


ECCO LA DIET
Bl1O-SOFICA

Diventare nutrizionisti di se stessi: € il principio che sta alla base
di questa filosofia alimentare che valuta cosa manca
nella dieta quotidiana e non demonizza gli eccessi

, € un galateo che fa felice
I’anima? Sj, ed é fatto
di gesti cortesi, pensieri

belli e tanto buon
cibo. Proprio cosi: anche quello che
mangiamo puo influenzare il nostro
stato emotivo, al punto da innescare
- 0 al contrario prevenire - ansia,
depressione, attacchi di panico e
un declino precoce delle capacita
cognitive, gia a partire dai 50 anni.
I benessere di mente e corpo &
il principale obiettivo della Dieta
Bio-Sofica, un particolare metodo
alimentare che sovverte tutti i principi
base delle diete tradizionali, ritenendo
che siano le carenze emozionali e
nutritive (anziché le calorie dei cibi) a
ostacolare il dimagrimento.
“Non esiste un regime alimentare
valido per tutti, ma c’e quello giusto
per ciascuno di noi, che si basa sulla
profonda conoscenza di sé”, assicura
il dottor Giovanni Moscarella,
biologo nutrizionista, ideatore
dell’approccio bio-sofico. “Secondo
gli psicologi contemporanei Mihaly
Csikszentmihalyi e Thomas J. Figurski,
dedichiamo mediamente solo 1'8% del
nostro tempo a riflettere su noi stessi
e questa mancanza di introspezione
ci impedisce di comprendere di
cosa abbiamo fisiologicamente ed
emotivamente bisogno, spingendoci
verso programmi dietetici
preconfezionati e destinati a fallire”.

o Pgola Rinaldi

NO AI DIMAGRIMENTI LAMPO
“La necessita di dimagrire in tempi
brevi, magari con I’obiettivo di
riconquistare un partner o superare
la prova costume, alimenta I’ansia
di migliorare la forma fisica:

una tensione che fa emergere

una sensazione di impotenza

e frustrazione, peggiorando un
metabolismo gia minato da uno
stato psicofisico degradato”,
avverte Moscarella. E allora che

si fa? Anziché dichiarare guerra
alla bilancia dobbiamo imparare a
conoscere la nostra biochimica, cioé
i nutrienti e gli input emozionali

di cui abbiamo bisogno. “E assurdo
rinunciare a cio che ci piace ma che
¢ ‘calorico’ o ‘pesante’. La dieta non
deve essere un regime punitivo, ma
piuttosto lo strumento per esaltare le

LA PROVA CHE

capacita della massa magra del corpo,
colmando le eventuali lacune”.
Nella maggior parte dei casi, queste
lacune sono dovute a un apporto
alimentare inadeguato e infatti

la massa magra viene recuperata
soprattutto nei primi 2-3 mesi

dal passaggio da una nutrizione
deficitaria a una congrua. “Gia il
solo miglioramento della massa
muscolare e dello stato della pelle
favorisce ’armonia tra le parti

del corpo e, quindi, la forma: ecco
perché alcuni individui appaiono
visibilmente pitt magri, pur essendo
aumentato il loro peso e pur non
essendo diminuito il grasso”.

QUALI VALORI
Prima regola, allora: individuare la
composizione corporea di partenza

“QUALCOSA NON VA*

PER CHI NON AMA LE ATTIVITA SPORTIVE A VUOLE STANARE ENERGIE

E CAPACITA PSICOFISICHE SOMMERSE, PUO ESSERE UTILE ABBANDONARSI A
UNA DANZA SENZA REGOLE, ANCHE SOLO PER POCHI MINUTE: UN MOVIMENTO
LIBERO, SFRENATO E STIMOLATO DA MELODIE COMVOLGENT!. SE NON §I
AVVERTE COME E QUANDO AZIONARE | PROPRI MUSCOLI, QUALCOSA NON
QUADRA ANCHE A LIVELLO NUTRITIVO.
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1L PIANO
ALIMENTARE

