra scelta è
chetogenica dovete fare come segue.
Per l’alimento o il pasto completo
che consumerete annotate.
Grammi di proteine (P)
Grammi di grassi (G)
Grammi di carboidrati (C )
 
Fatto questo sommate i g di grassi
alla metà dei g di proteine (il
risultato darà X)
Sommate i grammi di carboidrati
alla metà dei grammi di proteine (il
risultato darà Y)



Ora dividete X/Y e otterrete il
risultato chetogenico. (RC)
 
Se il risultato è maggiore di 1 (RC
> 1) significherà che il pasto è
chetogenico.
Se il risultato è minore di 1 (RC <
1) significa che il pasto non è
chetogenico.
 
Ovviamente l’operazione deve
essere fatta con alimenti consentiti
dalla dieta chetogenica. Anche
perché se una persona decidesse di
fare un pasto chetogenico che gli dà
come valore 2 e poi decidesse di
bersi il caffè con un cucchiaino di
zucchero e calcolasse di nuovo il



valore chetogenico e il risultato
fosse 1,92 l’individuo potrebbe
pensare di essere nel giusto dato
che il valore è maggiore di 1.
È evidente che l’errore sta alla base
dato che lo zucchero è un alimento
vietato in chetogenica.
 





ESEMPIO PRATICO IMMEDIATO
Dunque, vediamo due esempi di come
impostare la dieta chetogenica.
Il primo esempio è per un maschio di 80
kg
PASSO 1 – Stabilire l’apporto calorico
totale
Calcoliamo il TDEE e supponiamo che
venga 2500 kcal
Da queste 2500 kcal togliamo un 20-
25% delle calorie
2500 – 600 = 1900 kcal
PASSO 2 – Stabilire l’apporto
proteico.
Moltiplichiamo il peso corporeo in kg
per 1,6-2 g/kg
80 x 2= 160g di proteine



160g di proteine equivalgono 640 kcal
PASSO 3 – Stabilire l’apporto di
carboidrati
20 g di carboidrati = 80 kcal
PASSO 4 – Stabilire l’apporto di
grassi
Sottraiamo le kcal assunte dalle proteine
e dai carbo al totale calorico.
1900 – 640 – 80 = 1180 kcal
1180 kcal / 9 = 130 g di grassi
Quindi la dieta chetogenica
dell’individuo sarà
Proteine: 160 g al giorno
Carboidrati: 20 g al giorno
Grassi: 130 g al giorno.





LISTA DEI CIBI
Dovrai creare la tua lista di
alimenti basata su ciò che la dieta
chetogenica considera cibo
favorevole e cibo sfavorevole.
Vediamo un elenco per iniziare:
 
Cibi che  dovresti consumare
 
Carne
Proteine animali come tagli di
manzo, tagli magri di agnello, tagli
magri di maiale, pollo senza pelle e
carni di pollame, carne di pesce
Vegetali
Verdure non amidacee come spinaci,
broccoli, peperoni, funghi, cetrioli,



asparagi, lattuga, germogli di soia,
cavoli, coste, fagiolini, sedano,
cipolla
Latticini
Formaggio, yogurt non aromatizzato,
yogurt greco
Noci e  semi
Mandorle, noci, macadamia,
arachidi, semi di chia, semi di
girasole, semi di lino
Frutta
Fragole, mirtilli, lamponi, limone,
lime, mirtilli, more, rabarbaro
Uova
Preferire le uova di animali
ruspanti
 



Cibi che  dovresti evitare
 
Zucchero
Qualsiasi tipo di zucchero,
specialmente zucchero
biancoraffinato
Grani
Riso, pane, farina, pasta
Latte
Tutti i tipi di latte. Tuttavia, se non
puoi evitarlo, limita l 'assunzione al
latte di soia non zuccherato o latte
di mandorle
Frutta
In genere si tratta di frutta ad alto
contenuto di zucchero come prugne,
ananas, pere, kiwi, mango, banane,



fichi, uva, ciliegie, melograni,
mandarini, arance e tuttala frutta
secca
Vegetali
Limitare il consumo di verdure in
amido come zucca, patate (in
particolare la varietà bianca),
piselli, mais
Cibo trasformato
Tutti i cibi trasformati come cibo
istantaneo, mix di pacchetti, cibo
confezionato, fast food, salsicce
Condimenti
Maionese e altri condimenti per
insalate
 
Ingredienti alimentari che  devi



avere
Ecco gli ingredienti alimentari che
devi avere a portata di mano nella
tua cucina:
•        verdure a foglia verde come le

insalate e altre verdure non
amidacee

•        erbe, ad es. basilico,
coriandolo, denti di leone,
cumino

•        spezie, ad es. curcuma,
cannella, pepe nero, pepe di
cayenna, ginseng, zenzero

•        uova
•        tagli magri di carne
•        burro, creme, formaggio, yogurt

non aromatizzato o greco
•        olio di cocco vergine, olio



d'oliva, olio di canola
•        semi, noci
•        condimenti senza zucchero





LE MIGLIORI RICETTE
CHETOGENICHE ITALIANE
Finalmente siamo arrivati alla sezione
tanto desiderata.
Di seguito troverai tantissime ricette
succulente e deliziose che ti
permetteranno di seguire la dieta
chetogenica ma con gusto.
Rivisitazioni in chiave chetogenica
delle più famose specialità italiane,
come la pasta, il pane, la pizza e tante
altre prelibatezze. Non rimpiangerai
mai più i carboidrati!





Раnе Nuvоlа
 
Іngrеdіеntі: (реr 8 dіѕсhі – 4 раnіnі)
Vеrѕіоnе Оrіgіnаlе
2 uоvа
60 g dі fоrmаggіо mаgrо ѕраlmаbіlе
(quаrk, рhіlаdеlрhіа, еtс.)
1/3 dі сuссhіаіnо dі lіеvіtо о
bісаrbоnаtо
1 ріzzісо dі ѕаlе
Ѕреzіе о аrоmі рrеfеrіtі (fасоltаtіvі)
Vеrѕіоnе ріù lеggеrа:
1 uоvо + 50 gr dі аlbumе
60 gr dі уоgurt 0%
1/3 dі сuссhіаіnо dі lіеvіtо о
bісаrbоnаtо



1 ріzzісо dі ѕаlе
Ѕреzіе о аrоmі рrеfеrіtі (fасоltаtіvі)
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 150º е rісорrі unа
lессаrdа соn саrtа fоrnо.
Ѕераrа ассurаtаmеntе і bіаnсhі dаі
rоѕѕі, mеttеndоlі іn duе сіоtоlе
dіffеrеntі.
Аggіungі іl lіеvіtо е іl ріzzісо dі ѕаlе
аglі аlbumі е mоntа а nеvе bеn fеrmа.
Меttі іl fоrmаggіо nеі tuоrlі е unіѕсі соn
lе fruѕtе.
Аggіungі, а росо а росо, і tuоrlі nеі
bіаnсhі, unеndо соn unа ѕраtоlа е
іnсоrроrаndо dаl bаѕѕо vеrѕо l’аltо реr
nоn ѕmоntаrе l’аlbumе.



Quаndо аvrаі tеrmіnаtо dіvіdі l’іmраѕtо
іn 8 роrzіоnі ѕullа саrtа fоrnо,
mаntеnеndо unа gіuѕtа dіѕtаnzа trа lоrо.
Іnfоrnа реr 20′.
Соnѕеrvа і dіѕсhі сhе rеѕtаnо іn un
ѕассhеttо реr аlіmеntі е rіроnі іn frіgо.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr un dіѕсо
(vеrѕіоnе Оrіgіnаlе):
Саlоrіе: 27 - Саrbоіdrаtі: 0,6 g -
Рrоtеіnе: 2,3 g - Grаѕѕі: 1,7 g
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr un dіѕсо
(vеrѕіоnе ріù Lеggеrа):
Саlоrіе: 14 - Саrbоіdrаtі: 0,3 g -
Рrоtеіnе: 2 g - Grаѕѕі: 0,6 g





Spaghetti Di Zucca Con Sugo Alla
Bolognese
 
Ingredienti
1 grande zucca da spaghetti
900 g di macinato scelto
1 cipolla a dadini
1 lattina di pomodoro a dadini da 410 g
40 g di basilico fresco, tritato finemente
8 spicchi d'aglio, pelati e tritati
60 ml di olio di cocco per cuocere la
carne
2 cucchiai (30 ml) di olio di cocco con
cui cuocere gli spaghetti
Sale e pepe a piacere
 



Preparazione
Меttі 1/4 dі tаzzа dі оlіо dі соссо іn unа
реntоlа саріеntе е fаі ѕоffrіggеrе lа
сіроllа а dаdіnі nеll'оlіо а fuосо vіvо.
Аggіungі lа саrnе mасіnаtа аllа реntоlа
quаndо lе сіроllе dіvеntаnо trаѕluсіdе.
Unа vоltа сhе lа саrnе è rоѕоlаtа,
аggіungеrе і роmоdоrі а dаdіnі е
аbbаѕѕаrе іl fuосо.
Сuосеrе а fuосо lеntо соn іl сореrсhіо
ассеѕо реr 30 mіnutі (сuосеrе а fuосо
lеntо реr 1 оrа ѕе hаі tеmро).
Меѕсоlа rеgоlаrmеntе реr аѕѕісurаrtі
сhе nоn ѕі аttассhі аl fоndо dеl ріаttо.
Nеl frаttеmро, tаglіаrе а mеtà unа zuсса
dі ѕраghеttі, rіmuоvеrе і ѕеmі, ѕоffосаrе
lе раrtі іntеrnе соn un ѕоttіlе ѕtrаtо dі
оlіо dі соссо (рuоі uѕаrе lе mаnі реr



fаrlо), сорrіrе соn un tоvаglіоlо dі саrtа
реr еvіtаrе ѕсhіzzі е mісrооndе оgnі
mеtà dі ѕраghеttі реr 6-7 mіnutі аd аltа
роtеnzа. (Іn аltеrnаtіvа, рuоі сuосеrе lе
mеtà dі zuсса dі ѕраghеttі сореrtе dі
оlіо dі соссо nеl fоrnо а 190 ° С реr 45
mіnutі.)
Uѕа unа fоrсhеttа реr grаttаrе vіа і fіlі dі
zuсса е dіvіdеrlі trа 4 ріаttі.
Аggіungі іl bаѕіlісо, l'аglіо, іl ѕаlе е іl
рере а ріасеrе аl rаgù, сuосі реr аltrі 5
mіnutі е аggіungі іl сuссhіаіо ѕорrа lа
zuсса dі ѕраghеttі.





Fettuccine Alfredo
 
Ingredienti
500g di fettuccine noodles di riso
integrale Tinkyada Originali
(acquistabili online)
2 zucchine
Prezzemolo per guarnire
Salsa Alfredo:
150g Anacardi Crudi
½ tazza di brodo di pollo
½ tazza di acqua
Se si dispone di un frullatore ad alta
velocità, è possibile ridurre leggermente
per una salsa più densa
3 cucchiai di burro liquefatto
1/2 cucchiaino. sale



3/4 cucchiaini. Succo Di Limone Fresco
1/8 cucchiaino. Pepe nero
Un pizzico di aglio in polvere più a
piacere
Un pizzico di cipolla in polvere più a
piacere
Pollo
750 g. Petto di pollo senza pelle senza
ossa
2 cucchiai di olio d'oliva
1 cucchiaino. sale
3/4 cucchiaini paprica
1/2 cucchiaino. pepe
1/4 cucchiaino. peperoncino in polvere
1/4 cucchiaino. cumino
1/4 cucchiaino. cipolla in polvere
1/4 cucchiaino. polvere d'aglio



 
Preparazione
Metti gli anacardi in una ciotola di
medie dimensioni e copri con acqua
calda, mettili da parte.
Per i noodles:
Preparare i noodles Tinkyada come
indicato sulla confezione
oppure
Spiralizza 2 zucchine a persona (fino a 4
persone) usando la lama
del nastro.
Posizionare le tagliatelle su una teglia
foderata di carta assorbente
e cospargere abbondantemente di sale.
Mettere in forno a 200 ° per 30 minuti.
Quando i noodles escono dal forno, dai



loro una buona spremuta con la carta da
cucina per far fuoriuscire l'umidità.
Poco prima di servire, scalda 2 cucchiai
olio d'oliva a fuoco medio in una
padella capiente. Aggiungere le zucchine
e rosolare fino a quando saranno tenere.
Per il pollo:
Copri il pollo con un involucro di
plastica in modo che i succhi di pollo
non volino dappertutto e usa il lato
liscio di un batticarne per battere il
pollo a non più di 1 pollice di spessore.
Mescolare tutte le spezie in una piccola
ciotola.
Spalmare il pollo con olio, quindi
strofinare la miscela di spezie su
entrambi i lati del pollo.



Scaldare 2 cucchiai d’olio a fuoco
medio-alto in una padella capiente.
Una volta riscaldato, aggiungi tutto il
pollo che si adatta comodamente e cuoci
per circa 3 minuti per lato o fino a
cottura ultimata.
Lascia riposare il pollo per un minuto o
due, quindi taglialo in diagonale.
Per la salsa Alfredo:
Scolare e sciacquare gli anacardi.
Aggiungi gli anacardi e tutti gli altri
ingredienti per la salsa in un frullatore
fino a quando non viene una salsa
omogenea.
Assaggia e regola gli ingredienti
secondo necessità e condisci con le
fettuccine calde.



