le domande piu’ frequenti sulla paleozona

(a cura di Monica Fanni)
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REGOLE PRINCIPALI

Riepilogo concetti di fondo

· I blocchi sono gli stessi della Zona classica

· Le cotture devono essere piuttosto veloci: griglia, vapore, brevissima bollitura, pietra ollare, ferri. No microonde, meglio no forno se non per cotture brevi. Sempre meglio il crudo, quando possibile

· Bere almeno 2 litri di acqua al giorno (non necessariamente a basso residuo fisso, specie se si è eliminato del tutto il sale)

· Attività fisica: vedi questo link.

· Rispettare gli orari di pasti e spuntini. 

Alimenti consentiti

· Carne bianca e rossa (non necessariamente magrissima)

· Pesce (soprattutto quello "povero", come il pesce azzurro, e anche grasso, come lo sgombro)

· Albumi (ogni tanto anche qualche tuorlo)

· Frutta e verdura; la frutta anche con IG meno favorevole di quella che normalmente scegliamo per la Zona, compresa la frutta disidratata; la verdura anche surgelata, se non riusciamo a procurarcela sempre fresca.

· Olio d'oliva

· Frutta secca

· Olive

· Avocado

· Spezie

· 1 bicchiere di vino ed 1 caffè amaro al giorno sono tollerati

Alimenti vietati

· Tutti i cereali e i prodotti derivati

· Latte e derivati

· Pesce in scatola ed insaccati

· Prodotti inscatolati in genere

· Farine, fiocchi

· Caffè, sale (se non con grande moderazione), aceto

· Bibite zuccherate, succhi, spremute

· Dolcificanti, tic, fruttosio, caramelle, gomma da masticare

· Preparazioni industriali in generale

DOMANDE SULL’ALIMENTAZIONE

Per quanto riguarda frutta, si può utilizzare anche la frutta più sfavorevole, o meglio, si può usare più frequentemente?

Sì, si può introdurre un po' di frutta meno favorevole, meglio se contestualizzata ad attività fisica e prima colazione.

In PaleoZona si deve evitare il fruttosio. Quindi anche la frutta va usata con moderazione?

Il fruttosio ingerito con la frutta e quello ingerito in modo diretto non agiscono in modo identico sul metabolismo. Naturalmente vale sempre il discorso di non esagerare con la frutta a meno che non si svolga intensa attività fisica. 
Si può fare colazione con la carota?

Sì, ma rigorosamente cruda. E’ comunque più consigliabile la frutta, per colazione. La carota può 

tornare utile per i blocchi di carbo dei pasti principali o per gli spuntini.
La verdura può essere cotta a vapore? 

La verdura può essere cotta a vapore o grigliata. Comunque sempre meglio cruda.

Si può anche bollirla ma ovviamente è preferibile farlo per tempi brevissimi e in poca acqua, non solo per non alzarne eccessivamente l'IG ma anche per non perdere preziosi micronutrienti. 

Il minestrone si può mangiare?
Si, senza patate, legumi e carote. Evitare i passati perché innalzerebbero l’Indice Glicemico. Meglio se preparato in casa.

Tra la frutta bisogna sempre scegliere la meno zuccherina (es. mele, agrumi, kiwi..?)

Non è necessario che sia tutta a basso IG: si può scegliere anche qualcosa ad IG più alto.

E’ possibile consumare anche qualche tuorlo? E in che misura? 

Si. Anche 2 o 3 alla settimana.

E’ possibile consumare tè?

Meglio tè verde naturale, sfuso, se possibile da agricolture biologiche, deteinato. Ovviamente anche una tazza di normalissimo tè in filtro è accettabile. 

Caffè: quanti, e come?

Meno possibile, meglio se limitati. Non più di 1 se non decaffeinati.

La frutta nella frittatina di albumi deve essere a pezzetti, non frullata? 