A ECCEZIONE DELLA CENA, CHE PUD ESSERE
LEGGERA, COLAZIONE E PRANZO DEVONO
ESSERE PASTI COMPLETI E COMPRENDERE
TUTTE LE PRINCIPALI CLASSY DI ALIMENTL,
OVVERO:

&

(IO CEREALI
CONME RISO. FARRO. ORZ0, MAIS,
KAMUT, SEGALE, AVENA. QUINOA,
FRUMENTO, GRANO (PREFERBILMENTE
INTEGRALI, N CHICCO OPPURE, I
RARAMENTE, SOTTO FORMA DI PANE,
PASTA O PIZZA). IN ALTERNATIVA
LEGUMI O PATATE:

CON UNA TAGGIORE  |—

PRESENZA DI UOVA, LATTE E DERIVATI ey
FRESCHI, UNA MEDIA FREQUENZA DE! e,
PRODOTTI DELLA PESCA (COMPRESI
QUELLI CONSERVATI COME TRANCI DI
TONNO, SGOMBRO O SALMONE) £ UN
RIDOTTO CONSUMO DI CARM ROSSE
£ BIANCHE:;

(UALI VERDURE, ORTAGGI 0
FRUTTA. TRA GLI ORTAGGI NON VANNO
TRASCURATI QUELLI DA CONSUMARE
CRUDL, LE CUI VITAMINE [DROSOLUBILI
E TERMOUABILI (VITAMINE C £ B)
VENGONO BEN CONSERVATE, NON
ESSENDO DISTRUTTE DAL CALORE

DELLA COTTURA: ' X
IL TRUCCO IN PIU

® LE VERDURE POSSONO PRECEDERE UNA PORZIONE ABBONDANTE
DI DOLCIUMI IN QUELLE CRCOSTANZE IN CUL VOGLIAMO CONCEDERCI

QUALE I DOLCIOT UNA GOLOSITA: 1N QUESTO MODO, LA MAGLIA DI FIBRE CHE SI FORMA

(MIELE, CIOCCOLATA, MARMELLATA, NELL'INTESTING CATTURA PARTE DEI GRASSI E RIDUCE LA VELOCITA

BISCOTTL PASTARELLE, MEDIE D ASSIMILAZIONE DEGLI ZUCCHERI PRESENTI NEL DOLCE.
PORZIONI DI DOLCI FATTI Y CASA). CHE

STIMOLANO L'ATTIVITA METABOLICA
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attraverso la bio impedenziometria,
i cui dati su massa grassa, cellulare
ed extra-cellulare consentono allo
specialista di valutare la necessita
di una nuova impostazione
alimentare. “Convenzionalmente,
per le donne si considera nella
norma una percentuale di grasso
fino al 20% del peso corporeo entro
i 30 anni, fino al 28% entro i 50
anni, al 32% in eta piti matura.

IPAGGIUNTA
A COLAZIONE

AL MATTINO SI PUO CONSUMARE
DEL POLLINE DAPI N GRANULL,

UN VERO £ PROPRIO ANTIBIOTICO
NATURALE CHE TMIGLIORA LA MASSA
MAGRA, LE PRESTAZIONI FISICHE

E L'UMORE, ESALTANDO ANCHE
UEFFICIENZA IMMUNITARIA.

sesso e all’altezza. Infine, la percentuale
dei liquidi extra-cellulari é generalmente

1 considerata buona nelle donne fino ai

30 anni se si attesta nella fascia 38-43%,
che diventa 40-46% fino ai 50 anni e

| 43-50% in eta pit1 avanzata. Per gli uomini,

37-41% fino ai 30 anni, 39-43% fino ai 50,
42-46% per i meno giovani”. Qualora la

. bio-impedenziometria rilevasse valori al

di sotto del potenziale individuale si puo

| correre ai ripari. Ecco come.

