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IL MIGLIOR PIANO ALIMENTARE E QUELLO
CHE TI CREI TU!

GUIDA

ALIMENTARE

Una guida step-by-step che ti aiuta a conoscere le basi di una
sana alimentazione e a creare |la tua settimana alimentare.




Ho voluto creare questa semplice guida per permetterti di
conoscere le basi di una sana alimentazione, in modo da
usarle per creare la tua settimana alimentare.

Ogni tassello ti portera verso un’alimentazione sana,
nutriente ma soprattutto gustosa.

Non si parla di calorie, si parla di alimenti, nutrienti e sapori.

Buona scoperta!

Ditgsa Aleggandva Zrrice
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Introduzione

“Quando é stata 'ultima volta in cui ti sei chiesto di cosa
avessi veramente voglia, al posto di chiederti se potessi o
meno mangiare quel cibo?”

Ciao, qui & Alessandra che ti parla, una “Nutrizionista
atipica”: ecco perche ho voluto iniziare questa guida con una
domanda di introspezione. Di cosa hai voglia veramente?

Facciamo cosi:

“Chiudi gli occhi, concentrati un attimo su di te, sulle
sensazioni della tua pancia. Quanta fame hai? Cosa ti dice il
tuo stomaco? E pieno o & vuoto? Lo riempiresti con qualcosa?
Hai voglia di uno snack o di un vero pasto? Dolce o salato?
Croccante o cremoso?

Non esistono regole, esistono il buonsenso e il tuo gusto,
ingredienti che non devi mai dimenticare di portare a tavola!
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DI COSA HAI BISOGNO

Prima di iniziare, assicurati di avere a disposizione:

v/ Una Mente vuota: & una mente libera dai
pregiudizi e con la voglia di imparare. Leggi,
approfondisci, amplia le tue conoscenze senza
mantenere troppi schemi

v Gentilezza: verso il tuo corpo e la tua salute.
Ricorda sempre che il corpo giusto e il tuo, ha
solo bisogno di essere nutrito e amato

Vv Carta e penna: I'alimentazione & bella se & varia.
Crea la tua settimana alimentare seguendo le
frequenze di consumo degli alimenti

\/ Creativita: tranquillo, non devi essere uno chef,
ma prova a dare spazio alle tue emozioni, ai tuoi
gusti e desideri. Cucina, abbina, assaggia.
Mettici gusto, il tuo!




Quando il corpo non
risponde

“Dottoressa, io mangio pochissimo eppure non dimagrisco piu.
Com’e possibile?”

L'errore pit grande che si commette quando si vuole perdere
peso e quello di mangiare sempre meno, spesso troppo poco,
e iniziare a muoversi tanto di piu.

Questo comportamento non fa nient’altro se non bloccare la
perdita di peso. Ed ecco che avremo sempre piu fame, ma
volendo dimagrire a tutti i costi, continueremo a dare al corpo
cosi poco carburante da Trattenere tutto quello che ha.

Ti faccio un esempio:

Consumeresti mai tutti i tuoi risparmi per comprare qualcosa
di cui non hai veramente bisogno, sapendo che non avrai altre
entrate economiche?

Probabilmente no, ci penseresti bene a rimanere senza un
soldo in tasca!

Questo e quello che fa il nostro corpo: in una condizione di
“Carestia alimentare” tende a trattenere quante piu riserve
energetiche possibili, e lo fa aumentando o mantenendo la
percentuale di massa grassa, perdendo pero la componente
muscolare.




Quando il corpo non risponde

La massa grassa € per il nostro corpo un’importante riserva
energetica e, se noi non la riforniamo adeguatamente,
preferira trattenere tutta I'energia possibile sottoforma di
grasso, in modo da utilizzarla gquando non avra altro a
disposizione.

Tcperianie |

Permettere al tuo cuore di battere, respirare, studiare, leggere
o guardare la televisione seduto sul divano tutto il giorno,
sono attivita che richiedono energia.

Pensare, vivere, esistere richiede energia!

Ecco spiegato perché, pit ti muovi, meno mangi, meno
dimagrisci (anche se all’inizio sembra che la strada sia tutta
in discesa).

Cosa fare?

