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INTRODUZIONE

La mia storia (e perché il corpo chiede ascolto, non guerra)

Anch'io le ho provate tutte. Contavo i punti. Pesavo ogni boccone.
Mangiavo cibi che non mi piacevano sperando che la bilancia mi premiasse.

Spoiler: non funzionava.

Ogni volta che stringevo i denti, il mio corpo si chiudeva.
La fame tornava piu forte. L'energia scendeva. Il senso di colpa saliva.

E dopo mesi di sacrificio, recuperavo tutto (e a volte anche qualcosa in pit).

Poi ho notato due cose che cambiavano tutto:

1. Mi sentivo sempre un po' "gonfia", stanca, con la nebbia mentale — come se il mio corpo
fosse in una leggera ma costante allerta.

2. Il mio ciclo, il sonno, I'umore... tutto sembrava andare a singhiozzo — come se gli ormoni
avessero perso il ritmo.

Fino a quel giorno in cui ho capito una cosa semplice, quasi ovvia:
il corpo non & un nemico da domare. E un amico che parla.

Solo che noi lo abbiamo abituato a stare zitto.

Ho smesso di cercare la "formula perfetta".
Ho iniziato ad ascoltare.

Ho scoperto che certi cibi accendono I'infiammazione (quella che ti fa sentire gonfia, stanca,
irritabile) e altri la spengono.

Ho capito che gli ormoni non sono "capricciosi": rispondono a cio che mangi, a come dormi,
a come respiri, a come ti parli.

Ho unito piccoli gesti, scienza semplice e tanto rispetto per me stessa.

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

E nato cosi I'Alimentazione Consapevole Walkabout.

Non é un altro piano rigido. E una passeggiata.

Ti insegna a riconoscere la fame vera, a mangiare senza fretta, a scegliere cibi che
sfiammano e nutrono i tuoi ormoni, a perdonarti quando la vita devia dal percorso.

Perché mangiare bene non deve essere una prova da superare.

Deve essere un atto di cura.

Questo manuale non ti dice cosa mettere nel piatto.
Ti insegna come ascoltare il tuo corpo mentre lo fai.

Pagina dopo pagina. Boccone dopo boccone.

P.S. Ho scritto queste pagine pensando alle centinaia di donne over 40 che hanno
camminato al mio fianco, riprendendosi il proprio tempo, la propria energia e la propria
gioia. Per questo, nel testo troverai un dialogo e un tono prevalentemente al femminile: non
e un’esclusione, ma un omaggio a chi ha ispirato e plasmato questo percorso.

| principi che condividiamo qui, pero, non hanno genere né eta. L’ascolto dei ritmi, la
gentilezza a tavola, il rispetto della digestione e la cura dell’infiammazione sono linguaggi
universali. Uomini, ragazzi e bambini possono trovare in queste pagine gli stessi strumenti
per costruire un rapporto piu sano, leggero e consapevole con il cibo. Perché il corpo, in
ogni forma e in ogni stagione della vita, merita solo di essere ascoltato.

Buona lettura consapevole,

Con affetto

Loaaels Lowats”
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CAPITOLO 1 -14 PUNTI FONDAMENTALI

Ascolto, non controllo

Le diete tradizionali partono sempre dallo stesso luogo: il controllo. Ti dicono cosa
mangiare, quanto, quando, e come sentirti in colpa se sbagli. Il problema? Il controllo
stanca. E quando il corpo si sente sotto assedio, si ribella.

L’Alimentazione Consapevole Walkabout nasce da un approccio diverso: I'ascolto. Non ti
chiediamo di seguire regole blindate, ma di osservare. Di capire come il tuo corpo risponde,
e di adattarti a lui, non il contrario.

Tutto il metodo si regge su 4 punti fondamentali. Non sono dogmi. Sono abitudini semplici,
pensate per spegnere I'inflammazione di fondo, calare lo stress e riportare i tuoi ormoni in
equilibrio. Eccoli:

1. Scelta Gentile

Preferire cibi veri, vicini alla loro forma naturale, con pochi ingredienti e di stagione. Quando
il cibo & poco processato, il sistema immunitario non viene attivato inutilmente e il fegato
lavora meglio, eliminando gli ormoni in eccesso e stabilizzando la glicemia.

= Nella pratica:

Leggi le etichette. Se trovi nomi che non conosci, probabilmente il tuo corpo non i
riconosce. Sostituisci gradualmente: olio di semi con EVO a crudo, snack confezionati con
frutta secca e fresca, pasta raffinata con grani antichi o legumi. Non esiste cibo “cattivo”,
esiste solo cibo fuori tempo o fuori contesto.

2. Rispetto dei Ritmi

Il corpo ha un orologio interno. Mangiare in modo irregolare o troppo tardi confonde il ritmo
circadiano, alza il cortisolo e blocca i naturali processi di pulizia cellulare. Dare tempo alla
digestione e al riposo significa dare tempo agli ormoni di riequilibrarsi.

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

= Nella pratica:

Lascia scorrere 4-5 ore tra un pasto e I’altro. Mantieni una finestra di 12 ore tra cena e
colazione. Bevi acqua lontano dai pasti (15 min prima o 1h30 dopo). Concludi I'ultimo pasto
almeno 3 ore prima di dormire. La regolarita batte la precisione.

3. Rito del Pasto

La digestione non inizia nello stomaco, ma nel cervello. Se mangi di fretta, distratta o sotto
stress, il corpo entra in modalita “allerta” e blocca I’'assorbimento. Calmare il sistema
nervoso prima di mangiare attiva il nervo vago, favorisce la sazieta e riduce gonfiore e
inflammazione locale.

= Nella pratica:

Spegni gli schermi. Applica la regola 4+1+4: 4 respiri lenti, 1 pensiero di gratitudine, 4
bocconi masticati piano. Dopo il pasto, cammina 10 minuti. Non & esercizio: € un
massaggio naturale che stabilizza la glicemia e aiuta il transito.

4. Flessibilita Consapevole

La vita non segue un copione. Un pasto diverso non cancella i progressi, ma il senso di
colpa si. Lo stress da “sgarro” alza il cortisolo, che a sua volta attiva I'infammazione e la
fame emotiva, innescando un circolo vizioso. La coerenza nel lungo termine & cio che
trasforma il corpo, non la perfezione giornaliera.

= Nella pratica:

Accetta le eccezioni come esperienze, non come fallimenti. |l giorno dopo, torna
semplicemente ai tuoi ritmi: bevi acqua, cammina, riprendi la tua routine senza saltare pasti.
Scrivi nel diario: “Cosa mi ha dato? Cosa mi ha tolto?”. |l corpo ricorda la costanza, non la
rigidita.

CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho scelto cibi il piu possibile naturali e di stagione?

[ ] Ho rispettato le pause tra i pasti e la finestra notturna?

[ ] Ho mangiato con calma, applicando almeno un gesto di presenza?

[ ]Ho accolto la giornata com’era, senza giudizi 0 compensazioni punitive?
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Se hai risposto si ad almeno tre domande, stai gia camminando nella direzione giusta. |
dettagli pratici, le personalizzazioni e gli strumenti di approfondimento li troverai nei
prossimi capitoli. Qui bastava posare le fondamenta.

!. Nota legale: Questo manuale ha scopo esclusivamente educativo e di supporto alla

consapevolezza personale. Non sostituisce parere medico, dietetico o nutrizionale. L’'uso di
strumenti di osservazione € proposto come pratica di auto-ascolto e non ha valore diagnostico. In
caso di condizioni cliniche, gravidanze, terapie farmacologiche o disturbi del comportamento
alimentare, consultare sempre un professionista sanitario abilitato.
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CAPITOLO 2 - ASCOLTA IL TUO SISTEMA NERVOSO

Calma contro Corsa

Le diete tradizionali ti dicono cosa mangiare. Ma nessuno ti insegna come stai quando
mangi. ll tuo sistema nervoso ¢ il direttore d’orchestra del tuo corpo. Decide in tempo reale
se € il momento di digerire, riparare e assimilare, o se & ora di difenderti, reagire e
sopravvivere. Se non lo ascolti, anche il pasto piu sano puo diventare pesante, gonfiare la
pancia o scompigliare gli ormoni.

In questo capitolo imparerai a riconoscere due stati naturali del tuo sistema. Non sono
“buoni” o “cattivi”. Sono solo diversi, e a ciascuno corrisponde un modo diverso di nutrirsi,
per spegnere I'inflammazione e riequilibrare il corpo senza forzare.

@ QUANDO IL CORPO E IN MODALITA CALMA

Parasimpatico — “Riparo e Digestione”

Come lo riconosci

Respiro lento e profondo. Spalle rilassate. Mente presente. Pancia morbida. Nessuna
urgenza o sensazione di fretta.

Cosa succede dentro

Il sangue fluisce naturalmente verso I'intestino. Gli enzimi digestivi lavorano al massimo. I
nervo vago é attivo e invia un segnale chiaro: “Ora puoi assorbire, riparare, calmarti”.

Cosa scegliere a tavola

e Proteine piu strutturate: carne rossa di qualita (1-2 volte a settimana, tagli magri o
semigrassi), pesci grassi (salmone, sgombro, sardine, trota), uova.

e Verdure cotte o crude ma morbide, cereali integrali o semi-integrali, grassi buoni (olio
EVO, avocado, frutta secca).

e Cotture piu lunghe e avvolgenti: arrosti lenti, brasati, zuppe dense, minestre. Il corpo
le tollera benissimo e le trasforma in energia stabile.
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Perché funziona

In questo stato il corpo € in modalita “riparo”. Assorbe con piu efficienza i nutrienti
antinfiammatori (omega-3, zinco, magnesio, polifenoli) e usa il cibo come mattone per
riequilibrare gli ormoni sessuali, sostenere il lavoro del fegato e ridurre la nebbia mentale.

> Regola pratica: “Se sono calma e riposata, il mio corpo chiede nutrimento
profondo. Scelgo piatti completi che sostengono la ricostruzione e la sazieta
duratura.”

@ QUANDO IL CORPO E IN MODALITA CORSA

Simpatico — “Allerta e Azione”

Come lo riconosci

Respiro corto o superficiale. Spalle alte. Mandibola stretta. Mente che corre. Fame nervosa,
stomaco chiuso o senso di “vuoto da riempire”. Sonno leggero o risvegli frequenti.

Cosa succede dentro

Il sangue si sposta verso muscoli e cervello. La digestione si mette in pausa naturale. Il
cortisolo (ormone dello stress) sale. L’intestino diventa piu sensibile e il transito puo
rallentare o accelerare in modo irregolare.

Cosa scegliere a tavola

e Proteine leggere e facili da assimilare: pollo, tacchino, pesce bianco, legumi ben
cotti o decorticati.

e Verdure morbide e ben cotte: zucchine, carote, finocchi, zucca. Evita fibre dure o
crude in eccesso.

e Carboidrati semplici e ben cotti: riso basmati o rosso, patate dolci, quinoa, avena
ammollata.

e Cotture veloci e delicate: vapore, bollitura, umido leggero, brodi vegetali o di pollo.

Perché funziona

In questo stato il corpo non ha energia da dedicare a piatti complessi. Forzarlo significa
sovraccaricare I'intestino, aumentare il gonfiore e tenere alto il cortisolo. Scegliendo cibi
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leggeri, aiuti il sistema a tornare in calma, riduci I'inflammazione di basso grado e dai agli
ormoni il tempo di resettarsi.

> Regola pratica: “Se sono tesa o sovraccarica, il mio corpo ha bisogno di

alleggerimento. Scelgo cibi che richiedono poca energia digestiva e favoriscono il
ritorno alla calma.”

IL LEGAME CON INFIAMMAZIONE E ORMONI

Riconoscere il tuo stato nervoso prima di mangiare non & un dettaglio. E la differenza tra
nutrire il corpo o stressarlo ulteriormente. Quando il sistema resta troppo a lungo in
modalita “corsa”, il cortisolo rimane cronicamente alto e lo noti subito: la pelle si inflamma,
la pancia si gonfia, 'umore vacilla. Ecco cosa accade nel dettaglio:

1.

2.

3.

L’intestino si sensibilizza: diventa piu permeabile, favorisce gonfiore, stitichezza o
alternanza, e mantiene accesi segnali di allarme costanti che alimentano
’inflammazione sistemica.

Gli ormoni si scompigliano: estrogeni e progesterone condividono con il cortisolo la
stessa “materia prima” metabolica. Se il corpo &€ sempre in allerta, usa le risorse per
sopravvivere, non per riequilibrare il ciclo, il sonno o la libido.

La glicemia perde il ritmo: il corpo chiede zuccheri rapidi per “energia d’emergenza”.
Questo crea picchi e cali improvvisi, fame nervosa e accumulo di grasso viscerale,
che a sua volta produce sostanze inflammatorie.

> Regola pratica: Fermarti un istante e ascoltare il tuo stato ¢ il primo passo pratico

per spegnere I'allarme, proteggere la barriera intestinale, restituire agli ormoni il loro
ritmo naturale e tornare a mangiare con leggerezza, anche quando la vita e frenetica.

MINI-CHECK DI 10 SECONDI

Prima di sederti a tavola

1. Il mio respiro & profondo o corto?

2. Le mie spalle e la mandibola sono rilassate o contratte?

3. Ho fame fisica (stomaco che brontola, energia che cala) o emotiva (ansia, noia, bisogno
di conforto)?
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Come usare la risposta:

Se sei calma — opta per un piatto completo, proteine strutturate, verdure e grassi buoni.

Se sei attivata — scegli un pasto leggero, cotture semplici, fibore morbide e carboidrati
digeribili.

Nessuna scelta & sbagliata. E solo ascolto. Il corpo ti ringraziera.

CHECKLIST RAPIDA

[ ]Ho fatto il mini-check prima di iniziare a mangiare?

[ ] Ho scelto in base al mio stato nervoso, non a un’idea rigida di “sano”?

[ ]Ho evitato di mangiare di corsa, con lo stomaco in nodo o davanti a uno schermo?

[ ] Ho ricordato che la calma si attiva con il respiro, non con la forzatura?

Se hai risposto si ad almeno tre domande, stai gia insegnando al tuo corpo a fidarsi di te.