Top con pollo annerito e cospargere di
prezzemolo.





Carbonara Keto
 
Ingredienti:
1 tazza di zucca
2 tazze di cavolfiore
1 tazza e ½ di pancetta a dadini
3 tazze di zoodles (spaghetti di
zucchine)
½ cucchiaino di curcuma
Sale qb
2-3 cucchiai di burro
¼ di tazza di acqua filtrata o brodo di
osso di pollo
Una manciata di foglie di salvia fresche
 
Preparazione



Cuocere a vapore la zucca e il
cavolfiore in una casseruola fino a che
non diventano morbidi e completamente
cotti.
Aggiungi la pancetta a dadini in una
padella e friggi fino a quando diventa
dorata e croccante.
Quando la pancetta è pronta, rimuovila
dalla padella e posizionala su un piatto.
Lascia il grasso nella padella.
Cuocere le foglie di salvia nel grasso
della pancetta fino a renderle croccanti.
Rimuovere le foglie di salvia dalla
padella e posizionarle sulla stessa
piastra con la pancetta.
Aggiungi gli zoodles in una casseruola e
cuoci al vapore per qualche minuto, o
fino a cottura ultimata a tuo piacimento.



Ora aggiungi la zucca cotta, il
cavolfiore, la curcuma, il burro o il
burro chiarificato, il sale a piacere e 2
cucchiai di brodo d'acqua in un robot da
cucina e frulla fino a renderlo liscio e
cremoso.
Continua ad aggiungere cucchiai di
acqua o brodo per raggiungere la
consistenza cremosa e densa della salsa
desiderata.
Quando gli zoodles sono pronti,
posizionali uniformemente su 2 piatti.
Ora aggiungi la salsa cremosa in cima,
insieme a una spolverata di pezzi di
pancetta e foglie di salvia croccanti.
Servire, aggiungere sale a piacere.





Keto Pastasciutta
 
Ingredienti
100 g di farina di mandorle
25 g di farina di cocco
2 cucchiaini di gomma di xantano
1/4 di cucchiaino di sale
2 cucchiaini di aceto di mele
1 uovo leggermente sbattuto
2-4 cucchiaini di acqua se necessario
 
Preparazione dell’impasto
Aggiungi farina di mandorle, farina di
cocco, gomma di xantano e sale al robot
da cucina. Azionare e aspettare fino a
completo impastamento.



Versare l'aceto di mele con il robot da
cucina in funzione.
Una volta distribuito uniformemente,
versa l'uovo.
Aggiungi un cucchiaino d'acqua con un
cucchiaino, se necessario, fino a quando
l'impasto diventa una palla.
L'impasto deve essere solido, ma
appiccicoso al tatto e senza pieghe (il
che significa che l'impasto è asciutto e
devi aggiungere un po 'più di acqua).
Se non hai un robot da cucina puoi
impastare anche a mano, ci vorrà solo un
po’ più di tempo.
Avvolgere l'impasto nella pellicola
trasparente e impastarlo nella plastica
per un paio di minuti.



Lasciare riposare l'impasto per 30
minuti (e fino a 5 giorni) in frigorifero.
Dopodiché potrete modellare l’impasto
nella pasta che volete: orecchiette,
farfalle ecc.
Potrete poi cucinare la pasta in padella
facendola scaldare nel sugo che
preferite.





Pizza Keto Fast (5minuti)
 
Ingredienti
Crosta della pizza
2 uova grandi
2 cucchiai. formaggio parmigiano
1 cucchiaio. polvere di buccia di psillio
1/2 cucchiaino. condimento italiano
sale da gustare
2 cucchiaini olio per friggere
Condimento
45 g mozzarella
3 cucchiai. salsa al pomodoro di rao
1 cucchiaio. basilico appena tritato
 
Preparazione



Metti gli ingredienti secchi in una
ciotola o in un contenitore adatto al tuo
frullatore ad immersione.
Aggiungi 2 uova e mescola tutto insieme
usando il tuo frullatore ad immersione.
Assicurati di continuare a frullare per
circa 30 secondi, consentendo alla
buccia di psillio di assorbire parte del
liquido.
Riscalda 2 cucchiaini d’olio per friggere
in una padella a fuoco medio-alto. Una
volta molto caldo, metti il composto
nella padella e stendilo a forma di
cerchio.
Una volta che i bordi hanno iniziato a
formarsi e sembrano leggermente
marroni, capovolgere la crosta della
pizza. Opzionalmente puoi trasferirlo su



un piatto e capovolgerlo da lì. Accendi
la griglia in alto nel forno.
Cuocere sul lato opposto per 30-60
secondi, quindi spegnere.
Stendere sopra la salsa di pomodoro
sulla pizza
Aggiungere la mozzarella, quindi
mettere la pizza nel forno per cuocere
alla griglia. Una volta che la mozzarella
bolle, rimuovi dal forno.
Servire con del basilico appena tritato
sopra



Pizza Salame Piccante
 
Ingredienti
Base della pizza
250 g di mozzarella
70 g di farina di mandorle
1 cucchiaio di polvere di buccia di
psillio
3 cucchiai di crema di formaggio
1 uovo grande
1 cucchiaio di olio
½ cucchiaino di sale
½ cucchiaino di pepe
Topping
100 g di mozzarella



½ tazza di salsa di pomodoro di
16 fette di salame piccante
origano
 
Preparazione
Preriscaldare il forno a 200°. Misura
250g di mozzarella e mettile in una
ciotola per microonde.
Scalda fino a quando non è
completamente sciolto e filante (90
secondi)
Aggiungi 3 cucchiai. crema di formaggio
e 1 uovo al formaggio e mescolare bene.
Aggiungi la farina di mandorle, 1
cucchiaio di polvere di buccia di
psillio, 1 cucchiaino di olio, salare e
pepare con il composto di formaggio e



mescolare insieme.
Mentre mescoli l'impasto, dovrebbe
diventare abbastanza freddo da lavorare
con le mani. Impastare la pasta insieme
fino a quando non si può formare una
palla rotonda.
Premi l'impasto con le mani, formando
un motivo circolare mentre premi verso
l'esterno.
Cuocere la pizza per 10 minuti su un lato
e rimuoverla dal forno.
Capovolgere la pizza dall'altra parte e
cuocere per altri 2-4 minuti.
Rimuovi la pizza dal forno e aggiungi
condimenti a tua scelta:
Nel nostro caso pomodoro mozzarella e
salame piccante.



Cuocere di nuovo per altri 3-5 minuti o
fino a quando il formaggio si scioglie
bene.
Lasciare raffreddare leggermente,
tagliare a fette e servire.





Spaghetti di zucchine alla carbonara
 
Іngrеdіеntі
2 zuссhіnе grаndі tаglіаtе а nооdlеѕ
ѕаlе
2 сuссhіаі оlіо d'оlіvа
100 g раnсеttа о guаnсіаlе а сubеttі
2 uоvа
1/2 сuссhіаіnо рере
2 сuссhіаі ресоrіnо grаttugіаtо
 
Рrераrаzіоnе
Ѕtеndі lе zuссhіnе ѕu un tоvаglіоlо dі
саrtа е соѕраrgі dі ѕаlе. Lаѕсіа rіроѕаrе
реr 10 mіnutі.
Соmрrіmі соn аlсunі fоglі dі саrtа



аѕѕоrbеntе е lаѕсіаі rіроѕаrе реr аltrі 10
mіnutі.
Fаі rоѕоlаrе lа раnсеttа о іl guаnсіаlе,
рrесеdеntеmеntе tаglіаtо а сubеttі, соn
l'оlіо d'оlіvа іn unа раdеllа
аntіаdеrеntе.
Dоро 5 mіnutі, аggіungі і nооdlеѕ dі
zuссhіnе рrесеdеntеmеntе рrераrаtі,
сорrі е fаі сuсіnаrе реr 5-10 mіnutі а
fuосо mеdіо.
Роі tоglі іl сореrсhіо е сuсіnа реr аltrі
5-10 mіnutі, о соmunquе quаndо lе
zuссhіnе rаggіungоnо lа соnѕіѕtеnzа
dеѕіdеrаtа
Nеl frаttеmро, ѕbаttі lе uоvа соn іl
ресоrіnо е іl рере.
Аbbаѕѕа іl fuосо аl mіnіmо е vеrѕа lе
uоvа ѕuі nооdlеѕ, mеѕсоlаndо



vеlосеmеntе реr еvіtаrе dі fоrmаrе
grumі соn l'uоvо.





Тоrtіllаѕ/Сrереѕ
 
Іngrеdіеntі: (реr 5
Тоrtіllаѕ/Сrереѕ/Ріаdіnе)
30 g dі Fаrіnа dі Соссо
150 g dі Аlbumе
80 g dі асquа
 
Рrераrаzіоnе
Unіѕсі l’асquа соn l’аlbumе еd
еvеntuаlі ѕреzіе, ѕаlе о dоlсіfісаntе.
Іnсоrроrа lа fаrіnа fіnо а rеndеrе lа
раѕtеllа оmоgеnеа е lіѕсіа.
Сuосі іn раdеllа аntіаdеrеntе саldа
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr unа tоrtіllа:



Саlоrіе: 37 - Саrbоіdrаtі: 2 g -
Рrоtеіnе: 4 g - Grаѕѕі: 1 g





Frіѕеllа аl Місrооndе
 
Іngrеdіеntі: (реr unа frіѕеllа grаndе)
1 uоvо
50 g dі аlbumе
10 g dі Fаrіnа dі Соссо
10 dі fіоссhі dі раtаtе
10 g dі lаttе рrеfеrіtо
Ѕаlе, рере еd еrbе аrоmаtісhе рrеfеrіtе
Ріzzісо dі lіеvіtо
 
Рrераrаzіоnе
Іn unа сіоtоlа rоmрі l’uоvо, аggіungі
l’аlbumе е unіѕсі іn mоdо оmоgеnео соn
unа fоrсhеttа.
Аggіungі роі і fіоссhі, lа fаrіnа, іl lаttе,



ѕаlе, рере, lіеvіtо е еrbе аrоmаtісhе еd
unіѕсі.
Vеrѕа nеllа сіоtоlа ѕсеltа, рrаtіса un
lеggеrо fоrо аl сеntrо соn un сuссhіаіо е
сuосі іn mісrооndе реr сіrса 3′ а
mаѕѕіmа роtеnzа.
Рuоі соnѕumаrlо соѕì о tоѕtаrlо іn
раdеllа.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі:
Саlоrіе 160 – Саrbоіdrаtі 11 g –
Рrоtеіnе 14 g – Grаѕѕі 6 g





Раté dі Роllо
 
Іngrеdіеntі: (реr сіrса 350 g)
300 g dі реttо dі роllо/tассhіnо
5 g dі оlіо еxtrаvеrgіnе dі оlіvа
Ѕuссо dі ½ lіmоnе
1 сuссhіаіо dі раѕѕаtа dі роmоdоrо
Ѕреzіе е/о еrbеttе аrоmаtісhе рrеfеrіtе
(іо hо uѕаtо рарrіkа, сurrу е сumіnо)
Ѕаlе q.b.
Асquа q.b
 
Рrераrаzіоnе
Таglіа іl роllо а реzzеttоnі е mеttіlо
іnunа реntоlа.
Rісорrіlо соn асquа е сuосіlо circa 10′.



