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RELAZIONE

durata del test:  4 settimane

numero dei partecipanti: 23 (di cui 20 donne e 3 uomini)

età:  da 21 a 62 anni  - (età media: 41 anni)
I soggetti sottoposti al test seguivano già tutti la Dieta Zona.
Di tutti loro, circa la metà aveva riacquistato parte del peso perduto.

Dati relativi all’ attività fisica: 

considerata l’impossibilità di stabilire criteri oggettivi per stabilire il livello di attività fisica svolta, si è preferito chiedere di indicarne l’entità scegliendo fra le seguenti opzioni
nulla (3 soggetti)
bassa  (10 soggetti)

moderata (3 soggetti)

media (6 soggetti)

alta (nessuno).
Modalità di applicazione

esclusione totale di: 

· tutti i cereali e loro derivati;

· tutti i legumi;

· latte, formaggi, latticini e ogni derivato;

· prodotti industriali o comunque “lavorati”;
· sale, dolcificanti, insaporitori contenenti sodio;

· aceto (salvo rarissime eccezioni);
· inscatolati di ogni genere;
· salumi e insaccati di ogni genere;
· proteine in polvere;

· integrazioni utilizzate durante l’attività sportiva (si è consigliato di mantenere l’integrazione di Omega 3).
Inoltre:

· è stato consentito il consumo di 1 caffè al giorno e 1 bicchiere di vino a pasto;
· si  è consigliata l’assunzione di almeno 2 litri d’acqua al giorno;
· sono state utilizzate solo cotture brevissime, e mai nel microonde: vapore, griglia, brace;

· gli alimenti sono stati consumati dopo elaborazioni minime e solo quando queste si rivelavano indispensabili. 
Risultati conseguiti
Al termine delle 4 settimane di PaleoZona  tutti i partecipanti, indistintamente, avevano perso peso (da 1 a 6,5 kg) stabilendo una media, per il gruppo, di 2,8 kg ciascuno.
Il gruppo ha visto scendere la propria percentuale di mg da 1 a 5,5 punti percentuale (2,8 di media).
Non sono state riscontrate differenze sostanziali nel rapporto perdita di peso/perdita di mg fra chi svolgeva attività fisica e chi non la svolgeva.  Si è rilevato, però, che in alcuni  soggetti che avevano consumato dei FuoriZona (anche abbondanti) ma svolgevano regolare attività fisica, la deroga non  aveva influito.
Si è chiesto ai partecipanti di compilare una Pagella eicosanoidale parziale, contenente i seguenti indicatori,  stimandoli con un valore da 1 a 10.
1) autonomia fra un pasto e l’altro

2) lucidità
3) concentrazione
4) qualità del sonno
5) energia fisica
6) umore
7) autostima

Tutti i partecipanti hanno segnalato eccellente autonomia fra un pasto l’altro (9 di media); per quasi tutti loro questo è accaduto a partire dalla prima settimana. Alcuni di loro segnalavano addirittura di “dimenticare” di mangiare.
Analogo risultato per quanto riguarda lucidità, concentrazione, energia fisica, umore ed autostima. 
Risultato leggermente diverso (valori medi fra 8 e 9) per quanto riguarda la qualità del sonno che riteniamo di riferire all’iperattività indotta dal regime dietetico e alla necessità di alzarsi più volte per notte a causa dell’aumentata diuresi. 
Difficoltà e problematiche riscontrate
Senso di spossatezza in alcuni soggetti risolto suggerendo loro di bere acqua con un residuo fisso non troppo basso che, unita alla privazione del sale, sembrava essere causa di fenomeni ipotensivi. In alcuni casi si è rivelato produttivo inserire 1 o 2 blocchi di frutta disidratata durante la giornata.

Alcune delle Signore hanno segnalato anticipazioni o ritardi nel ciclo mestruale, analogamente a quanto può accadere nella prima fase di applicazione della Zona.
Taluni hanno lamentato qualche difficoltà nel variare l’alimentazione, con conseguente monotonia nella scelta dei pasti.

