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Lezione 1

Introduzione:
perche il peso non calava,
anche facendo tutto bene

C'e una storia che le persone raccontano con una coerenza sorprendente.

Ci si mette in moto. Via i dolci, meno pasta nel piatto, scale invece dell'ascensore.

Le prime due settimane — meno due chili. Poi la bilancia si blocca. Poi i chili ritornano.
Poi si arriva alla conclusione di avere "il metabolismo lento" — e si vive con questa
convinzione per anni.

Non & una storia di mancanza di volontd, ma dimostra che il meccanismo del
dimagrimento funziona in modo diverso da come siamo abituati a pensare.
L'equazione "mangi meno, pesi meno" sembra logica. Eppure milioni di persone che
hanno fatto esattamente cosi non sono dimagrite. Vuol dire che nell'equazione manca
qualcosa di fondamentale.

In questo corso non ci sono diete. Nessun alimento vietato, nessuna tabella calorica,
nessun "addio pasta". Al contrario — una spiegazione di come il corpo decide davvero:
accumulare grasso o bruciarlo. Quando questo meccanismo diventa chiaro, molte cose
vanno al loro posto. Il primo passo & conoscere un ormone che in questo meccanismo
ha il ruolo principale.

Un ormone che governa il peso

Quell'ormone é l'insulina. Viene rilasciata ogni volta che mangiamo. E normale, é cosi
che deve funzionare. Il compito dell'insulina & prelevare I'energia dal sangue e
consegnarla alle cellule. Il problema non nasce qui.

Finché l'insulina & alta, il corpo non tocca le riserve di grasso. Per niente. Ha una
prioritd precisa: prima gestire cid che é arrivato adesso. Solo dopo, nella pausa,
attingere alle riserve. Se quella pausa non c'¢ — il grasso non va da nessuna parte.

Non tutte le calorie sono uguali

Carico glicemico basso Carico glicemico alto

6% 299

Energia stabile, insulina bassa Picco rapido di insulina
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Perché il cibo che amiamo ¢ allo stesso
tempo un piacere e una trappola

Qui vale la pena dirlo chiaramente. La cucina italiana & una delle
migliori al mondo. La dieta mediterranea viene studiata da decenni

ed & riconosciuta come modello di alimentazione sana. Pasta, olio d'oliva,
pesce, legumi, verdure di stagione — tutto questo é corretto.

Il problema ¢ un altro — ¢ comelo si mangia

nei ritmi della vita moderna.

Un cornetto con il cappuccino al volo, poi un pranzo da un solo piatto

di pasta senza antipasto, poi il caffé macchiato alle tre del pomeriggio,

poi qualcosa di veloce la sera. | prodotti sono buoni. Ma con questi ritmi
l'insulina non fa in tempo ad abbassarsi — rimane alta quasi tutto il giorno.

% Non ¢ colpa di nessuno. Semplicemente nessuno aveva spiegato che

il problema non sono gli alimenti, ma comee quandolo si mangia.

Linsulina risponde al cibo, ma non sempre allo stesso modo

Le proteine danno una risposta moderata. | grassi — minima. | carboidrati — il picco piv
forte e rapido, soprattutto quelli semplici: pane bianco, dolci, succhi, prodotti da forno.
Piv velocemente sale la glicemia, piU brusca & la reazione dell'insulina.

Se questo accade spesso e a lungo, il corpo inizia a perdere la capacita di rispondere
correttamente. Le cellule smettono di sentire il segnale — e serve sempre piv insulina per fare
lo stesso lavoro. Si chiama insulino-resistenza. Ed é proprio lei che sta dietro alla maggior
parte dei casi in cui si mangia poco, ci si muove, ci si impegna — ma il peso non scende.

Tre trigger nascosti che quasi nessuno collega al peso

Ci sono tre cose che la maggior parte delle persone non mette in relazione con il peso.

La prima — le bevande
zuccherate. Succhi, cappuccino,
nettari, t& dolce. Sembrano
innocui proprio perché sono
bevande, non cibo. Ma l'insulina
non la vede cosi.

ﬁ La seconda — gli spuntini

tra i pasti, anche quelli sani.
Un frutto, una manciata di noci,
uno yogurt. Ognuno di questi
provoca un rilascio di insulina.
Piccolo, ma sufficiente ad azzerare
la pausa.

@© La terza — l'assenza di
pause vere e proprie. Quando
qualcosa finisce in bocca ogni ora
e mezza o due ore, l'insulina non
scende mai al livello basale. La
finestra metabolica semplicemente
non si apre.

Presi singolarmente, ognuno di questi trigger sembra una cosa da niente.
Insieme bloccano la combustione dei grassi per l'intera giornata.