Prova ad aumentare gradualmente le porzioni dei tuoi piatti.
Assicurati di consumare almeno i 3 pasti principali e di
renderli completi inserendo tutti i macronutrienti..

ge/ 4&6/ fﬂxmeu Mﬂijr/
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Proteine:

Quante mangiarne € come distribuirle

“E proteico, quindi é meglio e non fa ingrassare. Anzi, aumento
la massa muscolare”

Quello che poche persone sanno e che, per la maggior parte
di noi, raggiungere il fabbisogno proteico & veramente
semplice.

Infatti, la maggior parte della popolazione, ha bisogno di un
quantitativo di proteine pari allo 0,8-1g/kg di peso.

Quindi:

Se ad esempio hai un peso di 60kg e sei nel tuo normopeso,
allora avrai bisogno i circa 48-60g di proteine al giorno.
Se invece sei una persona che si allena o che si tiene in

movimento, allora probabilmente il tuo fabbisogno cresce

Ma il punto non e questo... Il punto e che abbiamo bisogno di
molte meno proteine rispetto a quelle che pensiamo, e
soprattutto riusciamo a raggiungere facilmente il nostro
fabbisogno semplicemente variando la nostra alimentazione
senza escludere nulla, neanche i carboidrati!
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Proteine

/@}(/&rJa:

Le proteine non le troviamo solo negli alimenti proteici.
Oltre a carne, pesce, uova, formaggi e legumi, anche i cereali
come pasta, riso, farro ecc. sono un’ottima fonte di proteine!

Ecco un modo semplice per capire quanto deve essere grande
la quantita di proteine nella tua alimentazione: circa un 20%

CARBOIDRATI

GRASSI

S e/M/}Z{/Ve” el 61.7




PROTEINE NELLA
SETTIMANA

Quali sono le frequenze di consumo?
o ‘f j _ e .

1-3 volte a settimana preferendo la
CARNE carne bianca

PESCE 3-4 volte a settimana

UOVA 1-4 volte a settimana

consumo occasionale, preferibilmente
INSACCATI meno di una volta a settimana

PESCE consumo occasionale, preferibilmente

CONSERVATO meno di una volta a settimana

FORMAGGI 1-3 volte a settimana.

Yogurt e latte 1-2 volte al giorno

LEGUMI Anche tutti i giorni




Proteine:

Proteico ¢ meglio?

Barrette, yogurt, dessert creme spalmabili... Ora anche I'acqua €
diventata “Proteica”.
Il marketing sa bene come lavorare, ma tu impara ad essere critico,
ad informarti e a leggere bene gli ingredienti:
meno sono, meglio é.

é@mbm ey

Non scegliere mai un prodotto solo perche ti
hanno fatto credere che sia pit sano. Se c'e
scritto “Proteico” non vuol dire che abbia meno
calorie o che non faccia ingrassare.

Scegli in base ai tuoi gusti,ma dai valore alla
qualita.




Grassi:

Perche toglierli ¢ sbagliato?

“Se mangio i grassi, ingrasso?”

Mangiare alimenti ricchi in grassi non vuol dire ingrassare o
mettere su grasso, cosi come eliminarli dalla nostra dieta non
comporta una sicura perdita di peso.

Anzi, assicurati di avere sempre una porzione di alimenti
ricchi in grassi ad ogni pasto!

I grassi sono macronutrienti fondamentali per la produzione
di ormoni sessuali.

Mantenere un quantitativo di grassi troppo basso puo
determinare la perdita del ciclo mestruale (se sei donna) o il
calo di ormoni come il testosterone (se sei uomo)




Grassi

Il 25-30% della tua alimentazione dovrebbe essere composta
da fonti di grassi

PROTEINE

CARBOIDRATI

Quali fonti scegliere?

FRUTTA CIOCCOLATO PRODOTTI
9LI0 AVOCADD SECCA FONDENTE gLVE INTERI
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Grassi:

Meno prodotti Light,
piu alimenti interi

Siamo naturalmente portati a pensare che un alimento light faccia
meno male alla nostra salute rispetto ad un alimento intero.
In realta non € sempre cosi.
Il prodotto light € spesso un prodotto molto lavorato, sicuramente
con un minore quantitativo calorico o di grassi, ma non per questo
migliore.

