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GUIDA SANA

Se vuoi stare bene, devi cominciare a mangiare correttamente.

DOTT.MARINELLIFRANCESCO@GMAIL.COM
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Veu stave bene deve
olleneve abiludi

Le abitudini influenzano le nostre scelte quotidiane, la salute, il lavoro, la nostra situazione

economica e perfino la nostra felicita. Non sempre sono buone e non sempre ci fanno prendere
le decisioni giuste, ma nel bene e nel male sono I'elemento chiave della nostra crescita personale
e del nostro stato di salute. La buona notizia é che le abitudini, quando non ci conducono pit a
risultati soddisfacenti, possono essere cambiate.

Cambiando abitudini, cambiamo pensieri e comportamenti siamo capaci di evolverci verso
direzioni diverse. 1l percorso verso un ottimale stato di salute inizia proprio dalle piccole
abitudini giornaliere. Avere delle abitudini salutari ¢ come avere una sorta di arma/potere a
disposizione ogni giorno per star bene.

Altro elemento importante ¢ il mindset: cambiare forma mentis per raggiungere la salute. Per
raggiungere i nostri obiettivi, abbiamo a disposizione intelligenza, attitudini di base, interessi e
una forma mentis che non ¢ affatto ereditaria o, peggio, statica. Tutto cio che siamo e che
otteniamo ¢ il risultato del modo in cui approcciamo alla realta e il frutto di capacita che
possiamo acquisire con il tempo e Iimpegno. Se riusciamo a trasformare le nostre capacita da
statiche in dinamiche, se riusciamo a trasformare la nostra forma mentis e ad avere una
mentalita in continuo apprendimento, potremo raggiungere traguardi inaspettati.
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Lerrore piti grande di un programma dietetico tradizionale? Non considerare come obiettivi
primari il proprio rapporto col cibo, fare fronte allo stress e imparare a riposare bene.
Lapproccio dietetico tradizionale non funziona perché durante il percorso sei soggetto a
restrizioni e privazioni, una sorta di aut aut, o raggiungi il tuo obiettivo o fallisci. Questo
approccio, pero, ti spinge verso una relazione col cibo malsana e, alla lunga, il controllo
alimentare porta piu disturbi che benefici, dal punto di vista dei risultati, autostima e benessere
psico fisico. Se lavori solo su alcuni aspetti della tua alimentazione, dopo un po ti ritroverai al
punto di partenza. Ancora una volta ti chiederai cosa hai di sbagliato e perché non riesci ad
arrivare alla fine del percorso. Mille domande inizieranno ad affollare la tua testa che non
faranno altro che farti perdere la fiducia.

Occorre impostare un corretto mindset per creare nuove abitudini alimentari, sai perché? Non si
lavora sul breve periodo, gli obiettivi di peso vengono stabiliti in funzione di un cambio di
mentalita, analizzando il rapporto pitt 0 meno complicato che hai col cibo, trasformando il tuo
stile di vita e le abitudini alimentari. Solo sviluppando forza di volonta e autodisciplina riuscirai a
raggiungere i tuoi obiettivi.
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Hai capito cosa significa alimentarsi in maniera sana: fare attenzione agli alimenti che porti in
tavola, pit attivita fisica, perseguire uno stile di vita etico. Se ogni giorno prestassi attenzione a
questi piccoli accorgimenti la strada verso il raggiungimento del tuo benessere sarebbe tutta in
discesa.

Davanti a te hai due scelte, cedere e sprecare i risultati raggiunti finora oppure perseverare e non
mollare. E una questione di autoresponsabilita, sei tu a decidere liberamente di adottare un
comportamento invece che un altro. E importante coltivare lapproccio mentale corretto, legato
strategicamente a obiettivi e tecniche per raggiungerli. Inizia a praticare lautocontrollo partendo
dalle cose pitt semplici, in questo modo andrai a lavorare sulla tua forza di volonta. Il mindset
funziona proprio come un muscolo, va allenato in funzione dei tuoi obiettivi.

Non pensi sia arrivato il momento di provare questo nuovo approccio mentale?

[l sonno & una cosa meravigliosa, essenziale per la salute e fondamentale per raggiungere uno

stato di benessere fisico e psichico. Cervello e corpo hanno bisogno del sonno per scaricare stress
e stanchezza, un giusto premio per smaltire quanto accumulato nel corso della giornata.