ABBONDIAMO AL MATTINO

Fra le principali “regole” della Dieta Bio-
Sofica ¢’é Pipernutrizione mattutina, cioe
un surplus alimentare da consumare nella

ey parte iniziale della giornata, fra colazione e

Per gli uomini, invece, le percentuali
di riferimento sono pit basse: 15%
fino ai 30 anni, 18% fino ai 50 anni,
22% in eta pili avanzata”, illustra

il dottor Moscarella. “Per i chili di
massa cellulare, poi, che rappresenta
la componente metabolicamente
attiva dell’organismo, non esistono
valori massimi, ma solo riferimenti
minimi sotto i quali non si dovrebbe
scendere, correlati soprattutto al

pranzo. “Numerosi studi hanno dimostrato
come I’anabolismo, cio¢ la ricostruzione
delle cellule che ogni giorno muoiono o si
logorano nel nostro organismo, avvenga
nelle prime ore del giorno: € in quel lasso

di tempo, allora, che dobbiamo introdurre
tutti i nutrienti necessari per riparare organi
e tessuti in modo ottimale”. Cio significa
consumare una colazione consistente,
completa di carboidrati, grassi, proteine,
fibre e micro-nutrienti vegetali.

Ma cosi non si ingrassa? No, tutto

il contrario. “Di solito, le persone in
sovrappeso o con colesterolo elevato fanno
una colazione insufficiente oppure a pranzo
consumano un pasto incompleto, basato
per esempio su un’unica fonte di carboidrati
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L:IENESSERE

CONTRARIO!

UN PRINCIPIO BIO-SOFICO

£ QUELLO DI CONSUMARE

| PAST! IN MANIERA
“INVERTITA": FRUTTA,
VERDURA 0 ORTAGG,
PROTEINE, CARBOIDRATI.

IN QUESTO MODO
MIGLIORIAMO LA DIGESTIONE,
RAGGIUNGIAMO PRIMA

LA SOGLIA DI SAZIETA

E RIUSCIAMO A DOSARE
MEGLIO LE QUANTITA DE!
SINGOL! ALIMENT!.
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MANGIAMO AL

oppure di proteine animali”.

E il movimento, da solo, non basta per
buttare giti chili e valori nel sangue.
“Quando digiuniamo, il corpo va in
risparmio energetico: ecco perché le
persone ‘panciute’, anche se corrono
a stomaco vuoto di prima mattina,
rimangono tali. Almeno un minimo di
colazione leggera andrebbe anticipata
all’attivita motoria: per esempio,
qualche noce o mandorla con un po’
di yogurt, un frutto e 1-2 cucchiaini di
miele si digeriscono in 30-40 minuti”.

RIABILITATE LE UOVA!

Fra le grandi rivoluzioni della Dieta
Bio-Sofica c’¢ la riabilitazione di uova
e latticini, per anni demonizzati a
causa del contenuto in colesterolo.
“In realtd, non soltanto queste
proteine hanno un elevato valore
biologico, nel senso che quantita

e qualita degli amminoacidi

la Dieta Bio-Sofica con due scienze relativamente giovani,
: I’epigenetica e la psiconeuroendocrinoimmunologia, per
invitare a un innovativo ragionamento sull’alimentazione,
anche come possibilita di rafforzamento delle difese
immunitarie, basato sulle caratteristiche individuali.

assimilabili sono le migliori in
assoluto, ma un loro scarso apporto
puo causare deficit di quegli enzimi
deputati a trasformare il colesterolo
in altre molecole necessarie.
Tradotto: mangiare pili uova e
congrue quantita di latticini non
aumenta ma all’opposto migliora i
valori di colesterolo, perché rende
massimamente funzionale 'intero
organismo”. Altro principio bio-
sofico: non ¢ la persona che deve
seguire la dieta ma ¢€ la dieta che
deve seguire I’individuo, in quanto
organismo irripetibile. Dobbiamo
rieducarci al senso di sazieta e
riacquistare la capacita di scegliere
quanto e quale cibo mangiare, in base
alle reali esigenze nutritive.