La frutta cotta insieme alla frittatina, non va bene, perché innalza l’IG. In alternativa si può preparare una crêpe sottile e  consumare la frutta fresca tagliata a pezzetti.

Come grassi, si possono aggiungere le mandorle già ridotte in polvere che vendono al supermercato?

Le mandorle vanno bene anche già macinate.
Si può mettere la bustina di tè nella frittatina come in molte ricette?

Sono quelle scelte-limite, che nella PaleoZona prese una per una non cambiano sostanzialmente i risultati, ma sommate allungano le distanze fra il tipo di alimentazione che si dovrebbe seguire e quella che alla fine si seguirà davvero. Perciò sì, se l’uso è davvero saltuario.
La cannella si può utilizzare?

Per la cannella vale lo stesso discorso del tè. Ovviamente molto incidono le dosi. Se si usa solo quella, come alimento-limite, la può usare in dosi moderate.

Va bene aggiungere la frutta secca agli albumi e non alla frutta?

Sì, va bene.
Le spezie sono ammesse?

Le spezie, sì... quanto meno sono "industriali" tanto meglio è. Si può mettere a seccare sui termosifoni tutto quello che di odoroso trova fuori della porta di casa: a cominciare da menta, timo, salvia, rosmarino e continuare con le bacche dell'alloro da usare (con molta moderazione) grattate come la noce moscata, per finire con le foglie di alloro.

Con menta, salvia e rosmarino freschi, invece, si può preparare qualche piccola bottiglia d'olio “buono”, che una volta aromatizzato cambierà il sapore della più semplice fettina ai ferri. 

Si può anche provare a mettere in un piccolo barattolo succo d'agave e bastoncino di cannella (bastoncino, non polvere...), e baccello di vaniglia. Così oltre che dolci le  frittate saranno anche profumate.

Si parla di stecche di cannella e baccelli di vaniglia non trattati.

Se si prepara una colazione da 3 blocchi, 3 blocchi di albumi sono troppi?

No, non sono troppi. 

Si può utilizzare almeno un cucchiaino di aceto nell'insalata?

Sì, si può utilizzare. Sarebbe meglio evitare anche quello.

I legumi sono concessi?

No. Di nessun tipo.
I piselli si possono mangiare?

No, come tutti i legumi.

Come si possono realizzare le colazioni dolci?

Si può utilizzare, senza abusarne,  del succo d'agave, o si può realizzare una sbrisolata di frutta senza dolcificante (v. ricetta nel Forum). Inoltre, si possono preparare delle frittatine di albumi da farcire con frutta fresca tagliata a pezzetti

Il succo d'agave è il solo modo per dolcificare un po' la colazione senza usare dolcificanti che con la PaleoZona non andrebbero d'accordo. Da usare con moderazione anche quello.
Naturalmente anche il succo d'agave non è così in natura, ma è l'alimento che possiamo utilizzare per dolcificare più "naturale" di tutti, senza considerare che ha un indice glicemico bassissimo.

Se si usa della frutta molto dolce, come la pera o la banana, non è assolutamente necessario utilizzare il succo d’agave. 

Si può aggiungere, ogni tanto, 1/2 blocco di uvetta: ha un forte potere dolcificante.
Si può mangiare il tonno in scatola?

In Paleo non è consentito.
Si può utilizzare un pizzico di farina di semi di carrube? 

No.
La farina di cocco e i pistacchi salati si possono utilizzare?

La farina di cocco, no...mentre il cocco fresco sì.

I pistacchi sì se “naturali”, non salati.
Si possono utilizzare le castagne?

Ogni tanto, ma proprio raramente, si può farcire la frittatina del mattino con 1 mb e 1/2 di castagne lesse, addolcite con 1/2 mb di succo d'agave.

Ma la frittatina con il succo d'agave e la frutta, quante volte si può mangiare? 