Percheé scegliere un prodotto intero:

Sazia di piu

Aiuta la produzione
di ormoni sessuali

E pit buono




Carboidrati:

Mai piu senza

“Doc, da quando ho tolto i carboidrati ho perso peso. Appena
li mangio lo riprendo subito”

I carboidrati sono il macronutriente pit importante, la
principale fonte di energia del nostro organismo. Tanto
importanti che il nostro corpo ha pensato bene di mettere in
atto dei meccanismi attraverso cui, anche se non mangiamo
carboidrati a sufficienza, riesce a produrre autonomamente
Glucosio. Quindi, se sono cosi importanti, un motivo ci sara...
Perche toglierli?

Quando eliminiamo i carboidrati dalla dieta, stiamo:
* eliminando una grossa categoria di alimenti, quindi
mangiamo di meno
* perdendo acqua, quindi non stiamo dimagrendo (cioé
perdendo grasso) ma stiamo solo perdendo peso

Toglierli non e una strategia efficace soprattutto nel lungo
periodo. Porterai il tuo corpo in uno stato di stress e lo
renderai incapace di gestire al meglio questo macronutriente.

J&yq f@re?




Carboidrati
}ar&wa Ve U

Assumi una porzione di carboidrati ad ogni pasto, senza avere
paura di mangiarli.
Inseriscili anche a cena senza problemi, scoprirai anche che
ti aiuteranno a dormire meglio : w

A

Il quantitativo di carboidrati da assumere nella giornata
corrisponde a circa il 45-60%, percentuale che varia da caso
a caso. Ma non & necessario eliminarli.

PROTEINE

GRASSI




Carboidrati

E l'indice glicemico?

L'indice glicemico € solo un parametro che ci dice quanto
velocemente si alza la glicemia dopo un pasto.
Ma ricorda che I'aumento di glicemia dopo un pasto e assolutamente
normale, e se non hai problemi di diabete o insulino-resistenza non e
un valore di cui preoccuparci

S@ 4& /ofrﬁaé[cmi/ a/i/jli/yemf/ﬂ7

Aggiungi una porzione di
verdure al pasto

Utilizza una fonte
di grassi

Preferisci i prodotti integrali




Carboidrati

Cosa scelgo?

Fai in modo che la tua alimentazione sia ricca e varia.

Al posto di togliere, aggiungi

4 N\

Lista della spesa

. Frutta

v, "~ Verdura

’] Pasta

v Pane

v Patate

@ Cereali

(41 Prodotti da forno

" Marmellata, miele
\_ zucchero .

Q




Acqua:

Mai senza!

“Io non bevo mai, anzi mi dimentico di bere. Se non sento lo
stimolo della sete non ci penso proprio”

Se anche tu ti ritrovi in questa frase che tanti miei pazienti mi
ripetono ogni giorno, allora prova cosi:
Non aspettare di avere sete, tu bevi!

Lo so, non & semplice, ma non possiamo stare senza acqua.

Perche dobbiamo bere?

Il nostro corpo & costituito per un 60% da acqua, ma
soprattutto senza acqua non puo avvenire nessuna attivita
metabolica.

Non & che I'acqua fa dimagrire, ma un corpo ben idratato
lavora meglio!

Quindi, assicurati di rimanere idratato durante la giornata.
Non serve bere tantissa acqua a fine giornata per recuperare
guella non bevuta.

prova a bere circa 8-10 bicchieri/die, oppure tieni accanto a

te una bottiglia da 21 o magari usa la tua borraccia da
riempire piu volte al giorno.




Acqua

Ritenzione idrica e sale

k envivd ey

(O

Bere tanto e non usare il sale, non migliorera la
tua ritenzione. Cosi come bere poco e consumare
troppi prodotti salati.

Assicurati di bere 1,5-21 di acqua/die e di

consumare prodotti freschi, insaporiti con un po'
di sale, meglio se iodato.
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Componi la tua colazione

Crea la tua colazione bilanciata

Puoi scegliere delle alternative dolci o salate

Non dimenticare di

Inserisci una porzione
di frutta o di
marmellata/miele

Scegli una fonte
proteica

{YeunT|

Assicurati di
consumare una
porzione di grassi

Aggiungi una porzione
di carboidrati




Componi il piatto

Come comporre un piatto sano ¢ bilanciato

Cerca di creare i tuoi pranzi e le tue cene utilizzando questa

distribuzione dei macronutrienti
Assicurati di

Non dimenticare di consumare una

bere E porzione di grassi

Usa una porzione di
verdure, per condire il
piatto o come
contorno

Scegli una fonte
proteica

Aggiungi una porzione
di carboidrati

Consuma 2-3 porzioni
di frutta al giorno
(anche dopo il pasto)
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Giornata alimentare