Come risponde il
tuo corpo al cibo

Carico glicemico alto

e (Carico glicemico basso

/

Picco insulinico

fF ame improvvisa

Livello di insulina

30 min

0 min

Tempo dopo

2 (Iure .
il pasto
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Il cibo come segnale, non solo come carburante

Ecco un'idea che cambia la prospettiva. Ogni pasto non é solo
calorie. E un segnale che attiva una reazione ormonale. Lo stesso
alimento, a seconda del contesto — con cosa lo si mangia,
qguando, in che ordine — produce una risposta insulinica diversa.

Questo significa che il controllo sul proprio peso
esiste. Funziona solo che non passa per la forza di
volonta e il conteggio delle calorie, ma per la
comprensione del meccanismo.

X
%
/ . . 730
= Compito dopo la lezione: o e,

. . . o o g0 7 tp

il diario di un giorno g
) Pasta )

Per un giorno intero, annota tutto quello che hai ’ SRR

mangiato e bevuto — incluso il cappuccino del mattino, & O Cloccoyy,
il caffé dopo pranzo, qualcosa di dolce nel pomeriggio. & o
. o . . . Co,
Senza giudizi e senza conteggi. Solo registra. g= " Verdyy,
5/

A fine giornata guarda la lista e rispondi S
a due domande: ‘

» Quante volte ¢ finito qualcosa in bocca?
o (i sono state pause piu 1unghe di tre-quattro ore?

Questo compito non chiede di cambiare nulla, ma & proprio lui
a darti il primo incontro onesto con le tue abitudini.

\
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Lezione 2

Indice glicemico e carico glicemico:
qual e la differenza e cosa conta davvero

Se hai mai provato a mangiare in modo consapevole — quasi sicuramente hai incontrato
il concetto di indice glicemico. Una scala da 0 a 100 che indica quanto velocemente un
alimento fa salire la glicemia. 1G alto — salita rapida. Basso — lenta.

Sembra comodo. Il problema & che questo strumento misura l'alimento in isolamento —
e non tiene conto di quanto se ne mangia davvero. Da qui nascono i paradossi che per
anni hanno creato confusione.

Anguria, carota e riso bianco: quando 1 numeri mentono

Un esempio concreto. L'anguria ha un IG di circa 72 — formalmente alto. La carota cotta —
85. Il riso bianco — 64. Seguendo la logica dell'lG, la carota sarebbe pit "pericolosa” del
riso. Ma & un'assurdita che si sente intuitivamente.
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Anguria e carota sono composte per il novanta percento d'acqua. Per ricavarne una
quantita significativa di carboidrati bisognerebbe mangiarne una quantita enorme —
molto piu di quanto si mangia in una volta. La porzione reale racconta una storia
completamente diversa. Ed & qui che entra in gioco uno strumento che funziona davvero.

Il carico glicemico: ecco cosa considerare davvero

I CG — carico glicemico — & una versione piu precisa dell'lG. Tiene conto sia della velocita
di assorbimento dei carboidrati, sia della loro quantita reale nella porzione. Non serve
conoscere la formula — basta il principio: anche un alimento ad assorbimento rapido, in
piccola quantita, pud dare un carico insulinico basso.

La scala & semplice. Fino a 10 — CG basso. Da 11 a 19 — medio. Da 20 in su — alto.
E uno strumento pratico che sostituisce tutte le tabelle 1G.

Gli alimenti di sempre visti con occhi nuovi

® La pasta cotta al dente ha un IG piu basso di quella scotta. E chimica dell'amido.

Meno l'amido si & gonfiato durante la cottura, piu lentamente viene assorbito. E esattamente
cosi che molti di noi cuociono la pasta — ed é esattamente il modo giusto dal punto di vista
metabolico. Una coincidenza? Difficile.

® |l pane di segale integrale a lievitazione naturale e un panino di farina bianca sono
prodotti diversi dal punto di vista insulinico, anche se all'apparenza si assomigliano.

@ Un'arancia intera e un bicchiere di succo d'arancia sono cose diverse, anche se sembra di no.

¢ | legumi — fagioli, ceci, lenticchie — hanno un CG
molto basso e allo stesso tempo saziano benissimo.

Niente di tutto questo & vietato. Ma la differenza nel carico insulinico é sostanziale.

Non tutti i carboidrati sono uguali

€68

Carboidrati veloci Carboidrati moderati Carboidrati lenti

@)

Picco rapido, caduta rapida Risposta graduale Energia stabile nel tempo

Una regola semplice al posto delle tabelle

Se non vuoi tenere a mente nessun numero — non devi. Un solo principio che funziona
senza calcolatrice: pit un alimento & lavorato, piu & alto il suo carico insulinico reale.

