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Per tornare veramente in forma e in salute,
pitt che una dieta drastica sono importanti
la disciplina e le corrette abitudini.

Quindi mai trasgredire, neanche la
domenica, e imparare a «bilanciare»

1 nutrienti. Senza rinunciare al «bello»

delle ricette di grandi chef

PAMELA DELL'ORT

1 nustro corpo ¢ ua po’ come un coma in Banci: bisogna
investive sul fustre, tenendo conto del fabhisomne nutrizion:-
{o miarnaliero. [© abituarsd al pensiero che fa dicta drastica 1
rancd in rosse. La parola dicta pol & superata, Oz i parla
di stratepia nuiriziennle: ~La tendenza é spanciarsd dall'idea
di perdere peso con fndieta e di soguisire abituding cormetie,
A
traghettare verso fn nuova era della disciplina afimentare ¢

uni discipling di vita, evitando sempre le dicte drstiche.

Exmicla Morandi, nutrizonista (e non digtologn) ¢ naturopis
ta specializzata nells “Strategia Nutriziosale Zong™ negli s
con il dottor Barry Sears, fondlatore della Zona, che non per
niente la considern la swa pitl imporiante rappresentante ita-
liana, anche perché ¢ stata capace di tradurre in Zona fe ricet-
tes dei prandi chel gieotorl. La dottoressa Morandi, che & av
che psicologa G po’ 1o si capisee dallo smmrdo magmetico

ded sued oceh) statenendn un corso & 12 setimane sl nuo-
va Virgin Active di Corso Como 2 Milzno. Volevamo citdedir
]

fer come stoalfire quel euscinets misteinsamente compan

fiel puni stmtegicd durinte Ninverno e invece ci stame frovati

in un discorso pi ampio sugli investiment o lupgo 1ermine.

GG

«Le diete drastiche
rappresentane una
rotturn: nel momenido
in cui St torng o mangiare
trappe il cervelio vaale di phi.
I iorne di ibertd delle dicte ¢
13 cosa pil shaplin.
Dottoressa, lei ha appena faito a
peeai unn delle convindond pid ra-
dicate negli italioni: mangiare poco
durante fa setfimana, o trasgredire
fa domenica...

«Un errore da evilare perehe se diamo
urs inprinting al comps, per avere un equi-
{thein, quantle artiva B glorno i rottura il
cervelio vain confusione: bisopma educarls
e manienerly inun certo mngee,

e invece vidudamo carboidmt e calo-
ric?

~Chipusrda le calurie shaglin se st deve per
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o) nedla vita @ Vequilibrin glicentico e Ia Zona si basa proprio sul
epiungimento ¢ mantenimento dellequilibrio ormanale, so-
forattutto dell'ormone dellinsuling. Quando # cervello funziona
ene, va tulio benes.

ornande alle calorie: se non ¢'entruno col dimagrimen-
in, che cosa of fa perdere pese?

+<Le calorie hanno importanza, ma non funzionane come s ore-
tle. Se maagio 10 e ho il metabotismig che Iavora per consuma-
e 5, pil di & oon brucio: # dodor Sears o chiama *il mecca-
Inisino della trappola del grasso”, Bisogna invece basarsi sulla
jusla proporzione s macro-nuirienti: carbuittrat, proleine ¢
rrassi (redi bo, mdr)s,

hi put seguire 1a Zona?

Si plasma su il [ casi, per chi deve dimagrire, o Ingrassa-
, ¢ per chi ha dei disturbi come le infianumazioni, processi
he iniziane « ivelle cellulare ¢ possono manifestarsi in diver-
isi modic dal gonfiore af diabete, Seguenda fa nostra strategia,
i tornn 2 poston.

eguire una sirategia nom deve essere fucile...

Sfutizime i# mite che sia difficile. Ci vuole la capacitd e Ia pa-
jenza del nuirizonist, che deve saper creare diete ad hoc,
erch partiamo di eqailibrio ormonale: & una cosa delicats, it
si-ca-ler, Lo ripeta, € vietalon,

dere pesn st deve controlinre 'impatio sullermone dellin-

sulisa. Se fai yna dieta ipocalorica arviva la voglis di trasgre- | Ei heﬂ.@ e ﬂ bﬁ@n@

dire. Con la Zona invece il mio cervello non patisee, non hi C Sealle matting of seeglate pleni df energiz,
carenze. Ridurre § carboldrati non va bene, come non van- ceon fa mente Incida, wne state ¢ grime screnn ¢ u
no hene le diefe fi-date ¢ quelle last minutes, ‘Gifegiamenta postlive, alfyra siete in Zovwo, Nella
ha E la classicn giornntn disindossicante n fruttn ¢ ver- Zme Iz menta & rilassato, ma contemporancaments
4o dura vi bene? sofgile ¢ foealizzata con precisione, Il corpo ¢ jurte
=Deve essere inserits in una discipling alimentare, Un gior- ¢ Bfaffcahile, lo spiritn euforices. Favole di Barry

np 7 solo frutia e verdura va bene, ma se it giovrne dopo \Sears, invenlore delln Zong. Questo perehé ln Zong

riprendo a mangiare normalmende, I mic cervello riceve
uesa hatosta. C'é ancora tanio lavoro da fare in questo cam-

Vot s barsa pits sole sul caleols calorice degli alimenti mu sl lorg fuepatio
' - .y . .
varpianele Le parele ehigee sone smoderaziones ed «cquidibrioe si bass
1
by . . A . . Ynfuiti sl repginngimenty & nrmleaizents dell'squitibrio ormonale (i
po... B ineredibile quanto fa giusia disciplina alisnentare in- ' . - ) . o
particole delliusulina). Cone? Con In glusta properstine ft wagro-

is S i i I b1 peendo ; TP e . . .. f .
fluisca sul earattere, o vedo con il favoro che sto facend, Urudrienti: i 40% defie coloriv deve derivare dg cadhofdat! @ basso impatfo

qui alla Virgm: le persone sono pit felici, meno arrabbiate-. icemico Gruttn, vordura), i 30% da profeine possibilmente magre

Quindi 1a Zona influisce sull'umore? | (albrme duere, pesce, carne banea), i 305 da grassi senza Omega 6
«Nof siame come piante: se ricevona immondizia, non pos- (ol exirnpergine d'oliva, mandorle, roch, noeciole). Dinfeln Marandi
siamo agpettarct § fori. Cost & # nostro corpo. Tl cibo influk Ei;a seritto a quntfre mani con i dottor Sears “H Betlo defla Zona”, Edito
sce su wnore £ carallere, Gli attacchi di panico ad esemplo g Sparting & Kupfer, & Pestico libra al neondo che # fomilatore deflic Zaag
dipendono spesso dai eali di zuccherd: quande it cervells ‘ahliia miad seritte von un alire aatire vd & nate per rendere pit appagantc
non ha carboidraii s dfiuta di fungdonsre. La chiave di wit v farile 1 profacatls alimentare i Zona, con wna seric Jf ricetle gorermed,
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