Cosa succede se non dormi bene e la mattina ti svegli pit stanco di prima’?

La qualita del sonno ¢ fondamentale, linsonnia influenza negativamente il nostro stato di salute,
[umore e la concentrazione.

Perché hai bisogno di dormire?

Trascorri un terzo della tua vita dormendo, lo sapevi? Il sonno & fondamentale per
lapprendimento, ti aiuta a preservare il corpo e lo spirito. Se non dormi a sufficienza ci sono
buone possibilita di andare incontro a ipertensione, malattie cardiache, diabete, depressione e
obesita.
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Quando dormi male anche la durata della fase REM (la fase piu profonda del sonno) ne risente e
se non corri ai ripari potresti andare incontro a disfunzioni cognitive diurne. Il sistema
immunitario, inoltre, non ¢ in grado di sopportare per molto tempo questo scompenso e va a
scaricare tutto sulla salute dellintestino e dellumore.

Il sonno poi gioca un ruolo fondamentale nella regolazione del tuo orologio biologico, che
funziona su un orario di 24 ore e regola il ritmo veglia - sonno, il cui responsabile ¢ Iormone
della melatonina.Il sonno non é sempre uguale: oltre a dormire un numero di ore sufficienti devi
assicurarti che il sonno sia anche di buona qualita.

Cosa puoi fare per migliorare il tuo sonno?

e Prova ad andare a letto sempre alla stessa ora, in questo modo aiuti a regolare il tuo orologio
biologico;

¢ Adotta una routine rilassante per addormentarti;

e crea un ambiente favorevole e silenzioso;

e evita di bere alcol o caffe prima di andare a dormire;

e riduci ['uso di dispositivi elettronici, I'eccessivo uso di smartphone incide negativamente sulla
qualita del sonno.

E fondamentale capire il motivo per cui non riesci a dormire bene. Ascolta il tuo corpo e rifletti
sulle tue abitudini, ¢ il primo passo verso il raggiungimento di uno stile di vita corretto.
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Lavorare sulla propria autostima ¢ fondamentale per stare meglio a livello fisico. Raggiungere gli
obiettivi prefissati con il tuo nutrizionista di fiducia senza motivazione & come tentare di
raggiungere la terra attraversando loceano a vuoto. Lautostima é unottima alleata per
raggiungere un livello di benessere psicofisico soddisfacente. Quando si comincia una dieta o un
regime nutrizionale controllato, le motivazioni sono diverse. Diciamo che la bassa autostima,
poca consapevolezza di se stessi e delle proprie potenzialita e stati di ansia e depressione non
aiutano.

Cosa si deve fare, quindi, per migliora la situazione?

» (Concentrarsi sul miglioramento della propria autostima;

e Lasciare da parte il passato (ovvero le diete fallite” o altri tipi di tentativo di dimagrimento o
di nutrizione sana che non sono andati a buon fine, non basarsi sulle precedenti esperienze
negative con medici e/o presunti tali);

e Alzare lasticella dellopinione che hai di te: guardati, stai gia sorridendo;

e Portare a termine un progetto, anche piccolo;

e (Cambiare atteggiamento e cominciare a concentrarsi sul pensiero positivo restando
comunque ancorati alla vita reale;

e (Credere maggiormente nelle proprie possibilita senza colpevolizzarsi se si shaglia
comprendendo che puo capitare in quanto esseri umani e

e Ancora, impegnarsi il triplo per mantenere focalizzati sull obiettivo.

L'autostima, ovvero il valore che attribuisci a te stesso, ¢ fondamentale. Riguarda tutti i pensieri
che hai su di te, come ti tratti e i comportamenti che hai nei tuoi confronti. Questo sentimento &
quello che ti spinge al miglioramento, allautodeterminazione, alla voglia di conquistare i tuoi
obiettivi. Maggiore ¢ la tua autostima, pit starai bene a livello psicofisico perché questo
sentimento influisce su ogni aspetto della tua vita.
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Quando lautostima ¢ alta, infatti, puoi gestire meglio gli eventi negativi, sei pit sicuro di poter
affrontare il mondo e le sue sfide, del buono che puoi portare nella vita degli altri - perché no,
nella TUA vita. Confrontati con te stesso e smettila di guardare ai successi degli altri
continuamente: un SANO raffronto va bene, trasformarlo in un confronto patologico no. Apriti
alluniverso e vedrai che gli obiettivi saranno pit vicini.