Alimenti interi, fibra, cottura corretta — questo & il basso CG in azione. Cereale integrale
contro farina bianca. Frutto intero contro succo. E una differenza che non si vede sulla
confezione, ma che il corpo sente dopo ogni pasto.
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sostituire senza fatica.

K piccole scelte.
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Eﬂ Compito dopo la lezione:

un alimento, una sostituzione

Guarda la tua giornata tipo e trova un alimento con carico glicemico alto che puoi

Un bicchiere di succo — con un frutto intero. Pane bianco — con pane
integrale. Pasta scotta — cuocila al dente. Registra la sostituzione e nota se
cambia la sensazione di sazieta dopo il pasto. Un passo solo. E cosi che
funzionano i cambiamenti veri — non con una rivoluzione, ma con l'accumulo di

)

Lezione 3
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Carboidrati: non nemici, ma un
argomento che vale la pena capire

Quando qualcuno ti dice "riduci i carboidrati”, qualcosa dentro si stringe.
E comprensibile. La pasta non é solo cibo. E il pranzo della domenica dalla nonna,
é il profumo del sugo che cuoce da due ore, é qualcosa di profondamente nostro.

L'obiettivo di questa lezione non é limitare i carboidrati, ma darti uno strumento

preciso al posto della paura.

Veloci e lenti: qual ¢ la
differenza reale

| carboidrati veloci sono catene
molecolari corte. Si scompongono
rapidamente, la glicemia sale di colpo,
l'insulina risponde all'istante.

Quelli lenti sono catene lunghe.

Si scompongono gradualmente,

la glicemia sale piano.

La fibra & un capitolo a parte —

non viene assorbita, ma rallenta
l'assorbimento di tutto quello che

le sta accanto. E uno dei principali
strumenti per gestire l'insulina. Ed &
gia probabilmente presente nella tua
alimentazione — solo che non sempre
viene usata in modo consapevole.

Senza fibra

Il glucosio entra subito

nel sangue

\

- 668

La fibra e il tuo freno naturale

~

Con fibra

(L IP-~ g

Il glucosio entra
lentamente

J

Quando la fibra arriva per prima nello stomaco, crea una barri era che rallenta l'assorbimento dei
carboidrati dei piatti successivi. Questo abbassa la risposta glicemica dellintero pasto — non di un
singolo alimento, ma di tutto quello che & stato mangiato in quella occasione.

Ecco perché l'antipasto di verdure prima del primo é fisiologicamente corretto. Lo facevamo bene
molto prima che la scienza lo spiegasse. Il problema & che nei ritmi moderni di questa struttura
€ rimasto poco — molti si siedono direttamente con il piatto di pasta, senza verdure prima,

senza pausda.
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Pasta, pane, riso: non escluderli, ma Capirli

Una porzione di primo che occupa un quarto del piatto non & una penitenza dietetica —
é semplicemente un'altra proporzione, in cui resta spazio per verdure e proteine.

Per esempio, il risotto da solo ha un CG elevato, ma un risotto con funghi, zucca o
legumi e abbondanti verdure & tutta un'altra storia.

L'amido resistente: Il piatto ideale

un alleato inaspettato — QR———
Y 1,

Verdure non

amidacee

Quando i carboidrati cotti si
raffreddano, parte dell'amido si
trasforma in forma resistente. Viene
assorbita piu lentamente e si comporta
in parte come fibra. Pasta, riso o patate
freddi danno una risposta glicemica piu
bassa rispetto a quelli appena
preparati.

Proteine
[
{

Non & un invito a mangiare cibo freddo
direttamente dal frigo. E una
conoscenza che si pud usare: preparare
il cibo in anticipo, raffreddarlo, poi
riscaldarlo — senza riscuocerlo. La
pasta nell'insalata di pasta funziona
esattamente cosi.

Quanti carboidrati
servono davvero

Non serve calcolare grammi. Un modello
semplice del piatto: le verdure occupano la
meta, proteine e grassi un quarto, i carboidrati
il quarto restante. L'obiettivo non é eliminare i
carboidrati, ma scegliere quelli giusti e

combinarli bene. E tutta l'aritmetica che serve.

Carboidrati
complessi

Verdure prima - poi
proteine - poi carboidrati

4 @n Compito dopo la lezione: h

esperimento con l'ordine e le proporzioni

Un pranzo o una cena questa settimana costruiscilo seguendo il principio della
lezione: prima qualcosa con le verdure, poi il piatto principale, i carboidrati
occupano non piu di un quarto del piatto. Non cambiare gli alimenti —
solo l'ordine e le proporzioni.

Trenta o quaranta minuti dopo il pasto, nota: c'¢ il solito senso di pesantezza o
voglia di qualcosa di dolce? E la tua prima esperienza personale di gestione della
risposta insulinica.