! Nota legale: Questo capitolo ha finalita educativa e di consapevolezza. Non sostituisce

valutazione medica, dietetica o nutrizionale. In caso di disturbi gastrointestinali, squilibri ormonali
diagnosticati o terapie in corso, confrontati sempre con un professionista abilitato per personalizzare
le tue scelte.
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CAPITOLO 3 - RITMI CHE NUTRONO

Il corpo ama la regolarita, non la rigidita

Le diete tradizionali ti dicono quando mangiare in base a un orario fisso. Ma il tuo corpo
non & un cronometro da impostare. E un ecosistema che respira, riposa e si rigenera
seguendo ritmi antichi. Quando allinei il tuo modo di nutrirti a questi ritmi, il cibo smette di
essere solo carburante e diventa un messaggio di calma per il tuo sistema nervoso, un
segnale di riparazione per I'intestino e un alleato naturale per gli ormoni.

Ecco i tempi che fanno la differenza. Non sono regole da rispettare alla lettera, ma guide
per ascoltare il tuo orologio interno.

La finestra notturna: 12 ore di pausa per una pulizia profonda

Lasciare almeno 12 ore tra I'ultimo pasto della sera e il primo del mattino (ad esempio cena
alle 20:00 e colazione alle 8:00) non & un digiuno estremo. E semplicemente il tempo che il
tuo corpo richiede per chiudere i processi digestivi e avviare quelli di riparazione. Durante
questa finestra, si attivano meccanismi di “pulizia” cellulare che riducono I'infiammazione
di basso grado. Allo stesso tempo, il cortisolo scende naturalmente mentre la melatonina
sale, creando le condizioni ideali per un sonno ristoratore e un riequilibrio fisiologico di
estrogeni e progesterone.

— Come praticarlo con gentilezza:
e Sposta la cena un po’ prima o la colazione un po’ dopo, in base alla tua giornata.

e Se la sera senti fame, opta per una tazza di brodo vegetale o una bevanda calda e
leggera.

e Al risveglio, non correre a mangiare: concediti 20-30 minuti con acqua tiepida e
limone e qualche respiro prima di introdurre cibo. Il corpo ha bisogno di accendersi
con calma.

> Regola pratica: “La notte € il momento in cui il corpo si ripara. Maggiore ¢ il tempo
di riposo digestivo, piu mi sveglio leggera.”
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Le pause tra i pasti: 4 ore per completare il lavoro digestivo

Mangiare continuamente, anche in piccole quantita, tiene I'intestino in perenne attivita e
impedisce al sistema di “spazzare via” i residui tra un pasto e l'altro. Lasciare scorrere
almeno 4 ore tra i pasti principali permette al complesso motorio migrante di fare il suo
lavoro: pulire I'intestino, prevenire il gonfiore e riportare I'insulina ai livelli basali. Questo &
fondamentale per evitare picchi glicemici che, nel tempo, scompigliano gli ormoni e
favoriscono I'accumulo di grasso viscerale.

— Come praticarlo con gentilezza:

e Se tra un pasto e 'altro compare un segnale di fame, fermati un attimo. Bevi un
bicchiere d’acqua, fai tre respiri profondi e chiediti se & fame vera o semplice noia,
sete o stress. Spesso il segnale si attenua.

e Se lafame é reale, scegli un piccolo spuntino strutturato (come tre noci e una mela,
0 uno yogurt con semi) che stabilizzi I’energia senza interrompere il ritmo digestivo.

> Regola pratica: “Il corpo ha bisogno di tempo per finire un lavoro prima di iniziarne
un altro. Rispetto i suoi tempi.”

L’idratazione intelligente: acqua lontano dai pasti

Bere € essenziale, ma il momento in cui lo fai cambia tutto. Ingerire grandi quantita di liquidi
durante i pasti pud diluire i succhi gastrici e rallentare la digestione, favorendo
fermentazione e gonfiore. L’acqua, invece, va bevuta con costanza ma lontano dal cibo:
almeno 15 minuti prima o 1 ora e 30 minuti dopo aver mangiato. Questo protegge le
mucose intestinali, favorisce I’eliminazione naturale delle scorie e sostiene il fegato nel suo
delicato lavoro di metabolizzare gli ormoni in eccesso.

Scegliere I'acqua: una guida semplice per orientarsi

Non tutta l'acqua €& uguale. Sul mercato trovi diverse tipologie, e scegliere con
consapevolezza puo sostenere meglio il tuo percorso per sfiammare il corpo e il riequilibrio
ormonale.
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= Cosa guardare in etichetta:
1. Residuo fisso: indica la quantita di sali minerali disciolti.

e Acque a basso residuo fisso (<50 mg/L) sono piu leggere e ideali se hai sensibilita al
nichel, calcoli renali o tendenza alla ritenzione.

e Acque mediominerali (50-500 mg/L) sono ottime per |'idratazione quotidiana.

e Acque ricche di sali (>500 mg/L) possono essere utili in momenti specifici (sport,
caldo intenso), ma vanno valutate con attenzione se hai ipertensione o problemi
renali.

2. pH: indica I'acidita. Acque leggermente alcaline (pH 7,5-8,5) possono essere piu
gentili se hai acidita gastrica o reflusso, ma non sono "miracolose": il corpo regola il
proprio pH in autonomia. Scegli in base alla tua tolleranza, non alle mode.

3. Nitrati e nitriti: meglio che siano il piu bassi possibile (<10 mg/L per i nitrati),
soprattutto in gravidanza o per chi ha sensibilita intestinale.

4. Solfati e bicarbonati: i bicarbonati possono aiutare la digestione e tamponare
I'acidita; i solfati supportano la motilita intestinale ma, in eccesso, possono avere
effetto lassativo.

— Come scegliere in base alle tue esigenze:

e Se hai sensibilita al nichel o calcoli renali: preferisci acque a basso residuo fisso, con
basso contenuto di nichel (controlla I'etichetta o il sito del produttore).

e Se hai disbiosi o gonfiore: acque leggere, a basso residuo, possono essere piu facili
da gestire per l'intestino sensibile.

e Se hai acidita gastrica o reflusso: acque leggermente alcaline o ricche di bicarbonati
possono dare sollievo, ma non sostituiscono una valutazione professionale.

e Se pratichi attivita fisica o sudi molto: acque mediominerali con un buon equilibrio
di magnesio e potassio supportano il recupero.

— Come praticarlo con gentilezza:

e Ricorda: I'acqua migliore & quella che bevi con costanza. La quantita e la regolarita
contano piu della perfezione della scelta.

e Bevi a piccoli sorsi, a temperatura ambiente o tiepida (soprattutto se hai
ipotiroidismo o digestione lenta).

e Alterna marche diverse per variare |'apporto di minerali.

e Se usi filtri o depuratori, mantienili con cura per evitare ristagni batterici.
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e Tieni una borraccia a portata di mano (a vista) e bevi a piccoli sorsi durante la
giornata. Semmai mettiti un timer ogni 30 minuti o usa delle app specifiche.

e Una formula semplice per orientarti: dividi il tuo peso corporeo per 7 e otterrai il
numero di bicchieri da bere quotidianamente (ad esempio, 63 kg + 7 = 9 bicchieri).

e Se tendi a svegliarti di notte, concentra I'idratazione entro le 19:00. Durante i pasti,
concediti solo piccoli sorsi se strettamente necessario.

> Regola pratica: "Non serve I'acqua 'perfetta’. Serve I'acqua che il tuo corpo tollera
bene, bevuta con attenzione e gratitudine."

L’ultimo pasto: 3 ore prima di dormire per un sonno riparatore

La digestione & un processo attivo che richiede energia e genera calore. Se la sovrapponi
al momento del riposo, il corpo fatica a entrare nella fase di “riparo profondo”,
I'inflammazione puod restare accesa e la qualita del sonno ne risente. Concludere I'ultimo
pasto almeno 3 ore prima di coricarti permette alla melatonina di fare il suo corso,
sostenendo non solo il riposo ma anche la regolazione ormonale e la gestione della fame il
giorno dopo.

— Come praticarlo con gentilezza:
e Crea un piccolo rito serale: luci calde, niente schermi, respiri lenti.

e Se ceni tardi, rendi il pasto piu leggero: preferisci proteine delicate, verdure cotte e
carboidrati semplici come patate o riso. Evita carni rosse, formaggi stagionati o piatti
elaborati che richiedono un lavoro digestivo intenso.

> Regola pratica: “ll sonno € la medicina piu potente per spegnere I'infammazione.
Proteggilo come un tesoro.”

Caffe e stimolanti: rispetto del cortisolo e dei tuoi ritmi

Il caffe attiva naturalmente il cortisolo. Per non sovraccaricare un sistema gia sottoposto a
stress, evitalo a stomaco vuoto e preferisci consumarlo entro le 14:00, limitandoti a una o
due tazzine al giorno. Se cerchi un supporto per la concentrazione senza picchi nervosi,
puoi valutare alternative come la cicoria tostata o caffé arricchiti con adattogeni (come
reishi o ashwagandha), sempre verificando la tua tolleranza personale e eventuali terapie
in corso. Ascolta come il tuo corpo reagisce: se noti agitazione, palpitazioni o sonno
frammentato, & un segnale di ridurre o spostare I'assunzione.
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PERCHE QUESTI TEMPI PARLANO DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando rispetti questi ritmi, il tuo sistema nervoso esce dalla modalita “allerta costante”. ||
cortisolo segue il suo andamento naturale, scendendo la sera e salendo dolcemente al
mattino. L’insulina non resta cronicamente alta, permettendo a leptina e grelina di regolare
fame e sazieta in modo fisiologico. La melatonina puo svolgere la sua azione antiossidante
e antinfiammatoria, mentre il fegato e I'intestino completano i loro cicli di depurazione senza
interferenze. |l risultato non & un numero sulla bilancia, ma una sensazione tangibile: piu
energia stabile, un sonno piu profondo, un umore piu sereno e un corpo che si sente
finalmente al sicuro.

CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho lasciato almeno 12 ore tra cena e colazione?

[ ] Ho rispettato pause di 4 ore tra i pasti principali?

[ ] Ho bevuto acqua lontano dai pasti, ascoltando la formula del mio peso?
[ ] Ho concluso I'ultimo pasto almeno 3 ore prima di dormire?

[ ] Ho gestito caffé e stimolanti entro le 14:00 e mai a stomaco vuoto?

[ ] Ho ricordato che i ritmi sono una guida, non una gabbia?

Se hai risposto si ad almeno tre punti, stai gia insegnando al tuo corpo a fidarsi dei suoi
tempi naturali.

! Nota legale: Questo capitolo ha finalita educativa e di consapevolezza. Non sostituisce

valutazione medica o nutrizionale. In caso di disturbi del sonno, squilibri ormonali diagnosticati,
terapie farmacologiche o condizioni cliniche, confrontati sempre con un professionista abilitato per
personalizzare i tuoi ritmi e le tue scelte.
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CAPITOLO 4 - IL RITO DEL PASTO

Mangiare con calma, digerire con gioia

Le diete tradizionali ti dicono quanto mangiare. Ma non ti dicono come farlo.

Mangiare di corsa, davanti allo schermo, con la mente alle email o ai problemi, &€ come
versare benzina in un'auto con il motore spento: si accumula, non brucia, e alla lunga intasa
tutto. Il risultato? Gonfiore, stanchezza, fame che non passa, ormoni che vanno in tilt.

In questo capitolo imparerai a trasformare il pasto in un rito. Non un obbligo. Un momento
di cura. Perché il modo in cui porti il cibo alla bocca conta piu di quanto credi.

1. La regola 4+1+4: il tuo interruttore di calma

Prima di iniziare il pasto, fermati. Fai 4 respiri lenti (4 secondi inspira, 6 espira), pensa o
sussurra 1 frase di gratitudine, poi mangia i primi 4 bocconi molto lentamente, masticando
15-20 volte ciascuno.

— Perché funziona:

| respiri lenti attivano il nervo vago, che spegne I'allarme dello stress e dice all'intestino:
"Ora puoi lavorare in pace". Meno stress significa meno inflammazione sistemica. La frase
di gratitudine sposta la mente dalla fretta alla presenza, riducendo il cortisolo e favorendo
il rilascio di serotonina e ossitocina, ormoni che migliorano I'umore e la sazieta naturale.

= Nella pratica:

Siediti. Appoggia le mani sul tavolo. Respira. Ringrazia. Assapora. Non devi avere fretta. ||
corpo ringrazia la calma.

2. L'ambiente che guarisce: niente schermi, niente multitasking

Mangiare in un luogo silenzioso o con sottofondo leggero, senza telefono, TV, email o
discussioni accese, non & un lusso. E una necessita fisiologica.
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— Perché funziona:

Se sei distratto, il cervello non registra il segnale "sto mangiando". Il corpo continua a
cercare cibo anche quando lo stomaco & pieno. Questo porta a mangiare di piu, a digerire
peggio e a creare fermentazione intestinale. Inoltre, il multitasking attiva il sistema nervoso
simpatico: il corpo pensa di essere in pericolo e blocca la digestione, con il risultato di
insulina alta, cortisolo alto e ormoni sessuali in confusione.

= Nella pratica:

Spegni o metti in modalita aereo il telefono. Abbassa la TV. Se sei in compagnia, parla
piano, di cose leggere. Se non puoi eliminare il rumore, crea la tua bolla con respiri profondi
o musica strumentale. Il pasto & un appuntamento con te stessa. Lo rispetti.

3. La masticazione dimenticata: la digestione inizia in bocca

Masticare lentamente e abbondantemente, sentendo consistenza, sapore e temperatura,
non & un dettaglio. E il primo passo della digestione, e il pit ignorato.

— Perché funziona:

In bocca c'e I'amilasi salivare, un enzima che inizia a scomporre i carboidrati. Se mastichi
poco, lo stomaco e l'intestino devono lavorare il doppio, creando acidita, gonfiore e
irritazione della mucosa. Inoltre, la masticazione lenta invia segnali di sazieta al cervello con
circa 20 minuti di anticipo: se mangi in 5 minuti, il cervello non lo sa, e tu continui a
mangiare. Meno cibo in eccesso significa meno picchi glicemici e ormoni piu stabili.

= Nella pratica:

Conta 15-20 masticazioni per boccone. Appoggia la forchetta tra un boccone e I'altro.
Concentrati su consistenza, sapore, lentezza, temperatura. Masticare & il primo atto di
gentilezza verso il tuo intestino.