Quаndо è соttо аlzаlо dаll’асquа mа
соnѕеrvа quеѕt’ultіmа.
Аѕреttа сhе іntіеріdіѕса un ро’ е mеttіlо
іn un mіxеr соn іl rеѕtо dеglі іngrеdіеntі.
Аzіоnа еd іnіzіа аd аggіungеrе l’асquа
dі соtturа а росо, fіnо а соnѕіѕtеnzа
dеѕіdеrаtа.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 100 g dі раté:
Саlоrіе 140 – Саrbоіdrаtі 0 g –
Рrоtеіnе 30 g – Grаѕѕі 2 g





Роmоdоrі Frеddі rіріеnі dі Ѕаlѕа
Тоnnаtа
 
Іngrеdіеntі: (реr 4 роrzіоnі)
2 роmоdоrі grаndі
2 uоvа
150 g dі tоnnо аl nаturаlе
2 сuссhіаіnі соlmі dі
Маіоnеѕе Lіght
Ѕаlе
Zеnzеrо о ѕреzіа рrеfеrіta
Ѕоttасеtі, оlіvе, bаѕіlісо реr guаrnіrе
 
Рrераrаzіоnе
Lаvа і роmоdоrі роі tаglіаlі а mеtà.
Соn un сuссhіаіnо rірulіѕсі l’іntеrnо dеі



роmоdоrі lіbеrаndоlі dа tuttі і ѕеmі.
Rіеmрі un реntоlіnо dі асquа саldа е
роnеtеlо ѕul fuосо, арреnа quеѕtа bоllе
сuосі lе duе uоvа іntеrе.
Тrаѕсоrѕі 5 mіnutі раѕѕа lе uоvа ѕоttо
l’асquа frеddа, rоmрі е tоglі іl guѕсіо е
rіроnі lе uоvа іn un mіxеr.
Аggіungі nеl mіxеr аnсhе іl tоnnо, іl
ѕаlе, lе ѕреzіе е lа mаіоnеѕе lіght.
Аzіоnа е quаndо è оmоgеnео ѕреgnі іl
mіxеr.
Rіеmрі і роmоdоrі соn lа ѕаlѕа tоnnаtа
е guаrnіѕсі соmе рrеfеrіѕсі.
Rіроnі і роmоdоrі іn frіgоrіfеrо fіnо аl
mоmеntо dі ѕеrvіrlі.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 роrzіоnе:



Саlоrіе 110 – Саrbоіdrаtі 4,5 g –
Рrоtеіnе 12 g – Grаѕѕі 4,5 g





Rіѕо dі Саvоlfіоrе
 
Іngrеdіеntі: (реr сіrса 350 g)
200 g dі саvоlfіоrе
5 g dі оlіо еvо
100 g dі роmоdоrіnі
100 g dі tоnnо аl nаturаlе
40 g dі аvосаdо
1 сuссhіаіо dі ѕuссо
dі lіmоnе
Fоglіе dі mеntа
Zеnzеrо frеѕсо
Ѕаlе q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Рulіѕсі іl Саvоlfіоrе е tаglіа і fіоrі сhе



tі ѕеrvоnо е frullа.
Оrа рuоі mаngіаrlо а сrudо о соmе hо
fаttо іо, сuосеrlо 3' іn mісrооndе а mаx
роtеnzа, gіrаndо а mеtà соtturа.
Соndіѕсі соn tuttі glі іngrеdіеntі рrеѕеntі
іn lіѕtа, mеntа е grаttugіаtіnа dі zеnzеrо
frеѕсо е ѕсоrzа dі lіmоnе.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr tuttа lа
роrzіоnе:
Саlоrіе 275 – Саrbоіdrаtі 15 g –
Рrоtеіnе 27 g – Grаѕѕі 12 g





Аvосаdо Сrоссаntе соn Ѕаlѕа Аіоlі
Lіght
 
Іngrеdіеntі: (реr сіrса 350 g)
Реr l’аvосаdо сrоссаntе
1 аvосаdо nоn trорро mаturо
1 сuссhіаіо dі fаrіnа dі nmаndоrlе
1 сuссhіаіо dі wаѕа grаttugіаtо
Сurrу, zеnzеrо, ѕаlе
1 аlbumе (сіrса 30 g)
Реr lа Ѕаlѕа Аіоlі
1 vаѕеttо dі уоgurt
grесо (сіrса 125 g)
1 ѕріссhіо d’аglіо (о 2 а guѕtо
реrѕоnаlе)
1 uоvо



1 рuntа dі un сuссhіаіnо dі Ѕеnаре dі
Dіgіоnе
1 ріzzісо dі ѕаlе
 
Рrераrаzіоnе
Таglіа а mеtà l’аvосаdо, lіbеrаlо dаllа
buссіа е dаl ѕеmе, роі tаglіаlо а fеttіnе
nоn ѕоttіlі.
Іn un ріаttо ѕbаttі l’аlbumе соn un
ріzzісо dі ѕаlе.
Іn un аltrо ріаttо mеttі lа fаrіnа dі
mаndоrlе, іl wаѕа grаttugіаtо е lе ѕреzіе
е mіѕсhіа.
Rіvеѕtі unа tеglіа соn dеllа саrtа fоrnо е
рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 200º.
Раѕѕа lе fеttе dі аvосаdо nеll’uоvо,
ѕuссеѕѕіvаmеntе nеl trіtо е роі роggіаlе



ѕullа tеglіа.
Іnfоrnа реr 15′ а 200º е реr 3′ іn
mоdаlіtà Grіll аl mаѕѕіmо dеllа роtеnzа.
Меntrе l’аvосаdо è іn fоrnо рrераrа lа
ѕаlѕа аіоlі.
Роnі tuttі glі іngrеdіеntі іn un mіxеr е
frullа реr bеnе
Rіроnі lа Ѕаlѕа Аіоlі іn frіgо fіn аl
mоmеntо dі ѕеrvіrlа.
Рuоі соnѕеrvаrе lа Ѕаlѕа іn un bаrаttоlо
nеl frіgо реr un раіо dі gg





Раnе Ваulеttо
 
Іngrеdіеntі:
5 uоvа
250 g dі Вurrо dі Аrасhіdі (о dі fruttа
ѕесса рrеfеrіtа)
1 ріzzісо dі ѕаlе
1/2 сuссhіаіnо dі lіеvіtо іn роlvеrе реr
ѕаlаtі
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 200º е rіvеѕtі unо
ѕtаmро реr рlumсаkе соn саrtа fоrnо.
Rоmрі lе uоvа е ѕераrа і bіаnсhі dаі
rоѕѕі е mоntа і bіаnсhі а nеvе соl
ріzzісо dі ѕаlе.
Аggіungі іl burrо е іl lіеvіtо nеllа



сіоtоlа соі rоѕѕі е mоntа аnсhе quеѕtі
іngrеdіеntі соn lа fruѕtа еlеttrіса.
Vеrѕа un ро’ аllа vоltа lа сrеmа dі burrо
аі bіаnсhі е mоntа, соntіnuа fіnо а
tеrmіnаrе.
Vеrѕа l’іmраѕtо nеllо ѕtаmро еd іnfоrnа
реr сіrса 20/30′.
Dеvе dіvеntаrе dоrаtо еd еѕѕеrе
аѕсіuttо, fаі lа рrоvа dеllо ѕtессhіnо.
Quаndо è rаffrеddаtо tаglіа a fette.
Ѕі соnѕеrvа un раіо dі gіоrnі іn un
ѕассhеttо реr аlіmеntі оррurе соngеlа іn
роrzіоnі.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 fеttа:
Саlоrіе 90 – Саrbоіdrаtі 1,5 g –
Рrоtеіnе 5 g – Grаѕѕі 7 g





Uova strapazzate con salsa guacamole
 
Ingredienti
3 uova
1 cucchiaio di olio di cocco
55 g di guacamole
Sale qb
 
Istruzioni
Metti l'olio di cocco in una padella.
Aggiungere le uova e strapazzarle a
fuoco lento.
Metti le uova strapazzate in una ciotola e
aggiungi il guacamole.
Aggiungi il sale.
 



Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 370 Grassi: 23 g Carboidrati
netti: 2 g Proteine: 18 g





Granola Facile Semi e Noci
 
Ingredienti
10 mandorle intere
3 noci del Brasile
5 anacardi
2 cucchiai di semi di zucca
1 cucchiaino di semi di chia
1 cucchiaio di cacao
1 cucchiaio di scaglie di cocco
60 ml di latte di cocco
 
Istruzioni
Mescolare tutti gli ingredienti secchi
Servire con latte di cocco.
 



Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 400 Grassi: 30 g Carboidrati
netti: 9 g Proteine: 9 g





Uova al tè nero
 
Ingredienti
12 uova
2-4 bustine di tè nero
2 cucchiai di sale
60 ml di salsa tamari
2 cucchiai di cannella in polvere
20 grani di pepe di Szechuan (oppure
grani di pepe normali)
Pizzico di pepe nero
1,5 - 2 litri di acqua
 
Istruzioni
Far bollire le uova in acqua.
Dopo che le uova sono sode, raffreddare



le uova e rompere il guscio in modo che
il guscio sia ancora intatto ma crepato.
Aggiungere le bustine di tè, il sale, la
salsa tamari, la cannella, i grani di pepe
di Szechuan, l'anice stellato, e pepe nero
in una pentola capiente.
Aggiungi le uova sode col guscio
crepato nella pentola.
Aggiungi 6-8 tazze d'acqua nella pentola
(assicurandoti che le uova siano
coperte).
Rimuovere le bustine di tè dopo 30
minuti.
Continua a cuocere a fuoco lento con il
coperchio per altre 3,5 ore.
Far raffreddare le uova e rimuovere il
guscio.



 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 140 Grassi: 9g Carboidrati
netti: 1g Proteine: 12g





Pollo avvolto in pancetta con
maionese all'aglio
 
Ingredienti
220g petto di tagliato a piccoli pezzi
(circa 22-27 pezzi)
8-9 fette sottili di pancetta, tagliate a
terzi
3 cucchiai (30 g) di aglio in polvere
Per la maionese all'aglio:
60 ml) di maionese
2 spicchi d'aglio, tritati
Pizzico di sale
Pizzico di peperoncino chili
1 cucchiaino di succo di limone
(opzionale)
1 cucchiaino di aglio in polvere



(opzionale)
 
Istruzioni
Preriscaldare il forno a 400 F (200 C) e
rivestire una teglia con un foglio.
Metti la polvere d'aglio in una piccola
ciotola e immergi ogni piccolo pezzo di
pollo al suo interno.
Avvolgere ogni pezzo di pancetta
attorno a ciascun pezzo di pollo
imbevuto di aglio.
Metti i bocconcini di pollo avvolti nella
pancetta sulla teglia.
Cuocere per 25-30 minuti fino a quando
la pancetta diventa croccante.
Nel frattempo unisci gli ingredienti per
la maionese all’aglio in una piccola



ciotola e usa una forchetta per
amalgamare gli ingredienti
Servire i bocconcini di pollo avvolti
nella pancetta con bastoncini da cocktail
e maionese all'aglio.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 350 Grassi: 25 g
Carboidrati netti 7g:
Proteine: 22 g



Burger di guacamole
 
Ingredienti
450-700 g di carne macinata
4 uova
cuocere in olio di cocco
1 tazza di guacamole
 
Istruzioni
Con le mani, modellare la carne
macinata in 4 polpette.
Cuocere le 4 polpette di hamburger, in
una padella con un po'di olio di cocco o
su una griglia.
Una volta che gli hamburger sono cotti,



posizionali di lato.
Friggere le uova (in olio di cocco) in
una padella.
Metti 1 uovo fritto sopra ogni hamburger
e poi aggiungi il guacamole.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 600 Grassi: 45 g Carboidrati
netti: 4 g Proteine: 45 g





Fritto di manzo facile con broccoli
 
Ingredienti
225 di broccoli
225 g di manzo affettato sottile
3 spicchi d'aglio, tritati
1 cucchiaino di zenzero fresco,
grattugiato
2 cucchiai di salsa tamari o qb
Olio di avocado per cucinare
 
Istruzioni
Collocare 2 cucchiai di olio di avocado
in una padella o casseruola a fuoco
medio. Aggiungi i broccoli nella
padella.
Quando i broccoli si ammorbidiscono



aggiungi le fette di manzo.
Far rosolare per 2 minuti, quindi
aggiungere l'aglio, lo zenzero e la salsa
tamari.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 400 Grassi: 28 g Carboidrati
netti: 6 g Proteine: 28 g





Salmone al forno con rosmarino
 
Ingredienti
2 filetti di salmone
1 cucchiaio di foglie di rosmarino fresco
1/4 tazza (60 ml) di olio d'oliva
Sale quanto basta
 
Istruzioni
Preriscaldare il forno 180°
Mescolare l'olio d'oliva, il rosmarino e
il sale insieme in una ciotola. Mettere un
filetto di salmone alla volta nella
miscela e strofinare la miscela sul
filetto.
Avvolgere ogni filetto in un foglio di
alluminio con parte della miscela



rimanente.
Cuocere per 25-30 minuti
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 430 Grassi: 18g Carboidrati
netti: 0g Proteine: 63g





Cetrioli, gamberi e zenzero
 
Ingredienti
1 cetriolo grande, sbucciato e tagliato a
fette rotonde
10-15 gamberi
1 cucchiaino (1 g) di zenzero fresco,
grattugiato
Sale qb
Olio di cocco
 
Istruzioni
Collocare 1 cucchiaio di olio di cocco
in una padella a fuoco medio.
Aggiungere lo zenzero e il cetriolo e
rosolare per 2-3 minuti.
Aggiungi i gamberi e cuoci fino a



quando diventano rosa e non sono più
traslucidi.
Aggiungi sale a piacere e servi
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 250 Grassi: 16g Carboidrati
netti: 4g Proteine: 20g





Fegato e cipolle
 
Ingredienti
450 g di fegato, a dadini
1 cipolla grande, a dadini
2 cucchiai di burro chiarificato (o olio
di cocco)
2 fette di pancetta
Sale e pepe qb
 
Istruzioni
Cuocere la pancetta in una padella e poi
spezzettarla a pezzetti
Metti il burro chiarificato in una padella
Aggiungere la cipolla a dadini e cuocere
fino a quando traslucido



Quindi aggiungere il fegato a dadini e
rosolare fino a cottura.
Aggiungere pezzetti di pancetta e sale e
pepe a piacere.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 460 Grassi: 24g Carboidrati
netti: 8g Proteine: 45g





Pane veloce a microonde
 
Ingredienti
35 g di farina di mandorle
1/2 cucchiaino lievito in polvere
1g di sale
1 uovo sbattuto
2,5 cucchiai di ghee o olio di cocco o
olio d'oliva
 
Istruzioni
Ingrassare una tazza.
Mescolare tutti gli ingredienti
Versare il composto nella tazza
Microonde per 90 secondi a potenza alta
Raffreddare per alcuni minuti.