\ /
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Lezione 4

Proteine e grassi: come influenzano
. ° . \
I'insulina e la sazieta

Tra gli anni Settanta e Ottanta la dietologia commise uno degli errori piU costosi della sua
storia. | grassi furono dichiarati nemici. Gli scaffali dei supermercati si riempirono di prodotti
senza grassi, le persone iniziarono a mangiare piv carboidrati in sostituzione. Il risultato fu
l'opposto: obesita e disturbi metabolici iniziarono a crescere proprio allora.

| grassi, da soli, non stimolano praticamente l'insulina. L'olio d'oliva che aggiungiamo al cibo
senza nemmeno pensarci — dal punto di vista metabolico & uno dei migliori alimenti che
esistano.

Cosa fanno i grassi con il senso di sazieta Come inizi la
| grassi rallentano lo svuotamento gastrico. Un pasto giornata cambia tutto
con una buona quantita di grassi mantiene la sazieta Qe

piu a lungo e ammorbidisce il picco glicemico dei
carboidrati mangiati insieme.

Colazione tipica
Picco insulinico entro 30 minuti

La bruschetta con olio d'oliva non & solo buona —
abbassa anche la risposta glicemica del pane. |l
pesce con verdure condite con olio & un piatto che
non provoca un picco insulinico brusco. Il tonno
sott'olio in scatola & proteine e grassi insieme — una
combinazione ideale. Il grasso nel contesto giusto
funziona da tampone.

Il cornetto: un discorso a parte

Cornetto e cappuccino al mattino — é difficile
immaginare una colazione diversa, e non & necessario
rinunciarci del tutto. Ma vale la pena capire cosa
succede: carboidrati veloci a stomaco vuoto piu latte
con zucchero — & una risposta insulinica brusca fin

dal mattino, dopo la quale un'ora dopo si ha gia di Colazione bilanciata
nuovo fame. Insulina stabile, sazieta piv lunga

Piccoli aggiustamenti che non stravolgono il rituale:
cornetto integrale invece di quello classico.
Cappuccino senza zucchero. Aggiungere qualcosa di
proteico alla colazione — anche solo qualche fettina
di formaggio o un uovo, se possibile. Questa piccola
modifica cambia il modo in cui il corpo risponde nelle
tre ore successive.

Le proteine: perché regolano l'appetito
meglio di qualsiasi altra cosa

Le proteine stimolano l'insulina in modo moderato, Al wmn_/

ma attivano con forza la produzione degli ormoni della o

sazietd. Un pasto con una buona quota proteica é fisicamente difficile da eccedere — il corpo si
ferma da solo. Inoltre, le proteine proteggono la massa muscolare in deficit calorico. Quando si
dimagrisce senza abbastanza proteine, si perde non solo grasso ma anche muscoli — e questo

rallenta il metabolismo e rend il risultato instabile. Ecco perché le proteine devono essere
presenti in ogni pasto principale.
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Quali alimenti sono ricchi di proteine e grassi

Pesce e frutti di mare — tonno, salmone, gamberi, orata, branzino. Legumi — fagioli,
lenticchie, ceci. Uova. Ricotta magra e formaggi freschi — mozzarella, fiocchi di latte. Olio
d'oliva. Noci e frutta secca. Si trovano in qualsiasi supermercato.

Carne rossa e salumi — non sono vietati, ma con moderazione e puntando sulla qualita. Un
buon prosciutto crudo artigianale & sempre meglio di un affettato industriale pieno di additivi.

I prodotti light: una trappola che sembra salutare

Yogurt scremato, formaggio light, latte parzialmente scremato — nella maggior parte dei casi il
produttore compensa la perdita di sapore con zucchero o amido. Il prodotto che sembra dietetico
provoca una risposta insulinica piv alta del suo equivalente intero.

E la regola, non l'eccezione.

| piatti italiani e la loro
risposta insulinica

Riso
ianco

Pasta al
ente

¥

Indice glicemico
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Come si presenta un pasto equilibrato

Ogni pasto principale dovrebbe contenere tutti e tre i macronutrienti. Proteine e grassi —
le ancore della stabilita. | carboidrati — fonte di energia, ma non i protagonisti del piatto.

Colazione: uova con Pranzo: pasta al Cena: pesce o carne con
verdure e olio d'oliva, dente con legumi o pesce e verdure.

oppure ricotta con frutti di insalata condita prima del

bosco e una manciata di piatto principale.

noci.

% Nessun calcolo complicato — solo un principio che funziona ogni volta.

Ogni spuntino interrompe
il calo insulinico

€68

Spuntino Pasto successivo
Insulina sale Insulina sale di nuovo Insulina sale di nuovo

e

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

[ Tre pasti, nessuno spuntino - il principio base }

4 gﬂ Compito dopo la lezione: R

l'audic delle proteine

Ripensa agli ultimi tre pasti principali. Per ognuno rispondi onestamente a una
domanda: c'era una fonte di proteine? Non contare i grammi — stabilisci solo se
le proteine erano presenti come componente autonomo del piatto.