4. La passeggiata dei 10 minuti: non é sport, e digestione

Dopo ogni pasto, cammina con passo leggero per almeno 10 minuti. Non serve correre.
Basta un passo tranquillo, come se stessi passeggiando in centro.
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— Perché funziona:

Il movimento leggero stimola la motilita intestinale naturale (peristalsi), aiuta il cibo a
scendere, riduce il gonfiore e previene la stitichezza, che € una delle cause principali di
infammazione cronica di basso grado. Inoltre, la camminata post-pasto abbassa il picco
glicemico del 20-30%: meno zuccheri nel sangue significa meno insulina, meno accumulo
di grasso viscerale e ormoni sessuali piu equilibrati.

= Nella pratica:

Puoi farla dentro casa, in giardino o per strada. Se non puoi uscire, fai 5 minuti di esercizi
dolci (squat lenti, sollevamento dei talloni, marcia sul posto) o attivita domestiche leggere.
L'importante € muoversi senza affaticarsi, per non interrompere la digestione. Dieci minuti
di cammino sono dieci minuti di carezza all'intestino.

PERCHE QUESTI GESTI PARLANO DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando mangi con calma, il corpo smette di difendersi e inizia ad assorbire, riparare,
riequilibrare. |l nervo vago attivato dai respiri riduce il cortisolo e I'infiammazione intestinale.
L'ambiente silenzioso evita lo stress digestivo e stabilizza insulina e ormoni sessuali. La
masticazione lenta protegge la mucosa e controlla i picchi glicemici. La passeggiata post-
pasto stimola I'eliminazione delle scorie e abbassa la glicemia. Il risultato non € un numero
sulla bilancia, ma una sensazione tangibile: piu energia stabile, un sonno piu profondo, un
umore piu sereno e un corpo che si sente finalmente al sicuro.

CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho applicato la regola 4+1+4 prima di mangiare?

[ ] Ho mangiato senza schermi o conversazioni pesanti?

[ ] Ho masticato lentamente, assaporando ogni boccone?

[ ]Ho fatto almeno 10 minuti di camminata leggera dopo il pasto?

[ ] Ho ricordato che il rito & piu importante della perfezione?

Se hai spuntato almeno 3 caselle, stai gia insegnando al tuo corpo a fidarsi di te.

! Nota legale: Questo capitolo ha finalita educativa e di consapevolezza. Non sostituisce

valutazione medica o nutrizionale. In caso di disturbi digestivi cronici, squilibri ormonali diagnosticati
o terapie in corso, confrontati sempre con un professionista abilitato per personalizzare le tue
pratiche.
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CAPITOLO 5 - SCELTE GENTILI E DISPENSA

Nutrire senza privare

Le diete tradizionali ti dicono cosa eliminare. Ma il corpo non ha bisogno di guerra. Ha
bisogno di cure.

In questo capitolo impariamo a fare scelte gentili. Non "cibi proibiti" contro "cibi permessi".
Ma "cibi che sfiammano" e "cibi che nutrono i tuoi ormoni". Perché la dispensa non € un
campo di battaglia. E il tuo primo alleato per stare bene.

La regola dei pochi ingredienti: semplice & sicuro

Preferire cibi con uno o pochi ingredienti, tutti riconoscibili, € il primo passo per ridurre il
carico infammatorio. Se non sai pronunciare un ingrediente, probabilmente il tuo corpo
non sa digerirlo. Piu un alimento & processato, piu contiene sostanze che possono attivare
il sistema immunitario e creare inflammazione di basso grado: emulsionanti, dolcificanti
artificiali, conservanti. Questi additivi possono interferire con il microbiota intestinale, che
e direttamente collegato alla produzione e regolazione degli ormoni.

= Nella pratica:

Leggi le etichette. Se gli ingredienti sono piu di cinque o contengono nomi chimici, valuta
se serve davvero. Scegli olio EVO (solo un ingrediente), riso integrale (solo un ingrediente),
mandorle (solo un ingrediente). Evita snack con liste infinite, salse pronte con zuccheri
nascosti, bevande con dolcificanti artificiali.

Swap gentili: non togliere, sostituisci

Non eliminare i cibi che ami. Trova versioni piu nutrienti che soddisfano il gusto e
sostengono il corpo. Sostituire gradualmente riduce lo stress psicologico (che é&
inflammatorio) e permette al corpo di adattarsi senza shock. Swap intelligenti stabilizzano
la glicemia, evitando picchi di insulina che scompigliano estrogeni e progesterone.
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= Esempi pratici:

e Pasta bianca raffinata - Pasta di grano saraceno, legumi o riso integrale: piu fibre,

glicemia stabile, ormoni calmi.

e Snack confezionato — Tre noci e una mela, o yogurt greco con cannella: grassi buoni

e fibre per sazieta duratura.

e Bevanda zuccherata - Acqua frizzante con limone e menta, o tisana fredda: zero

zuccheri aggiunti, idratazione reale.

e Olio di semi generico -~ Olio EVO a crudo, olio di cocco per cotture: grassi anti-

inflammatori, protezione cellulare.

¢ Dolce industriale — Frutta cotta con cannella, dattero e mandorla: zuccheri naturali

e fibre per un picco ammortizzato.

e Latte vaccino se sensibile - Yogurt greco, kefir, latte vegetale non zuccherato:

probiotici per I'intestino, meno gonfiore.

Proteine: la tua ancora metabolica dopo i 40 anni

Dopo i 40 anni, la massa muscolare tende a diminuire naturalmente, il metabolismo rallenta
e gli ormoni si riorganizzano. Le proteine non servono solo per i muscoli: stabilizzano la
glicemia, prolungano la sazieta, forniscono aminoacidi precursori di serotonina e
dopamina.

= Quante ne servono:

Una regola semplice e sicura: 1,2-1,6 grammi di proteine per kg di peso corporeo al giorno.
Esempio: se pesi 65 kg, il range € 78-104 grammi al giorno. Non serve contare ogni
grammo. Usa questa guida pratica: colazione 15-20 grammi (due uova o yogurt greco con
semi), pranzo 20-25 grammi (pollo con quinoa o legumi ben cotti), cena 15-20 grammi
(pesce bianco con verdure o tofu e una patata americana).

= Perché ad ogni pasto:

Le proteine rallentano la digestione, evitando picchi di fame nervosa. Abbinate a fibre e
grassi, ammortizzano |'assorbimento degli zuccheri. Dopo i 40 anni, preservare la massa
magra significa mantenere il metabolismo reattivo, senza sforzi estremi. Aminoacidi come
triptofano e tirosina sono precursori di serotonina e dopamina, che regolano umore, sonno
e desiderio.
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= Fonti:

Pesce bianco (merluzzo, orata, branzino) e azzurro (sardine, sgombro, alici), carne bianca
(pollo, tacchino, coniglio), tagli magri di manzo (1-2 volte a settimana), legumi ben cotti e
decorticati (lenticchie rosse, ceci decorticati, fagioli mung), tofu, tempeh, proteine vegetali
texturizzate senza additivi, semi di canapa, zucca, girasole come complemento. Uova
biologiche: fino a tre al giorno se tollerate, preferendo cotture leggere. Ascolta sempre
come il tuo corpo le tollera e varia le fonti proteiche durante la settimana.

> Regola pratica: "Non devo mangiare piu proteine. Devo distribuirle con intelligenza.
Un po' a ogni pasto, come un abbraccio costante al mio metabolismo."

Abbinamenti intelligenti: la magia della combinazione

Unire gli alimenti in modo che lavorino insieme per te, non contro di te, € piu importante di
contare le calorie. Combinare fibre, grassi e proteine rallenta |I'assorbimento degli zuccheri,
riducendo l'inflammazione da picco glicemico. Abbinamenti bilanciati stabilizzano insulina,
leptina e grelina, gli ormoni che regolano fame, sazieta e accumulo di grasso.

= Le tre combinazioni d'oro:

e Zuccheri naturali + fibre: mela con tre mandorle, pera con semi di chia. Le fibre
rallentano ['assorbimento dello zucchero. Meno picco, meno insulina, meno
infammazione, meno fame dopo un'ora.

e Fibre + grassi buoni: insalata con olio EVO, verdure cotte con avocado. | grassi
aiutano ad assorbire le vitamine liposolubili (A, D, E, K) e aumentano la sazieta.

e Carboidrati + proteine: riso con pesce, patate con uova, quinoa con legumi. Le
proteine rallentano la digestione dei carboidrati, stabilizzando I'energia per ore.

Dolcificare con natura:

Per la dolcezza, preferisci la frutta intera o cotta: le fibre naturali ammortizzano il picco
glicemico e nutrono il microbiota. L'olio di cocco non € un dolcificante, ma un grasso sano
che puo sostituire burro o oli raffinati in alcune preparazioni, donando cremosita senza
alterare la glicemia. Insieme, frutta e grassi buoni creano sazieta stabile e dolcezza senza
dipendenze.

> Regola pratica: "Niente mai da solo. Ogni boccone ¢ piu felice in compagnia.”
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Stagionalita e localita: il corpo ama cio che la terra offre ora

Preferire frutta e verdura di stagione, proveniente da filiere corte o biologiche quando
possibile, non & solo una scelta etica. E una scelta fisiologica. | cibi di stagione hanno pil
nutrienti e meno trattamenti. Meno pesticidi significa meno carico per il fegato, meno
infammazione. Il fegato & il "filtro" degli ormoni in eccesso: se € sovraccarico di tossine,
non riesce a riequilibrare estrogeni e progesterone.

= Nella pratica:

Fai una spesa consapevole: chiedi "di dov'e€?" e "di che mese €?". Tieni un calendario delle
stagionalita in cucina o sul telefono. Se non trovi di stagione, preferisci il congelato (spesso
raccolto al punto giusto e congelato subito) al "fresco” che ha viaggiato per settimane.

> Regola pratica: "La natura sa gia cosa mi serve. Basta ascoltarla."

La dispensa gentile: organizzare senza ossessione

Avere a portata di mano cibi che nutrono, senza nascondere o proibire, riduce lo stress
decisionale ("cosa mangio?") che & una fonte di inflammazione cronica. La regolarita nelle
scelte sostiene la regolarita ormonale. Se la dispensa € un caos, anche il corpo lo diventa.

= Come allestirla:

a. Zona "Pronto Uso" (frigo, ripiano a vista): verdure lavate e tagliate, uova sode
o legumi gia cotti, yogurt greco o kefir, frutta matura a portata di mano.

b. Zona "Base Solida" (dispensa): cereali integrali (riso, quinoa, avena), legumi
secchi o in vetro senza additivi, olio EVO, spezie, erbe aromatiche, frutta
secca (noci, mandorle, semi).

c. Zona "Piacere Consapevole" (un angolo, non nascosto): cioccolato fondente
85%-+, una confettura buona, un miele locale, qualcosa che ti da gioia senza
sensi di colpa.

Regola 70/30: 70% della dispensa € "nutrimento profondo". 30% ¢& spazio per gusto,
convivialita, vita.

> Regola pratica: "La dispensa & un abbraccio, non un tribunale."

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

Materiali e cotture: piccoli gesti di prevenzione

L'ambiente in cui cucini conta. Preferisci pentole in acciaio inossidabile o ceramica,
evitando rivestimenti antiaderenti (PTFE/Teflon) che, se surriscaldati o graffiati, possono
rilasciare particelle indesiderate. Per il taglio e la preparazione, scegli taglieri in acciaio o
vetro temperato, e utensili in acciaio o legno non trattato. Ridurre |'esposizione quotidiana
a microplastiche e rivestimenti & un piccolo gesto di prevenzione che sostiene il corpo nel
lungo periodo.

Tisane o The

Preferisci piante, fiori e radici sfuse per tisane e infusi. Le bustine spesso contengono
microplastiche, colle o parti meno nobili della pianta. L'infuso sfuso preserva i principi attivi
e ti permette di scegliere la qualita. Preparale con acqua non bollente (60-70°C) e in
infusione coperta per 5-10 minuti, a seconda della pianta. Bevi lontano dai pasti per non
interferire con la digestione.

Il modo in cui cuoci cambia il cibo

Prediligi vapore leggero (preserva vitamine e minerali), cottura in umido con poco liquido
(ammorbidisce le fibre senza disidratare), brasatura lenta a bassa temperatura (rende le
proteine piu digeribil), saltatura rapida con olio a media temperatura (mantiene
croccantezza e nutrienti). Evita fritture profonde, carbonizzazione o cotture prolungate ad
alta temperatura, che possono alterare i nutrienti e creare composti piu difficili da gestire
per l'intestino. Abbina sempre una cottura semplice a un condimento a crudo (olio EVO,
spezie, erbe) per massimizzare I'assorbimento.

PERCHE QUESTE SCELTE PARLANO DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E
ORMONI

Quando la tua dispensa parla la lingua del tuo corpo, mangiare diventa semplice, piacevole,
curativo. Meno additivi significa meno attivazione immunitaria e meno carico per il fegato,
che metabolizza meglio gli ormoni in eccesso. Swap intelligenti riducono zuccheri raffinati
e picchi inflammatori, stabilizzando insulina e ormoni sessuali. Abbinamenti sinergici
favoriscono I'assorbimento di nutrienti antinfiammatori e prolungano la sazieta. Stagionalita
e filiera corta portano piu nutrienti e meno pesticidi, alleggerendo il fegato. Una dispensa
organizzata riduce lo stress decisionale e il cortisolo, sostenendo la regolarita ormonale.
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CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho preferito cibi con pochi ingredienti riconoscibili?
[ ]Ho fatto uno swap gentile invece di eliminare?

[ ] Ho abbinato fibre + grassi o proteine + carboidrati?

[ ] Ho scelto alimenti di stagione o a filiera corta?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia nutrendo il tuo corpo con rispetto.

. Nota importante: Questo capitolo ha finalita educativa e di consapevolezza. Non sostituisce

valutazione medica o nutrizionale. In caso di sensibilita alimentari, intolleranze diagnosticate o
terapie in corso, confrontati sempre con un professionista abilitato per personalizzare le tue scelte.
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CAPITOLO 6 - FLESSIBILITA E SOSTENIBILITA

La vita non € un piano, e va bene cosi

Le diete tradizionali ti dicono: "Se sbagli, ricomincia da capo". Come se un pasto diverso
cancellasse settimane di cura. Ma il tuo corpo non funziona cosi. Il corpo ricorda la
coerenza, non la perfezione.