La frittatina con il succo d'agave e la frutta anche tutti i giorni.
Quel mezzo blocco di succo d'agave, se nella giornata non vengono inserite altre cose "proibite" si può  consumarlo anche 4-5 volte alla settimana, l'importante è sapere che più alimenti non esattamente corretti si consumano e meno risultati si avranno.

Nella colazione del mattino da 2 blocchi di frutta è consentito 1 blocco di frutta disidratata?
Sì. Si può usare qualche volta durante la settimana.

Quante volte si può inserire l’uvetta nelle insalate in modo da ridurre anche la quantità abnorme di frutta?

Un paio di blocchi al giorno di alimenti non propriamente a bassissimo IG si possono usare. Basta non abusare. Naturalmente la quantità utilizzabile è direttamente proporzionale all’attività fisica svolta. I sedentari non dovranno superare i due blocchi, indicativamente.
Oltre al bastoncino di cannella e il baccello di vaniglia, per rendere "odoroso" il succo d'agave, si può utilizzare un tronchetto(radice) di liquirizia? 

Si, ma solo la radice pura.
Si possono bere delle tisane?

Se si tratta di semplici foglie essiccate, sì, se si parla di infusi "industriali", no.

Si può utilizzare il forno solo per riscaldare i cibi? 

Si.
Si può riscaldare nel microonde?

Il micro è proprio l'antitesi della Paleo.. E’ preferibile usare solo il forno, e per tempi limitati.
La pietra ollare è sicuramente il metodo di cottura più consono.

Si può utilizzare la pentola a pressione?

Per velocizzare le cotture a vapore inserendovi un cestello, sì.
Quando si fanno le frittatine di albumi è prevista una goccia d'olio nella padella?

Naturalmente sì.
La bresaola  è concessa?

La bresaola non è concessa. Come tutti gli affettati, soprattutto per il contenuto di sale.
Quale infuso si può consumare, ad esempio un po' di semi di finocchio? 

Al mattino, se si gradisce una bevanda calda, un decaffeinato o un tè verde si possono bere, purché amari.

Il finocchio va bene, se si tratta di semi non trattati.
La camomilla si può usare?

Stesso discorso di tisane e semi di finocchio, se si è sicuri della provenienza e si sa per certo che non ha subito trattamenti, sì.
Se si hanno i fiori essiccati non ci sono problemi

I semi di finocchio, vanno bene se si acquistano in erboristeria? 

Per quanto riguarda thè e tisane: camomilla, semi vari, thè verde, se comprati in erboristeria, di norma sono biologici e dovrebbero essere esenti da trattamenti dannosi, perciò si possono usare, basta non abusarne (1-2 tazze al giorno). Sfruttare, invece, se se ne ha la possibilità, tutte le erbe fresche che si trovano in giro per farci delle tisane. Anche in questo caso non abusare delle foglie perché ogni erba ha una sua proprietà, il fatto che sia "naturale" non significa, necessariamente, che se ne possa fare un uso smisurato.

Si possano utilizzare gli sfilacci di cavallo?

Gli sfilacci di cavallo no, non per l'affumicatura, ma perché prima di essere affumicati vengono tenuti sotto sale.
Il mixer si può usare o innalza l'IG.?

E’ sempre preferibile, tanto per frutta che per verdura, mangiarle a pezzetti. Ogni processo di “sminuzzamento” andrebbe evitato.
Una breve “frullatina”, che serve solo a spezzettare la frutta o la carota è ammessa. Mentre non è ammesso frullare, cioè ridurre proprio in crema.

Sono troppi 6 blocchi di frutta al giorno?

Si, 6 blocchi per chi deve consumare 11 blocchi sono tanti, specie se non si svolge adeguata attività fisica.
Il petto di tacchino in busta , si può consumare?

No, per via dei conservanti. Se proprio si deve comprare dell'affettato (che in ogni caso sarebbe da evitare completamente) allora meglio il tacchino al forno venduto al banco. Però del sale lo contiene lo stesso.

