Avvertenza

In alcuni casi, le opinioni esposte in questo libro possono differire da quanto sostenuto dalla medi-
cina accademica. La nostra intenzione ¢ quella di facilitare la diffusione delle informazioni e pre-
sentare alternative, oggi disponibili, che permettano al lettore di valutare il proprio stato di salute
e, in caso di disturbi, stabilire un dialogo consapevole con il proprio medico o specialista. Questo
manuale non pretende in alcun modo di sostituire il consulto medico professionale.

Anche se si ritiene che le informazioni e i consigli presentati siano empiricamente corretti e dimo-
strabili al momento della pubblicazione, né l'autore né leditore si assumono alcuna responsabilita

legale riguardo a eventuali errori o omissioni.

In piena salute

La salute ¢ una condizione che ci spetta di diritto e che rappresenta
molto piu della mera assenza di malattia. Quando godiamo di piena
salute, la cosa si riflette non solo sul nostro fisico ma anche in tutti gli
aspetti della nostra vita.

Quando il nostro corpo funziona in modo armonioso abbiamo un
aspetto naturalmente piacevole, uno sguardo vivo e brillante e una
pelle libera dalle impurita; disponiamo di piu energia, fattore che ci
permette di affrontare la vita con pill entusiasmo; ci sentiamo bene, e
la cosa si riflette positivamente sul buonumore e sulla capacita di dor-
mire e riposare adeguatamente. Abbiamo anche un appetito pit sano,
i nostri sensi sono pit acuti e ci risulta piu facile godere dei piaceri
della vita.

A volte riteniamo di essere in salute perché non percepiamo alcun
disturbo o sintomo clinico, pero avvertiamo qualcosa nel nostro cor-
po — una condizione invisibile ma insidiosa — che ci impedisce di vi-
vere la vita appieno.

Dietro questa mancanza di vigore si cela a volte il fantasma dell’'in-
flammazione cronica, un problema sistemico apparentemente inof-
fensivo che, se non viene risolto tempestivamente adottando una serie
di abitudini salutari quali esercizio fisico moderato e alimentazione
equilibrata, puo tuttavia aggravarsi innescando I'insorgere di disturbi
pit seri.



IN PIENA SALUTE

e grassi) siano ben bilanciati. La seconda regola consiste nel controllare
la qualita di tali nutrienti — prendendo per esempio in considerazione
il valore biologico delle proteine o lorigine e lo stato dei grassi che con-
sumiamo. Occorre infine che la dieta sia leggera, ricca di fibre vegeta-
li e formata da pasti dal valore energetico ben calibrato alle necessita
individuali per evitare il sovrappeso. Ingozzarsi fino a scoppiare serve
solamente a sovraccaricare 'apparato digerente e aumentare il rischio
di obesita.
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Il ruolo del nutrienti
nel controllo
dellinfiammazione

Le proteine

Oltre a fornire energia (4 kcal/g), le proteine sono i “mattoni” con cui il
corpo costruisce le cellule dei suoi tessuti. La loro disponibilita nellor-
ganismo ¢ essenziale ai fini dello svolgimento di svariate funzioni vitali.
A volte diventano parte attiva del sistema difensivo agendo come an-
ticorpi, e contribuiscono inoltre alla regolazione di numerosi processi
metabolici in forma di ormoni o enzimi.

Si considera che un adulto debba consumare una media di 0,75 g/kg
di proteine al giorno, il che significa, nel caso di un uomo di corporatu-
ra media, trai50 ei55 g. Tuttavia, il valore ¢ indicativo e le reali neces-
sita dellorganismo sono molto variabili: dipendono in particolare dalla
quantita e dal tipo di attivita fisica che si svolge e, soprattutto, dalla fase
della vita in cui ci si trova. Durante la crescita il corpo necessita di una
maggior quantita di proteine: il valore medio giornaliero consigliato
nel caso di un bambino di tre anni si attesta per esempio attorno agli
1,13 g/kg, mentre nel caso di un adolescente si colloca sugli 0,99 g/kg.
Da tali valori si puo anche calcolare una media settimanale e limitarsi
a rispettare quella: il nostro corpo dispone di riserve, e il rispetto delle
razioni giornaliere consigliate non deve mai diventare unossessione. La
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Linee guida per una dieta
antinflammatoria

Una dieta antinfiammatoria deve essere varia, equilibrata, ricca di pro-
dotti freschi e integrali e alimenti crudi. Deve anche includere alimenti
probiotici come lo yogurt, il miso o il kefir — che favoriscono la salute
della flora intestinale — e apportare quantita generose di antiossidanti.

In generale, qualsiasi dieta depurativa puo fare al caso nostro, in
quanto libera lorganismo dalle sostanze tossiche che si celano dietro
la risposta infliammatoria permettendo al fegato di funzionare senza
sovraccaricarsi. Per questo motivo, si consiglia anche di ridurre al mi-
nimo lassunzione degli alimenti che scatenano intolleranze digestive
ed evitare tassativamente qualsiasi ingrediente possa provocare una re-
azione allergica, anche se lieve.

