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SNELLA E LEGGERA CON IL MEND DISSOCIATO

LA DIF[A
DEL

BENESSERE

Digerisci meglio ed elimini chili e tossine
abbinando i cibi nel modo giusto

Se mangi pesce a pranzo, o cena opta per la pasta.
Carboidrati e proteine animali non vanno mai associati, ma
accompagnati sempre da verdure fresche, biologiche e di
stagione. E il Metodo Wellbeing. che insegna a combinare gli
alimenti in modo corretio per perdere peso mangiando tutto

cio che vuoi, dolci compresi. Ecco come funziona

DI CHIARA DALLANESE

n bel piatto di spaghetti ai frutti di mare? Pessimo abbina-
mento. Pollo alla griglia con macedonia a fine pasto? Poche
calorie ma troppi nutrienti. Tanti piatti apparentemente sani
@ ipocalorici sono in realta nemici della linea, perché asso-
ciando proteine animali e carboidrati ostacolano e rallentano
la digestione. Lo affermano Luca Naitana e Anna Masi, biolo-
gi nutrizionisti, nel libro /I Metodo Wellbeing (Giunti Deme-
tra); «Si ingrassa se si mangia pit del necessario, ma anche se si digerisce male:
una digestione lenta e difficile produce scorie tossiche che, se non eliminate, si
accumulano nei tessuti adiposi di cosce, natiche e girovita».
Per eliminare i chili di troppo, ma anche gli altri disturbi dovuti a un eccesso di
tossine, come dermatiti o ritenzione idrica, & quindi sufficiente mettere nello
stesso piatto cibi che hanno tempi e modalita digestive simili. Cosi il pasto, pili
leggero, viene digerito completamente e non produce scorie tossiche. Le giuste
combinazioni alimentari, base del Metodo Wellbeing, permettono tra 'altro di
mangiare tutto, senza rinunce e senza contare grammi e calorie. Evitando le
associazioni sfavorevoli, infatti, ci si pud concedere piatti anche golosi, come
risotti, torte o una delle 80 invitanti ricette raccolte nel libro. Ecco perché.»
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EFFETTO DETOX

Ecco un centrifugato
per depurare a fondo
organi e tessuti. Unisd
sette foglie di
tarassaco, digestivo e
diuretico, tre di cicoria,
antiritenzione idrica,
il succo di mezzo
limone e due mele,
disintossicanti.
Centrifuga e bevi.

Per un'azione super
drenante, invece,
centrifuga tre fette
d'ananas, un
pompelmo giallo, un
finocchio e una radice
di zenzero.




03/02/2017
Pag. 98 N.164 - febbraio 2017

natural

WELLNESS | A DIETA DEL BENESSERE
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+ . Cereali: pasta e riso integrali forniscono fibre,

vitamine, minerali e acidi grassi essenziali.
Alternali a farro, orzo, avena, grano saraceno,
miglio, quinoa per avere un piatto digeribile,
nutriente e povero di glutine. Associali a verdure
o legumi, mai a pesce, came, uova o formagai.

Ortaggi: sono | alimento jolly, perché la loro
digestione non interferisce con quella degli
altri cibi. Lideale @ mangiarne due porzioni,
una cruda e una cotta, a pranzo e cena. Sceglili
bio'e di stagione: in questo periodo dell'anno,
opta per radicchio rosso, barbabietole, cavoli.

Frutta: ricca di vitamine e antiossidanti, va
consumata sempre da sola. Viene infatti digerita
moltovelocemente solo nelfintestino, quindise
la mangia fine pasto resta nello stomaco, dove
fermenta. Acquistala di stagione: a febbraio,
scegli mele, pere, limoni, arance & mandarini.

Nodi, nocciole, mandorle: frutta secca e semi
oleosi, come lino e girasole, foiscono grassi
benefici per sistema nervoso e umore e
magnesio antistress. Puoi manglarll come
spuntino ma anche con altri dibi, perché non
ostacolano la digestione di altri alimenti.,

Ogni alimento, per essere digerito bene, ha bisogno
di tempi ed enzimi specifici. La digestione della pa-
sta, per esempio, che inizia gia in bocea grazie agli
enzimi presenti nella saliva, si completa nello stoma-
co in due ore circa. Quella della carne, invece, & pin
complessa; richiede enzimi differenti, un ambiente
gastrico molto acido, e dura circa otto ore. Associare
i due alimenti nello stesso pasto, quindi, rallenta o
blocca la digestione. Le cose peggiorano ulterior-
mente se si fa un pasto completo con pasta, carne,
contorno e dolce: pud rimanere otto ore nello sto-
maco e pit di 70 nell'intero tratto digerente, produ-
cendo gas e moltissime tossine.