In questo capitolo impariamo a essere flessibili con consapevolezza. Perché la vita e fatta
di cene fuori, compleanni, viaggi, giornate storte. E tu meriti di viverle senza ansia, senza
sensi di colpa, senza ricominciare da zero ogni lunedi.

La regola 70/30: coerenza, non perfezione

Segui i tuoi ritmi il 70% del tempo. Il 30% e spazio per vita, gusti, imprevisti, gioia. Le diete
tradizionali ti vendono l'idea del "100% o niente". Ma la rigidita crea stress. E lo stress &
inflammatorio.

= Il senso di colpa attiva il cortisolo

Il cortisolo alto mantiene l'infammazione accesa, anche se mangi "perfetto". Essere
flessibili riduce lo stress cronico, e meno stress significa meno infiammazione. La rigidita
alimentare puo alterare il ciclo mestruale, il sonno e I'umore. La flessibilita gentile sostiene
I'equilibrio ormonale, perché il corpo si sente al sicuro, non sotto assedio.

= Nella pratica:

e Conta in settimane, non in giorni: cinque giorni "in ritmo" piu due giorni "piu liberi" &
perfetto.

e Se un pasto e diverso, non compensare saltando il successivo. Torna
semplicemente al ritmo dopo.

e Chiediti: "Questo momento mi sta dando gioia, connessione, nutrimento emotivo?"
Se si, & parte del 30%.

> Regola pratica: "L'unica cosa che conta € essere presente. Il resto viene da sé."
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Eventi sociali e cene fuori: godere senza paura

Andare a una cena, un compleanno, un aperitivo senza ansia da "cosa mangio" & possibile.
Le diete tradizionali ti dicono di mangiare prima per "non sgarrare", o di evitare certi cibi.
Risultato: ti godi meno il momento e spesso mangi comunque di piu dopo.

= Mangiare con ansia attiva il sistema nervoso simpatico

La digestione si blocca, il gonfiore aumenta. Mangiare con presenza, anche se il cibo non
e "perfetto", riduce I'impatto inflammatorio. Il piacere e la connessione sociale rilasciano
ossitocina e dopamina, ormoni che bilanciano il cortisolo e supportano il benessere
ormonale.

— Strategia pratica per eventi:

e Prima: mangia qualcosa di leggero una o due ore prima (yogurt con frutta) per
arrivare sazia ma non affamata.

e Durante: applica il 4+1+4 anche li. Scegli una o due cose che desideri davvero,
assaporale con calma. Scegli verdure cotte, carne o pesce. Se bevi alcol, ricordati
di raddoppiare I'acqua.

e Dopo: non digiunare. Il giorno dopo, torna ai ritmi normali. Bevi acqua, cammina,
scrivi nel diario: "Cosa mi ha dato questo momento?"

> Regola pratica: "Un pasto non definisce il mio percorso. La mia coerenza si."

Viaggi e routine spezzate: adattarsi senza perdere il centro

Mantenere i ritmi quando sei fuori casa, in vacanza o in trasferta &€ possibile. Le diete
tradizionali ti dicono di portare il tuo "meal prep" ovunque. Ma la vita non € una caserma.

Lo stress del viaggio, piu il cibo diverso, pud temporaneamente aumentare la sensibilita
intestinale. Essere gentili con sé stessi riduce questa reazione. | cambi di fuso, orari e
abitudini possono temporaneamente scompigliare il ritmo circadiano. Piccoli ancoraggi
(respiro, idratazione, pause) aiutano il corpo a riadattarsi senza shock.
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— Strategia pratica per viaggi:

e Prima di partire: bevi bene, mangia leggero, riposa. Arrivare gia stressata moltiplica
I'impatto.

e Durante: tieni snack semplici in borsa (noci, frutta secca, cracker di semi). Bevi
acqua. Fai quattro respiri prima di mangiare.

e Dopo: non cercare di "recuperare". Torna semplicemente ai ritmi. Il corpo si ricalibra
in due o tre giorni.

> Regola pratica: "Il viaggio & parte del percorso. Mi adatto con gentilezza."

Giornate "no" e stress: quando tutto sembra difficile

Gestire i momenti in cui sei stanca, triste, sovraccarica, e il cibo diventa conforto, € parte
del percorso. Le diete tradizionali ti dicono di "resistere" o di "non cedere". Ma le emozioni
vanno ascoltate, non represse.

= Lo stress emotivo attiva I'infiammazione

Negare il bisogno di conforto crea piu tensione. Accoglierlo, con consapevolezza, riduce il
carico. Le emozioni represse possono alterare il ciclo, il sonno, la libido. Dare spazio a cio
che senti, senza giudizio, sostiene I'equilibrio ormonale.

— Strategia pratica per giornate difficili:
e Prima di mangiare: fai quattro respiri. Chiediti: "Ho fame fisica o emotiva?"

e Se e emotiva: concediti un piccolo conforto consapevole (un quadratino di
cioccolato fondente, una tazza di tisana). Poi fai qualcosa che ti nutre I'anima: una
passeggiata, una chiamata, cinque minuti di silenzio.

e Dopo: scrivi nel diario: "Oggi mi serviva... / Domani posso..." Senza giudicare. Solo
osservando.

> Regola pratica: "Le emozioni non sono nemiche. Sono messaggere. Le ascolto, poi
scelgo."
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Il ritorno gentile: niente punizioni, solo cura

Dopo un momento "fuori ritmo", tornare ai propri ritmi senza sensi di colpa, digiuni o
restrizioni & fondamentale. Le diete tradizionali ti dicono di "bruciare" o "compensare". Ma
punire il corpo aumenta lo stress e l'inflammazione.

Il digiuno punitivo o I'eliminazione improvvisa di gruppi alimentari attivano una risposta di
stress. Il corpo trattiene liquidi, I'inflammazione resta alta. Le restrizioni post-sgarro
possono alterare leptina e grelina (ormoni della fame), creando un circolo vizioso di voglia
e privazione.

— Strategia di ritorno gentile (da usare sempre):
1. Mattina: acqua tiepida, colazione normale. Niente digiuno.
2. Dopo il pasto: dieci minuti di camminata leggera.

3. Pasto successivo: torna ai tuoi abbinamenti e ritmi, senza saltare nulla.

4. Diario: scrivi: "Cosa mi ha dato quel momento? Cosa mi ha tolto?" — trasforma
I'esperienza in consapevolezza.

5. Respiro: quattro respiri profondi e ripeti: "Sto imparando. Va bene cosi."

> Regola pratica: "ll ritorno € piu importante della caduta. Ogni volta che torno, divento
piu forte."

Metriche che contano davvero: non la bilancia

Misurare il successo con parametri che riflettono il tuo benessere reale, non un numero, &
['unico modo sostenibile. Le diete tradizionali ti fanno pesare ogni giorno. Ma il peso oscilla
per tanti motivi (acqua, ormoni, sonno, muscoli) € non racconta la tua salute.

Quando l'infiammazione si riduce, lo noti da: meno gonfiore, piu energia, sonno migliore,
pelle piu luminosa. Questi sono indicatori reali. Quando gli ormoni si riequilibrano, lo noti
da: ciclo piu regolare, umore stabile, meno voglie improvvise, libido in sintonia.
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= Le tue vittorie senza bilancia:

e Energia stabile al pomeriggio (niente crolli post-pranzo)
e Sonno piu profondo, risvegli meno frequenti

e Digestione regolare, gonfiore ridotto

e Pelle piu luminosa, meno sfoghi

e Umore piu stabile, meno sbalzi

e Relazione con il cibo: meno ossessione, piu scelta

e Ciclo piu regolare, sintomi premestruali ridotti

> Regola pratica: "Il peso &€ un numero. La vitalita € un'esperienza. Misuro cid che mi
fa sentire viva."

PERCHE LA FLESSIBILITA PARLA DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando sei flessibile con consapevolezza, il corpo smette di difendersi e inizia a fidarsi. La
regola 70/30 riduce lo stress da perfezione, abbassa il cortisolo e spegne I'infammazione.
Gli eventi sociali vissuti con presenza rilasciano ossitocina, che ha effetto anti-
infammatorio e bilancia gli estrogeni. La gentilezza con sé stessi in viaggio riduce lo stress
intestinale e aiuta il ritmo circadiano a riadattarsi. Accogliere le emozioni nelle giornate "no"
riduce la tensione cronica e supporta |'asse stress-ormoni. Il ritorno gentile evita picchi di
cortisolo e mantiene leptina e grelina in equilibrio. Misurare il benessere reale invece del
peso riduce I'ansia e calma gli ormoni.

CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho applicato la regola 70/30 senza sensi di colpa?

[ ] Ho vissuto un evento sociale con presenza, non con ansia?

[ ]In viaggio, ho mantenuto piccoli ancoraggi (respiro, idratazione)?

[ ]Inuna giornata "no", ho ascoltato le mie emozioni senza giudicarmi?

[ ] Dopo un momento fuori ritmo, sono tornata con gentilezza, non con punizione?

[ ] Ho celebrato una vittoria senza bilancia questa settimana?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia costruendo una relazione sostenibile con il cibo
e con te stessa.
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! Nota legale: Questo capitolo ha finalita educativa e di consapevolezza. Non sostituisce
valutazione medica o nutrizionale. In caso di disturbi del comportamento alimentare, squilibri
ormonali diagnosticati o terapie in corso, confrontati sempre con un professionista abilitato per

personalizzare il tuo percorso.
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CAPITOLO 7 - STRUMENTI QUOTIDIANI E PERCORSI DI BASE

Bussole, non catene

Le diete tradizionali ti danno schemi da seguire alla lettera. Questo metodo ti offre strumenti
da ascoltare. Non sono regole rigide, ma guide per tornare al tuo centro.

1. STRUMENTO 1: La lista della spesa consapevole: per stagione e per obiettivo

Questa lista € una mappa flessibile, non un obbligo. Scegli cio che risuona con il tuo corpo
in questo momento. Tutti gli alimenti proposti sono naturalmente privi di glutine, lattosio e
zuccheri aggiunti, e privilegiano filiera corta e biologico quando possibile.

= Per stagione:

a. Primavera (risveglio, leggerezza, drenaggio): asparagi, carciofi, cicoria,
rucola, spinaci novelli, finocchi, lattughino, tarassaco, ortiche. Frutta: fragole,
ciliegie, albicocche precoci, limoni. Extra: germogli, semi di girasole, erbe
aromatiche fresche.

b. Estate (idratazione, freschezza, antiossidanti): zucchine, cetrioli, fagiolini,
lattuga, basilico. Frutta: pesche, nettarine, susine, frutti di bosco, anguria,
melone. Extra: semi di canapa, fiori di zucca.

c. Autunno (radicamento, energia stabile): zucca, cavolfiore, broccoli, verza,
carote, barbabietole, porri, radicchio. Frutta: mele, pere, uva, cachi,
melograno. Extra: cannella, zenzero fresco, semi di zucca, noci.

d. Inverno (calore, nutrimento profondo): cavolo nero, verza, cicoria catalogna,
cardi, porri, rape, topinambur. Frutta: agrumi, kiwi, mele cotogne. Extra:
spezie riscaldanti (curcuma, pepe nero), brodo vegetale.

= Per obiettivo o problematica:

e Se il tuo sistema nervoso € spesso passivo (calma, digestione lenta, bisogno di
energia): privilegia proteine piu strutturate ma digeribili (pesce grasso, uova, carne
bianca), abbina sempre a verdure cotte e grassi buoni, scegli cereali ben cotti come
riso o quinoa.

e Se il tuo sistema nervoso & spesso eccitato (stress, digestione sensibile, fame
nervosa): scegli proteine leggere e rapide (pesce bianco, pollo, tacchino, tofu),

verdure morbide e ben cotte, carboidrati semplici e digeribili, cotture al vapore o in
umido.
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e Se hai disbiosi o gonfiore frequente: focus su verdure cotte e a basso FODMARP,

proteine leggere, riso 0 quinoa. Evita legumi interi, cavoli crudi, dolcificanti artificiali.
Usa zenzero, finocchio e menta come alleati digestivi.

e Se hai sensibilita a istamina o nichel: per |'istamina, privilegia cibi freschissimi, evita
conservati, fermentati o stagionati. Per il nichel, limita legumi, cereali integrali in
eccesso, cacao, frutti di bosco e pomodori. Preferisci riso, verdure a radice, mele
sbucciate.

> Nota bene: Per cid che riguarda una lista completa della spesa, che varia
settimanalmente o giornalmente tutti gli alimenti, aggiungere: proteine animali e
vegetali, cereali in chicco, grassi vegetali, e condimenti come spezie, aromi e sale
integrale. Ma anche qualche “voglia” per il nostro 30% di “coccole”.

> Regola pratica: “La lista della spesa non & un obbligo. E una mappa. Seguo cid che
il mio corpo chiede oggi, con la stagionalita come guida.”

2. STRUMENTO 2: Il diario di una riga e la checklist giornaliera

Diario di una riga (la sera, prima di dormire)

Scrivi una sola riga. Niente elenchi. Niente giudizi. “Oggi il mio corpo ha chiesto... / Oggi il
mio corpo ha detto basta a...”

— Perché funziona:

Scrivere riduce il carico mentale. Meno stress mentale significa meno cortisolo e meno
inflammazione sistemica. Osservare i pattern senza ansia aiuta a riconoscere i ritmi naturali
del tuo corpo.

— Come si usa:

Tienilo sul comodino o nelle note del telefono. Usa parole tue. Dopo 7-14 giorni, rileggi: i
collegamenti emergono da soli.
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CHECKLIST PRATICA
] Finestra di 12 ore tra cena e colazione rispettata
] Pause di 4 ore tra i pasti mantenute

] Idratazione intelligente (lontano dai pasti)

[
[
[
[ ]1Regola 4+1+4 applicata almeno a un pasto
[ ]10 minuti di camminata leggera post-pasto
[ ] Diario di una riga compilato

[

] Ho ascoltato il mio stato nervoso prima di mangiare?

> Regola pratica: “Tienila sul telefono o stampala. Spunta solo cid che hai fatto. Se
ne salti una, va bene. L'importante € notare. Tre caselle spuntate = giornata riuscita.
Non serve il 100%.”

3. STRUMENTO 3: Riconoscere le voglie

Quando il corpo ti parla attraverso il desiderio
Le voglie non sono nemiche. Non sono "debolezze" da combattere. Sono messaggi.

