Ecco una guida perimparare le basi della sana alimentazione e adattarle
alle proprie esigenze personali per prevenire le malattie croniche

ROBERTA RAFFELLI | GINECOLOGA, OMEOPATA, AGOPUNTRICE E MEDICO FUNZIONALISTA

alimentazione & una materia appassio-
nante, su cui si sfornano continuamente
nuovi testi e programmi; tuttavia, i vari
= metodi proposti, seppure in genere con
un buon supporto scientifico, non sempre condu-
cono al successo. '
Nulla di strano, poiché non esiste un individuo
uguale a un altro: i profili genetici, costituzionali,
metabolici e il microbiota intestinale sono unici e
peculiari ed e quindi improbabile che la stessa die-
ta possa andar bene per tutti. Questo induce perd
un grande disorientamento in chi cerca di trovare
iLproprio schema ideale.
Serve allora una bussola per orientarsi fra i flutti di
questo vasto e complesso oceano, una sorta di Lo-
nely Planet dell’'alimentazione: una guida pratica,
concreta ma essenziale, con gli elementi basilari,
sui quali ognuno puo costruire il proprio viaggio.
E adesso cosa si mangia? esaminai principali me-
todi alimentari, vagliandone punti di forza e criti-
cita in modo approfondito, per arrivare ad alcune
conclusioni pratiche e a regole generali da appli-
care nelle patologie croniche piu frequenti.
Se infatti limitare carboidrati e latticini € quasi
sempre consigliato, cosi come evitare i cibi indu-
striali eiderivatianimali da allevamentointensivo,

a volte anche le verdure o i cibi integrali possono
essere un problema, cosi comeilglutine oilievitio
altri alimenti considerati generalmente sani.

E poiché spesso si é indifficolta nella preparazione
dei pasti, per mancanza di fantasia, di abitudine, di
organizzazione, non manca una raccolta di ricette
sane, semplici, veloci e gustose, che vengono in-
contro al dilemma di chi si trova ad approcciarsi a
schemi alimentari non abituali.

Il libro & pensato per chi vuole approfondire e
chiarirsi le idee, ma soprattutto a per chi vuole
trovare in autonomia la propria strada in questo
affascinante universo.
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