Le associazioni alimentari da evitare sono le seguen-
ti: proteine animali e carboidrati complessi, per
esempio carne, pesce, uova o formaggi con pasta o
riso; proteine animali e zuccheri semplici, come dol-
ci e frutta, che fermentano nello stomaco; proteine

diffusione:54201
tiratura:75300

| cibi salvalinea e le regole per abbinarli

Ortaggi per dare impulso alla digestione, lequmi per mettere in moto Uintestino, acqua per eliminare le tossine.
Ecco gli alimenti che garantiscono una digestione ottimale, e le loro combinazioni ideali a tavola

@  Olio di oliva extravergine: spremuto a freddo
eusato sempre a crudo (le temperature elevate
ne alterano le proprieta) & antiossidante, molto
digeribile e anticolesterolo, come gli oli di semi
dilino o di girasole, con cui puol alternarfo,
Contribuisce a rendere i tuoi piatti pid digeribili.

@ Salmone: come lo sgombro e tutte fe varieta
di pesce azzurro, & ricco di grassi polisanturi
protettivi per il cuore e le membrane cellulari.

I migliore & quello fresco; italiano e pescato, non
dallevamento. Mettilo in tavola tre-cinque volte
alla settimana, sempre con le verdure,

Legumi: fagioli, cedi, lenticchie e piselli sono
ricchi di fibre, che proteggono lintestino da
stitichezza & tumori. Se mangiati insieme ai
cereali, sono un ottimo sostituto di pesce e came
perché forniscono tutti gli aminoacidi di cui hal
bisogno. A tavola, abbinali alle verdure.

@ Acqua:almeno 1,5 litrial giomo. Il mattino al
risveglio, con il succo di limone, per depurarti,
poi tutto il giorno a piccoli sorsi, Bevine di pitt
dopo e 17, quando I'attivita renale @ massima,
per favorire il drenaggio dei liquidi e favarire il
sonno: lacqua, infatti, rilassa il sistema nervoso.

animali e acidi, come limone e aceto, che blocecano
la produzione di succhi gastrici; proteine e proteine,
per esempio uova e formaggi o carne e legumi, per-
ché ogni proteina ha enzimi digestivi differenti; cer-
boidrati complessi e semplici, per esempio pasta e
dolei. La frutta va mangiata sempre da sola perché @
digerita dall'intestino: mangiarla a fine pasto signifi-
cherebbe trattenerla inutilmente nello stomaco, do-
ve fermenta e produce gas. Le comhinazioni sfavore-
voli rendono la digestione lenta e laboriosa, e il cibo,
rimanendo nel tratto digerente pit a lungo del ne-
cessario, produce scorie che favoriscono aumento di
peso, ritenzione idrica, acne, dermatiti, mal di testa,
stanchezza, cali di energia e shalzi d'umore.

Per digerire bene, l'ideale & quindi il piatto unico
composto da alimenti che richiedono le stesse - moda-
lita digestive, Pasta, riso e cereali vanno associati ai
legumi o alle verdure, mentre a carne, pesce, uova,
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Componi cosi il tuo menu

formaggi e legumi puoi abbinare le verdure, il jolly
da associare a ogni alimento, perché la loro dige-
stione non ostacola mai quella degli altri cibi, Lide-
ale, anzi, & iniziare ogni pasto con ortaggi crudi con-
diti con olio extravergine di oliva, come un'insalata
mista o un pinzimonio: prepara lo stomaco a digeri-
re qualsiasi alimento e fornisce vitamine, minerali e
oligoelementi che potenziano gli enzimi digestivi. Le
combinazioni alimentari favorevoli vanno rispettate
anche a colazione. Si, quindi, a infusi, te, caffe, be-
vande vegetali come il latte di riso con pane o fette
biscottate integrali, marmellata o miele o torte fatte
in casa, con farine integrali e senza olio o burro.
Perché la digestione sia rapida ed efficiente, pero,
non si puo prescindere dalla qualiti degli alimenti:
sceglili, quindi, freschi, biologici, di stagione e a chi-
lometro zero, evitando quelli conservati. Infine, tra-
sforma ogni tuo pasto in una pausa piacevole e ri-
lassante: mastica lentamente per attivare tutti gh
enzimi digestivi e digerire in modo ottimale, tenen-
do a mente che fretta, ansia e stress influenzano
negativamente la produzione di succhi gastrici,
aprendo la strada a bruciori di stomaco e coliti. &