Le uova sode, in frigo quanto durano? 

Le uova già sode si mantengono in frigo per un paio di giorni al massimo. In ogni caso togliere subito il tuorlo. La normale bollitura va bene. Ogni tanto si può consumare un bell'uovo alla coque.

Si può utilizzare un po’ di aceto balsamico?

L'aceto balsamico è proprio da evitare, perchè il più delle volte contiene sciroppo di glucosio. Meglio aggiungere del succo di limone, o di lime.
Se si sta fuori tutto il giorno diventa scomodo consumare la verdura che, a parte le carote, è sempre abbastanza voluminosa? Posso utilizzare sempre la frutta?

In questo caso conviene lasciare la frutta per i pasti fuori casa e nei pasti consumati in casa privilegiare la verdura. In ogni caso esiste una buona quantità di verdura poco voluminosa.
Si può mangiare la patata?

No.
Come si fa a rinunciare al sale?

La rinuncia al sale è di gran lunga la cosa più difficoltosa da accettare per chi ne fa uso regolare. E la mancanza si sente maggiormente quando si tratta di verdure. La soluzione è: usare un po' di spezie, mangiare crudo tutto quello che è possibile sgranocchiare (gli ortaggi, crudi, sono molto più saporiti), non lesinare col peperoncino. L'assenza del sale fa una grande differenza, la differenza è fortemente tangibile in termini di ritenzione idrica.

Cosa è consigliabile usare come spuntino pre-nanna?

Per lo spuntino pre-nanna, visto che non si possono consumare proteine a più lento rilascio come latte e latticini e abbiamo comunque necessità di arrivare fino al mattino, evitare almeno, se possibile, evitare di consumare albumi, che sono di prontissima digeribilità.

Quanto bisogna bere?

Bisogna bere almeno 2 litri d'acqua. E' ancora più importante che con la Zona classica, perché si assumono più fibre, e quindi si rischiano ristagni intestinali, e perché non consumando il sale si tende a perdere più liquidi.

Nello spuntino pre-nanna, è da preferire, come proteine, la carne agli albumi?

Sì.
Come grassi si possono utilizzare le noci per la colazione?

Si consiglia di alternare le noci anche con mandorle e nocciole, che sono scelte migliori.
Posso mangiare carne a colazione?

Se al mattino si preferisce la carne, teoricamente non ci sono controindicazioni, però bisogna considerare che essendo il primo pasto della giornata dopo il lungo digiuno della notte, gli albumi, prontamente digeribili, sono una soluzione migliore.

Se si salta lo spuntino, come si può fare?

Bisogna recuperare quel blocco in uno dei pasti successivi. 

Se si consuma poco pesce?

Il pesce si presta molto più della carne ad essere mangiato crudo, semplicemente marinato con il limone, o cotto due minuti sulla piastra. Naturalmente bisognerà fare particolare attenzione alla qualità.
Si possono utilizzare proteine in polvere?

No. 

Si può utilizzare l’ananas in scatola?

Niente ananas in scatola, anche se al naturale. 

Si possono usare le alghe?

No. A meno che non le si peschi personalmente. Naturalmente si tratta di un paradosso. :-)
Si può usare il peperoncino seccato?

Certo.
Perchè il vino, al contrario dell’aceto,  è consentito?

Non certo perché nel Paleolitico esistessero i torchi. Il dottor Romano l'ha inserito fra gli alimenti consentiti (non ne incoraggia certo l'utilizzo) perché dà per scontato che se ne consumi di genuino, ché, se proprio una semplice spremuta di vino non è, dovrebbe essere un prodotto non eccessivamente manipolato. Sono state tenute presenti le sue proprietà antiossidanti e il fatto che stimoli la produzione di eicosanoidi buoni: un guadagno maggiore a fronte del prezzo costituito da questa piccola deroga.

A colazione si posso mangiare tutti i giorni 2 blocchi di banana? 