Se in due pasti su tre le proteine mancavano o erano simboliche — & il punto da
cui partire. Obiettivo per la settimana prossima: aggiungere una fonte proteica al
pasto in cui di solito non c'e.

\ /
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Lezione 5

L'ordine del pasto: perche la sequenza
conta piu della composizione

Due persone mangiano esattamente lo stesso pranzo — gli stessi alimenti, le stesse porzioni.
Una inizia con un antipasto di verdure, poi prende le proteine, poi la pasta. L'altra va
direttamente al piatto di pasta. La risposta glicemica sara notevolmente diversa.

E il risultato di ricerche apparse relativamente di recente, che ancora non sono diventate
conoscenza comune. Si possono applicare gia da oggi, senza cambiare nemmeno un
alimento.

Cosa succede quando il cibo arriva in ordine diverso

La fibra delle verdure, entrando per prima nello stomaco, rallenta l'assorbimento dei
carboidrati che arriveranno dopo. Proteine e grassi attivano ormoni che segnalano al
pancreas di lavorare piUu dolcemente. | carboidrati, mangiati per ultimi, trovano un
ambiente gia preparato — e vengono assorbiti in modo diverso rispetto a se fossero
arrivati per primi.

Il corpo non reagisce solo a cosasi mangia, ma anche all'ordinein cui arriva.

La regola dei tre passi: verdure, proteine, carboidrati

Prima — verdure e insalata, crude o cotte. Poi — proteine e grassi: pesce, carne, vova,
legumi, formaggio. Infine — carboidrati: pasta, pane, cereali.

E un riferimento che funziona anche quando lo si segue solo in parte. Non & necessario
farlo perfettamente ogni volta — basta farlo piv spesso di prima.

La regola dei tre passi

_ B —
Verdure e insalata Proteine e grassi Carboidrati
La fibra prepara il sistema Attivano gli ormoni della sazieta Arrivano in un ambiente gia
digestivo e rallenta e rendono piu stabile la risposta preparato e vengono assorbiti
l'assorbimento insulinica piv lentamente

La struttura tradizionale del pranzo: aveva gi%l la logica giusta

Antipasto di verdure — per primo. Primo con pasta o risotto — dopo. Secondo con le proteine —
a seguire. La struttura tradizionale del pranzo italiano, che si & formata nel corso dei secoli, & di
fatto vicina alla sequenza ottimale dal punto di vista insulinico.

Non & una coincidenza. E la saggezza accumulata che ha trovato una spiegazione scientifica solo
adesso. | nostri nonni mangiavano nel modo giusto — semplicemente non sapevano perché.

Il problema & che nei ritmi di vita moderni di questa struttura é rimasto ben poco. Non &
necessario tornare al pranzo di cinque portate. Ma vale la pena riprenderne il principio
fondamentale.
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Quando e difficile rispettare la regola:
il bar, il pranzo di lavoro, la cena dagli amici

Non sempre si pud controllare l'ordine del pasto. Al ristorante, a un pranzo di lavoro, a
cena fuori — tutto & gia in tavola. Ma ci sono degli adattamenti.

% Non c'e un piatto di verdure separato —

inizia dalla parte del piatto dove ci sono le verdure.

Stai mangiando un panino — aggiungi qualcosa di fibroso o proteico prima del primo
morso di pane. In tavola c'é solo pasta — mangia prima quello che c'é¢ nel condimento,
poi lI'amido. Il principio funziona anche in forma ridotta.

Aceto, limone e olio d'oliva:
abitudini con un effetto inaspettato

Una piccola quantita di aceto
o succo di limone prima del
pasto o nel condimento
abbassa la risposta glicemica
del pasto. L'olio d'oliva fa lo
stesso — rallenta
l'assorbimento.

\(

Condire l'insalata prima
del piatto principafe e un
rituale fisiologicamente
corretto, che gli italiani
facevano bene molto prima
che la scienza lo spiegasse.

Il pinzimonio con olio d'oliva
prima di mangiare & una
preparazione dello stomaco
a cio che arrivera dopo.

@U Compito dopo la lezione:

tre giorni con la regola dei tre passi

Per tre giorni, in un pasto al giorno, segui consapevolmente l'ordine: prima
qualcosa con fibra, poi le proteine, poi i carboidrati. Non cambiare gli alimenti,
non ridurre le porzioni.

Quaranta o sessanta minuti dopo ogni pasto, annota brevemente: c'é
sonnolenza, voglia di dolce, senso di pesantezza? Confronta con come ti senti di
solito dopo aver mangiato. Tre giorni sono sufficienti per notare la differenza.