Tu quanto ti stimi?
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Cominciare a nutrirsi in modo consapevole e intenzionale non e semplice.
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Mi rendo conto che iniziare una dieta e prendersi cura di se stessi ¢ una decisione che spesso ¢
condita di tantissime buone intenzioni ma che, lungo il percorso, poi svaniscono in un dolce
industriale o - addirittura, in un'abbuffata di alimenti ‘non consentiti” (ma che, nella realta, sono
da leggere come ‘ti fanno del male’).

Iniziare la dieta e solitamente considerato il passo piu difficile da fare.
SBAGLIATO.
[l percorso e quello complesso, impegnativo e difficile. Cominciare ¢ semplice anche se non

sembra cosi. La vera sfida sta nel mantenere alta la motivazione, andare avanti ogni giorno
mantenendo lepromesse fatte e visualizzando i risultati finali.
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Come si fa, allora? Ti daro qualche consiglio che - prima di dare ai miei pazienti, sperimento su di
me. Perché come faccio a dirti di mangiare pane paleo se poi mi rimpinzo di pizza?

e non demordere: ti diranno che sei debole, ti dirai che sei incostante. Tu mantieniti
focalizzato sullobiettivo con piccole ricompense;

e impara a sperimentare lautocontrollo: ragiona su quanto ti fa male quel cibo, quanto sei
stato male ['ultima volta che lo hai anche solo assaggiato, rinforza negativamente quel cibo e
non lo guarderai nemmeno pit.. Lavorap oi sulla motivazione a consumare i nuovi cibi che ti
prescrivero: nuovi gusti, sapori, modi di cucinare e addirittura ti sorprenderai nel
nondesiderare piti certi alimenti;

e allenati a fare pensieri costruttivi: spendere soldi per mangiare meglio ti aiutera a non
focalizzarti piti su acquisti inutili e dispendiosi che prima ti sembravano davvero necessari;
cucinare ti dara modo di scoprire magari una nuova passione e ti spingera ad interessarti ad
argomenti che prima nemmeno ti sfioravano: avrai nuovi argomenti di conversazione e
conoscerai nuove persone con cui confrontarti. Fare attivita fisica ci portera inevitabilmente
a cercare un personal trainer o informazioni sul mondo fit, cucinare meglio ci portera a
conoscere persone con cui scambiare ricette.Insomma, la dieta non ¢ un male ma puo
allargare i nostri orizzonti.

Hai mai provato a vederla in questi termini?
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Pesche devesti comincique?

Perché dovresti cominciare una dieta che sai abbandonerai?Voglio cominciare lanno nuovo
svelandoti il motivo per cui il 65% delle diete fallisce subito e il 50% riprende i chili persi durante
la fase di mantenimento: lo facciamo perché non ci é stata fornita la giusta educazione sul cibo.

E se ti dicessi invece che potresti iniziare a sentirsi davvero bene e essere in salute per godere al
massimo di questa vita (che & una e una sola)? Hai letto bene, nessuno scherzo.

Sono cosi convinto che sia questo il reale motivo per cui tu debba mangiare in modo sano, vero e
funzionali. La base, pero, sono le buone abitudini in primis. Poi le buone abitudini alimentari. La
nutrizione funzionale ti insegna le buone abitudini La nutrizione funzionale smette di trattarti
come la tua condizione ma come un essere unico e diverso da ogni altro. Inizia ad utilizzare il
cibo come medicina e a comprendere come tu possa sentirti veramente bene con un approccio
che ti mette al centro di tutto il percorso di guarigione.

Scopri i principi della nutrizione funzionale e del suo approccio alla vita.
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“‘Secondo me non stai tanto bene.” Chi te lo dice ¢ il tuo corpo, ascoltalo. Cé un modo per

rimettere al centro il tuo corpo, per farlo stare bene, per smettere di sentirti come ti senti, per
non essere pitt a disagio in mezzo alla gente. Insomma, se non stai poi cosi bene, allora devi
continuare a leggere.

[o sono un nutrizinista funzionale e mi occupo di nutrizione funzionale.
Che cos'é la nutrizione funzionale?