Ti lascio un esempio di giornata alimentare da poter
utilizzare e adattare in base ai tuoi gusti e alle tue

esigenze

N2

[ COLAZIONE (7 ]

-Cappuccino
-Pancake al cioccolato

SPUNTINI w J
5 _\:

-Pane con olio e
pomodorini
-Yogurt intero con
frutta

L)
{_@W
u...w‘g

PRANZO

Riso con tonno,
avocado e pomodorini

CENA {Dj

Piadina di ceci con
formaggio spalmabile e

verdure arrosto
7,
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Settimana
Alimentare

Usa questo schema come esempio per
creare la tua settimana alimentare

[ Giovedi ]

}71’ AN L8
f&‘fl-ﬂ'{

Gnocchi al sugo con
parmigiano

Hamburger di vitello
con patate e insalata

[ Lunedi

Yranvs
é'e/ﬂ/ﬂf

Vellutata di zucca con
ceci e crostini di pane

Pesce al forno con
patate e insalata di
radicchio

[ Venerdi

ﬂ}”ﬂf"h’/&
fbﬂ/ﬂf

Piadina con affettato
magro e insalata

Polenta con ragu di
lenticchia e verdure

[ Martedi ]

yr&mz/&
Ke,n-ﬂf

Risotto con carciofi +
ricotta

Farro con bocconcini di
petto di pollo e broccoli

[ Sabato ]

}0/‘&‘[%&«9
f&"bﬂ[

Pesce al forno con pane
tostato e verdure

PASTO LIBERO

[ Mercoledi ]

/WNM-M! Pasta e piselli + verdure

K&Vbﬂf

Toast con salmone
affumicato e avocado

[ Domenica ]

}O rovee
f&ﬂ-ﬂ

Pasta ai frutti di mare
con verdure

Uova al sugo con pane e
insalata

+




Settimana
Alimentare

Data:




g&w&wy
Pre e post allenamento

Cosa mangiare?

Pre allenamento

Hai bisogno di energie da usare per allenarti al meglio. Cosa
mangiare dipende da quanto tempo intercorre tra il pasto e
I’allenamento. Assicurati di mangiare alimenti facilmente
digeribili, principalmente carboidrati e proteine

Se ti alleni:
e 1-2 ore dopo: va bene fare un pasto
completo usando fonti facilmente ~~
e : ~
digeribili. Es. riso con pollo, oppure F\g}f’“‘
cous cous con gamberetti L
o 1 ora-30 minuti prima: puoi
‘ , consumare uno snack un po' piu
abbondante. Es. toast con
 Yoounr/ ‘( marmellata o miele, oppure
> -
v yogurt magro con frutta e cereali

e 30 minuti o poco prima di allenarti:
usa alimenti di facile digestione come
un frutto o un quadratino di cioccolato
fondente

+
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g&tfbwg/
Pre e post allenamento

Cosa mangiare?

Post allenamento

In questo caso |'obiettivo del pasto & quello di recuperare
I’energia persa durante I’allenamento. Anche in questo caso &
preferibile dare priorita ad una buona fonte di carboidrati, poi
proteine ed infine una piccola fonte di grassi

Se mangi:

e Subito dopo I’allenamento: va bene
fare un pasto completo che puo
corrispondere al pranzo o alla cena.
Un piatto di legumi e cereali € un
ottimo modo per recuperare!

. Qualche ora dopo: anche qui
J puoi consumare uno snack un

po' piu abbondante. Uno shake

m( di proteine e frutta oppure uno
;i - yogurt greco con frutta vanno
benissimo.

RICORDA: e sempre il tuo corpo a dire di cosa hai bisogno. Allenarsi
a digiuno non é meglio, fallo solo se hai abbastanza energie e ti trovi
meglio. Se digerisci bene e non hai problemi, mangiare prima di
allenarti ti permettera di essere forte ed energico.

- +
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= E'il tuo corpo, onoralo! A 1%
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L'ultima parte di questa guida voglio dedicarla a te: usa questa
pagina come se fosse un abbraccio, da darti ogni volta che pensi di
dover cambiare il tuo corpo per assomigliare a qualcosa o a
gualcuno diverso da te.