\_ /
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Lezione 6

Il ritmo alimentare: finestre, intervalli
e la questione della colazione

Per molto tempo si & creduto: La pausa notturna:

mangia spesso e in piccole il tuo strumento pll‘l semplice
quantita — cosi acceleri il
metabolismo. E un'idea che
gira ancora online e nelle teste
di chi vuole davvero mangiare
meglio. Ma dal punto di vista
dell'insulina non funziona.

12:00 Fine pausa

8:00

Ogni pasto — anche piccolo, > Colazione

anche uno spuntino sano — s

provoca un rilascio di insulina. g’ ] Finestra
Se si mangia ogni due ore, 3 Il)g‘gg : alimentare:’,
l'insulina non scende mai al o

livello basale. Le finestre o Linsulina scende,

metaboliche semplicemente 5 il qorpRposa

non si aprono. Mangiare di ‘:

frequente tiene il corpo in a.

modalita accumulo per tutto il %

giorno.

Cos'e il riposo insulinico
/

¢ perChe SCrve 20:00 Inizio pausa

Il riposo insulinico & il periodo tra i pasti in cui l'insulina
torna al livello basale e il corpo ha la possibilita di usare

le riserve di grasso come fonte di energia. Per la maggior parte delle persone questo periodo
arriva circa due ore e mezza o tre ore dopo il pasto — dipende dalla composizione del piatto.
Piu carboidrati c'erano, piuv a lungo l'insulina rimane elevata.

Ecco perché la scelta corretta degli alimenti e le pause sufficienti tra i pasti funzionano in
sinergia. L'uno potenzia l'altro.

Cosa interrompe la pausa: parliamo del caffe

La pausa non la interrompe solo il cibo. Caffé con latte,
cappuccino, macchiato con zucchero — tutto questo provoca un
rilascio di insulina. Piccolo, ma sufficiente ad azzerare la pausa.

Non significa dover rinunciare al caffé. Significa capire la
differenza. Un espresso — non interrompe la pausa. Un
cappuccino alle 10 subito dopo colazione — nessun problema,
rientra ancora nel pasto mattutino. Ma un cappuccino alle tre
del pomeriggio tra pranzo e cena — & gia uno spuntino
nascosto, che riduce la finestra del riposo insulinico.

Il compromesso che funziona per la maggior parte delle
persone: un cappuccino al mattino, per il resto della giornata
espresso amaro o acqua. E un piccolo cambiamento che non &
difficile da accettare.
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Il digiuno intermittente: senza esagerazioni e senza fanatismi

Il digiuno intermittente & diventato un termine di moda, intorno al quale ci sono molte
esagerazioni. Nella sostanza — & semplicemente allungare la pausa tra l'ultimo pasto
della sera e il primo del mattino.

Molti di noi cenano tardi, ma se la cena finisce alle 21:30, anche una pausa fino alle 9:30
del mattino sono gia 12 ore. E sufficiente per ottenere un effetto metabolico. Non &
necessario arrivare a mezzogiorno. Anche 12 ore senza mangiare sono gia un regime
diverso.

% 1l principio fondamentale: piu lunga e la pausa senza cibo, pitt a lungo il corpo
lavora sulle riserve di grasso. Tutto il resto sono dettagli che ognuno adatta a se.

La colazione: obbligatoria o no

/ " 1 colazi . N Se la fame c'¢ — la colazione deve contenere
e Elevalole € p.asto plf,l proteine e grassi, non solo carboidrati veloci.
1‘mp0rta-nte d'eﬂa glorn.at.a - Cornetto e succo sono una risposta insulinica
€ marl'<e1|ng O.Ie_' pro'duﬁorl di brusca a stomaco vuoto, dopo la quale un'ora
cereali, non fisiologia. dopo si ha di nuovo fame. Uova, ricotta, un

. s
Se all;notflno non ce fame, pezzetto di formaggio di qualita, una manciata di
non disogna costrlnger§| noci — & tutta un'altra storia.

a mangiare. Una colazione

precoce forzata accorcia la

- E se il cornetto al bar & un rituale
pausa notturna e interrompe

. . . quotidiano a cui non si vuole rinunciare,
la combustione dei grassi che .
. . almeno accompagnalo con qualcosa di
continuava durante il sonno. . ..
\_ Yy, proteico. Questo cambia il quadro.

Come costruire un ritmo che funzioni nella vita reale

Tre pasti principali senza spuntini in mezzo. Pausa tra la cena e la colazione — minimo 12
ore. Se viene voglia di qualcosa tra un pasto e l'altro — nella maggior parte dei casi non
é fame, ma un calo insulinico dopo il pasto precedente ad alto CG. La scelta corretta degli
alimenti nei pasti principali risolve automaticamente il problema degli spuntini.