Insalate e pinzimoni per antipasto, carboidrati e
proteine animali sempre separati, verdure a pranzo e a
cena. Ecco lo schema per strutturare i tuoi pasti di tutti
i giorni e gli esempi di piatti “dissociati” da copiare

appena sveglia
Un bicchiere di acqua tiepida con Iaggiunta
del succo di mezzo limone.

colazione ;
Latte di soia o riso, tisane o infusi, caffé o
18, oppure spremute, con pane o fette
biscottate integrali, marmellata o miele
bio, frutta fresca distagione. Due volte alla
settimana, una fetta di torta fatta in casa
senza olio o burro, In alternativa, Crema
Wellbeing fatta con yogurt di soia o di
capra, 1 cucchiaio di olio di semidilinoe 1
di grano saracena o avena in chicchi
macinati, frutta fresca, semi dilino 0
girasole, tutti bio.

spuntino
Frutta fresca di stagione (un frutto medio
oppure due piccoli). Oppure, centrifugati o
estratti di verdura o frutta.

pranzo
Insalate verdi o miste o pinzimonio con
contorna cotto e un piatto a base di came,
pesce; tequmi, formaggi magri o uava. Ecco
qualche esempio: pesce con verdure, ofive e
capperi; pollo con curry e verdure; involtini
con carciofi,

spuntino
(almeno tre ore dopo il pranzo, per
non rallentare la digestione):
Frutta fresca di stagione oppure frutta
secca: 3 nodi, 5 nocciole oppure 7
mandorle, Oppure un pacchetto di cracker
integrali di kamut, farro 0 grano saraceno.
In alternativa, un centrifugato o un estratto
di verdura o frutta.

cend
(tre ore prima di andare a letto,
per completare la digestione prima di
addormentarsi):
Insalate verdi o miste o un pinzimonio e un
piatto a base di carboidrati, per esempio
pasta, riso o farro, e un contorno cotto. Ecco
qualche esempio di primo piatto: cuscus
con verdure, farro alle erbe e pomodoro,
involtini di verza e miglio, pasta al pesto,
risotto alla zucca e funghi porcini, zuppa di
legumi e cereall, vellutata di porri e patate.
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LE REGOLE D'ORO

- Uacqua tiepida con succo
di limone il mattino prima di

‘colazione @ un eceellente.

detox: Esegue infatti un vero
& propriolavaggio di eni,
fegato e apparata digerente.
Lacqua tiepida, inoltre,

«La colazione, l pasto il
energetico della giomata, éa
hase di zuccheri semplici. Pug
quindi includere anche la
frutta fresca, che ha tempj &
modalita digestive simili a
quelle degli altri dbi proposti.

+ Per [a merenda mattutina

sceglila frutta. Mangiando un

frutto 2 ogni ora, arivia

« A pranzo mangia proteine:
danno piil energie fisiche &
mientali e le Jaro scorie sono

eliminate pith in fretta che
nelle ore serali, quando il
metabolismo & pii lento. Cosi
eviti gonfiori e ritenzione.

« Il pomeriggio prevedi uno
spuntino leggero; frutta
fresca o secca, centrifugati o
cracker integrall, Bevi malta
acqua, perché nelle ore
pomeridiane lattivita
filtrarite di renie vescica @
‘massima, & liquidi in pii fe
danno ulteriore impulso.

« A cena mangia carboidrati.
Non fanno ingrassare, anzi.
Pasta o riso rifassano e
favoriscono la produzione di
lepting, prmone della sazieta. |
Ioro zuccheri, inoltre, vengono
slimmagazzinati, ma solo
momentaneamente, in modo
daessere subito utilizati come
fonte energetica lindomani.
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