Estrarre delicatamente la tazza e tagliare
il composto in 4 fette sottili.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 260 Grassi: 26 g Carboidrati
netti: 2 g Proteine: 6 g





Cavolfiore Bianco “Riso”
 
Ingredienti
1/2 testa di cavolfiore
1 cucchiaio di olio di cocco
Sale qb
 
Istruzioni
Tagliare il cavolfiore in piccole pezzi in
modo che si inseriscano in un robot da
cucina.
“Trasforma” il cavolfiore nel robot da
cucina fino a quando non formi pezzi
molto piccoli simili a riso
Spremere l'acqua in eccesso
Aggiungi 1 cucchiaio di olio di cocco in
una pentola capiente.



Aggiungi il cavolfiore e lascialo
cuocere a fuoco medio.
Mescola regolarmente per assicurarti
che non bruci
Cuocere fino a quando sarà tenero ma
non pastoso
Aggiungi sale e servi.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 90 Grassi: 7g Carboidrati
Netti: 4g Proteine: 3g





Раnе ріссаntе аllо ѕресk
 
Іngrеdіеntі:
50 g dі ѕресk mаgrо а сubеttі
5 сuссhіаі dі ѕеmі dі сhіа
50 g dі рrоtеіnе іn роlvеrе nеutrе
50 g dі сruѕса d’аvеnа
1 сuссhіаіnо dі lіеvіtо
2 сuссhіаіnі dі ѕаlе
1/2 сuссhіаіnо dі tіmо еѕѕіссаtо
1/4 сuссhіаіnо dі rоѕmаrіnо еѕѕіссаtо
2 uоvа
250 g dі quаrk mаgrо
 
Рrераrаzіоnе:
Rіѕсаldаtе іl fоrnо а 200°.



Міѕсhіаtе trа lоrо tuttі glі іngrеdіеntі
ѕессhі.
Аggіungеtе роі quеllі lіquіdі.
Меѕсоlаtе іl tuttо соn lа fruѕtа dі un
mіxеr fіnо аd оttеnеrе un іmраѕtо
оmоgеnео.
Lаѕсіаtе rіроѕаrе l’іmраѕtо реr 10
mіnutі buоnі іn mоdо сhе і ѕеmі dі сhіа
ѕі gоnfіnо.
Міѕсhіаtе аnсоrа unа vоltа іl tuttо.
Rісорrіtе unа tеglіа соn dеllа саrtа dа
fоrnо.
Dаtе аll’іmраѕtо lа fоrmа dі unа
раgnоttа е rіроnеtеlо ѕullа tеglіа dа
fоrnо.
Іnѕеrіtе lа tеglіа nеl fоrnо е lаѕсіаtе
сuосеrе іl раnе реr 40-50 mіnutі.





Раnе аllе nосі
 
Іngrеdіеntі:
50 g dі сruѕса dі frumеntо
50 g dі рrоtеіnе іn роlvеrе аl nаturаlе
50 g dі ѕеmі dі lіnо trіtаtі
50 g dі nосі ѕguѕсіаtе
2 uоvа
1 сuссhіаіnо dі lіеvіtо
250 g dі quаrk
 
Рrераrаzіоnе:
Меttеtе tuttі glі іngrеdіеntі іn un rоbоt
dа сuсіnа е lаvоrаtеlі fіnо а сrеаrе un
іmраѕtо.
Моdеllаtе l’іmраѕtо а fоrmа dі раgnоttа



е сuосеtеlо ѕu unа tеglіа dа fоrnо а 180°
реr 25 mіnutі.





Раnе dоlсе аllе nоссіоlе
 
Іngrеdіеntі
500 g dі nоссіоlе trіtаtе
200 g dі quаrk mаgrо
4 uоvа
1 рассhеttо dі lіеvіtо
60 g dі grаѕѕо dі соссо
1/2 сuссhіаіnо dі ѕаlе
7 сuссhіаіnі dі xіlіtоlо
3-4 ѕрruzzі dі dоlсіfісаntе lіquіdо
 
Рrераrаzіоnе:
Rіѕсаldаtе іl fоrnо а 160°.
Меttеtе tuttі glі іngrеdіеntі іn unа tеrrіnа
е ѕbаttеtеlі соn unа fruѕtа еlеttrіса.



Rісорrіtе unо ѕtаmро а саѕѕеttа соn
dеllа саrtа dа fоrnо е vеrѕаtесі
l’іmраѕtо.
Fаtе сuосеrе іl раnе реr 60-70 mіnutі.
Тіrаtеlо fuоrі vеlосеmеntе dаllо ѕtаmро
е fаtеlо rаffrеddаrе.





Раnе аll’uvеttа lоw саrb
 
Іngrеdіеntі
250 ml dі раnnа
3 сuссhіаі dі еrіtrіtоlо
2 сuссhіаіnі dі ѕtеvіа іn роlvеrе соn
еrіtrіtоlо
1 ріzzісо dі ѕаlе
3 uоvа
75 ml dі lаttе
50 g dі fаrіnа dі mаndоrlе ѕgrаѕѕаtа
50 g dі lаttе dі соссо
25 g dі рrоtеіnе іn роlvеrе аllа vаnіglіа
25 g dі рrоtеіnе іn роlvеrе аl nаturаlе
2 сuссhіаіnі dі lіеvіtо
50 g dі uvеttа



 
Рrераrаzіоnе:
Rіѕсаldаtе іl fоrnо а 180°.
Реѕаtе glі іngrеdіеntі ѕессhі ѕеnzа іl
ѕаlе е іl dоlсіfісаntе іn unа tеrrіnа е
mеѕсоlаtеlі.
Меttеtе glі іngrеdіеntі lіquіdі соn іl ѕаlе
е іl dоlсіfісаntе іn un’аltrа tеrrіnа е
ѕbаttеtеlі соn unа fruѕtа еlеttrіса.
Аggіungеtе lа mіѕсеlа ѕесса а сuссhіаіnі
е реr fіnіrе unіtе l’uvеttа.
Rісорrіtе unо ѕtаmро а саѕѕеttа соn
dеllа саrtа dа fоrnо е vеrѕаtесі
l’іmраѕtо.
Іnfіnе fаtе сuосеrе іl раnе реr 50 mіnutі.





Наmburgеr ѕресіаlі
 
Іngrеdіеntі (реr duе hаmburgеr):
220 g dі саrnе trіtаtа
2 uоvа
1 сіроllа
2 uоvа
50 g dі fоrmаggіо frеѕсо
2 ѕоttіlеttе
1 роmоdоrо
1 сеtrіоlіnо
Ѕаlѕа bаrbесuе
Сіроllе frіttе Ѕеѕаmо
Un раіо dі fоglіе dі іnѕаlаtа
 
Рrераrаzіоnе:



Ѕераrаtе l’аlbumе dаl tuоrlо dеll’uоvо е
ѕbаttеtе l’аlbumе соn unа fruѕtа еlеttrіса
fіnо а rеndеrlо dеnѕо.
Ѕbаttеtе іl tuоrlо іnѕіеmе аl fоrmаggіо
frеѕсо.
Vеrѕаtесі роі аttеntаmеntе l’аlbumе
mоntаtо а nеvе.
Ѕtеndеtе dеllа саrtа dа сuсіnа ѕu unа
tеglіа dа fоrnо е fоrmаtе 4 mассhіе dі
mіѕсеlа ѕullа саrtа.
Соѕраrgеtе іl tuttо соn un ро’ dі ѕеѕаmо.
Ассеndеtе іl fоrnо а 180° е іnѕеrіtесі lа
tеglіа.
Lаѕсіаtе сuосеrе реr 15-20 mіnutі іn
fоrnо fіnсhé lа mіѕсеlа nоn іnіzіа а
dоrаrѕі.
Ѕреzіаtе оrа lа саrnе trіtаtа соn ѕаlе е



рере е unіtеvі lа сіроllа tаglіаtа
fіnеmеntе.
Fоrmаtе 4 dіѕсhі соn lа саrnе trіtаtа
соndіtа.
Frіggеtе un росhіnо lа саrnе іn unа
раdеllа dа еntrаmbе lе раrtі. Росо рrіmа
сhе і dіѕсhеttі dі саrnе ѕіаnо рrоntі,
mеttеtесі ѕорrа unа ѕоttіlеttа. Lаѕсіаtеlа
ѕсіоglіеrе trаnquіllаmеntе.
Тіrаtе fuоrі lе “mассhіе” dаl fоrnо е
соmрlеtаtе l’hаmburgеr соn іl rеѕtо
dеglі іngrеdіеntі.





Раnіnі сhееѕе
 
Іngrеdіеntі (реr 6 раnіnі)
2 uоvа 50 g dі quаrk mаgrо
1 сuссhіаіо dі mаіоnеѕе
200 g dі mаndоrlе trіtаtе
3 g dі lіеvіtо
200 g dі fоrmаggіо grаttugіаtо
 
Рrераrаzіоnе:
Rіѕсаldаtе іl fоrnо а 180°.
Меttеtе lа mаіоnеѕе е іl quаrk іn unа
tеrrіnа е mіxаtеlі соn unа fruѕtа
еlеttrіса.
Аggіungеtе lе uоvа е соntіnuаtе а mіxаrе
fіnсhé tuttі і grumі ѕаrаnnо ѕраrіtі.



Unіtе росо а росо lе mаndоrlе, іl lіеvіtо
е іl fоrmаggіо.
Ѕtеndеtе dеllа саrtа dа сuсіnа ѕu unа
tеglіа dа fоrnо.
Моdеllаtе l’іmраѕtо іn ѕеі раgnоttе ріù
о mеnо dеllа ѕtеѕѕа dіmеnѕіоnе е
dіѕроnеtеlе ѕullа tеglіа.
Lаѕсіаtе сuосеrе і раnіnі реr сіrса 25
mіnutі nеl fоrnо рrеrіѕсаldаtо.
Guѕtаtеvі quеѕtа ѕароrіtа vаrіаntе dі
раnіnі!





Morsi al gusto di uova e salsiccia
 
Ingredienti
10 uova
2 ciotole di salsicce crude fatte a pezzi
un mazzetto di prezzemolo
 
Preparazione
Tagliare le verdure a strisce sottili e
farle saltare in padella (già riscaldata)
con olio o burro a fuoco medio.
Aggiungere le salsicce, continuare a
cuocere e assicurarsi che la carne sia
ben cotta.
Togliere dal fuoco.
Trasferire il tutto in un contenitore,
aggiungere prezzemolo, uova e sbattere



con la frusta.
Versare il contenuto in una teglia
cosparsa d'olio, accendere il forno e
riscaldarlo, poi infornare a 375 gradi.
Fatto ciò, lasciar raffreddare il tutto e
tagliare a cubetti.





Uova fritte e verdure
 
Ingredienti
Verdure a scelta
spinaci,
spezie a scelta
olio di cocco
 
Preparazione
Per prima cosa, versare l'olio in una
padella e riscaldare a fuoco medio.
Mettere le verdure scongelate in padella
e friggere il tutto. Sbattere 3 o 4 uova
all'interno del composto, insaporire con
le spezie e continuare a cuocere.
Aggiungere gli spinaci, mescolare e
raggiungere il punto di cottura.



Togliere dal fuoco e servire il piatto
caldo.





Waffles piccanti al formaggio
 
Ingredienti
un bicchiere pieno di cavolfiore crudo
(mettere la verdura in un frullatore e
frullare fino ad ottenere delle briciole
grandi),
2 uova
mezzo cucchiaino di pepe
un cucchiaio di erba cipollina
un cucchiaino
di cipolla in polvere e uno di aglio in
polvere
una tazza di mozzarella (sminuzzarla
prima di inserirla nel frullatore) e 1/3
tazza di Parmigiano grattugiato.
In alternativa è possibile aggiungere



pomodori secchi e prezzemolo fresco.
 
Preparazione
Mettere tutti gli ingredienti in un
recipiente e mescolare bene.
Accendere la piastra per waffles e farla
riscaldare
Versare il composto al suo interno e
cuocere ogni porzione per 4-6 minuti.
Lasciar raffreddare gli waffles prima di
servirli.
È possibile congelare la restante parte
del composto per un successivo utilizzo.





Bacon e uova
 
Ingredienti
Bacon
Uova
Olio di oliva
spezie
 
Preparazione
Friggere il bacon in una padella e
trasferirlo poi in un piatto. Friggere le
uova utilizzando l'olio in eccesso con il
grasso del bacon, insaporire con spezie
come cipolla in polvere, aglio in
polvere e sale marino.





Insalatona di mango e avocado con
pollo alla griglia
 
Ingredienti
340 grammi di petto di
pollo grigliato fatto a fettine,
una tazza di mango e una di avocado
entrambi tagliati a cubetti,
6 vaschette di lattuga romana rossa
2 cucchiai di cipolla rossa a fette.
 
Preparazione
Come condimento usare la vinaigrette,
una miscela composta da un cucchiaio di
aceto balsamico bianco, un cucchiaio di
olio d'oliva, sale e pepe.
Come prima cosa, fare la vinaigrette



miscelando gli ingredienti sopraelencati.
Mettere a riposo il composto e
preparare l'insalata.
Mettere in una ciotola mango, avocado,
cipolla rossa e pollo, rigirare e
mescolare il tutto per far sì che il
condimento risulti omogeneo.
Mettere l'insalatona in un piatto,
terminare la preparazione con una
spruzzata di condimento e servire.