Sì. Ottime per il contenuto in potassio. Variare nella scelta degli alimenti è comunque sempre consigliato.
Si possono utilizzare i pomodori secchi?

Nel processo di essiccazione dei pomodori viene utilizzato il sale, quindi meglio evitarli.

Come si può garantire maggiore autonomia tra i pasti?

Sono diversi i modi per garantirsi maggiore autonomia fra un pasto e l'altro.

Dando per scontato che si rispettino gli intervalli di tempo previsti fra un pasto e l'altro, la prima cosa da fare è operare cambiamenti sulle scelte glucidiche, la seconda frazionare ulteriormente i pasti.

Aumentare i grassi in un pasto, ammesso che ci si possa permettere di farlo, serve a dare maggiore senso di sazietà in quel pasto. Da tenere presente che i grassi abbassano l'IG degli alimenti consumati nello stesso pasto.

In realtà, però, una PaleoZona ben applicata non presenta quasi mai il problema dell’appetito fra un pasto e l’altro.

Si può mangiare il pesce crudo?

Si. Quando si acquista del pesce avvisare  espressamente che si vuole consumare crudo, per avere la certezza che sia veramente fresco.
Una tantum si possono consumare 10 blocchi anziché 11 blocchi?

Per un giorno, non succede nulla. Esattamente come per la Zona. Ma non deve assolutamente diventare abitudine. Quando i blocchi di carbo sembrano infinitamente grandi (perché il problema è sicuramente legato solo al volume dei glucidi) si consiglia di mangiare un miniblocco di frutta disidratata.

Per praticità e velocità, si può completare il pasto sempre con 2 blocchi di carote crude?

Si, non superare i 2-3 blocchi al giorno, ma solo perché è preferibile variare per garantirsi micronutrienti più completi, non perché abbiano qualche controindicazione.
Le cotture in forno sono previste, consentite, tollerate o vietate in una PaleoZona applicata in modo preciso?

Le cotture prolungate in forno non sono previste in Paleozona, ma se si tratta di riscaldare qualcosa, meglio il forno tradizionale che il microonde.
Il salmone affumicato si può consumare?

No.
Il minestrone “Leggerezza” che usiamo spesso nelle nostre ricette può essere usato?

Premesso che sarebbe preferibile un minestrone "autoprodotto", nell'ottica di semplificare un po' la vita, si può usare anche uno surgelato, considerando però che contiene parecchie carote, che, come sappiamo, una volta cotte hanno un IG superiore.

In ogni caso, anche per il minestrone, evitare cotture troppo prolungate.

Il latte di soia è consentito?

La soia non è consentita.
Il  latte crudo per il pre-nanna è consentito?

Migliore del latte pastorizzato, ma pur sempre latte, quindi non consentito.
Per il prenanna si può tranquillamente consumare un blocco messo via dalla cena (ovviamente se ne è rimasto).
Frullando la carota si ha un aumento di IG come accade con la frutta?

Naturalmente. Non dipende dal tipo di alimento ma dalla sua trasformazione. Tutto quello che viene tritato, sminuzzato, omogeneizzato viene assorbito più velocemente. Meglio, però, una carota frullata che una cotta.

Dopo la PaleoZona i latticini si possono usare a colazione?

A colazione è meglio privilegiare delle proteine di facile assimilazione come gli albumi e riservare il latte allo spuntino pre-nanna.
La marmellata fatta in casa si può utilizzare?

Se proprio la frutta fresca non si vuole mangiare, si può cuocere leggermente. La frutta perde consistenza e si può usare a mo' di marmellata.

Se si dovesse continuare la PaleoZona ad oltranza, la mancanza di latticini e formaggi, non potrebbe provocare, a lungo andare, mancanza di calcio all'organismo?

Non dovrebbe, perchè il calcio contenuto nei latticini è scarsamente assimilabile e, per il loro effetto acidificante, i latticini portano alla deplezione del calcio dalle ossa.