Il tuo corpo usa il desiderio di un certo sapore o alimento per segnalarti un bisogno:
nutrizionale, ormonale, emotivo 0 energetico. Imparare ad ascoltare queste richieste, senza
giudicarle, € un atto di cura profonda.

In questa sezione esploriamo insieme cosa potrebbero significare le voglie piu comuni. Non
sono diagnosi, ma bussole per orientarti con gentilezza.

VOGLIA DI DOLCE / ZUCCHERI
— Cosa potrebbe segnalare:

e Picchi e cali glicemici: se mangi pochi carboidrati complessi o salti i pasti, il corpo
chiede energia rapida.

e Carenza di magnesio o cromo: minerali essenziali per il metabolismo degli zuccheri
e la stabilita dell'umore.

e Stress o stanchezza: il cortisolo alto aumenta il desiderio di zuccheri per "energia
d'emergenza".
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Sonno insufficiente: la privazione di sonno altera leptina e grelina, gli ormoni della
sazieta.

Disbiosi intestinale: alcuni lieviti e batteri "chiedono" zuccheri per proliferare.

Come rispondere con gentilezza:
Abbina sempre fibre + grassi + proteine ai carboidrati per stabilizzare la glicemia.
Scegli dolcezza naturale: frutta fresca o cotta, datteri, cannella, vaniglia.

Supporta il corpo con alimenti ricchi di magnesio (semi di zucca, verdure a foglia
verde scuro, cacao crudo) e cromo (broccoli, lievito di birra, cereali integrali se
tollerati).

Prima di cedere alla voglia, fai 4 respiri e chiediti: "Ho fame fisica o sto cercando
conforto?"

VOGLIA DI SALATO

— Cosa potrebbe segnalare:

Squilibrio elettrolitico: carenza di sodio, potassio o magnesio, soprattutto se sudi
molto, bevi poco o segui diete molto restrittive.

Affaticamento surrenale: quando il cortisolo &€ cronicamente alto o basso, il corpo
puo cercare sale per sostenere la pressione e |'energia.

Disidratazione: a volte il corpo confonde la sete con la fame di salato.

Stress emotivo: il sale pud dare una sensazione temporanea di "grounding" e
conforto.

Come rispondere con gentilezza:

Idratati con acqua e un pizzico di sale marino integrale o limone, soprattutto al
risveglio o dopo attivita fisica.

Scegli alimenti naturalmente ricchi di minerali: alghe (se tollerate), sedano, olive,
verdure a foglia verde, semi.

Se la voglia arriva in momenti di stress, fermati: respira, cammina 5 minuti, bevi una
tisana. Spesso il segnale si attenua.

Evita snack industriali iper-salati: soddisfano per un minuto, ma aumentano la
disidratazione e il gonfiore.
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VOGLIA DI CIBO "SPAZZATURA" / GRASSI FRITTI / CROCCANTE
— Cosa potrebbe segnalare:

e Carenza di grassi essenziali: il corpo cerca omega-3 o omega-6 per le membrane
cellulari e la produzione ormonale.

e Bisogno di conforto emotivo: i cibi grassi attivano circuiti di ricompensa cerebrale
legati alla sicurezza e al piacere.

e Glicemia instabile: quando gli zuccheri crollano, il corpo cerca energia densa e
rapida.

¢ Noia o abitudine: a volte mangiamo per riempire un vuoto, non per fame.

— Come rispondere con gentilezza:

e Scegli grassi buoni: avocado, noci, semi, olio EVO a crudo, pesce azzurro.
Soddisfano il bisogno di cremosita senza appesantire.

e Se cerchi il "croccante", prova verdure crude (finocchi, sedano, ravanelli con
hummus o guacamole.

e Prima di aprire un pacchetto, chiediti: "Cosa sto davvero cercando? Riposo?
Connessione? Una pausa?"

e Se la voglia € emotiva, concediti un piccolo gesto di cura: una tisana, una
passeggiata, una chiamata a una persona cara.

VOGLIA DI BEVANDE SPECIFICHE
— Caffe / stimolanti:

e Potrebbe segnalare: stanchezza surrenale, carenza di vitamine del gruppo B,
bisogno di focus o di "accendersi" al mattino.

e Come rispondere: prova a fare colazione con proteine e grassi sani entro un'ora dal
risveglio. Valuta integratori di B-complex sotto guida professionale. Se bevi caffe,
fallo dopo aver mangiato e entro le 14:00.

— Bevande zuccherate / succhi:
¢ Potrebbe segnalare: disidratazione, picchi glicemici, carenza di minerali.

e Come rispondere: bevi acqua a piccoli sorsi durante la giornata. Scegli acqua
frizzante con limone o cetriolo per una sensazione "speciale" senza zuccheri
aggiunti.
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= Alcol:

Potrebbe segnalare: stress accumulato, bisogno di "spegnersi", carenza di vitamine
del gruppo B o magnesio.

Come rispondere: crea un rito serale calmante (tisana, respiri, stretching). Supporta
il fegato con alimenti ricchi di zolfo (uova, broccoli, aglio). Se scegli di bere, fallo con
consapevolezza, mai a stomaco vuoto.

VOGLIA DI VERDURE CRUDE / FRESCHE / VERDI

— Cosa potrebbe segnalare:

Bisogno di fibre: per sostenere il transito intestinale e nutrire il microbiota.

Desiderio di alcalinizzazione: dopo periodi di alimentazione acida o processata, |l
corpo cerca cibi ricchi di minerali alcalinizzanti.

Carenza di enzimi digestivi: le verdure crude contengono enzimi naturali che
supportano la digestione.

Bisogno di "leggerezza": dopo pasti pesanti o periodi di gonfiore, il corpo cerca
alimenti facili da processare.

Come rispondere con gentilezza:

Asseconda la voglia: prepara un'insalata colorata con verdure di stagione, olio EVO
e semi.

Se hai la digestione sensibile, alterna crude e cotte: le verdure cotte sono piu facili
da assimilare per alcuni intestini.

Mastica bene: le verdure crude richiedono una masticazione attenta per essere
digerite senza gonfiore.

VOGLIA DI CIOCCOLATO (SOPRATTUTTO FONDENTE)

— Cosa potrebbe segnalare:

Carenza di magnesio: il cacao € una delle fonti alimentari piu ricche di questo
minerale essenziale per rilassamento muscolare, sonno e umore.

Bisogno di comfort emotivo: il cioccolato stimola il rilascio di serotonina ed
endorfine.

Calo glicemico pomeridiano: il corpo cerca energia rapida ma "nobile".
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— Come rispondere con gentilezza:
e Scegli cioccolato fondente 85%-+: meno zuccheri, piu antiossidanti e magnesio.

e Abbinalo a una fonte di grasso o proteina (es. 2 quadratini + 3 mandorle) per
stabilizzare |'assorbimento.

e Se la voglia € emotiva, concediti il piacere con presenza: assapora lentamente,
senza distrazioni, trasformandolo in un rito di cura.

UNA NOTA IMPORTANTE: LE VOGLIE HANNO MOLTE VOCI
= Un desiderio alimentare puo nascere da:
e Bisogno nutrizionale (carenza di minerali, vitamine, grassi essenziali)
e Squilibrio ormonale (glicemia, cortisolo, estrogeni)
e Stato emotivo (stress, noia, tristezza, gioia da celebrare)
e Abitudine o contesto (orario, ambiente, associazione mentale)

e Disbiosi intestinale (batteri o lieviti che "chiedono" certi substrati)

Non serve trovare la causa perfetta al primo tentativo. Serve osservare con curiosita, senza
giudizio.

= Strumento pratico: il diario delle voglie
Per 7 giorni, annota:
o Ora e tipo di voglia
o Cosa hai mangiato nelle 3 ore precedenti
o Come ti sentivi (stanca, stressata, felice, annoiata?)
o Cosa hai scelto di fare
o Come ti sei sentita dopo

Dopo una settimana, rileggi: i pattern emergono da soli. E con loro, le scelte piu gentili per
te.

> Regola pratica: “Non devo capire tutto subito. Basta osservare giorno per giorno!”
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CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho ascoltato la mia voglia senza giudicarla?

[ ] Mi sono chiesta: "Cosa potrebbe segnalare questo desiderio?"
[ ] Ho scelto una risposta gentile, non una reazione automatica?

[ ] Ho annotato I'esperienza nel diario per osservare i pattern?

Se hai risposto si ad almeno tre domande, stai gia trasformando le voglie da nemiche in
alleate.

. Nota legale: Questo capitolo ha finalita esclusivamente educativa. Il percorso in 3 fasi, il

protocollo di reset e le indicazioni di idratazione non sostituiscono parere medico, nutrizionale o
erboristico. In caso di patologie, terapie farmacologiche, gravidanze o disturbi del comportamento
alimentare, consulta sempre un professionista abilitato prima di modificare abitudini alimentari o
introdurre integratori.
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CAPITOLO 8 - IL PERCORSO EDUCATIVO IN 3 FASI

Un cammino di rieducazione, non una corsa

Questo non & un protocollo medico. E un cammino di rieducazione che puoi modulare in
base ai tuoi segnali.

L'obiettivo non € eliminare per sempre, ma costruire un equilibrio sostenibile, senza
dipendenze e con consapevolezza. Ricorda sempre: cio che funzionava prima potrebbe
non funzionare oggi. Adatta ogni scelta a come ti senti adesso, hon a come stavi un mese
0 un anno fa.

Il percorso si articola in quattro momenti:

1. Pre-fase — Riduzione graduale (1-2 settimane)
2. Fase 1 — Detox/Reset (3-5 giorni)

3. Fase 2 — Ripristino (3-6 settimane)

4. Fase 3 — Mantenimento e reintroduzione graduale

Ogni fase ha uno scopo preciso. Nessuna va saltata. Nessuna va forzata.

1. PRE-FASE - RIDUZIONE GRADUALE (1-2 settimane)

Cosa significa: Ridurre progressivamente i cibi infammatori in base al tuo stato nervoso e
alle tue sensibilita. Non eliminare tutto insieme. Sostituisci con alternative sostenibili che il
tuo corpo tolleri bene.

= Perché e fondamentale:

Cambiare tutto in un giorno attiva lo stress. Lo stress alza il cortisolo. Il cortisolo blocca la
digestione e scompiglia gli ormoni. Andare per gradi permette al corpo di adattarsi senza
ribellarsi.

= Come si fa nella pratica:

e |dentifica 2-3 cibi che senti "pesanti" per te (es. dolci dopo cena, pasta bianca a
pranzo, snack confezionati).
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e Per ciascuno, trova una alternativa gentile: frutta cotta con cannella al posto del
dolce, riso integrale o quinoa al posto della pasta bianca, frutta secca al posto dello
snack.

e Non contarti, non pesarti, non giudicarti. Osserva solo: "Come mi sento dopo questo
swap?"

» Regola pratica: "Non devo essere perfetta. Devo essere costante. Un piccolo passo
alla volta."

2. FASE 1 - ALLEGGERIMENTO / RESET CONSAPEVOLE (3-5 giorni)

Quando usarla: Solo se senti che zuccheri e carboidrati guidano le tue scelte, non il
contrario. Mai durante stress acuto, ciclo mestruale intenso, gravidanza o se hai condizioni
cliniche. Chiedi sempre un parere professionale prima di iniziare.

Obiettivo: Osservare la tua relazione con la dolcezza e il cibo "spazzatura", senza giudizio.
Dare respiro all'intestino e stabilizzare la glicemia.

La regola dell'idratazione (da usare sempre, soprattutto in questa fase):
Peso corporeo (kg) diviso 7 = numero di bicchieri d'acqua al giorno.
Esempio: 63 kg + 7 = 9 bicchieri.

Bevi lontano dai pasti, a piccoli sorsi. Se sudi o fai attivita fisica, aggiungi 1-2 bicchieri.

Step 1 - Alleggerimento graduale (1-2 giorni)

e Cosa mangiare: Solo proteine (uova, pesce, carni magre, legumi ben cotti) + verdure
cotte o crude morbide + condimenti semplici (olio EVO, limone, sale integrale, aceto
di mele). Niente frutta, niente cereali, niente dolci.

e Magnesio: Inizia con 1 cucchiaino di magnesio citrato sciolto in acqua tiepida.
Ascolta il transito intestinale: non deve diventare fastidioso o causare disidratazione.

e |dratazione: Applica la formula peso/7. Aggiungi tisane leggere se gradite.

Step 2 - Focus profondo (2 giorni)

e (Cosa mangiare: Solo proteine + condimenti semplici (olio EVO, limone, sale
integrale, spezie/erbe). Niente verdure, niente frutta, niente carboidrati.

e Idratazione: Aumenta di 1-2 bicchieri rispetto alla formula base. Bevi acqua calda
con limone al mattino (se tollerata) e infusi drenanti nel pomeriggio.

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

Riposo: Riduci lo sforzo fisico. Preferisci camminate leggere, respiri, stretching. Il
corpo sta lavorando internamente.

Nota bene: Mantieni il magnesio alto per tutta questa fase per evitare possibili mal
di testa o stitichezza legati alla "pulizia" cellulare.

Bevande di supporto (fegato e drenaggio gentile)

-y

Acqua calda + limone al mattino - supporta la motilita e idrata le mucose.

Tarassaco + bardana (tisana filtrata) — tradizionalmente usate per il sostegno epatico

naturale.

Zenzero fresco + curcuma + pepe nero — antiossidanti quotidiani, supportano la

digestione.
Finocchio + menta dopo i pasti - riduzione naturale del gonfiore e del ristagno.

Carciofo, karkade e cardo mariano sono ottime alternative.

Regole di sicurezza fondamentali

Questo protocollo & uno strumento di osservazione, non una terapia.
Non prolungarlo oltre i 4-5 giorni senza confronto con un professionista.

Interrompi subito se compaiono vertigini, stanchezza eccessiva, irritabilita forte o
disturbi digestivi.

Non & adatto in gravidanza, allattamento, disturbi renali/epatici o se assumi farmaci
specifici.

Al termine, reintroduci gradualmente verdure, poi carboidrati complessi, poi frutta.
Mai in blocco. Il corpo merita transizione, non shock.

Regola pratica: "Il reset non & una punizione. E una pausa per ascoltare. Quando il
corpo parla, lo assecondo con gentilezza."

3. FASE 2 - RIPRISTINO (3-6 settimane)

Obiettivo: Sostenere la barriera intestinale e ridurre il carico infiammatorio.