Ti lascio delle frasi o dei pensieri da portare sempre con te.
Spero che ti aiutino nel tuo viaggio di consapevolezza.

L’unico posto in cui abiterai per sempre é il tuo
corpo. Non é come gli altri perché é solo tuo.
Valorizzalo, non nasconderlo.

per assomigliare a qualcun altro. Dai agli altri
il permesso di essere diversi da te.
Non é una competizione, é diversita.

Permettiti di avere fame e di soddisfarla.
La fame é un bisogno primario, non devi reprimerla.
Soddisfala. Il cibo non va meritato. Non é un premio.
E una necessita.

Muoviti per il piacere di sentirti vivo.
Non cercare lo sport che ti fara ottenere risultati,
Inizia a vedere il movimento come I'unico momento
in cui puoi esprimere te stesso.

Cosa ti piace davvero?
Fare qualcosa solo percheé pensiamo che sia la cosa
giusta da fare non portera felicita nella nostra vita.
Chi sei, tu, davvero?




[l mio augurio 4

Spero con tutto il cuore che questa piccola guida ti
sia stata d’aiuto.

Ricorda sempre I'ultima domanda che ti ho fatto:

Chi sei, tu, davvero?
SS i

Quali sono gli alimenti che davvero ti piacciono?
Qual ¢ lo stile alimentare che piu ti rende felice?
Qual é il modo di muoverti che ti fa sentire vivo?

N

\
Se ti piace un’alimentazione con pochi carboidrati,
va benissimo, ma se preferisci mangiarli sempre non
devi sentirti in colpa.
Se il tuo corpo ama muoversi nella natura, non
costringerlo a chiudersi in una palestra, portalo a
fare una passeggiata al sole.

Se il tuo corpo non e come quello che la societa ci
impone, non € un tuo problema ma della societa.

L’obiettivo é la tua salute.
Il regalo piu grande che puoi farti € mantenere la

tua unicita.
T;V‘%Zb.&' ée,vbe,, e £/Z vnwere.
4(55'/?@4(/3’9!
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Testimonianze

Ciao dottoressa, buongiorno @

Scusa il disturbo, ma ti volevo tanto Oggi

condividere una cosa bella che mi

& successa ieri, eravamo con degli S . . :
amici a cena. Avevamo finito di Buongiorno, oggi ho riprovato a fare i

ma"Et!iﬂfe e C"-’fat il d°f‘|3_e- e mﬁ nera pancake e devo dire che questa volta

venuta veramente voglia anche se . , W R

fisicamente ero sazia. Allora ne AL §0n0 p‘IaCIUtI molto di piu!

ho mangiato un pezzetto, quanto [l piano alimentare va a gonﬂe vele,
non soffro la fame e sono sempre piu

ne volevo. Non ho sentito di aver

esagerato, e quando I'ho mangiato ) ) o

mi sono sentita davvero bene e convinta del mio percorso!v
Grazie per me lei é stata una

bellissima scoperta! @Yy

soddisfatta.
E poi, oltre a questo, durante gli
allenamenti mi sento molto piu

energica | 2%

Grazie di cuore per tutto QY Q'@ '\p Vv ll

ey X

A me sicuramente...sto iniziando a sentirmi
piu sicura di me stessa e di farmi meno

complessi da quando ti sequo...e mi segui %

A Stasera@

LY

Assolutamente si! Mi pento solo di non
essere venuta prima da te! Ho ripreso a
dormire, la cellulite sta andando via in un
modo veramente sconvolgente, i cm calano
ogni settimana e io mangio tutto quello che
volevo mangiare anche di pit! Il peso non mi
cambia un granché se scende o meno, non
sono fissata con i numeri nel modo piu
assoluto. Ma per me e chi mi sta attorno la
differenza si vede e come, anche nel umore,

anzi tantissimo nellumore P

Il ciclo & tornato W@

-




Il mio obiettivo & e sara sempre quello
di accompagnare le persone in un
percorso di consapevolezza del
proprio corpo e dei suoi bisogni.

Il cibo & solo un mezzo attraverso cui
possiamo permettere al nostro corpo
di brillare.

CONTATTI

Dott.ssa Alessandra Errico
R, 3200860808

wwwlinfo@alessandraerriconutrizionista.i
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@im@l ndraerriconutrizionista.i

+