Per prevenire l'osteoporosi scegliere alimenti alcalinizzanti perchè le strutture ossee vengono degradate dall'acidità ematica. La sedentarietà peggiora il problema.
Quindi: movimento, movimento, e dieta alcalinizzante.

GESTIRE PRANZI FUORI (LAVORO, RISTORANTE,  ECC...)

Se si pranza con i bambini (asilo nido), dal punto di vista pedagogico non è corretto mangiare "cose diverse" da ciò che mangiano loro. Si può preparare da casa qualcosa che "assomigli" al loro menù? 

Sicuramente i bambini mangiano petto di pollo. Si può portare del banalissimo petto di pollo o del pesce lesso. 

Se si deve andare a pranzo o a cena fuori, come conviene comportarsi?

Bisogna preoccuparsi di non toccare alimenti vietati piuttosto che degli eventuali grassi in più (a meno che non si tratti di panna, burro... ). Se si mangiano più di 3 blocchi di carne, poco male. Assoluto no, invece, a pane, pasta o dolce.
Basta ordinare una bistecca ai ferri (o un pesce ai ferri), due contorni sconditi e 1 frutto. E si può sostituire una di queste scelte di carbo con 1 bicchiere di vino. Lo stesso se si deve andare a pranzo dai parenti: si può richiedere una semplice fetta di carne in padella e una verdura e un po' di frutta.

Non bisogna preoccuparsi eccessivamente di pesi e grassi, quello che conta davvero è non consumare gli alimenti "vietati": pane, pasta, dolci, formaggi, legumi.

Conviene organizzarsi per gli spuntini.
Cosa si può mangiare come colazione in albergo?

Si possono richiedere delle uova strapazzate. Sono il male minore. Specificare che non volete inseriscano burro o parmigiano.
ORGANIZZAZIONE

Come si fa a programmare i pasti? Si imposta una settimana e poi la si segue oppure si fa una lista di vari tipi di pranzi e cene, spuntini e colazioni? 

1° ESEMPIO 

Si possono tenere pronti  qualche verdura cotta e qualche contorno misto in padella.

Quando si fa la spesa di carne e pesce si può tenere diviso nel frigo in blocchi, come per la Zona. Si possono cucinare delle verdure che verranno congelate divise in blocchi (l'ideale sarebbe cucinare al momento). Si può preparare qualche contorno misto spadellato brevemente, molto brevemente, composto di: cipolle, peperoni, melanzane, zucchine. Congelato in porzioni da 2 blocchi.

Per i pasti si può dividere così:

colazione da 2 blocchi con albumi cotti preparati in frittatina o in camicia + mandorle + frutta fresca. Qualche volta 1/2 mb di succo d'agave.

Spuntini: pollo/albumi  + frutta/carote + mandorle

Pranzo: insalate di pollo o albumi più carote/peperoni/finocchi/ tagliati a julienne + olio + 1 frutto 

Cena: carne o pesce ai ferri, più verdura e frutta.. 
Lo spuntino pre-nanna, in PaleoZona, ha un'importanza diversa, non potendo consumare caseine, di conseguenza è anche possibile aumentare di 1 blocco la cena, o consumare uno spuntino simile a quelli della giornata.

2° ESEMPIO

Elenco di pasti da asporto per l’ufficio che potranno essere da 2 o tre blocchi

Esempio:

albumi sodi + pomodorini + carote + uva

pollo+ carote(1)+ finocchio(1/3)+pomodorini(2/3)+ uva(1)
Per le cene ed i pranzi da 3 blocchi da consumare a casa è stato preparato un elenco di accostamenti di carbo, per evitare di trovarsi a dover comporre un pasto all’ultimo minuto: così si può decidere il giorno prima a seconda delle scorte che si ha in casa ed eventualmente predisporre già quelle verdure che si mangeranno cotte e aggiungendo al momento solo la frutta e la verdura cruda, che può essere poi cambiata in base alle “voglie” del momento o alla disponibilità, ma mantenendo il numero di blocchi o mezzi miniblocchi.