— Cosa eliminare temporaneamente:

Glutine, lattosio, zuccheri aggiunti, affettati, alcol, legumi interi, solanacee (pomodoro,
melanzana, peperoni, patate), cibi ad alto FODMAP o istamina.
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Cosa privilegiare:

Proteine leggere (pesce bianco, pollo, tacchino, uova, tofu)

Grassi buoni (olio EVO a crudo, avocado, semi, noci)

Verdure a basso FODMAP e cotte (zucchine, carote, finocchi, spinaci, cavolo nero)
Cereali in chicco facilmente digeribili (riso basmati, quinoa, miglio)

Cotture semplici: vapore, umido leggero, brasatura delicata

COME COMPORRE | PASTI IN QUESTA FASE

Colazione: il risveglio gentile

Regola base: Appena sveglia, bevi acqua calda con limone. Aspetta almeno 30 minuti
prima di introdurre cibo.

Opzione 1 (Proteica): Pancake con farina di mandorle o cocco + frutta low FODMAP
(frutti di bosco, kiwi, ¥2 banana non matura, mela cotta).

Opzione 2 (Overnight): Fiocchi di avena o quinoa ammollati con acqua/latte
vegetale/yogurt greco + frutta fresca e secca. In alternativa, chiapudding con frutta,
scaglie di cioccolato fondente e noci. Nota: Accompagna sempre con una bevanda
calda al mattino.

Opzione 3 (Uova): Uova in tutte le declinazioni (strapazzate, in camicia, omelette,
sode) + frutta fresca + Y2 avocado o un filo d'olio + eventuale fetta di pane tostato
(opzionale).

Pratica: Se vai di corsa, preparala la sera prima o portala a lavoro. La colazione € un atto
di cura, non un impegno.

Pranzo: il pasto completo

E il momento in cui il corpo & pill pronto a digerire e assimilare.

Carboidrati: Preferibilmente in chicco (riso, quinoa, miglio, grano saraceno).

Verdure: Crude o cotte in base al tuo intestino. Se hai gonfiore, privilegia le cotture
e scegli verdure low FODMAP.

Proteine: Piu strutturate (carne, pesce), abbinate a grassi buoni per stabilizzare la
glicemia e prolungare la sazieta.
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Cena / Serata: leggerezza e ascolto

Se hai nutrito bene il corpo a colazione e pranzo, la sera puoi guidarti dalla fame reale. Hai
due strade sostenibili:

1. Fare una merenda nutriente nel tardo pomeriggio e saltare la cena, per rispettare
naturalmente la finestra di digiuno di 12 ore.

2. Optare per una cena leggera: verdure cotte a foglia verde o saltate con erbe e spezie,
uova in camicia, pesce magro e, se hai ancora fame, una patata americana.

= Cibi da evitare la sera:

e A digestione lunga: carni rosse grasse, formaggi stagionati, legumi interi, fritture,
piatti elaborati.

e Ricchi di istamina: insaccati, pesce in scatola, formaggi fermentati, alimenti
conservati a lungo o riscaldati piu volte.

¢ Alcol, zuccheri raffinati, cibi troppo processati e dolci industriali.

Quando arriva la "voglia serale":

Se dopo una giornata stressante senti il bisogno di una coccola, fermati un istante e
chiediti: "E fame reale o stanchezza emotiva?" Se & il corpo a cercare conforto, prova
questa alternativa gentile: acqua calda con un goccio di latte vegetale, cannella, un pizzico
di cacao amaro o carruba in polvere e un cucchiaino di olio di cocco. Scalda, calma,
soddisfa il desiderio di dolcezza senza sovraccaricare la digestione.

> Regola pratica: "Non esistono pasti perfetti, esistono pasti consapevoli. Ascolto la
mia fame, rispetto i miei tempi, scelgo con gentilezza."

4. FASE 3 - MANTENIMENTO E REINTRODUZIONE GRADUALE

Obiettivo: Costruire un equilibrio sostenibile, senza dipendenze e con consapevolezza.

Come si fa:

e Dopo aver rieducato il corpo al cibo vero, reintroduci un alimento alla volta (ogni 3-
4 giorni).
e Osserva sonno, umore e digestione dopo ogni reintroduzione.

e Se un alimento crea disagio, non eliminarlo per sempre: mettilo in pausa e riprova
tra qualche settimana, in quantita minori o con cotture diverse.
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e Ricorda: la vita sociale e il microbiota ci chiedono varieta. Non impigrirti nella stessa
e monotona alimentazione.

Nota di sicurezza: Questo percorso & educativo. Non & adatto in gravidanza, allattamento
o in presenza di patologie attive. Interrompi se compaiono stanchezza eccessiva, vertigini
o disturbi digestivi. Confrontati sempre con un professionista per personalizzare
tempistiche e scelte.

> Regola pratica: "La reintroduzione non & un test da superare. E un dialogo con il
corpo. Ascolto, adapto, proseguo."”

CHECKLIST RAPIDA

[ ]Ho scelto uno strumento da testare per 7 giorni?

[ ] Ho applicato la regola idratazione peso/7?

[ ] Ho usato il diario o la checklist senza giudizi?

[ ] Ho ricordato che gli strumenti sono guide, non catene?

[ ]Ho rispettato i tempi di ogni fase, senza forzare?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia costruendo un sistema di ascolto che dura nel
tempo.

! Nota legale: Questo capitolo ha finalita esclusivamente educativa. Il protocollo di reset, le tisane

e le indicazioni di idratazione non sostituiscono parere medico, nutrizionale o erboristico. In caso di
patologie, terapie farmacologiche, gravidanze o disturbi del comportamento alimentare, consulta
sempre un professionista abilitato prima di modificare abitudini alimentari o introdurre integratori.
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CAPITOLO 9 - ASCOLTO DELL’INTESTINO E SENSIBILITA SPECIFICHE

Quando il disturbo chiede strade diverse

Spesso ci dicono che il gonfiore si risolve con “piu fibre” o “piu probiotici”. Ma se I'intestino
e gia in difficolta, aggiungere cid che non puod gestire € come versare acqua in un bicchiere
gia pieno. Gli squilibri intestinali non sono un blocco unico. Hanno volti diversi, e ognuno
chiede un linguaggio alimentare distinto. Per questo, nel Metodo Walkabout, distinguere i
segnali non & un dettaglio tecnico: & la base per non camminare al buio.

In questo capitolo esploriamo 4 quadri comuni che condividono sintomi simili ma
richiedono attenzioni quasi opposte. Non sono diagnosi, ma mappe di ascolto per aiutarti
a scegliere la direzione giusta prima di modificare la tua alimentazione in modo strutturato.

1. Disbiosi: fermentativa o putrefattiva?

La disbiosi indica uno squilibrio del microbiota intestinale. Ma non ¢ tutto uguale.

= Prevalenza fermentativa

Batteri e lieviti trovano troppi substrati da fermentare, producendo gas in eccesso. | segnali
tipici sono gonfiore diffuso poco dopo i pasti, rumori intestinali frequenti, crampi leggeri e
stanchezza marcata dopo aver mangiato zuccheri, cereali integrali o legumi.

= In questa fase, I'approccio educativo suggerisce di alleggerire temporaneamente i
carboidrati fermentabili e le fibre insolubili. Si privilegiano proteine leggere, grassi
buoni e verdure cotte a basso residuo fibroso, come zucchine, carote e finocchi. |
cereali si scelgono tra i piu digeribili, come riso basmati o quinoa ben cotta.
L’obiettivo non & eliminare le fibre per sempre, ma dare all’intestino il tempo di
riequilibrarsi, per poi reintrodurre gradualmente gli alimenti esclusi.

= Prevalenza putrefattiva

Qui il quadro si inverte. |l transito rallenta, proteine e grassi ristagnano e i batteri putrefattivi
prendono il sopravvento. | segnali sono diversi: gonfiore localizzato al basso ventre,
pesantezza prolungata, feci compatte e dall’odore intenso, alitosi, mente annebbiata.

= Il focus educativo si sposta sull’alleggerimento del carico proteico e lipidico, sul
supporto alla motilita naturale e sulla qualita delle fibre. Si scelgono proteine magre
e facilmente assimilabili, si riducono temporaneamente formaggi stagionati e carni
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rosse, e si aumenta 'apporto di verdure cotte ricche di fibre solubili, come zucca,
carote e mele cotte. Si privilegiano cotture semplici e si accompagnano i pasti con
erbe digestive delicate come finocchio, menta o zenzero.

= Perché distinguerle

Due condizioni che sembrano simili (gonfiore, stanchezza post-prandiale) chiedono
approcci opposti. Nella fermentativa, ridurre fibre e carboidrati complessi porta sollievo.
Nella putrefattiva, & la carenza di fibre solubili unita a un eccesso di proteine a peggiorare
il quadro. Capire la differenza evita di “spegnere un incendio con la benzina sbagliata”.

2. SIBO: quando il piccolo intestino chiede ascolto

A volte il gonfiore non arriva dal colon, ma da piu in alto. Quando batteri che normalmente
vivono nel grande intestino migrano o proliferano nel piccolo, si parla di SIBO (Small
Intestinal Bacterial Overgrowth). Non & una “colpa” alimentare. E un segnale che qualcosa
nel ritmo digestivo, nella motilita o nell’equilibrio acido dello stomaco ha bisogno di
attenzione.

= Prevalenza di idrogeno

| batteri fermentano i carboidrati producendo idrogeno in eccesso. | segnali tipici sono
gonfiore entro 30-90 minuti dal pasto, soprattutto dopo frutta, cereali, legumi o dolci;
diarrea o alternanza con stipsi; stanchezza post-prandiale marcata.

In fase di osservazione educativa, si suggerisce di ridurre temporaneamente i carboidrati a
catena corta e i FODMAP ad alta fermentabilita. Si privilegiano proteine leggere, grassi
buoni e verdure a basso residuo fermentativo. | cereali si scelgono tra quelli piu digeribili e
a basso contenuto di fruttani.

= Prevalenza di metano (IMO)

Qui il quadro cambia. Gli archei metanogeni dominano, rallentando il transito. | segnali sono
gonfiore localizzato al basso ventre, stipsi ostinata, pesantezza prolungata, alitosi e a volte
difficolta a gestire il peso.

L’approccio si sposta sul supporto alla motilita naturale e sulla scelta di fibore che non
fermentino rapidamente. Si privilegiano verdure cotte ricche di fibre solubili ma a basso
contenuto di fruttani, proteine magre, e si riducono temporaneamente legumi interi, cereali
integrali in eccesso e dolcificanti come sorbitolo 0 mannitolo.

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

= Perché distinguerle

Nell’idrogeno-dominante, ridurre i carboidrati fermentabili porta spesso sollievo. Nel
metano-dominante, € la carenza di fibre solubili unite a un transito lento a peggiorare il
quadro. Prima di modificare I'alimentazione in modo strutturato, &€ fondamentale
confermare presenza e tipo con un breath test specifico. Mangiare senza sapere quale
ingranaggio si & inceppato puo peggiorare la situazione anche con le migliori intenzioni.

3. Quando il corpo reagisce al “troppo”: Istamina e Nichel

A volte il corpo non reagisce al cibo in sé, ma a cio che il cibo porta con sé: molecole come
Ilistamina o metalli come il nichel. | sintomi si assomigliano (gonfiore, mal di testa,
stanchezza), ma le strade per stare meglio sono diverse.

= Sensibilita all’istamina

L’istamina € una molecola naturale. Di solito, un enzima (DAO) la “spegne” nell’intestino.
Se il DAO ¢ poco attivo o l'intestino & inflammato, I'istamina si accumula. | segnali sono
gonfiore rapido dopo i pasti, prurito o arrossamento cutaneo, mal di testa pulsante, naso
che cola senza raffreddore.

In fase di osservazione, si privilegiano cibi freschissimi, cucinati e consumati in giornata. Si
riducono temporaneamente alimenti naturalmente ricchi di istamina (pesce in scatola,
formaggi stagionati, salumi, vino rosso) o che ne favoriscono il rilascio (pomodoro, spinaci,
melanzane, agrumi). Si scelgono proteine leggere appena cotte, verdure a basso contenuto
di istamina e cereali semplici come riso o miglio.

= Sensibilita al nichel

Il nichel & un metallo presente in molti vegetali, nel’acqua e nel’ambiente. Se la barriera
intestinale & compromessa o c’é una predisposizione, anche piccole quantita possono
attivare reazioni. | segnali sono gonfiore diffuso, stanchezza profonda, mal di testa sordo,
eczemi o prurito ricorrente.

Si riducono temporaneamente alimenti naturalmente piu ricchi di nichel (legumi interi,
cereali integrali in eccesso, cacao, frutti di bosco, pomodori, spinaci, frutta secca). Si
privilegiano riso, mais, verdure a radice, mele sbucciate, proteine leggere e grassi buoni. Si
evita di cucinare cibi acidi in pentole non certificate e si scelgono contenitori in vetro.
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= Perché distinguerle

Nell’istamina, il focus & sulla freschezza e sulla riduzione degli alimenti che contengono o
liberano la molecola. Nel nichel, il focus & sulla scelta di vegetali a basso contenuto e sulla
gestione dei materiali a contatto con il cibo. Confondere le due strade significa rischiare di
eliminare cibi utili o, al contrario, di mantenere alimenti che continuano ad attivare il
segnale. Validare il sospetto con test specifici & il passo piu sicuro.

4. Come orientarsi: strumenti pratici e quando chiedere supporto

Non serve affrontare tutto da sola. Ecco come procedere con consapevolezza:

a. Tieni un diario di osservazione: annota per 14-21 giorni cibo, orari, sintomi,
sonno e umore. | pattern che emergono sono piu preziosi di qualsiasi teoria.

b. Non modificare I'alimentazione in modo strutturato senza validazione: se i
sintomi persistono, parlane con un professionista. Breath test, analisi del
microbiota, test DAO o test di eliminazione/reintroduzione controllata
possono confermare la direzione giusta.

c. Supporti educativi (da valutare con un esperto): probiotici mirati, L-
glutammina o zinco-carnosina per la barriera intestinale; procinetici naturali
(zenzero, carciofo) per la motilita; DAO enzimatico o quercetina per I'istamina;
ferro, vitamina C, calcio e magnesio per il nichel. Ricorda: ogni integratore va
calibrato sul tuo quadro, mai usato in autonomia.

d. Unaregola trasversale: il corpo parla con due lingue, i numeri e le sensazioni.
Unire analisi oggettiva e ascolto soggettivo & la chiave per un percorso
davvero sostenibile.