Questo tipo di nutrizione viene utilizzata per aiutare i pazienti a stare finalmente bene, a
ritrovare un equilibrio fisico ormai dimenticato e a prevenire numerose malattie. Lavora sul
perché dei sintomi e non sulla malattia. Tu non sei la tua malattia, anzi. Sei un insieme di sistemi:
digerente, scheletrico, relazionale. Il nutrizionista funzionale indaga e analizza i tuoi sistemi alla
ricerca della soluzione piti personalizzata che esiste. Attivita fisica, stress, sonno, relazioni,
nutrizione. Il nutrizione funzionale & un grande tassello che utilizza altri per aiutarti a stare bene
e a sconfiggere i sintomi. Nella maggior parte delle volte, addirittura, a prevenirli.

Quali sono i principi della nutrizione funzionale?
[1 cibo & una vera e propria medicina.

Personalizzazione: tiene conto del tuo corredo genetico, degli esami, della tua storia clinica, di
ogni relazione, di tutto. Ogni essere umano é unico.
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Tu non sei il cibo che mangi ma il cibo del tuo cibo: come mangia, cosa mangia, come viene
trattato l'animale o il vegetale che scegli di mangiare.

Medico e paziente lavorano insieme, in costante sinergia.
e Lavori per guarire e prevenire, non per tamponare.

[ cibo e la tua vita devono essere di qualita.

Deve esserci un miglioramento complessivo dello stile di vita del paziente.

Scegli di cominciare a prenderti cura di te e del luogo in cui vivi: il tuo corpo. Prima di cominciare
qualunque dieta, guardati allo specchio e comincia ad amarti. Perché solo cosi puoi cominciare
un percorso verso la guarigione. Convinciti che ¢ la decisione giusta come quando fai un gesto
daffetto per qualcuno che non sei tu.

Ecco, il primo passo lo hai fatto.Scegliere di nutrirti in modo vero, ascoltare il tuo corpo alla
ricerca del perché dei sintomi del tuo malessere, la decisione di cominciare attivita fisica,
lallontanarsi dalle persone negative, ridurre lo stress, fare in modo da cominciare un percorso di
sviluppo personale. Sara tutto pitt semplice se capisci che devi salvarti da solo.

Comincia adesso, da qui.
Scegli il tuo perché. Inizia a seguire queste 3 regole d'oro potrebbe migliorarti la vita:
e acquista, cucina e mangia i tuoi piatti e preparali con alimenti di altissima qualita;
e impara a conoscere il tuo cibo, a leggere le etichette, a capire che quello che mangi a sua
volta viene nutrito.

e Scopri come, dove e perché.il cibo puo diventare la tua medicina basta scoprire come fare a
sfruttare al meglio le sue potenzialita (e i suoi contro).

Je buene abiludin: Ti cambians (4 vilal
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Fuancesce Mainelli

Mi occupo di nutrizione funzionale e credo che ogni lungo viaggio cominci con un piccolo passo:
una buona abitudine. Non hai bisogno di una semplice dieta ma un cammino verso il
raggiungimento del benessere psicofisico. Questo é lobiettivo del percorso dietetico che ti
propongo di intraprendere. Il segreto ¢ avere la forza di voler cambiare la propria vita e sentirsi
in armonia con sé stessi.

Mi sono laureato in Scienze della Nutrizione Umana
con il massimo dei voti e successivamente ho
conseguito il Master in Nutrizione dello Sport con
certificazione ISSN, la societa americana
maggiormente quotata nel campo della nutrizione
sportiva. Ho scelto di fare il nutrizionista perché mi
piace credere che il cibo sia la migliore medicina che
abbiamo per raggiungere il benessere psico-fisico e per
prevenire lo sviluppo delle malattie. Penso che
unalimentazione equilibrata e consapevole possa
influire positivamente sul nostro stato di salute. Il
raggiungimento del benessere passa anche per un
adeguata attivita fisica che garantisce un controllo sul
peso corporeo, previene lo sviluppo di patologie,
sviluppa forza, agilita, resistenza e aiuta a gestire lo
stress.

Scrivimi una mail a dott. marinellifrancesco@gmail.com
Visita il mio sito https://marinellinutrizione.it/
Seguimi su Facebook e su Instagram, cerca "Dott Francesco Marinelli".

Ti aspetto!
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