Il ritmo non va seguito alla perfezione. Va seguito abbastanza spesso da far sentire al
corpo la differenza.

c g Compito dopo la lezione: A

elimina uno spuntino

Non stravolgere tutto il ritmo in una volta. Scegli semplicemente uno spuntino
abituale tra i pasti principali — il cappuccino zuccherato a meta giornata,
qualcosa di dolce dopo pranzo, una manciata di noci prima di cena — ed
eliminalo per tre giorni. Al suo posto — acqua o espresso amaro.

Nota cosa succede: quanto é stato forte il disagio, se & passato da solo dopo venti
o trenta minuti, se & cambiata la sensazione di fame al pasto successivo. Uno
spuntino eliminato é gia una finestra di riposo insulinico in piu al giorno.

- J




Lezione 7

€68

Come leggere le etichette, muoversi
e non mollare tutto dopo un mese

Gli scaffali dei supermercati sono pieni di
prodotti con scritto "integrale", "senza
zucchero", "naturale”, "light", "ricco di
fibre". La maggior parte degli acquirenti
legge queste parole come un segnale di
sicurezza e mette il prodotto nel carrello
senza guardare oltre. Ma queste etichette
sono regolamentate in modo molto
blando e vengono spesso usate come
strumento di vendita, non di

informazione.

Un biscotto integrale con zucchero e olio
di palma & sempre un biscotto. Uno
yogurt "senza zucchero" pué contenere
maltodestrina, che fa salire l'insulina piu
velocemente dello zucchero normale. La
confezione bella & marketing. La lista
degli ingredienti e la verita.

Gli ingredienti contano
pil‘l dei valori nutrizionali

Come leggere un'etichetta

v

A

\

alori Nutrizionali
Per 100 Per porzione
i (30g)
Energia 380 kcal 114 kcal Cailbaahid il
""""""""""""""""""""""""""""""""""""" per porzione -
Grassi 4g 1.2g punto di partenza
Carboidrati 72g 21.6g <
___________________________________________________________________ Se gli zuccheri superano
2 : la meta dei carboidrati

d h 38 11.4
ICUIZUCCEI’I 77777777777777 g 7777777777777777777777 g 77777 totali - prodotto ad alto
Fibre i 0.6g ‘_\ potenziale insulinico
Proteine 8g 24¢g Fibre: pitt di 3g

B T ST pcr POrZiOnC’

Sale 0.6g 0.18g J buon segno

Questo

prodotto: zuccheri alti, fibre basse -
risposta insulinica elevata

La maggior parte di chi guarda l'etichetta guarda le calorie. Ma dal punto di vista dell'insulina
& linformazione meno utile. Molto piu importante ¢ la lista degli ingredienti.

Gli ingredienti sono elencati in ordine decrescente di peso — se lo zucchero & al secondo o
terzo posto, & un prodotto zuccherato, indipendentemente da come si chiama. Piu é corta la
lista, meglio &. Se meta delle parole nella lista sono difficili da pronunciare — é un segnale.

Lo zucchero con tanti nomi diversi

| produttori sanno che l'acquirente evita la parola "zucchero" nella lista — e lo chiomano

diversamente. Maltodestrina, destrosio, fruttosio, sciroppo di agave, succo di canna,
maltosio, sciroppo di glucosio, concentrato di succo di frutta. Tutti alzano l'insulina.
Alcuni — piu velocemente dello zucchero normale.

Un capitolo a parte sono i dolcificanti "naturali" che si pensa siano innocui: miele, sciroppo di
agave, zucchero di cocco. Dal punto di vista della risposta insulinica sono praticamente
equivalenti allo zucchero bianco. Dopo questa informazione le etichette si leggono in modo

completamente diverso.

o
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Cinque categorie—trappola al supermercato

| prodotti "integrali" — spesso contengono farina raffinata come ingrediente principale con
una piccola aggiunta di crusca. Gli yogurt "senza zucchero" — possono significare amido o
dolcificanti. | succhi e i frullati "100% frutta" — sono zucchero concentrato senza fibra,
tutt'altra cosa rispetto a un frutto intero. Le barrette per sportivi e gli snack "sani" — spesso
contengono piu zucchero di una normale barretta al cioccolato. | prodotti light — hanno tolto

il grasso e aggiunto zucchero.

Cinque sostituzioni, stesso piacere

Pane integrale
o di segale

Pane bianco

Yogurt dolce Yogurt naturale

senza zucchero

Pasta scotta

.

Riso bianco

Riso integrale o farro

< = = )

_—

Succo di frutta Acqua con limone

Pasta al dente

J

Tre numeri che vale la
pena conoscere

Nella tabella nutrizionale non
guardare le calorie, ma tre righe.
Carboidrati — quantita totale nella
porzione. Zuccheri — sottocategoria
dei carboidrati, indica quanti sono
semplici. Fibre — piu ce ne sono,
piu lentamente vengono assorbiti i
carboidrati.