PERCHE QUESTO ASCOLTO PARLA DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando I'intestino & in equilibrio, la barriera si rinforza, I'infiammazione sistemica si spegne
e il fegato pud lavorare senza intoppi per metabolizzare gli ormoni in eccesso. Quando
invece continuiamo a forzare cibi che non possiamo gestire, il sistema immunitario resta in
allerta, il cortisolo sale e gli ormoni sessuali perdono il loro ritmo naturale. Distinguere il tipo
di squilibrio non & un esercizio tecnico. E un atto di cura che permette al corpo di tornare
a fidarsi di te.
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CHECKLIST RAPIDA

[ ] Ho annotato per almeno una settimana i miei sintomi post-pasto e il mio umore?
[ ]Ho evitato di aggiungere “cibi sani” che peggiorano il mio gonfiore?

[ ] Ho compreso che disbiosi, SIBO, istamina e nichel richiedono strade diverse?

[ ] Ho previsto di confrontarmi con un professionista prima di fare modifiche strutturate?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia costruendo una mappa di ascolto chiara e
sostenibile.

. Nota legale: Questo capitolo ha finalita esclusivamente educativa e di consapevolezza. Non

costituisce diagnosi, prescrizione o protocollo terapeutico. Le differenziazioni descritte richiedono
validazione tramite test specifici e confronto con un professionista abilitato. In caso di sintomi
persistenti, terapie farmacologiche, gravidanze o condizioni cliniche note, consulta sempre un
medico o un nutrizionista prima di modificare abitudini alimentari o introdurre integratori.
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CAPITOLO 10 - PERSONALIZZAZIONE AVANZATA E MONITORAGGIO

Ascoltare cio che i numeri non dicono

Mangiare sano € un ottimo punto di partenza, ma non & sempre sufficiente. A volte il corpo
reagisce in modo inaspettato a cibi considerati "perfetti", perché il vero nodo non ¢ solo
cosa mangiamo, ma come lo riceviamo.

In questo capitolo esploriamo 5 dimensioni spesso trascurate che possono fare la
differenza tra camminare a tentoni e scegliere la strada giusta. Non sono diagnosi, ma
mappe di ascolto per aiutarti a orientarti prima di modificare la tua alimentazione in modo
strutturato.

1. Acidita gastrica: troppo acido o troppo poco?

Dopo i 40 anni, lo stress cronico, l'uso prolungato di alcuni farmaci o il naturale
invecchiamento tendono a ridurre I'acidita dello stomaco, non ad aumentarla. Eppure, i
sintomi si assomigliano, e confonderli porta a scelte opposte a quelle che il corpo chiede
davvero.

= Come riconoscere un'acidita bassa (ipocloridria)

e Senso di pesantezza che compare 30-90 minuti dopo il pasto, soprattutto se ricco
di proteine o grassi

e Sensazione che il cibo "resti fermo" nello stomaco
e Eruttazioni frequenti, gonfiore alto, stanchezza marcata dopo aver mangiato

e Eventuali carenze di ferro, vitamina B12 o calcio nel tempo

— Come riconoscere un'acidita alta o una mucosa irritata
e Bruciore o acidita che compaiono durante o subito dopo il pasto
e Fastidio a stomaco vuoto o di notte

e Peggioramento con caffé, agrumi, pomodoro, spezie forti o alcol
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= Spunti educativi

e Se prevalgono i segnali di acidita bassa: privilegia masticazione molto lenta, porzioni
proteiche piu leggere, cotture semplici. Valuta, sotto guida professionale, bitter
digestivi naturali o aceto di mele diluito in acqua prima dei pasti.

e Se prevalgono i segnali di irritazione o acidita alta: scegli cotture delicate, evita
trigger personali noti, supporta la mucosa con alimenti lenitivi come malva, aloe o
cavolo cappuccio cotto.

> Regola pratica: "Molte persone assumono antiacidi per sintomi che derivano in
realta da poco acido. Ascoltare la differenza evita di spegnere un incendio con la
benzina sbagliata."

2. Pattern del cortisolo: "sempre acceso" o "spento e stanco"

Il cortisolo non & il nemico. E un ormone adattivo che ci aiuta ad affrontare la giornata. Ma
quando il ritmo si altera, le strategie alimentari e di stile di vita devono cambiare. Dire a un
corpo esausto cio che serve a un corpo sovraccarico pud peggiorare stanchezza, sonno e
metabolismo.

= Segnali di cortisolo cronicamente alto ("tired but wired")

e Agitazione mentale, difficolta a "spegnersi" la sera nonostante la stanchezza
e Risvegli notturni con la mente attiva o il battito accelerato

e Voglie intense di zuccheri o carboidrati nel tardo pomeriggio o sera

e Tensione muscolare persistente, respirazione corta

= Segnali di cortisolo cronicamente basso ("exhausted and flat")

e Difficolta ad alzarsi al mattino, stanchezza che non passa con il riposo

e Poca fame al risveglio, sensazione di nausea se si salta il pasto

e Crolli di energia dopo poche ore, miglioramento temporaneo dopo aver mangiato

e Sensazione di "vuoto" fisico e mentale, motivazione bassa

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

= Spunti educativi

e Se il quadro suggerisce cortisolo alto: cena anticipata e leggera, carboidrati
complessi a pranzo piu che a cena, limitare caffeina e stimolanti dopo le 12:00,
introdurre routine serali di respirazione o rilassamento muscolare.

e Se il quadro suggerisce cortisolo basso: colazione proteica entro un'ora dal risveglio,
carboidrati leggeri a cena per favorire il sonno e il recupero, movimento dolce e
costante, idratazione con un pizzico di sale marino integrale se tollerato.

> Regola pratica: "Un protocollo di digiuno prolungato o di taglio drastico dei
carboidrati puo dare sollievo a chi ha il cortisolo alto, ma rischia di spegnere
ulteriormente tiroide e metabolismo in chi lo ha basso. Rispettare il ritmo ormonale
e la base per qualsiasi cambiamento sostenibile."

3. Fegato: congestione biliare o sovraccarico detossificante

Il fegato non € un semplice filtro. Ha due funzioni principali che lavorano in sinergia:
produrre bile per digerire i grassi ed eliminare ormoni e colesterolo, e gestire le due fasi di
detossificazione. Quando una delle due & prioritaria, il supporto nutrizionale cambia.

= Segnali di congestione biliare (bile lenta o viscosa)

e Gonfiore o pesantezza dopo aver mangiato grassi, anche in piccole quantita
e Feci chiare, galleggianti o dall'odore insolito

¢ Alito amaro al mattino, prurito diffuso senza causa apparente

e Sensazione di "fegato pesante" sotto le costole destre

— Segnali di sovraccarico detossificante (fase 1 piu veloce della fase 2)

e Sensibilita accentuata a odori forti, profumi, farmaci o prodotti chimici

e Mal ditesta "chimici" o senso di testa annebbiata dopo esposizione ambientale
e Pelle spenta, occhiaie marcate, difficolta a riequilibrare il ciclo o il peso

e Sensazione generale di "intossicazione" nonostante un'alimentazione pulita
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= Spunti educativi

Se prevale la congestione biliare: integra bitter naturali come carciofo, tarassaco o
rucola, usa grassi buoni a piccoli dosaggi distribuiti nella giornata, valuta sotto guida
il supporto con lecitina di girasole. Evita digiuni prolungati che possono ispessire
ulteriormente la bile.

Se prevale il sovraccarico detossificante: privilegia alimenti ricchi di zolfo (uova,
broccoli, aglio, cipolle), antiossidanti colorati (bacche, spezie, verdure viola e
arancioni), proteine adeguate per sostenere la fase 2 di eliminazione. Riduci alcol e
esposizioni chimiche non essenziali.

> Regola pratica: "Colesterolo alto, cellulite ostinata e squilibri estrogenici spesso

nascondono una bile che non scorre. Concentrarsi solo sul 'detox' senza supportare
il flusso biliare puo lasciare il corpo in stallo. Il fegato ha bisogno di movimento, non
di blocco."

4. Ossalati: quando il "cibo sano" diventa carico

Spinaci, mandorle, cacao, patate dolci, barbabietole: alimenti celebrati come superfood,
ma naturalmente ricchissimi di ossalati. In persone con predisposizione genetica, disbiosi
o permeabilita intestinale, gli ossalati possono accumularsi nei tessuti e contribuire a
infammazione silente, dolore articolare, calcoli renali o bruciore pelvico.

= Segnali di possibile sensibilita agli ossalati

Dolore articolare migrante o rigidita mattutina che non risponde al riposo
Storia personale o familiare di calcoli renali o sabbia renale
Bruciore vulvare, vescicale o uretrale ricorrente, senza infezioni accertate

Stanchezza profonda o gonfiore dopo pasti considerati "sani" (frullati con spinaci,
dolci al cacao, snack di frutta secca)

= Spunti educativi

Non eliminare i vegetali a foglia verde, ma varia le fonti: alterna spinaci e bietole con
cavolo nero, rucola, lattuga o indivia.

Quando consumi cibi ricchi di ossalati, abbinali a una fonte di calcio (es. semi di
sesamo, yogurt se tollerato, verdure brassicacee) per legarli nell'intestino e ridurne
I'assorbimento.

1l Metodo Walkabout Program



EMANUELA
PERFORMANCE COACH

Supporta il microbiota con varieta di fibre e fermentati delicati: alcuni ceppi batterici
aiutano naturalmente a degradare gli ossalati prima che entrino in circolo.

> Regola pratica: "Molte donne seguono diete 'pulite' ricche di vegetali a foglia e

frutta secca, ma peggiorano senza capire il perché. Riconoscere il ruolo degli
ossalati permette di mantenere un'alimentazione nutriente senza caricare
involontariamente i tessuti."

5. Drenaggio linfatico vs inflammazione acuta

Non tutto il gonfiore € infiammazione. A volte é ristagno linfatico: liquido che non circola,
metaboliti che si accumulano nei sottocutanei, cellulite "dura" e pesantezza. Le strategie
per muovere la linfa sono diverse da quelle per spegnere un'inflammazione attiva.

— Segnali di ristagno linfatico

Gonfiore "a materasso", pelle a buccia d'arancia, soprattutto su cosce, glutei o
addome basso

Sensazione di gambe pesanti, soprattutto a fine giornata o con il caldo
Miglioramento visibile con movimento, elevazione delle gambe o massaggio

Assenza di calore, rossore o dolore acuto nella zona gonfia

Segnali di infiammazione acuta o subacuta
Gonfiore localizzato, caldo, arrossato o dolente al tatto
Peggioramento con il movimento o la pressione

Spesso associato a reazione alimentare, sovraccarico intestinale o stress
immunitario recente

Spunti educativi

Se prevale il ristagno linfatico: mantieni idratazione costante e distribuita, usa sale
marino integrale con moderazione, privilegia alimenti ricchi di zolfo (cipolle, aglio,
crucifere), abbina a movimento dolce e costante (camminate, rimbalzo su
trampolino, respirazione diaframmatica).

Se prevale l'infammazione: focalizzati su omega-3, spezie antiossidanti, polifenoli,
riduzione temporanea di trigger personali, riposo e gestione dello stress. Evita sforzi
intensi finché il segnale acuto non si calma.
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> Regola pratica: "Trattare la cellulite o la pesantezza degli arti inferiori come se fosse
pura inflammazione porta spesso a frustrazione. Il sistema linfatico non ha una
pompa centrale: si muove con i muscoli, con il respiro e con |'acqua. Supportarlo
richiede costanza, non privazione."

6. Il tracker 14 giorni: vedere i pattern, non la perfezione

Una tabella semplice da compilare ogni sera. Ti aiuta a vedere i collegamenti tra cibo, corpo
e umore.

— Come usarlo:
a. Compilalo la sera, senza fretta. Non cercare la perfezione. Cerca i pattern.

b. Dopo 14 giorni, chiediti: "Quando mi sento meglio? Cosa mi appesantisce?
Cosa mi sostiene?"

c. Usa parole tue, non tecniche. Il corpo parla con due lingue: i numeri e le
sensazioni. Ascoltarle entrambe ¢ la chiave.

> Regola pratica: "l dati non giudicano. Raccontano. E ascoltare & il primo passo per
cambiare."

7. Supporti e consigli utili (da discutere con un professionista)

Oltre alle scelte alimentari, esistono supporti che, in contesti specifici e sotto guida
professionale, possono accompagnare il percorso di riequilibrio. Ecco una panoramica
educativa, presentata non come prescrizione, ma come mappa di possibilita da esplorare
con chi ti segue.

= Per la disbiosi (fermentativa o putrefattiva)

1. Probiotici mirati: ceppi come Lactobacillus plantarum, Bifidobacterium longum o
Saccharomyces boulardii possono aiutare a riequilibrare la flora, ma la scelta deve
essere personalizzata in base al quadro.

2. L-glutammina: aminoacido che nutre le cellule della mucosa intestinale, utile per
supportare la barriera in fase di recupero.

3. Zinco-carnosina: forma di zinco che ha mostrato di sostenere la riparazione della
mucosa gastrica e intestinale.
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4. Enzimi digestivi: possono alleggerire il lavoro digestivo in fase di transizione,
soprattutto se assunti sotto consiglio professionale.

= Per la SIBO (idrogeno o metano)

1. Procinetici naturali: zenzero, carciofo o 5-HTP possono supportare la motilita del
piccolo intestino, fondamentale per prevenire ristagni.

2. Botanici antimicrobici mirati: allicina (per il metano), neem o berberina (per
I'idrogeno), ma sempre in protocolli temporanei e personalizzati.

3. Supporto alla fase di reintroduzione: probiotici a lento rilascio o prebiotici selettivi
(come il PHGG) possono aiutare a ripopolare il microbiota senza riattivare i sintomi.

= Per la sensibilita all'istamina

1. DAO enzimatico: integratore a base dell'enzima che degrada ['istamina, da
assumere prima dei pasti se indicato da un professionista.

2. Quercetina e vitamina C: flavonoidi che possono stabilizzare le cellule che rilasciano
istamina e supportare |'azione del DAO.

3. Vitamina B6 e rame: cofattori essenziali per la produzione e l'attivita dell'enzima
DAO.

= Per la sensibilita al nichel

1. Ferro e vitamina C: il nichel pud interferire con I'assorbimento del ferro; monitorare i
livelli e supportarli con vitamina C (che ne favorisce I'assorbimento) pud essere utile.