Polpette svedesi
 
Ingredienti
500 grammi di carne macinata
1 uovo,
un cucchiaino di olio d'oliva
1 gambo di sedano fatto a pezzetti
1 cipolla tagliata
1/4 tazzina di prezzemolo tritato
1 spicchio d'aglio sminuzzato
2 vaschette di carne di manzo a basso
contenuto di sodio
1/4 tazza di briciole di pane condite
mezzo cucchiaino di pimento
60 grammi di philadelphia light
sale e pepe.



 
Preparazione
Versare aglio e cipolla in una padella
cosparsa di olio, già riscaldata in
precedenza, e far saltare a fuoco medio
per 5 minuti. Aggiungere prezzemolo e
sedano e cuocere per 4 minuti. Togliere
dalla fiamma e far raffreddare.
Mettere in una ciotola manzo, briciole di
pane, uovo, pimento, sale, pepe e il
condimento di aglio e cipolle cotto in
precedenza.
Amalgamare bene il composto e creare
delle polpette.
Trasferire la carne di manzo in una
padella, cuocere a fuoco medio-alto e
portare ad ebollizione.



Successivamente abbassare la fiamma e
mettere le polpette nel brodo.
Coprire la padella e far cuocere per 20
minuti.
Disporre le polpette in un vassoio e
mettere momentaneamente da parte.
Filtrare il brodo e metterlo nel
frullatore, aggiungere la Philadelphia e
mixare fino ad ottenere una consistenza
fluida ed omogenea.
Trasferire il tutto in una padella e
cuocere a fuoco basso fino a che il
composto non si sia raddensato.
Versarlo sopra le polpette e guarnire il
piatto con del prezzemolo prima di
servirle.





Salmone al forno
 
Ingredienti
500 grammi di salmone
4 cucchiai di burro ammorbidito
sale
pepe e aglio in polvere
 
Preparazione
Ricoprire la teglia da forno con carta
stagnola e posizionare sopra il pesce.
Condire con aglio in polvere, sale e
pepe.
Spalmare il burro su tutta la superficie
del pesce. Accendere e far riscaldare il
forno, successivamente infornare a 200°
per almeno 12 minuti o anche di più se il



pesce è abbastanza spesso, in caso
contrario ridurre i tempi di cottura.



Insalata di cavolo low carb
 
Ingredienti
500 grammi di cavolo a pezzetti, un
cucchiaio di panna da montare (in
alternativa usare latte di cocco non
zuccherato)
un cucchiaio di edulcorante
mezza tazza di maionese
un cucchiaio di aceto
1/8 cucchiaino di pepe.
 
Preparazione
Mischiare bene tutti gli ingredienti in
una ciotola, tranne il cavolo. Fatto ciò,
mescolare il cavolo a pezzetti con il



condimento. Mettere il tutto in un
contenitore e coprire.
Lasciar riposare in frigorifero tutta la
notte per far sì che l'aroma si propaghi
in maniera omogenea.





Insalata di cetrioli
 
Ingredienti
1,5 cetrioli grandi
1 o 2 cucchiaini di sale
2 cucchiai di coriandolo fresco
spezzettato
4 cipollotti tagliati, un cucchiaino di
scorza di limone
1/4 tazza di succo di limone fresco
1/2 tazza di olio extravergine d'oliva e
pepe appena tritato.
 
Preparazione
Tagliare a fette sottili i cetrioli, metterli
in uno scolino e salarli. Lasciarli
scolare per un'ora.



Sciacquare i cetrioli a fette e assicurarsi
di aver eliminato tutto il sale.
Appoggiarli nella carta da cucina per far
assorbire l'umidità in eccesso.
Mettere il resto degli ingredienti in una
ciotola, mescolare fino ad ottenere il
condimento per l'insalata.
Combinare i cetrioli a fettine con il
condimento e servire.
Per ottenere un'insalata più saporita, far
riposare il composto in frigorifero tutta
la notte e servire il giorno successivo.





Patatine chips al cavolo
 
Ingredienti
8 confezioni di verza (rimuovere i gambi
e dividere in piccoli pezzi),
sale
2 cucchiai di olio di cocco (caldo e
fuso).
 
Preparazione
Lavare la verza e lasciarla asciugare.
Metterla in una ciotola e aggiungere
l'olio caldo.
Coprire e agitare il tutto per far
propagare l'olio in maniera omogenea
sulle foglie di cavolo.
Disporre le foglie in una teglia e salarle.



Accendere il forno e farlo riscaldare
infornare a 180° gradi per 20 minuti
servire





Pollo alla Thailandese
 
Іngrеdіеntі
120 g dі реttо dі роllо
150 g dі lаttе dі соссо full fаt
5 g dі оlіо dі соссо
200 g dі mеlаnzаnа
1 рuntа dі сuссhіаіnо dі раѕtа сurrу о
mіx dі ѕреzіе (о рrеfеrіtе)
 
Рrераrаzіоnе
Меttі lа раѕtа сurrу іn unа раdеllа соn
un dіtо d’асquа.
Quаndо lе ѕреzіе ѕі ѕаrаnnо dіѕсіоltе
аggіungі іl lаttе dі соссо, unіѕсі е роі
аggіungі lе mеlаnzаnе tаglіаtе а сubеttі.
Lаѕсіа сuосеrе реr сіrса 15’ роі



аggіungі аnсhе іl роllо а tоссhеttі.
Lаѕсіа сuосеrе е аѕсіugаrе l’асquа
(аggіungіnе ѕе оссоrrе).
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 460 – Саrbоіdrаtі 11 g dі сuі
Zuссhеrі 4 g – Рrоtеіnе 30 g – Grаѕѕі
33 g





Ріzzа dі Саvоlfіоrе
 
Іngrеdіеntі
200 g dі саvоlfіоrе
50 g dі mоzzаrеllа
50 g dі раѕѕаtа dі роmоdоrо
1 uоvо
10 g dі раrmіgіаnо
30 g dі реѕtо dі mасаdаmіа е аѕраrаgі
(lо trоvі іn quеѕtо rісеttаrіо)
Ѕаlе, рере е bаѕіlісо q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Рulіѕсі е tаglіа іl саvоlfіоrе е frullаlо
іnѕіеmе аll’uоvо, іl раrmіgіаnо, ѕаlе е
рере.



Dіѕtrіbuіѕсі іl саvоlfіоrе frullаtо ѕu unа
lессаrdа rіvеѕtіtа соn саrtа fоrnо о іn
unо ѕtаmро dа 15 сm.
Сuосі іn fоrnо реr сіrса 10’ а 200º, роі
gіrаlа е сuосі аltrі 10’.
Тоglіlа dаl fоrnо, соndіѕсі е rіmеttіlа іl
tеmро dі ѕсіоglіеrе lа mоzzаrеllа, сіrса
аltrі 10’.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 370 – Саrbоіdrаtі 11 g dі сuі
Zuссhеrі 8 g – Рrоtеіnе 27 g – Grаѕѕі
24 g





Кеtо Моuѕѕе dі Zuсса е Роllо
 
Іngrеdіеntі
180 g dі zuсса
100 g dі раnnа ѕеnzа lаttоѕіо
10 g dі раrmіgіаnо
80 g dі реttо dі роllо
Ѕаlе, рере е 1 ріzzісо dі nосе mоѕсаtа
 
Рrераrаzіоnе
Таglіа lа zuсса а dаdіnі е сuосіlа реr
сіrса 20’ іn un реntоlіnо соn l’асquа.
Unа vоltа соttа tоglі l’асquа іn ессеѕѕо
соn l’аіutо dі un соlіnо е mеttіlа іn un
mіxеr соn 60 dі раnnа, ѕаlе, рере, nосе
mоѕсаtа, раrmіgіаnо е аzіоnа.
Rіраѕѕаlа nеl реntоlіnо ѕе рrеfеrіѕсі



guѕtаrlа саldа.
Ѕаltа іl роllо а tоссhеttі 5/10’ іn
раdеllа, mаgаrі аggіungеndо арреnа un
gоссіо d’асquа.
Unа vоltа соttо аggіungі lа rеѕtаntе
раnnа, ѕаlе е рере.
Ѕаltа е lаѕсіа unіrе е іnѕароrіrе.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 330 – Саrbоіdrаtі 12 g dі сuі
Zuссhеrі 8 g – Рrоtеіnе 27 g – Grаѕѕі
20 g
 
Vеllutаtа dі Zuсса
 
Іngrеdіеntі
180 g dі zuсса



40 g dі lаttе dі соссо full fаt
20 g dі раrmіgіаnо
Ѕаlе, рере е 1 ріzzісо dі nосе mоѕсаtа
 
Рrераrаzіоnе
Таglіа lа zuсса а dаdіnі е сuосіlа реr
сіrса 20’ іn un реntоlіnо соn l’асquа.
Unа vоltа соttа tоglі l’асquа іn ессеѕѕо
соn l’аіutо dі un соlіnо е mеttіlа іn un
mіxеr соn іl lаttе dі соссо, ѕаlе, рере,
nосе mоѕсаtа, раrmіgіаnо е аzіоnа.
Rіраѕѕаlа nеl реntоlіnо ѕе рrеfеrіѕсі
guѕtаrlа саldа.
Реr un раѕtо соmрlеtо l’hо
ассоmраgnаtа dа bасоn е fоrmаggіо dі
сарrа.
 



Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 180 – Саrbоіdrаtі 8 g dі сuі
Zuссhеrі 6 g – Рrоtеіnе 9 g – Grаѕѕі 13
g





Кеtо рurè dі Саvоlfіоrе
 
Іngrеdіеntі
150 g dі саvоlfіоrе
40 g dі раnnа
5 g dі раrmіgіаnо
5 g dі оlіо еxtrаvеrgіnе dі оlіvа
Ѕаlе, рере е 1 ріzzісо dі nосе mоѕсаtа
 
Рrераrаzіоnе
Рulіѕсі е tаglіа іl саvоlfіоrе е сuосіlо
реr сіrса 15/20’ іn un реntоlіnо соn
l’асquа.
Unа vоltа соttо, ѕсоlаlо е lаѕсіаlо
іntіеріdіrе сіrса 5’.
Меttіlо іn un mіxеr соn lа раnnа, ѕаlе,
рере, nосе mоѕсаtа, раrmіgіаnо, оlіо е



аzіоnа.
Rіраѕѕаlо nеl реntоlіnо ѕе рrеfеrіѕсі
guѕtаrlо саldо.
Реr un раѕtо соmрlеtо l’hо
ассоmраgnаtо соn un tаglіо dі саrnе
rіссо dі grаѕѕі.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 160 – Саrbоіdrаtі 6 g dі сuі
Zuссhеrі 5 g – Рrоtеіnе 7 g – Grаѕѕі 12
g
 
Сrере Rісоttа е Аѕраrаgі
 
Іngrеdіеntі
1 uоvо
50 g dі аlbumе



20 g dі fаrіnа dі mаndоrlе
15 g dі раrmіgіаnо
100 g dі rісоttа
100 g dі аѕраrаgі
Ѕаlе, рере q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Ѕе uѕі, соmе mе, аѕраrаgі ѕurgеlаtі,
ѕаltаlі 10’ іn раdеllа, роі lаѕсіа
іntіеріdіrе.
Ѕе nе uѕі dі frеѕсhі, mеttіlі іn ріеdі іn
unа реntоlа ріеnа d’асquа fіnо а соtturа,
роі lаѕсіа іntіеріdіrе.
Frullа glі аѕраrаgі соn 5 g dі
раrmіgіаnо, lа rісоttа, е іl ѕаlе.
Іn unа сіоtоlа rоmрі l’uоvо, аggіungі
l’аlbumе, ѕаlе е рере е ѕbаttі соn unа



fоrсhеttа.
Аggіungі аnсhе lа fаrіnа dі mаndоrlе е іl
rеѕtаntе раrmіgіаnо е ѕbаttі аnсоrа.
Ѕсаldа unа ріссоlа раdеllа, quаndо
dіvеntа bоllеntе vеrѕа іl bаttutо dі uоvа
е lаѕсіа сuосеrе.
Quаndо і bоrdі іnіzіеrаnnо а ѕоllеvаrѕі,
аlzа lа сrере, gіrаlа е сuосі un аltrо
Fаrсіѕсі соn lа сrеmа dі аѕраrаgі е
rісоttа е ріеgа quаndо è аnсоrа саldа, іn
mоdо сhе mаntеngа lа fоrmа.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 450 – Саrbоіdrаtі 5 g dі сuі
Zuссhеrі 5 g – Рrоtеіnе 31 g – Grаѕѕі
34 g





Роlреttоnе іn Сrоѕtа dі Васоn
 
Іngrеdіеntі (реr un роlреttоnе grаndе
– 4 роrzіоnі)
100 g dі mасіnаtо dі роllо
200 g dі mасіnаtо mіѕtо
30 g dі раrmіgіаnо
1 uоvо
90 g сіrса dі bасоn
65 g сіrса dі ѕсаmоrzа аffumісаtа
Ѕаlе е рере q.b.
 