Esempio:

3 blocchi carbo (dove non indicato ci si riferisce ad 1 blocco)
peperoni/carote/cipolle

pomodori (1/4)/lattuga (1/4)/kiwi /carote /carciofi (1/2)

biete/broccoli/porri

cetrioli (1/4)/lattuga (1/4)/pomodori (1/2)/ arance/mela verde

lattuga (1/3)/pomodori (2/3)/kiwi /arancia

lattuga (1/2)/ pomodori (1/2)/ kiwi/melone invernale

zucchine/melanzane/frutti di bosco

Per le fonti proteiche si possono preparare e congelare pacchettini da 3 blocchi di carne e pesce, da cucinare alla piastra o ai ferri.

Per gli spuntini si possono cuocere più blocchi di pollo a vapore e si congelarli poi in porzioni da 1 blocco.

Sempre in porzioni da 1 blocco si può congelare del carpaccio di pesce crudo. Naturalmente si può fare anche con del pesce già cotto.
Al mattino sarà sufficiente prelevare la quantità necessaria di pacchettini ed aggiungere la frutta ( o carote o pomodorini, o peperoni, ecc.) e le mandorle.

Cosa si può mangiare come spuntino in ufficio?

Per gli spuntini, se gli albumi non sono il massimo in termini di "presenza", specie in ufficio, si può ripiegare su delle banalissime frittate con le verdure. Basterà portarsi una fetta da 1 blocco. 
Consumare 1 miniblocco di pollo lesso rimane comunque una delle soluzioni più semplici e “discrete”, nel caso non aveste tempo di prepararvi la frittata.

Esempi proteici per gli per spuntini

- pollo

- carne di maiale, di manzo, roast-beef

- gamberi

- carpaccio di salmone o trota

- frittatine di verdura (albume e spinaci o biete)

- uovo alla cocque (ogni tanto)

- qualche avanzo di pesce del pranzo o della cena (seppie, salmone, polpo, sarde)

- albumi sodi, strapazzati, in frittatina, in camicia

DOPO LA PALEOZONA

Terminata la PaleoZona, tornando alla Zona classica (quindi con latticini e cereali), si recuperano i kg persi?

Con la Zona il consumo di latticini e cereali deve essere molto limitato e se con la Paleozona si ottengono dei benefici non si capisce perchè  non si possa poi continuare in questo senso, almeno per quanto riguarda certi alimenti.

Dei latticini si può fare benissimo a meno, oppure concederseli una tantum, e lo stesso per il sale: o comunque è consigliato ridurlo drasticamente.

Si può tornare ad una zona "normale" reintroducendo gradatamente anche i cereali e non abusandone, e in questo caso non si dovrebbero recuperare i kg persi.

Quando si interrompe la Paleozona si può ritornare alla Zona Classica o è previsto un rientro attraverso una introduzione graduale degli alimenti?

Teoricamente interrotta la PaleoZona si può tornare subito alla Zona classica. Però, in special modo se siete fra quelli che usano molti latticini, e farine e cereali di ogni tipo, vi consigliamo di reintrodurli con un minimo di gradualità.

FUORI PALEOZONA

SPORT

Si può fare la PaleoZona senza fare attività fisica?

Oltre a ribadire l'importanza dell'attività fisica, è bene che si sappia che gli effetti della PaleoZona, ancora più che della Zona, sono esaltati dal fatto di affiancarle una buona attività fisica, così come non farne la penalizza. 

Si, si può fare la PaleoZona senza attività fisica, però meglio privilegiare il consumo di frutta al mattino e per praticità agli spuntini. Magari, per evitare di consumare pasti troppo voluminosi, se ne può inserire un blocco di tanto in tanto anche lì, scegliendola fra quella meno zuccherina.

