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‎CAP 5 Il superorganismo uomo-
‎batteri

‎la maggior parte del nostro corpo è composta 
‎da microrganismi (batteri, virus, funghi) ‎= MICROBIOTA

‎il microbiota fa un sacco di cose

‎sintetizza vitamine, scompone farmaci, elabora 
‎residui alimentari ecc.

‎se è forte ci ammaliamo meno

‎è importante la sua biodiversità

‎da lui dipende il benessere fisico e anche 
‎psicologico ‎trasmissibile anche da madre a figlio

‎le abitudini alimentari influenzano anche gli 
‎stati d'animo

‎l'equilibrio mentale è legato a quello intestinale

‎il cervello e l'intestino sono in diretto contatto

‎1. la fibra nutre il microbiota

‎non viene né digerita né assorbita ‎raggiunge il colon e nutre la flora batterica

‎ma serve anche a tutto il resto del corpo

‎sostiene il sistema immunitario

‎aiuta a metabolizzare i carboidrati ecc.

‎contribuisce alla crescita dei neuroni

‎abbassa la glicemia

‎riduce la mortalità e l'insorgenza di malattie 
‎cardiache, ictus, diabete e cancro.

‎c'è in alimenti tipo cereali integrali, legumi, 
‎verdura e frutta

‎2. bisogna introdurre i batteri mancanti ‎attraverso la fermentazione di cibi
‎nel processo vengono arricchiti di probiotici, 
‎vitamine, ecc.

‎serve uno stile di vita sano assieme a cibi sani 
‎per equilibrare il microbiota

‎ambienti troppo puliti non vanno bene per i 
‎bimbi piccoli perché non ci sono abbastanza 
‎batteri, meglio sporcarsi le mani, avere un cane 
‎ecc.

‎attività fisica ricostruisce la flora intestinale

‎lo stress altera la flora batterica e il sistema 
‎immunitario

‎la D rinforza la barriera intestinale

‎antibiotici alterano l'equilibrio del microbiota

‎attenzione anche agli antibiotici che rimangono 
‎nelle carni di animali da allevamento intensivo

‎anche i gastroprotettori e gli antipsicotici

‎attenzione ai pesticidi usati nei cibi ‎alterano il microbiota

‎CAP 6 Al ritmo di vita‎è importante anche QUANDO mangiare

‎seguendo il ritmo vitale naturale della natura

‎le nostre cellule seguono il ritmo circadiano
‎che può essere sconvolto dal cambio dell'ora e 
‎dal jet-lag

‎il nostro orologio biologico interno si basa sulla 
‎luce

‎quindi segue i cicli di giorno e notte

‎di giorno le cellule ci aiutano a svolgere tutte le 
‎nostre attività

‎di sera/notte le cellule si rigenerano, l'
‎organismo si pulisce

‎si trova nel cervello e funziona attraverso gli 
‎occhi 

‎luce blu degli schermi
‎fa parte dello spettro di radiazioni del sole

‎manda al cervello il messaggio sbagliato

‎Mattino
‎meglio mangiare carboidrati a basso indice 
‎glicemico e ricchi di fibra, con proteine e grassi

‎Pranzo
‎le proteine animali migliorano le attività diurne e 
‎la concentrazione‎+ una verdura e un frutto

‎17.00/18.00
‎le cellule hanno un'alta capacità di usare il 
‎glucosio‎= merenda dolce

‎dopo le 19.00

‎le cellule iniziano ad entrare nella modalità 
‎notturna

‎se si mangia tardi il cervello è impegnato a 
‎metabolizzare e non si può occupare della 
‎rigenerazione notturna

‎il metabolismo rallentato genera più stress 
‎ossidativo che fa invecchiare precocemente e 
‎porta malattie

‎per questo se si mangia tardi ci si sente stanchi 
‎al risveglio

‎digiunare

‎digiunare la sera fa bene

‎il corpo consuma le scorte di glucosio 
‎accumulate nel fegato e nei muscoli

‎accelera il metabolismo

‎è importante tanto quanto mangiare

‎è una tradizione che si è persa con la modernità‎in cui si fanno 3 pasti al giorno

‎diamo al corpo il tempo di dedicarsi ad altro‎eliminare tossine, riparare le cellule ecc.

‎ci deve essere un'alternanza equilibrata tra le 
‎due attività

‎digiuni brevi sono più efficaci di diete 
‎ipocaloriche

‎mangiare meno permette al corpo di non usare 
‎tutta l'energia nel metabolismo

‎CAP 7 Alimentazione limitata nel 
‎tempo: un antidoto alla restrizione 
‎calorica e cognitiva delle diete

‎assunzione di cibo nella giornata dentro a un 
‎lasso di tempo di 6-12 ore

‎10 ore al massimo 

‎meglio 6 per riequilibrare la pressione arteriosa, 
‎limitare lo stress ossidativo e la fame

‎il problema della restrizione calorica è che ‎diventa restrizione cognitiva

‎= la privazione di un cibo ci porta a desiderarlo 
‎di più e a "sfondarci" appena usciamo dalla dieta

‎porta all'opposto: mangiare senza controllo
‎fino ad arrivare ad un'ossessione compulsiva 
‎per il cibo

‎ascoltando il nostro corpo ci si può regolare 
‎istintivamente‎si può scegliere di fare solo 2 pasti al giorno

‎meglio colazione e pranzo perché è in linea con 
‎l'orologio biologico‎ma si può scegliere personalmente

‎offre benefici indipendentemente dalla qualità e 
‎quantità del cibo

‎i morsi della fame

‎sono onde di contrazione che ripuliscono le 
‎pareti del tratto digestivo da residui e batteri

‎si possono ridurre con acqua calda 

‎CAP 8 Il digiuno intermittente, la 
‎pausa del corpo

‎alterna nella settimana giorni di digiuno a giorni 
‎di dieta libera

‎permette la rigenerazione delle cellule che si 
‎adattano alla scarsità del cibo‎con meno cibo le cellule producono più energia

‎= migliorano le attività fisiche e mentali e 
‎aumentano la resistenza alle malattie

‎anche questo si può approcciare in diversi modi ‎in base anche agli impegni e allo stile di vita

‎aiuta anche nei problemi di obesità

‎di più rispetto alle diete ipocaloriche

‎migliora la sensibilità all'insulina 
‎trasporta meglio il glucosio alle cellule

‎efficace anche contro il diabete di tipo 2

‎aiuta la memoria e i circuiti neurali

‎continuare a mangiare impedisce lo sviluppo 
‎delle cellule nervose e dei neuroni

‎fa aumentare il buon umore, la vitalità e l'energia

‎CAP 9 Mima digiuno, la dieta che 
‎rigenera

‎ciclo di 5 gg, da ripetere diverse volte in un 
‎anno, che mima il digiuno

‎consente però 1000 kcal il primo giorno e 725 
‎gli altri 4‎poche proteine e carboidrati e grassi buoni

‎permette alle cellule, organi e tessuti di 
‎rigenerarsi, eliminando le parti difettose‎richiede però più di un giorno di digiuno

‎abbassa l'infiammazione e indebolisce le cellule 
‎tumorali (perché soffrono per la mancanza di 
‎nutrienti)

‎contrasta le malattie autoimmuni