La sovralimentazione & fonte di sostanze proinfiammatorie, e I'in-
flammazione ¢ a sua volta un biglietto di sola andata verso lobesita: la
dieta ideale deve essere frugale e leggera. Cio non significa che debba
essere necessariamente ipocalorica: va anzi adattata alle necessita spe-
cifiche di chi la segue, considerando fattori quali attivita fisica e men-
tale, eta e costituzione metabolica. Il fabbisogno energetico va sempre
coperto, ma attraverso il consumo di nutrienti di qualita, con un alto
valore biologico e facili da digerire. Non ¢ solo una questione di calorie,
in quanto sono le condizioni e la vitalita degli alimenti a determinare
quale sara leffetto reale che gli stessi avranno sul nostro corpo. Occorre
evitare i piatti troppo “pesanti”, ed & sempre meglio alzarsi da tavola con
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LINEE GUIDA PER UNA DIETA ANTINFIAMMATORIA

un leggero appetito. Le ricette semplici, condite con criterio per non
mascherare i sapori naturali e contenenti pochi ingredienti ma bene
abbinati, sono le migliori per godere appieno dei piaceri della tavola.

Una ricetta, per potersi dire veramente salutare, deve innanzitutto ri-
sultare unesperienza soddisfacente e piacevole per i nostri sensi in quan-
to mangiare ¢ molto piti che il semplice atto di alimentarsi. Il benessere
che traiamo nel consumare un pasto ¢ tanto importante ai fini della salute
quanto le vitamine che lo stesso fornisce al nostro organismo.

Un esempio di dieta antinflammatoria

Le tabelle che presentiamo nelle prossime pagine contengono una pro-
posta di dieta che si basa principalmente sulle ricette descritte nella
sezione successiva, tutte salutari, gustose e ricche di alimenti antin-
fiammatori. Nel delineare questo regime alimentare abbiamo deciso di
suddividere il menu in due periodi annuali distinti, primavera-estate
e autunno-inverno, allo scopo di sfruttare al massimo le virtu degli
ingredienti stagionali.

Le ricette piu fresche, leggere e contenenti una maggior quantita
di ingredienti crudi fanno parte del menu primavera-estate, mentre
i piatti piti caldi e sostanziosi serviranno a confortarvi nei mesi piu
freddi dell'anno. Abbiamo deciso di includere un dessert a pranzo, ma
nulla vi impedisce di consumarlo come spuntino di meta pomeriggio
come consigliano alcuni nutrizionisti. Le cene sono frugali, facili da
digerire e contengono prevalentemente alimenti dal potere rilassan-
te per facilitare un buon sonno riposante. La colazione, al contrario,
dovrebbe avere la funzione di attivare le energie del corpo e darvi una
bella spinta per iniziare la giornata con il sufficiente entusiasmo. Alcu-
ne volte, nel caso del primo pasto vi forniamo due opzioni diverse (A
e B) in modo che possiate scegliere tra una colazione pitt abbondante
e una piu leggera.
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Vellutate e zuppe

e 600 g di carciofi

e Succo di 1l limone

e 1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

e 1 cipolla grande

e 1 porro piccolo

e 11dacqua o di brodo

e 150 g dirape

e 1 mazzetto di valeriana

e Sale marino

e 1 pizzico di noce moscata appena macinata

v/ Pulite i carciofi spuntandoli ed eliminando le foglie esterne pit1 dure. Ta-
gliateli in 4 parti e versateli in un recipiente assieme all'acqua e al succo di
limone.

v/ Sbucciate la cipolla e tagliatela a fette. Pulite anche il porro, eliminando le
foglie pili verdi e fibrose, e tagliatelo a la julienne. Scaldate I'olio in un tegame
di acciaio inossidabile, poi usatelo per soffriggere la cipolla e il porro per qual-
che minuto finché non si ammorbidiscono.

v/ Versate il brodo in una pentola e mettetelo a scaldare sul fuoco, aggiungen-
do i carciofi, il soffritto e le rape sbucciate e tagliate a scaglie.

v/ Portate a ebollizione e lasciate cuocere a fuoco medio per 20 minuti circa o
finché i carciofi non si ammorbidiscono.

v/ Aggiungete un po’ di sale e passate la zuppa nel mixer. Quando gli ingre-

dienti sono sufficientemente sminuzzati aggiungete anche la valeriana, con-
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servandone una parte che utilizzerete successivamente per adornare i piatti.
Frullate ancora e versate nuovamente la crema nella pentola per scaldarla (sa-
ranno sufficienti pochi minuti).

v Servitela ben calda, con l'aggiunta di un pizzico di noce moscata e qualche

fogliolina di valeriana.

e 500 g di piselli freschi sgranati

e 1cipolla grande

e 350 gdirape

e 11dibrodo di verdure

e 2 cucchiaini di zenzero fresco grattugiato
e 2 cucchiai di succo di limone

e Sale marino

e Pepe bianco macinato al momento
e 1 foglia di alloro

e 1 cucchiaino di spirulina in polvere
e 1 cucchiaino di paprika dolce

* Prezzemolo riccio

e Olio extravergine d’oliva

v Mettete a scaldare un po’ dolio in un tegame dal fondo spesso. Sbucciate la
cipolla, tagliatela & la julienne e versatela nellolio caldo assieme allo zenzero.
Lasciate soffriggere per 5 minuti e aggiungete il brodo di verdure.

v Sbucciate le rape, spezzettatele e versatele nel brodo assieme ai piselli e
allalloro. Chiudete il tegame con il coperchio e lasciate cuocere finché le ver-
dure non si ammorbidiscono.

v Togliete la foglia d’alloro e lasciate raffreddare leggermente. Aggiungete la
spirulina e frullate le verdure nel mixer. Potete passare la crema ottenuta at-
traverso un colino, se desiderate renderla piu liscia.

v Condite con sale e pepe a piacimento, poi versate nuovamente la crema
nel tegame e scaldatela ancora. Versate il succo di limone, mescolate con cura

e impiattate, aggiungendo una spolverata di paprika dolce e guarnendo con
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