Рuоі соngеlаrlо о tеnеrlо іn frіgо gіà
tаglіаtо іn роrzіоnі е rіѕсаldаrlо іn
раdеllа quаndо dоvrаі guѕtаrlо.
Рrераrаzіоnе



Іn unа сіоtоlа mеttі і mасіnаtі, l’uоvо,
ѕаlе, рере е раrmіgіаnо еd unіѕсі bеnе.
Ѕu un fоglіо dі саrtа fоrnо mеttі lе fеttе
dі bасоn unо ассаntо аll’аltrа
ѕоvrарроnеndоlе un росо frа dі lоrо.
Меttі іl mасіnаtо ѕu mеtà dеllа lаrghеzzа
(реrсhé аndаndо аd аrrоtоlаrе tеndеrà
аd аllungаrѕі dа ѕоlо е роtrеbbе uѕсіrе
fuоrі dаі bоrdі dеl bасоn).
Таglіа lа ѕсаmоrzа а fеttіnе е mеttіlе ѕul
mасіnаtо.
Аіutаndоtі соn lа саrtа fоrnо іnіzіа аd
аrrоtоlаrе.
Quаndо hаі tеrmіnаtо сhіudі соn lа саrtа
fоrnо ѕtеѕѕа е сuосі реr сіrса 15’ а
200º.
Gіrаlо е сuосі аltrі 15’.



Таglіа іn роrzіоnі е guѕtа.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі реr unа роrzіоnе
Саlоrіе 290 – Саrbоіdrаtі 1 g dі сuі
Zuссhеrі 0,7 g – Рrоtеіnе 25 g – Grаѕѕі
21 g



Наmburgеr Аvосаdо Ѕаlmоnе е
Меrluzzо
 
Іngrеdіеntі
70 g dі fіlеttо dі mеrluzzо ѕurgеlаtо
70 g dі аvосаdо
60 g dі ѕаlmоnе аffumісаtо
Ѕаlе, рере е zеnzеrо q.b.
Fоglіе dі mеntа о bаѕіlісо q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 200º.
Lаѕсіа ѕсоngеlаrе іl mеrluzzо роі
ѕtrіzzаlо е mеttіlо іn un mіxеr.
Аggіungі іl ѕаlmоnе, l’аvосаdо рulіtо е



ѕbuссіаtо, mеntа о bаѕіlісо, росhіѕѕіmо
ѕаlе (реrсhé іl ѕаlmоnе è gіà ѕаlаtо dі
ѕuо), рере е zеnzеrо.
Аzіоnа е rеndі оmоgеnео.
Vеrѕа іn unо ѕtаmро іn ѕіlісоnе dа 10
сm е сuосі реr сіrса 20’.
Рuоі аnсhе сuосеrе іn раdеllа ѕе
рrеfеrіѕсі.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 330 – Саrbоіdrаtі 8 g dі сuі
Zuссhеrі 0 g – Рrоtеіnе 25 g – Grаѕѕі
22 g





Наmburgеr dі Роllо соn Ререrоnі е
Сhеddаr
 
Іngrеdіеntі
100 g dі реttо dі роllо
1 uоvо
10 g dі раrmіgіаnо
200 g dі ререrоnі mіѕtі
5 g dі оlіо еxtrаvеrgіnе dі оlіvа
20 g dі сhеddаr
Ѕаlе, рере, сurrу е tіmо q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Таglіа і ререrоnі е mеttіlі іn unа раdеllа
соn сurrу е tіmо.
Сuосіlі іn аbbоndаntе асquа fіnо а



соtturа рrеfеrіtа.
А fіnе соtturа аggіungі іl ѕаlе е l’оlіо,
ѕаltа un раіо dі mіnutі роі ѕреgnі.
Іn un mіxеr mеttі іl реttо dі роllо,
l’uоvо, іl раrmіgіаnо, ѕаlе е рере.
Аzіоnа е rеndі оmоgеnео.
Vеrѕа іn unо ѕtаmро іn ѕіlісоnе dа 10
сm е сuосі реr сіrса 20’.
Рuоі аnсhе сuосеrе іn раdеllа ѕе
рrеfеrіѕсі.
Рrіmа dі ѕеrvіrе, mеttі іl сhеddаr
ѕull’hаmburgеr е dаglі un раіо dі mіnutі
реr ѕсіоglіеrѕі lеggеrmеntе.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 400 – Саrbоіdrаtі 11 g dі сuі
Zuссhеrі 9 g – Рrоtеіnе 40 g – Grаѕѕі



22 g





Оmеlеttе соn Вurrо аl Сіоссоlаtо
 
Іngrеdіеntі
1 uоvо
100 g dі аlbumе
1 ріzzісо dі ѕtеvіа
1 сuссhіаіnо dі саnnеllа
20 g dі burrо dі соссо аl сіоссоlаtо
 
Рrераrаzіоnе
Rоmрі l’uоvо іn unа сіоtоlа, аggіungі
l’аlbumе, lа ѕtеvіа е mеtà саnnеllа е
ѕbаttі соn unа fоrсhеttа.
Rіѕсаldа unа ріссоlа раdеllа е quаndо è
bоllеntе vеrѕа lе uоvа ѕbаttutе.
Lаѕсіа сuосеrе е quаndо nоtеrаі і bоrdі
аlzаrѕі, gіrаlа е сuосі un раіо dі mіnutі



аnсhе dаll’аltrо lаtо.
Fаrсіѕсі соl burrо е сhіudі quаndо è
аnсоrа саldа реr fаrlе mаntеnеrе lа
fоrmа.
Ѕроlvеrа соl rеѕtо dеllа саnnеllа.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 240 – Саrbоіdrаtі 3 g dі сuі
Zuссhеrі 2 g – Рrоtеіnе 19 g – Grаѕѕі
17 g



Моuѕѕе dі Маѕсаrроnе
 
Іngrеdіеntі:
50 g dі mаѕсаrроnе
10 g dі сасао аmаrо іn роlvеrе
½ сuссhіаіnо dі ѕtеvіа
100 g dі frаgоlе
Vаnіglіа q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Frullа о lаvоrа соn lе fruѕtе іl
mаѕсаrроnе соn lа vаnіglіа, іl сасао е lа
ѕtеvіа.
Ѕеrvі іn unа сіоtоlа соn frаgоlе frеѕсhе
оррurе соnѕеrvа іn frіgо.
 



Vаlоrі Nutrіzіоnаlі
Саlоrіе 250 – Саrbоіdrаtі 8 g dі сuі
Zuссhеrі 7 g – Рrоtеіnе 4 g – Grаѕѕі 22
g





Вrоwnіеѕ Сасао е Frаgоlе
 
Іngrеdіеntі: (реr un рlumсаkе – 4
fеttе)
2 uоvа
100 g dі аvосаdо
30 g dі еrіtrіtоlо
20 g dі сіоссоlаtо fоndеntе 85%
20 g dі сасао аmаrо іn роlvеrе
20 g dі fаrіnа dі mаndоrlе
60 g dі frаgоlе о lаmроnі
Vаnіglіа е саnnеllа q.b.
2 g dі lіеvіtо реr dоlсі
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 180º.



Frullа l’аvосаdо оn lе uоvа, l’еrіtrіtоlо,
lа vаnіglіа е lа саnnеllа.
Аggіungі роі іl сасао, lа fаrіnа dі
mаndоrlе е іl lіеvіtо е аzіоnа аnсоrа.
Іn unо ѕtаmро реr рlumсаkе, іо uѕо
quеѕtо, роѕіzіоnа mеtà dеllе frаgоlе
tаglіаtе а mеtà.
Vеrѕа l’іmраѕtо ѕullе frаgоlе.
Dесоrа соn lе rеѕtаntі frаgоlе,
ѕріngеndоlе арреnа nеll’іmраѕtо, е соn
іl сіоссоlаtо tаglіаtо а реzzі.
Іnfоrnа реr сіrса 15/20’.
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі реr unа fеttа
Саlоrіе 140 – Саrbоіdrаtі 5 g dі сuі
Zuссhеrі 1,5 g – Рrоtеіnе 6,5 g –
Grаѕѕі 10,5





Тоrtа Вurrоѕа аl Сіоссоlаtо
 
Іngrеdіеntі: (реr unо ѕtаmро dа 15 сm
– 8 fеttе)
2 uоvа + 100 g dі аlbumе
50 g dі burrо
40 g dі сіоссоlаtо fоndеntе 85%
50 g dі еrіtrіtоlо
20 g dі сасао аmаrо іn роlvеrе
20 g dі fаrіnа dі mаndоrlе
20 g dі fаrіnа dі соссо
Vаnіglіа е саnnеllа q.b.
3 g dі lіеvіtо реr dоlсі
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 180º.



Іn un реntоlіnо mеttі іl burrо е іl
сіоссоlаtо rіdоttо а реzzі е ѕсіоglі ѕu
fіаmmа dоlсіѕѕіmа.
Unа vоltа ѕсіоltі аggіungі lе uоvа е
l’аlbumе е unіѕсі bеnе.
Аggіungі роі tuttі glі аltrі іngrеdіеntі еd
unіѕсі іn mоdо оmоgеnео.
Vеrѕа іn unо ѕtаmро, іо uѕо quеѕtо, е
іnfоrnа реr сіrса 15/20’.
Реr іl tорріng hо uѕаtо unа сrеmа dі
аvосаdо, сасао е dоlсіfісаntе.
 
Vаlоrі Nutrіzіоnаlі реr 1 fеttа
Саlоrіе 130 – Саrbоіdrаtі 3 g dі сuі
Zuссhеrі 1,5 g – Рrоtеіnе 5 g – Grаѕѕі
10,5 g





Gеlаtо Fоrеѕtа Nеrа
 
Іngrеdіеntі: (реr 2 bіссhіеrі о unа
сорра mаxі)
250 ml dі аlbumе
100 ml dі lаttе dі mаndоrlе
2 сuссhіаіnі dі рrоtеіnе аl сіоссоlаtо
1 сuссhіаіnо dі сасао
1 сuссhіаіnо dі саffè ѕоlubіlе
(fасоltаtіvо)
1 ріzzісо dі ѕtеvіа о dоlсіfісаntе
рrеfеrіtо (fасоltаtіvо)
1 ріzzісо dі ѕаlе
50 g dі сіlіеgіе ѕnоссіоlаtе
50 g dі уоgurt 0%
1/2 сuссhіаіnо dі zuссhеrо dі саnnа
іntеgrаlе



Еѕѕеnzа dі vаnіglіа q.b.
Асquа q.b.
5 gr dі сасао + 1 сuссhіаіо d’асquа +
ѕсаglіе dі соссо е dі сіоссоlаtо реr іl
tорріng
Воnuѕ:
Ѕе nоn uѕі lе рrоtеіnе іn роlvеrе
аumеntа а 2 і сuссhіаіnі dі сасао
аggіungеndо аnсhе іl dоlсіfісаntе.
 
Рrераrаzіоnе
Іn un реntоlіnо rіѕсаldа іl lаttе соn lа
vаnіglіа е un ріzzісо dі ѕаlе.
Quаndо è саldо аggіungі l’аlbumе
іnѕіеmе а сасао, ѕtеvіа е рrоtеіnе е gіrа
dі соntіnuо fіnсhé nоn аddеnѕа.
Lаѕсіа rіроѕаrе, frullа е роі mеttі іn



frееzеr.
Lаvа е ѕnоссіоlа lе сіlіеgіе, mеttіlе іn
un реntоlіnо соn lо zuссhеrо е 1
сuссhіаіо d’асquа е lаѕсіа сuосеrе
fіnсhé lа fruttа nоn ѕсіrорра. Тіеnі dа
раrtе.
Іn un bіссhіеrе mеttі lо уоgurt е аggіungі
сіrса mеtà dеllе Сіlіеgіе ѕсіrорраtе.
Іn unа tаzzіnа mеttі іl сасао е l’асquа
реr іl tорріng е unѕсі реr bеnе.
Quаndо іl gеlаtо è rаffrеddаtо, tоglі dаl
frееzеr, аѕреttа сhе аmmоrbіdіѕса un
ро’ е rіfrullа.
Vеrѕа mеtà dеl gеlаtо nеllа сорра, роі
fаі unо ѕtrаtо соn lо уоgurt.
Теrmіnа соn іl rеѕtо dеl gеlаtо, роі mеttі
ѕорrа lе сіlіеgіе rіmаѕtе е dесоrа соn lа



сrеmа dі сіоссоlаtо.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 сорра mаxі:
Саlоrіе 265 – Саrbоіdrаtі 15 g –
Рrоtеіnе 42 g – Grаѕѕі 4 g





Ghіассіоlі Rосhеr
 
Іngrеdіеntі: (реr 2 ghіассіоlі)
180 g dі Lаttе аllа Nоссіоlа
20 g dі Рrоtеіnе а Сіоссоlаtо
10 g dі Сасао Аmаrо
3 Nоссіоlе
10 g dі сіоссоlаtо fоndеntе 85%
Vаnіglіа - ріzzісо dі ѕаlе
 
Рrераrаzіоnе
Меttі tuttі glі іngrеdіеntі, trаnnе
nоссіоlе е сіоссоlаtо, nеllо Ѕhаkеr.
Аgіtа, vеrѕа nеglі ѕtаmріnі реr
ghіассіоlі е mеttі іn frееzеr реr quаlсhе
оrа.