Quale spuntino è preferibile come post wo?
Per gli spuntini post wo da preferire alle carote la banana oppure frutta disidratata (es. albicocche).
Si può usare albicocca o prugna secca pari a 1minibloccob nella frittatina del mattino il giorno che si fa allenamento?

Certo,  e anche nel post wo.

SALUTE E MEDICINALI

Il magnesio si può continuare a prenderlo?

Se ci sono prescrizioni mediche in corso, quelle vanno mantenute.

Se fisicamente ci si sente benissimo, ma forse un po’ iperattivi, significa che si stanno consumando pochi carboidrati?

Questo stato fisico e l'aumentato livello di efficienza deriva proprio dall'alimentazione che si segue nella PaleoZona.

Quando si inizia la PaleoZona l'integrazione di Omega3  va interrotta?

No, non va interrotta. Invece vanno interrotti gli altri integratori eventualmente utilizzati durante la pratica sportiva, come glutammina, Vitargo, ecc.

Se durante il ciclo ci si sente particolarmente deboli? 

Introdurre qualche miniblocco di carboidrati tipo frutta disidratata, durante la giornata (ovviamente in sostituzione). E fare attenzione a non bere acqua a residuo fisso troppo basso se si è eliminato del tutto il sale. Soprattutto, mangiare tutti i blocchi che spettano.
Gli ingenti quantitativi di frutta e verdura possono provocare stipsi? 

In PaleoZona il consumo di fibre aumenta. Per ovviare a fenomeni di stipsi si raccomanda di consumare molta acqua e di praticare regolare attività fisica. 

In caso di stitichezza è possibile tentare di superare il problema anche attraverso la scelta di frutta come prugne, albicocche e fichi secchi (meglio ancora se lasciati reidratare in acqua) e  kiwi. Utile anche una tisana di fiori di malva.

Perchè quando si è stanchi viene consigliato di bere acque tipo Uliveto, con residuo fisso più alto?

Se ci si sente stanche, e, come accade in PaleoZona, si urina molto, è consigliabile consumare acqua più ricca di sali minerali (residuo fisso più alto). 

VARIE

Ci possono essere variazioni nel ritmo di sonno?

Alimentarsi in PaleoZona modifica il rapporto con i carboidrati: questo significa, molto semplicemente, che i livelli di insulina si sono abbassati sensibilmente.

Per un meccanismo che in questo contesto non è di utilità spiegare, ad insulina bassa corrispondono bassi livelli di serotonina che è il neurotrasmettitore che maggiormente influisce sull'umore e sul sonno.

Quando si comincia la Zona, si nota sempre, infatti, che i ritmi del sonno cambiano: si dorme molto meno; questo accade proprio perché i livelli di insulina scendono.

TESTIMONIANZE

“E’ stato molto più facile applicarla rispetto alla prima volta in cui ho tentato, nonostante l’eliminazione completa di sale e dolcificanti, che la scorsa volta non avevo applicato”.
“Mi sono accorta che il Tic non è così indispensabile, anzi ho appurato che ne abusavo”.
“Non ho MAI avuto fame, soprattutto tra un pasto e l’altro”.
“Ho riscoperto sapori nuovi per l’accostamento di cibi che non avevo mai provato (come peperoni-cipolle-uvetta oppure gamberi crudi-melaverde-lime o ancora maiale- prugne secche)”.
“Non sono mai stata tentata ad assaggiare alcunché… mi sembrava quasi che qualcuno di voi mi stesse guardando o se ne sarebbe accorto se l’avessi fatto”.
“Ho superato brillantemente una prova caffè-pasticceria, guardando due amici che si ingozzavano di brioches senza provare invidia, golosità o nostalgia”.
“Ho passato meno tempo in cucina e ho usato sempre le stesse due padelle e infine credo anche di aver risparmiato sul gas”.
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