“Solo contrastando le carenze
alimentari possiamo rendere piti
efficienti le nostre difese, ma anche
controllare meglio I'emotivita di

g Si salvi chi sa (Edizioni Mediterranee, 176 pagine, 12 euro) e
il nuovo libro del dottor Giovanni Moscarella, che integra




fronte alle vicissitudini della vita:
chi & ben nutrito ha una migliore
reattivita nei confronti degli

stimoli esterni; ha un cervello

pil acuto e sa analizzare meglio

le situazioni. Psiche e sistema
immunitario utilizzano gli stessi
neurotrasmettitori e una nutrizione
completa li sostiene”, conclude
Moscarella. “Per quanto riguarda il
peso forma, non dimentichiamo che
la quantita di grasso corporeo é il
frutto di un fine calcolo matematico
dell’organismo, che per garantirsi

la sopravvivenza ne accumula una
certa riserva: paradossalmente,
quindi, pitt seguiamo diete restrittive
piti rischiamo di ingrassare. Ma in
qualunque momento possiamo
invertire questa tendenza, in parte
ereditata anche geneticamente,
guadagnando non solo estetica ma
anche una sana longevita”.

DA EVITARE

IN BASE Al QUESTIONARI DI CHi HA DECISO I
INTRAPRENDERE LA DIETA BIO-SOFICA £ CHE
PRESENTAVA PROBLEMATICHE DI OBESITA

0 PATOLOGIE DI OGN TIPO (CARDIACHE,
AUTOIMPUN, GASTROENTERICHE, PSICHICHE,
ONCOLOGICHE, ECCY, 1L 1007 CONSUMAVA
LE SEGUENTI TIPOLOGIE DI PASTO.

ELOGIO
ALI’OLIO
DI OLIVA

A DIFFERENZA DI ALTRE
DIETE, CHE IMPONGONO FORTI
RESTRIZION SUI QUANTITATIVI
DI OLIO, QUELLA BIO-SOFICA

CONSIGLIA IL CONSUMO COLAZIONE

QUOTIDIANG DI 5 CUCCHIAI DI - (AFFE

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA » CAFFE £ CORNETTO 0 BRIOCHE

(3 A PRANZO E 2 A CENA), - CAPPUCCING £ CORNETTO 0 BRIOCHE
ANCHE SOFFRITTO PER UN * LATTE (ANCHE VEGETALE)

MASSIMO DI 2 MINUTI OPPURE
(OTTO A LUNGO, INSIEME AeLI
AUMENTI, CON IL RECIPIENTE
COPERTO. L'EXTRAVERGINE S|
CONFERMA IL MENO TOSSICO E I
MENO SATURABILE TRA 6L OLI,
RESISTENDO MEGLIO DEGLI ALTRI
ALLE ALTE TEMPERATURE PRIMA
DI RAGGIUNGERE IL COSIDDETTO
“PUNTO DI FUMO” CHE PRODUCE
L'ACROLEINA, UNA SOSTANZA
TOSSICA PER IL FEGATO E 8 PRANZO

RRITANTE PER LA MUCOSA = SOLO UN “PRIMO PIATTO”, FONTE DI

GASTRICA. £, QUINDI, IL PIU CARBOIDRATI (SPESSO PASTA)

INDICATO PER ESSERE COTTO = SOLO UN “SECONDO PIATTO”. FONTE

EPER LE STESSE FRITTURE. DI PROTEINE AMMALI (SPESSO CARNI

e £ DERIVATI O PRODOTTI DELLA

PESCA). PIU UN CONTORNO, IL TUTTO
ACCOMPAGNATO. DA ALCUM, CON PANE

L CLASSICO PANINO

* TRANCIO DI PIZZA

* TRAMEZZIM

~ INSALATONA DI VERDURE CON POCHE
PROTEINE ANIMALL ED EVENTUALMENTE
CON UN POCO DI PANE

= SOLO VERDURA

* S0L0 FRUTTA

» SOLO CAFFE CHI I RICONOSCE

= NULLA IN QUESTI CANONI

ALMENTARI E INVITATO
A CORRERE QUANTO
BRIMA Al RIPARI

* YOGURT (ANCHE VEGETALE)

* LATTE (ANCHE VEGETALE) O YOGURT
(AMCHE VEGETALE) CONY FIOCCHI DI CEREALI
0 BISCOTTIO FETTE BISCOTTATE 0
MERENDINA O DOLCE FATTO INY CASA

» TE 0 ORZ0

* TE 0 ORZ0 CON BISCOTTI 0 FETTE
BISCOTTATE O MERENMDINA O DOLCE
FATTO N CASA

- ACQUA £ LIMONE
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