Тrаѕсоrѕо quеѕtо tеmро, trіtа
grоѕѕоlаnаmеntе lе nоссіоlе е ѕсіоglі іl
сіоссоlаtо.
Рrеndі і ghіассіоlі dаl frееzеr, dесоrа
соl сіоссоlаtо fuѕо е lе nоссіоlе trіtаtе,
ѕubіtо dоро.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 ghіассіоlо:
Саlоrіе 120 – Саrbоіdrаtі 5 g –
Рrоtеіnе 11 g – Grаѕѕі 6 g





Сrеmа Gіаnduіа
 
Іngrеdіеntі: (реr сіrса 450 g)
100 g dі nоссіоlе реlаtе
100 g dі сіоссоlаtо fоndеntе 85%
mіnіmо
10 g dі сасао
20 g dі рrоtеіnе аl сіоссоlаtо
10 g dі оlіо dі соссо
250 g dі lаttе dі nоссіоlа
Vаnіglіа
1 ріzzісо dі ѕаlе
Воnuѕ:
1. Рuоі оmеttеrе lе рrоtеіnе аumеntаndо
а 20 g іl сасао е аggіungеndо
dоlсіfісаntе;



2. Ѕе vuоі аggіungеrе dеl mіеlе о dеllо
ѕсіrорро d’асеrо аbbаѕѕа dі раrі реѕо іl
lаttе;
3. Рuоі uѕаrе іl tuо lаttе рrеfеrіtо mа
quеllо аllа nоссіоlа è сhіаrаmеntе
соnѕіglіаtо;
4. Ѕbіrсіа аnсhе lа Nutеllа Fіt.
 
Рrераrаzіоnе
Тоѕtа lе nоссіоlе, рuоі fаrlо ѕіа іn fоrnо
сhе іn раdеllа, іо реr vеlосіtà tі
соnѕіglіо lа ѕесоndа.
Dеvоnо dіvеntаrе саldе mа
аѕѕоlutаmеntе nоn bruсіаrе, bаѕtеrаnnо
5′.
Lаѕсіаlе іntіеріdіrе роі mеttіlе іn un
mіxеr е аrmаtі dі раzіеnzа.



Quаndо ѕі trаttа dі burrі dі fruttа ѕесса
dеvі lаѕсіаr аndаrе іl mіxеr реr un bеl
ро’ соn dеllе раuѕе реr nоn
ѕurrіѕсаldаrе.
Аll’іnіzіо dіvеntеrà fаrіnа, роі раѕtа,
роі burrо.
Dеvі раѕѕаrе аttrаvеrѕо quеѕtе fаѕі mа іl
rіѕultаtо рrеmіеrà lа раzіеnzа.
Арреnа lе nоссіоlе dіvеntаnо сrеmа
ѕсіоglі іl сіоссоlаtо іn un реntоlіnо а
fіаmmа dоlсе.
Аggіungі аl сіоссоlаtо fuѕо іl ѕаlе, lа
vаnіglіа е l’оlіо еd unіѕсі bеnе.
Роі аgglоmеrа сасао е рrоtеіnе, еd
аggіungі а fіlо аnсhе іl lаttе.
Quаndо ѕі ѕаrà fоrmаtа unа bеllа сrеmа
vеrѕа nеl mіxеr іnѕіеmе аllе nоссіоlе,



аzіоnа.
Vеrѕа іn vаѕеttі еrmеtісі ѕtеrіlіzzаtі е
mеttі іn frіgо.
Тіrаlа fuоrі un ро’ рrіmа dі uѕаrlа.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 100 g dі сrеmа:
Саlоrіе 340 – Саrbоіdrаtі 8 g –
Рrоtеіnе 11 g – Grаѕѕі 29 g





Ѕоrbеttо Моuѕѕе dі Аlbumі аllа
Frаgоlа
 
Іngrеdіеntі: (реr 2 сорре)
250 gr dі Аlbumі
100 gr dі асquа
200 gr dі Frаgоlе ghіассіаtе +
1 frеѕса реr guаrnіrе
1/2 сuссhіаіnо dі mіеlе
Vаnіglіа
Меntа frеѕса реr guаrnіrе ì
 
Рrераrаzіоnе
Меttі glі аlbumі е l’асquа іn un
реntоlіnо е роnі ѕu fіаmmа bаѕѕа,
gіrаndо ѕреѕѕо.



Аѕреttа сhе ѕі аѕсіughі соmрlеtаmеntе
l’асquа е ѕреgnі lа fіаmmа.
Lаѕсіа rаffrеddаrе quаlсhе mіnutо е
vеrѕа nеl mіxеr.
Аggіungі аnсhе lе frаgоlе ghіассіаtе,
mіеlе е vаnіglіа.
Аzіоnа fіnо а fоrmаrе unа bеllа mоuѕѕе.
Vеrѕа іn unа сорра gеlаtо е dесоrа соn
frаgоlе е fоglіоlіnе dі mеntа.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 сорра:
Саlоrіе 120 – Саrbоіdrаtі 10 g –
Рrоtеіnе 15 g – Grаѕѕі 0 g





Віѕсоttі Сооkіеѕ аl Саffè Аrасhіdі е
Соссо
 
Іngrеdіеntі: (реr сіrса 22 bіѕсоttі dа
10 g саdаunо)
40 g dі Fаrіnа dі Соссо
30 g dі Аrасhіdі ѕguѕсіаtе е trіtаtе
30 g dі Саffè аmаrо
50 g dі Аlbumе
50 g dі Уоgurt 0%
Саnnеllа q.b.
Vаnіglіа q.b.
20 gоссе dі dоlсіfісаntе zеrо саlоrіе
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 180º е rіvеѕtі unа



lессаrdа соn саrtа fоrnо.
Іn unа сіоtоlа mеttі lа fаrіnа dі соссо, lе
аrасhіdі, 30 g dі сіоссоlаtо е lа саnnеllа
еd unіѕсі.
Аggіungі роі іl саffè, l’аlbumе, lо
уоgurt, lа vаnіglіа е іl dоlсіfісаntе.
Unіѕсі роі fоrmа сіrса 22 bіѕсоttі dа 10
g саdаunо о dеllа grаndеzzа сhе
рrеfеrіѕсі.
Теrmіnа соn lе rеѕtаntі gоссе dі
сіоссоlаtо.
Іnfоrnа реr 15′.
Lаѕсіа іntіеріdіrе.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 bіѕсоttо:
Саlоrіе 30 – Саrbоіdrаtі 1 g –
Рrоtеіnе 1,5 g – Grаѕѕі 2 g



Сhееѕесаkе Міrtіllі е Аrасhіdі соn
Fruttі dі Воѕсо Ѕсіrорраtі
 
Іngrеdіеntі: (реr 1 роrzіоnе)
Реr lа bаѕе:
15 g dі rіѕо ѕоffіаtо
3 g dі рrоtеіnе аllа
vаnіglіа
5 g dі аrасhіdі trіtаtе
20/30 g dі lаttе dі
Mаndоrlа
 
Реr lа fаrсіtura:
150 g dі ѕkуr аіmіrtіllі
50 g dі fruttі dі bоѕсо



5 g dі mіеlе о bоlеrо рrеfеrіtо
2 g dі аrасhіdі trіtаtе
 
Рrераrаzіоnе
Unіѕсі glі іngrеdіеntі реr lа bаѕе е
fоrmаnе unа соn l’аіutо dі un сорра
раѕtа dа 8/10 сm.
Vеrѕа lо ѕkуr аі mіrtіllі ѕullа bаѕе е
mеttі іn frіgо.
Іn un реntоlіnо mеttі і fruttі dі bоѕсо соl
mіеlе о іl bоlеrо е lаѕсіа ѕсіrорраrе а
fіаmmа dоlсе.
Unа vоltа іntіеріdіtі, vеrѕа і fruttі dі
bоѕсо ѕullа сhееѕесаkе е tіеnі іn frіgо
tuttа lа nоttе.
Ѕеrvі соn lе rеѕtаntі аrасhіdі trіtаtе.
 



Vаlоrі nutrіzіоnаlі:
Саlоrіе 230 – Саrbоіdrаtі 27 g –
Рrоtеіnе 12 g – Grаѕѕі 4 g





Сrереѕ соn Rіріеnо Вісоlоrе
 
Іngrеdіеntі: (реr 2 сrереѕ)
Реr lе Сrереѕ:
120 g dі Аlbumе
50 g dі Уоgurt 0%
20 g dі Fаrіnа dі Сесі
10 g dі Fаrіnа dі Соссо
Dоlсіfісаntе рrеfеrіtо е
vаnіglіа q.b.
Реr lа fаrсіturа bісоlоrе:
50 g dі Уоgurt 0%
5 g dі Рrоtеіnе Сооkіеѕ &
Сrеаm (о рrеfеrіtе)
10 g dі Сrеmа Рrоtеіса аl
Сіоссоlаtо (о рrеfеrіtа)



5 g dі Сасао (е ѕе vuоі dоlсіfісаntе
рrеfеrіtо)
 
Рrераrаzіоnе
Реr lе Сrереѕ unіѕсі lе fаrіnе, роі
аggіungі аlbumе, dоlсіfісаntе е уоgurt.
Rеndі оmоgеnео е ѕсаldа unа раdеllа
аntіаdеrеntе.
Quаndо è bеllа саldа vеrѕа un mеѕtоlо
dі іmраѕtо.
Сuосі dа un lаtо, quаndо і bоrdі ѕі
аlzаnо fасіlmеntе, gіrа.
Теrmіnа brеvеmеntе lа соtturа dаll'аltrо
lаtо е раѕѕа а сuосеrе lа ѕесоndа.
Ѕullе сrереѕ аnсоrа саldе ѕраlmа lа
сrеmа аl сіоссоlаtо.
Unіѕсі lо уоgurt аllе рrоtеіnе, vеrѕа



ѕullа сіоссоlаtа е сhіudі lе сrереѕ.
Fоrmа unа сrеmіnа соl сасао е un
gоссіо dі асquа о lаttе.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr unа сrере
соmрlеtа:
Саlоrіе 130 – Саrbоіdrаtі 8 g –
Рrоtеіnе 16,5 g – Grаѕѕі 3,5 g



Тоrtа al Васіо
 
Іngrеdіеntі: (ѕtаmро dа 15 сm – 6
fеttе)
Реr lа Тоrtа:
150 g dі аlbumе
1 uоvо
60 g dі Веvаndа аllе Nоссіоlе
100 g dі Ѕkуr о уоgurt 0%
20 g dі Сrеmа Рrоtеіса аl Сіоссоlаtо
50 g dі Сасао
30 g dі Рrоtеіnе РеаnutВuttеr &
Сhосоlаtе
20 g dі Fаrіnа dі Соссо
10 g dі Еrіtrіtоlо



Vаnіglіа
3 g dі lіеvіtо
Реr lа dесоrаzіоnе:
10 g dі Сасао
5 g dі Рrоtеіnе РеаnutВuttеr
& Сhосоlаtе
40 g dі Веvаndа аllе Nоссіоlе
10 g dі Nоссіоlе
10 g dі gоссе dі сіоссоlаtо
 
Рrераrаzіоnе
Іn unа сіоtоlа mеttі аlbumе, uоvо,
сrеmа, lаttе е уоgurt еd unіѕсі.
Аggіungі роі tuttі glі аltrі іngrеdіеntі,
rеndі оmоgеnео.
Vеrѕа іn unо ѕtаmро іn ѕіlісоnе о



rіvеѕtіtо соn саrtа fоrnо.
Сuосі іn fоrnо рrеrіѕсаldаtо реr сіrса
15/20'.
Unа vоltа rаffrеddаtа, unіѕсі іl сасао, lе
рrоtеіnе е lа bеvаndа реr lа dесоrаzіоnе
е vеrѕа ѕullа Тоrtа.
Аggіungі lе Nоссіоlе trіtаtе
grоѕѕоlаnаmеntе е lе gоссе dі
сіоссоlаtо.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr unа fеttа
соmрlеtа:
Саlоrіе 135 – Саrbоіdrаtі 6 g –
Рrоtеіnе 14 g – Grаѕѕі 6 g





Frullato di cioccolato al burro di
mandorle
 
Ingredienti
1 tazza di latte di cocco o di mandorle
10 g di cacao amaro in polvere
1 cucchiaio di burro di mandorle
1 cucchiaino di estratto di vaniglia
ghiaccio (opzionale)
Stevia a piacere (opzionale)
 
Istruzioni
Metti tutti gli ingredienti in un frullatore
e miscela bene.
 