Una regola semplice per una
valutazione rapida: se gli zuccheri
rappresentano piv della meta dei
carboidrati totali — & un prodotto
ad alto potenziale insulinico. Se le
fibre sono piv di 3 grammi per
porzione — & un buon segno. Dieci
secondi davanti allo scaffale — e
l'abitudine diventa automatica.

Leggi gli ingredienti, non le calorie

Ingredienti: zuechero, farina di frumento,
olio di pa]ma, €acao magro in polvere, siero di
latte, lievito, sale, aromi.

5 'Prlmo .1ngredle.nt? =
ingrediente principale

Grassi di bassa qualita nei
primi tre - segnale di allerta

Se lo zucchero ¢ tra i primi tre

ingredienti - rimetti il prodotto
sullo scaffale
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Otto strumenti che rimangono con te

Tutto quello che c'era in questo corso si pud
ridurre a otto azioni concrete.

- Verdure e proteine — prima dei carboidrati,
ogni volta che é possibile

- Pasta al dente, non scotta — non é questione
di gusti, & chimica

- Tre pasti senza spuntini — il riposo insulinico
funziona

- Pausa tra cena e colazione — minimo 12 ore

- Nelle pause — acqua, té non zuccherato,
espresso amaro senza zucchero

- Leggere gli ingredienti, non le etichette in
copertina

- Zucchero tra i primi tre ingredienti — rimetti il
prodotto sullo scaffale

- Una sostituzione alla volta — non tutto subito,
ma in modo stabile e duraturo

Un sistema, non una dieta —
e il ruolo di Formaksil

Tutto quello che c'era in questo corso non é una
dieta. La dieta richiede forza di volonta e finisce
con una ricaduta. Il sistema richiede
comprensione e funziona da solo. L'80% del
tempo segui gli strumenti — il 20% vivi senza
rigidita. Un giorno storto non rompe il sistema.

FORMAKSIL fa parte della stessa logica.
Contiene due estratti vegetali che si inseriscono
in modo naturale nell'alimentazione di tutti i
giorni.

Il primo — estratto di rucola (Eruca sativa).
Nell'estratto concentrato, i suoi principi attivi
supportano il normale metabolismo e il
metabolismo energetico.

8 strumenti

Verdure e proteine
prima dei carboidrati

Pasta al dente, porzione
da un quarto del piatto

Tre pasti,
nessuno spuntino

Pausa notturna:
minimo 11 ore

Nelle pause: acqua, té,
caffé nero senza zucchero

Leggi gli ingredienti,
non le calorie

Zucchero tra i primi tre

ingredienti - rimetti sullo scaffale

Una sostituzione alla volta -
piano, ma per sempre

Il tuo nuovo ritmo alimentare

Il secondo — estratto di foglie di gelso (Morus alba). Il gelso & ricco di flavonoidi ed &
studiato per il suo potenziale nel supporto del normale metabolismo del glucosio. In parole
semplici — aiuta il corpo a rispondere in modo piu corretto ai carboidrati assunti con il cibo.

In aggiunta: le vitamine del gruppo B (B1, B2, B3, B5, B6, B12) supportano il normale
metabolismo energetico — cidé che avviene dentro la cellula dopo che il cibo é gia stato
digerito. Il cromo contribuisce al mantenimento di livelli normali di zucchero nel sangue.

FORMAKSIL ¢ il supporto degli stessi meccanismi che hai gia iniziato a costruire
attraverso il cambiamento dell'alimentazione.
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4 gﬂ Compito finale: R

il piano per 1 prossimi 30 giorni

Dagli otto strumenti scegli i tre che ti sembrano piU raggiungibili adesso. Scrivili
in modo concreto. Non "mangerd meno zucchero" — ma "leggeré gli ingredienti
e non comprero prodotti in cui lo zucchero é tra i primi tre". Non "mi muovero di
piu" — ma "uscird a camminare 10 minuti dopo pranzo".

Tre azioni concrete per 30 giorni. Dopo un mese, aggiungine un'altra. Il
sistema si costruisce gradualmente — ed é proprio per questo che regge.

. ,/

€8
Epilogo

SETTE LEZIONI E UN'IDEA SOLA:

il corpo non e il nemico,
l'insulina non ¢ il nemico,
il cibo non ¢ il nemico.

La cucina italiana é sempre stata vicina

a quella giusta — sono stati i ritmi della

vita moderna a staccare le persone dalla
struttura che funzionava.

Non c'é niente da reinventare.
C'é solo da riscoprire quello che gia
sapevamo fare — stavolta sapendo

anche il perché.
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