2. Calcio e magnesio: minerali che competono con il nichel per |'assorbimento, utili per
ridurre il carico a livello intestinale.

3. Acqua a basso residuo fisso: scegliere acque con basso contenuto di nichel e
minerali in eccesso puo alleggerire il carico quotidiano.

= Una nota trasversale: il diario come bussola

Qualunque sia il percorso, uno strumento resta fondamentale: il diario di osservazione.
Annotare cibo, orari, sintomi, sonno e umore per 14-21 giorni permette di vedere pattern
che i test da soli non raccontano. Nel Metodo Walkabout, uniamo sempre |'analisi oggettiva
(test, bioimpedenza BodyFy) all'ascolto soggettivo (diario, sensazioni).
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PERCHE QUESTA PERSONALIZZAZIONE PARLA DIRETTAMENTE A
INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando osservi queste dimensioni con gentilezza, non stai "correggendo” il corpo. Lo stai
accompagnando. Riconoscere se |'acidita € alta o bassa evita di peggiorare la digestione.
Distinguere il pattern del cortisolo sostiene tiroide e metabolismo invece di spegnerli.
Supportare il fegato nel modo giusto aiuta a metabolizzare gli ormoni in eccesso. Gestire
gli ossalati con consapevolezza previene I'accumulo silente nei tessuti. Distinguere ristagno
linfatico da inflammazione acuta evita frustrazione e interventi inefficaci.

CHECKLIST RAPIDA

[ ]Ho osservato i miei segnali digestivi senza giudicarli?

[ ]Ho riconosciuto se il mio cortisolo tende a essere alto o basso?
[ ] Ho considerato il supporto al fegato in base ai miei sintomi?

[ ]Ho valutato se gli ossalati o il drenaggio linfatico potrebbero influire sul mio benessere?
[ ] Ho annotato i miei pattern per 14 giorni senza cercare la perfezione?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia costruendo una mappa di ascolto chiara e
sostenibile.

. Nota legale: Questo capitolo ha finalita esclusivamente educativa e di consapevolezza. Non

costituisce diagnosi, prescrizione o protocollo terapeutico. Le differenziazioni descritte richiedono
validazione tramite test specifici e confronto con un professionista abilitato. In caso di sintomi
persistenti, terapie farmacologiche, gravidanze o condizioni cliniche note, consulta sempre un
medico o un nutrizionista prima di modificare abitudini alimentari o introdurre integratori.
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CAPITOLO 11 - OLTRE IL PIATTO E CONCLUSIONI

Il corpo e un ecosistema. Il cibo € solo un linguaggio.

Le diete tradizionali ti dicono: "Il problema ¢ il cibo".

Ma il cibo & solo un pezzo del puzzle.

Il tuo corpo & un ecosistema vivo.
Tutto si tiene: cid che mangi, come dormi, come respiri, come ti muovi, come ti parli.

Se curi solo il piatto, ma trascuri il resto, l'inflammazione resta accesa e gli ormoni
continuano a ballare.

In questo capitolo finale impariamo ad allineare i piccoli ingranaggi.
Non serve cambiare tutto. Basta aggiustare un pezzo alla volta.

Perché quando il corpo si sente al sicuro, si ripara da solo.

1. Il sonno che ripara (la medicina piu potente)

Proteggere il sonno non & "tempo perso". E il momento in cui il corpo attiva processi di
pulizia cellulare, riduce i marker inflammatori e riequilibra cortisolo, melatonina, leptina e
grelina. Poco sonno significa cortisolo alto, fame nervosa e accumulo di grasso viscerale.

— Come praticarlo con gentilezza:

e Crea un rito della sera: luci basse, niente schermi un‘ora prima di dormire, respiri
lenti.

e Cena leggera e anticipata: ultimo pasto almeno 3 ore prima di coricarti.
e Temperatura della camera: fresca (18-20°C) favorisce il sonno profondo.

e Se ti svegli di notte: non guardare I'orologio. Fai 4 respiri lenti e ripeti: "Il mio corpo
sa riposare".

> Regola pratica: "Il sonno non & un optional. E la cura pill potente che posso darmi."
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2. Il respiro che calma (l'interruttore del sistema nervoso)

Il respiro ¢ il linguaggio diretto con il tuo sistema nervoso. Respiri lenti e profondi attivano
il nervo vago, che spegne l'allarme dello stress, riduce l'inflammazione sistemica e
favorisce I'equilibrio ormonale.

— Come praticarlo con gentilezza:
e 4-6 respiri (sempre, ovunque): inspira per 4 secondi, espira per 6. Ripeti 3-5 volte.
e Prima dei pasti: 4 respiri + 1 frase di gratitudine = digestione attivata.

e Quando senti tensione: fermati. Respira. Chiediti: "Cosa mi serve ora?"

> Regola pratica: "Il respiro & sempre con me. E il mio pulsante di reset."

3. Il movimento gentile

Muoversi per sostenere il corpo, non per punirlo o "bruciare calorie". Il movimento leggero
stimola la circolazione linfatica e la motilita intestinale, riducendo gonfiore e ristagno,
mentre camminate, stretching e yoga dolce riducono il cortisolo e supportano la sensibilita
all'insulina.

— Come praticarlo con gentilezza:

e 10 minuti dopo ogni pasto: cammina piano. Non & allenamento. E "massaggio
interno".

e Movimento quotidiano: scale invece di ascensore, passeggiata in natura, stretching
al risveglio.

e Ascolta il corpo: se sei stanca, scegli riposo. Se sei carica, muoviti con gioia.

» Regola pratica: "Il corpo ama il movimento, non la forzatura. Mi muovo per sentirmi
bene, non per punirmi."

4. Il mindset che nutre (come ti parli € importante)

Le parole che ti dici influenzano il tuo corpo piu di quanto credi. L'autocritica attiva il
cortisolo. L'autocompassione riduce l'inflammazione e supporta la guarigione.
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— Come praticarlo con gentilezza:

Sostituisci il giudizio con la curiosita: invece di "Ho sbagliato", chiediti: "Cosa mi
serviva in quel momento?"

Gratitudine quotidiana: prima di dormire, pensa a 3 cose per cui sei grata (anche
piccole).

Parole di cura: quando ti guardi allo specchio, ripetiti: "Sto imparando. Sono al
sicuro. Il mio corpo mi sostiene."

Regola pratica: "Le parole che mi dico diventano la chimica del mio corpo. Scelgo
parole che curano."

Nutrirsi nei cambi di ciclo: peri-menopausa e menopausa

Il corpo non si "spegne". Si trasforma. E la nutrizione puo essere un alleato potente per
attraversare questo passaggio con energia, lucidita e serenita.

— Cosa cambia:

Gli estrogeni diminuiscono, il progesterone si riduce, il cortisolo puo diventare piu influente.
Il risultato? Vampate, sonno frammentato, umore altalenante, maggiore sensibilita
all'inflammazione. Non & un "difetto". E un nuovo ritmo da ascoltare.

— Cosa puo aiutare (senza rigidita):

Fitoestrogeni naturali: semi di lino macinati al momento, soia biologica fermentata
(tempeh, miso), ceci, lenticchie. Non sono "estrogeni", ma composti vegetali che
possono sostenere delicatamente I'equilibrio ormonale.

Grassi buoni per il cervello e gli ormoni: avocado, olio EVO a crudo, noci, semi di
canapa, pesci grassi. Supportano la produzione ormonale e la salute delle
membrane cellulari.

Calcio e vitamina D naturali: verdure a foglia verde scuro (cavolo nero, broccoli,
rucola), mandorle, semi di sesamo, esposizione solare moderata. Fondamentali per
la salute ossea, ma sempre in sinergia con movimento e sonno.

Gestione delle vampate: ridurre alcol, caffeina e cibi molto piccanti puo aiutare.
Preferire infusi di salvia, trifoglio rosso o actaea racemosa (sempre sotto consiglio
professionale se si assumono terapie).
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e Sonno e umore: magnesio (da verdure a foglia, semi, cacao crudo), triptofano (da
proteine leggere), e una routine serale calma sono piu potenti di qualsiasi integratore
isolato.

— Cosa evitare di fare:
e Non eliminare gruppi alimentari per "prevenire" qualcosa che non & ancora presente.

e Non affidarsi a integratori fai-da-te: gli ormoni sono un sistema complesso, il fai-da-
te puo creare squilibri.

e Non confrontarti con altre donne: ogni corpo ha il suo ritmo. Il tuo percorso € unico.

> Regola pratica: "Non devo 'combattere' la menopausa. Devo accompagnarla. Con
cibi che nutrono, gesti che calmano, parole che accolgono."

PERCHE TUTTO QUESTO PARLA DIRETTAMENTE A INFIAMMAZIONE E ORMONI

Quando allinei sonno, respiro, movimento gentile e mindset, il corpo smette di difendersi e
inizia a fidarsi. |l sonno protetto attiva la pulizia cellulare e riequilibra cortisolo e melatonina.
Il respiro consapevole spegne l'allarme dello stress e stabilizza gli ormoni sessuali. Il
movimento gentile stimola la linfa e supporta la sensibilita insulinica. |l mindset gentile
riduce il cortisolo cronico e favorisce I'equilibrio ormonale.

CHECKLIST FINALE

[ ] Ho protetto il sonno (luci basse, niente schermi, cena anticipata)?

[ ] Ho usato il respiro come strumento di calma almeno una volta?

[ ] Mi sono mossa con gentilezza (camminate, stretching, movimento quotidiano)?
[ ] Ho parlato a me stessa con cura, non con giudizio?

[ ]Ho ricordato che tutto si tiene, e che piccoli gesti fanno la differenza?

Se hai spuntato almeno tre caselle, stai gia costruendo un ecosistema di benessere che
dura nel tempo.
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! DISCLAIMER LEGALE FINALE

Questo manuale ha scopo esclusivamente educativo e di supporto alla consapevolezza personale.
Non sostituisce parere medico, dietetico, nutrizionale o psicologico. Non contiene piani alimentari,
prescrizioni, indicazioni terapeutiche o protocolli diagnostici. L'uso di strumenti di osservazione
(diario, sensazioni, glucometro, integratori come il magnesio) € proposto come pratica di auto-
ascolto e non ha valore diagnostico o terapeutico. In caso di condizioni cliniche, gravidanze,
allattamento, terapie farmacologiche, disturbi del comportamento alimentare o squilibri ormonali
diagnosticati, consultare sempre un professionista sanitario abilitato prima di modificare abitudini
alimentari, ritmi di vita o introdurre integratori. Le tisane e le bevande menzionate sono proposte
come pratiche di benessere quotidiano e non sostituiscono terapie erboristiche o mediche
personalizzate.
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CONCLUSIONI

Un primo passo, verso un cammino pit ampio

Non devi tornare come eri a vent'anni.
Devi imparare ad abitare il tuo corpo oggi.

Con rispetto. Con calma. Con piacere.

L'Alimentazione Consapevole Walkabout non & un traguardo.
E un modo di viaggiare.

Ogni boccone & un'occasione per ascoltarti.

Ogni pausa € un atto di cura.

Ogni ritorno ai ritmi € una vittoria silenziosa.

Ma questo manuale & solo un tassello.

L'alimentazione consapevole € solo uno dei pilastri del Metodo Walkabout, un percorso piu
ampio e integrato pensato per accompagnarti nel lungo termine verso una riduzione
dell'infiammazione di fondo e un riequilibrio ormonale sostenibile.

Se il tuo desiderio & costruire un benessere che duri nel tempo, ti invito a considerare tre
passi fondamentali:

1. Parti da un'analisi chiara

Capire dove sei € la base per sapere dove andare. Valutazioni specifiche (analisi del
sangue, delle urine, delle feci e della saliva) e un ascolto professionale aiutano a disegnare
un percorso cucito sulle tue esigenze, sul tuo storico e sul tuo stile di vita. Niente protocolli
standard. Solo cid che & realmente sostenibile per te.

2. Rafforza le Fondamenta (Pilastri 1-2-3 del Metodo Walkabout)

In queste pagine li abbiamo solo accennati, ma sono la vera radice del cambiamento:
mindset, sonno, gestione dello stress e respiro (che vengono descritti e spiegati nel
Manuale completo con tutti e 8 i pilastri del Metodo Walkabout). Vanno personalizzati,
perché cio che calma una, potrebbe non bastare per un'altra. Lavorare prima su queste
fondamenta crea il terreno fertile affinché I'Alimentazione Consapevole (Pilastro 4 del
Metodo Walkabout) possa davvero fare la differenza.
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3. Monitora con consapevolezza

La bilancia spesso racconta una storia incompleta. Nel Metodo Walkabout utilizziamo
strumenti come BodyFy, un software di bioimpedenziometria che ci aiuta a leggere
cambiamenti reali: composizione corporea, idratazione, massa magra e tendenze nel
tempo. Numeri che non giudicano, ma guidano. Dati che trasformano I'ansia in
consapevolezza.

Il mio augurio per te

Mi auguro che questi piccoli consigli, e soprattutto questo nuovo approccio, che unisce
scienza accessibile, psicologia gentile e ascolto quotidiano, possano essere il tuo primo,
grande passo verso un benessere autentico. Verso una salute che non si pesa, ma si vive.

E soprattutto, verso un amore piu profondo, paziente e rispettoso verso te stessa.

Sei gia sulla strada giusta.

Basta continuare a camminare, con calma.

Con gratitudine,

Lmanaela Donaly

Fondatrice del Metodo Walkabout
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Ex atleta dell’Esercito nel Nuoto, ha conquistato titoli Nazionali ed Internazionali. Ha allenato piu di
1000 persone tra amanti dello Sport ed Atleti Professionisti, accompagnandoli ad Olimpiadi e
manifestazioni internazionali in tutto il Mondo sia come Tecnico, che come Preparatrice Fisica e
Mentale.

Nata a Roma nel 1981. Laureata in Scienze Motorie con Master universitari in Scienza della
Nutrizione, Posturologia, Psicologia Sportiva, Terapia e Trattamento post Trauma ed Intervento.
Attualmente lavoro con piu di 100 donne tra clienti della sua palestra e consulenze online in tutta
Italia.

www.dottoressaemanueladonati.it
@ @dott.ssa_emanueladonati
ﬂ Dott.ssa Emanuela Donati
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