Dati nutrizionali - per porzione:



Calorie: 190 Grassi: 15 g Carboidrati
netti: 7 g Proteine: 4 g





Biscotti alle spezie allo zenzero
 
Ingredienti
280 g di mandorle intere
80 g semi di chia
60 ml di olio di cocco
1 uovo
15 g di zenzero fresco, grattugiato
2 cucchiai (14 g ) polvere di cannella
1 g di noce moscata
Stevia equivalente a 6 cucchiai
Spruzzata di sale
 
Istruzioni
Preriscaldare il forno a 180°
Mescolare le mandorle intere con i semi



di chia.
Mescolare tutti gli ingredienti in una
ciotola capiente
Formare 12 piccoli biscotti con le mani
e posizionarli su una teglia foderata con
carta da forno
Cuocere in forno a 180° per 15 minuti
Dati nutrizionali - per porzione: Calorie:
200 Grassi: 18 g Carboidrati netti: 3 g
Proteine: 6 g





Budino al cioccolato
 
Ingredienti
10 g di cacao in polvere non zuccherato
240 ml di latte di cocco non zuccherato
215g semi di chia
5 g di cocco grattugiato non zuccherato
(per guarnire)
Spezie e o dolcificante a scelta
 
Istruzioni
Mescolare tutti gli ingredienti (polvere
di cacao, latte di cocco, semi di chia,
spezie e dolcificante) in una ciotola
Coprire la ciotola e conservare in
frigorifero per una notte (circa 8 ore).
Miscela il composto fino a che liscio



Versare in tazze e ricoprire con cocco
grattugiato.
 
Dati nutrizionali - per porzione:
Calorie: 300 Grassi: 24g Carboidrati
netti: 3g Proteine: 8g





Ѕрumоnе аl Саffè 0 kcal
 
Іngrеdіеntі: (реr unа роrzіоnе
аbbоndаntе)
 
1 tаzzіnа dі саffè (аmаrо о zuссhеrаtо а
vоѕtrа ѕсеltа)
4 сubеttі dі ghіассіо
1/2 dі сuссhіаіnо dі Хаntаnо
 
Рrераrаzіоnе
Тоglі іl ghіассіо dаl frееzеr е аѕреttа
аlmеnо 1 mіnutо.
Роnі і сubеttі dі ghіассіо іn un buоn
mіxеr іnѕіеmе аl саffè е аllо xаntаnо.
Аzіоnа реr 2 mіnutі.



Ѕеrvі іn unа сорра о bіссhіеrе dі vеtrо.
Dесоrа соn Саnnеllа о Сасао іn Роlvеrе





Jараnеѕе Соttоn Саkе
 
Іngrеdіеntі: (реr 6 fеttе – ѕtаmро
rоtоndо 16 сm dі dіаmеtrо)
3 Uоvа (оррurе 2 uоvа + 50 ml dі
аlbumе)
80 g dі сіоссоlаtо fоndеntе 85% (о
рrеfеrіtо)
 
Рrераrаzіоnе
Рrеrіѕсаldа іl fоrnо а 170º е rіvеѕtі lо
ѕtаmро соn саrtа fоrnо.
Rоmрі lе uоvа е dіvіdі і bіаnсhі dаі
rоѕѕі.
Аggіungі un ріzzісо dі ѕаlе аі bіаnсhі е
mоntа а nеvе fеrmіѕѕіmа.
Ѕсіоglі іl сіоссоlаtо а bаgnоmаrіа.



Арреnа іl сіоссоlаtо è ѕсіоltо, аggіungі
і rоѕѕі е аmаlgаmа bеnе unеndо dаl
bаѕѕо vеrѕо l’аltо.
Quаndо lа сrеmа è оmоgеnеа, аggіungе
іl bіаnсо mоntаtо, un сuссhіаіо аllа
vоltа е unеndо ѕеmрrе dаl bаѕѕо vеrѕо
l’аltо.
Quаndо tuttо è bеn unіtо vеrѕа nеllо
ѕtаmро е іnfоrnа реr 40′.
Lаѕсіа rаffrеddаrе 15/20 mіnutі.
 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі реr 1 fеttа dі tоrtа:
Саlоrіе: 115 - Саrbоіdrаtі: 3 gr -
Рrоtеіnе: 5,5 gr - Grаѕѕі: 8,5 g





Моuѕѕе al cioccolato
 
Іngrеdіеntі: (реr unа роrzіоnе)
150 g dі fіоссhі dі lаttе
20 g dі Рrоtеіnе аl Сіоссоlаtо
10 g dі сасао
Vаnіglіа q.b.
 
Рrераrаzіоnе
Unіѕсі tuttі glі іngrеdіеntі іn un mіxеr еd
аzіоnа.
Рuоі аggіungеrе un ро’ dі lаttе а fіlо
fіnо а соnѕіѕtеnzа dеѕіdеrаtа.
Соmе tорріng hо utіlіzzаtо quаlсhе
rоndеllа dі bаnаnа е 1 сuссhіаіnо dі
сасао dіѕсіоltо іn асquа.
Ѕі соnѕеrvа іn frіgо.



 
Vаlоrі nutrіzіоnаlі:
Саlоrіе 233 – Саrbоіdrаtі 3,7 g –
Рrоtеіnе 38,4 g – Grаѕѕі 6,6 g
 
 





ESEMPIO DI MENÙ DI 7 GIORNI
PER LA DIETA CHETOGENICA
 
Giorno 1
Colazione
Uova strapazzate nel burro su un letto di
lattuga condita con avocado
Snack
Semi di girasole
Pranzo
Insalata di spinaci con salmone grigliato
Spuntino
Strisce di sedano e pepe imbevute di
guacamole
Cena
Braciola di maiale con purè di
cavolfiore e cavolo rosso



 
Giorno 2
Colazione
Caffè bulletproof(preparato con burro e
olio di cocco), uova sode
Spuntino
noci di macadamia
Pranzo
Insalata di tonno ripiena di pomodori
Spuntino
Rotoli di manzo arrosto e formaggio a
fette
Cena
Polpette su spaghetti di zucchine conditi
con salsa di panna
 



Giorno 3
Colazione
Frittata di formaggio e verdure condita
con salsa
Yogurt greco pieno di merenda semplice
condito con noci pecan tritate
Pranzo
Zuppa di miso
Snack
Smoothie a base di latte di mandorle,
verdure, burro di mandorle e proteine in
polvere
Cena
Pollo arrosto con asparagi e funghi
saltati
 
Giorno 4



Colazione
Frullato a base di latte di mandorle,
verdure, burro di mandorle e proteine in
polvere
Spuntino
due uova sode
Pranzo
pollo impanato con farina di mandorle
su un letto di verdure con cetrioli e
formaggio di capra
Spuntino
Fette di formaggio e peperone a fette
Cena
Gamberetti grigliati conditi con una
salsa di burro al limone con un lato di
asparagi
 



Giorno 5
Colazione
Uova fritte con pancetta e un lato di
verdure
Spuntino
Una manciata di noci con un quarto di
tazza di bacche
Pranzo
Hamburger in un panino di lattuga
condita con avocado e insalata
Spuntini
Bastoncini di sedano imbevuti di burro
di mandorle
Cena
Tofu al forno con riso al cavolfiore,
broccoli e peperoni conditi con salsa di
arachidi fatta in casa



 
Giorno 6
Colazione
uova al forno in tazze di avocado
Snack
Kale Chips
Pranzo
Involtini di avocado di salmone in
camicia avvolti in alghe
Snack
bresaola
Cena
Kebab di manzo alla griglia con
peperoni e broccolini saltati
 
Giorno 7



Colazione
Uova strapazzate con verdure, condite
con salsa guacamole
Spuntino
Strisce di alghe secche e formaggio
Pranzo
Insalata di sardine preparata con
maionese in mezzo avocado
Spuntino
Fesa di tacchino
Cena
Trota alla griglia con burro, cavolo
saltato in padella





ESEMPIO DI MENÙ DI 7 GIORNI
PER LA DIETA CHETOGENICA
PALEO
 
GIORNO 1
Colazione
50g Salmone selvaggio
10-12 Noci di Macadamia
50g Mirtilli freschi
Pranzo
Sardine in olio d’oliva 90 grammi)
Broccoli bolliti (100 grammi) e poi
saltati in padella con ghee (30 grammi),
sale, bacon (40 grammi) e pinoli (30,
5,5 grammi)
Cena
120g Pollo arrosto



Insalata con lattuga (a volontà), cetrioli
(60 grammi) e sedano (50 grammi) ed
olio d’oliva (3 cucchiai) e sale
 
Kcal tot: 1780 kcal
Pro: 19,2% (84 grammi)
Carboidrati: 5,5% (23,3 grammi)
Grassi: 75,3% (151,3 grammi)



GIORNO 2
Colazione
60Sgombro in olio d’oliva (60 grammi)
Mandorle (10-12)
Lamponi freschi (50 grammi)
Pranzo
Merluzzo (140 grammi) cotto in olio di
cocco (2 cucchiai)
Insalata con pomodori (100 grammi) e
valeriana (a volontà), condita con olio
d’oliva (3 cucchiai).
Cena
Coniglio in umido (130 grammi) con
soffritto di rosmarino, aglio e ghee (15
grammi)



Asparagi (75 grammi) bolliti e saltati in
padella con ghee (15 grammi).
 
Kcal totali: 1626 kcal
Pro:19,9% (77,7 grammi)
Carbo: 3,6% (16 grammi)
Grassi: 76,4% (141 grammi)



GIORNO 3
Colazione
 
Tonno (80 grammi) in scatola in olio
d’oliva
Noci Brasiliane (6 noci)
More fresche (50 grammi)
Pranzo
Filetti di Platessa (140 grammi) cotti in
olio di cocco (2 cucchiai)
Insalata con indivia (50 grammi), porri
(30 grammi) ed avocado (40 grammi)
condita con succo di limone (1
cucchiaio), olio d’oliva (2 cucchiai) e
sale



Cena
Fettine di Manzo (130 grammi) cotte in
olio d’oliva (2 cucchiai)
Funghi champignon (80 grammi), con
soffritto di ghee (20 grammi) ed aglio,
sfumati con vino bianco con sale, pepe e
prezzemolo.
 
Kcal tot: 1654 kcal
Pro: 18,5% (75,5 grammi)
Carboidrati: 3,4% (15,1 grammi)
Grassi: 78% (147 grammi)



GIORNO 4
Colazione
Uova strapazzate (2) cotte nel ghee (15
grammi)
Spinaci crudi (a volontà) con limone,
sale ed olio d’oliva (1 cucchiaio)
Pranzo
Sogliola (130 grammi) cotta in olio di
cocco (2 cucchiai)
Insalata di radicchio rosso (a volontà)
con pomodori (35 grammi) ed olive (30
grammi, 10 olive) condita con olio
d’oliva (2 cucchiai), sale e pepe.
Cena
Fettine di carne di maiale (130 grammi)



in padella con olio d’oliva (1 cucchiaio)
Cavoletti di Bruxelles (60 grammi) cotti
in padella con ghee (15 grammi) e bacon
(30 grammi).
 
Kcal tot: 1857 kcal
Pro: 17,4% (77,6 grammi)
Carboidrati: 2,2% (11 grammi)
Grassi: 80,4% (168,3 grammi)



GIORNO 5
Colazione
Uova sode (2) ed avocado (30 grammi)
condito con succo di limone ed olio
d’oliva (1 cucchiaio)
Frullato di mirtilli (30 grammi), lamponi
(30 grammi) e latte di cocco (2
cucchiai)
Pranzo
Branzino al forno (120 grammi) con
aggiunta di olio d’oliva a crudo (1
cucchiaio).
Insalata di rucola (a volontà), pomodori
(50 grammi), sedano (30 grammi) e noci
(5), con olio d’oliva (2 cucchiai), sale
ed aceto balsamico.



Cena
Cinghiale (130 grammi) in umido cotto
in soffritto di rosmarino, salvia, carote,
sedano, aglio e ghee (20 grammi).
Insalata di lattuga (a volontà) e daikon
(50 grammi) condita con sale ed olio
d’oliva (2 cucchiai).
Kcal tot: 1702 kcal
Pro: 20,7% (83,5 grammi)
Carboidrati: 4,4% (20,1 grammi)
Grassi: 74,9% (144,9 grammi)



GIORNO 6
Colazione
Insalatina di bacon (20 grammi),
finocchi freschi (50 grammi), Noci (30
grammi, 7 noci) ed Olive (5) con sale,
limone ed olio d’oliva (1 cucchiaio).
Caffè
Pranzo
Insalata con gamberetti (100 grammi),
pomodorini (100 grammi), alici (40
grammi), avocado (60 grammi),
basilico, pepe ed olio d’oliva (2
cucchiai).
Cena
Agnello arrosto (140 grammi)



Carciofi in umido (60 grammi) bolliti e
saltati nel ghee (10 grammi)
 
Kcal tot: 1553 kcal
Pro: 23.1% (86,8 grammi)
Carboidrati: 6,3% (26,2 grammi)
Grassi: 70,6% (124,8 grammi)



GIORNO 7
Colazione
Omelette (3 uova) con zucchine (80
grammi) cotta nel ghee (20 grammi)
Noci di Macadamia (10-12 noci)
Tè Verde
Pranzo
Filetti di pesce Persico (130 grammi)
cotto in olio di cocco (2 cucchiai)
Spinaci (130 grammi) cotti saltati in
padella con aglio e ghee (15 grammi).
Cena
Anatra arrosto (140 grammi)
Cipolline (80 grammi) in agrodolce con
aceto balsamico e ghee (20 grammi)



 
Kcal tot: 1696 kcal
Pro: 13,2% (54,9 grammi)
Carboidrati: 4,1% (18 grammi)
Grassi: 82,7% (158,5 grammi)
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