Quasi per tutti è stato semplice diminuire o addirittura eliminare del tutto il sale nelle fonti proteiche, molto meno semplice farlo anche per le verdure. 
Qualche problema organizzativo è stato riscontrato da chi era riuscito a trovare una mediazione per tutta la famiglia con la cucina in Zona e si è trovato a dover effettuare un nuovo cambiamento.
Alcuni utenti hanno avuto difficoltà nello scegliere uno spuntino adatto ad essere consumato in ufficio, in presenza di altre persone.
Qualche problema di stipsi è stato denunciato da chi consumava poca acqua o privilegiava verdure particolarmente ricche di fibre.
I primi segni di stanchezza sono comparsi durante la IV settimana di test, quindi in prossimità della sua conclusione.

Note positive tratte dalla testimonianza diretta degli utenti
Il sostegno e il confronto quotidiano sul Forum di ZonaInCasa con il gruppo si sono rivelati determinanti per la maggior parte dei partecipanti. Spesso gli utenti in difficoltà hanno superato momenti di particolare crisi semplicemente chiedendo aiuto “morale” agli altri. Aiuto che non è mai mancato, anche in tempi molto brevi, perché l’esperienza ha avuto un forte ruolo aggregante. 
I problemi relativi alla scelta degli alimenti è stato in gran parte superato grazie ai suggerimenti degli utenti più esperti del metodo e della cucina in Zona. 

La forte dose di autostima derivata dal riuscire in un’impresa abbastanza impegnativa ha funzionato da carburante nei momenti di minore entusiasmo.
Tutti i partecipanti, tranne una o due eccezioni, hanno manifestato il desiderio di ripetere l’esperienza per gli ottimi risultati ottenuti in senso complessivo ma soprattutto per l’enorme energia psicofisica ottenuta con la PaleoZona.

Pressoché tutti i partecipanti hanno dichiarato che alcune abitudini assunte con la PaleoZona sarebbero rimaste anche alla ripresa della Zona classica: assente o ridotto uso di sale e dolcificanti. Colazione a base di albumi, spuntini semplici e sani, maggiore consumo di frutta e verdura crudi. 
Le Signore hanno dichiarato di aver vissuto il periodo del ciclo mestruale con disagi di gran lunga inferiore alla norma.

Sono inoltre stati segnalati casi di: 

· miglioramento di allergie e rinite cronica;
· riduzione sensibile di alcuni problemi circolatori;
· calo acidità di stomaco;
· migliorata funzionalità intestinale anche in casi di stipsi ostinata.
Molti utenti hanno altresì dichiarato di trovare la PaleoZona di più facile applicazione della Zona.
Conclusioni
L’esperimento, per i risultati ottenuti in termini di perdita di peso e massa grassa, ma soprattutto di complessivo miglioramento dello stato psicofisico di tutti i partecipanti, può considerarsi totalmente positivo. 
Riteniamo che il contesto in cui si è svolto, consentendo uno scambio e un confronto quotidiano fra gli utenti, abbia molto semplificato l’applicazione di  un metodo alimentare sicuramente non semplice da acquisire. 
Le sensazioni sperimentate hanno fortemente impressionato i partecipanti, inducendoli a dichiarare che cicli periodici di PaleoZona in alternativa alla Zona classica sarebbero entrati a far parte del loro stile di vita.

Un nuovo piccolo gruppo di “PaleoZonisti” che ha voluto ripetere l’esperienza dopo poco più di 3 settimane non ha avuto, però, la stessa costanza e gli stessi risultati.  Questo ci fa ritenere non consigliabile la ripetizione di cicli di PaleoZona a distanza troppo ravvicinata per l’impegno, anche in termini psichici, che l’esperienza richiede,  e fortemente auspicabile, invece, l’applicazione supportata dal confronto di cui  è stata denunciata  la mancanza in questa seconda esperienza.
Riteniamo altresì che date le forti implicazioni psichiche che un cambiamento così radicale impone nelle abitudini quotidiane, questo abbia maggiori probabilità di successo in individui fortemente motivati. Non a caso i più entusiasti e costanti si sono rivelati, fra i partecipanti, coloro che si trovavano in un periodo di stallo, chi di recente aveva ripreso peso in modo rilevante, chi, per motivi di lavoro o familiari, si trovava in un periodo di particolare stanchezza psicofisica.
ZonaInCasa e  i suoi utenti ringraziano di vivo cuore il dottor Aronne Romano per aver messo a punto una versione della Zona che ne esalta i benefici in modo così eclatante e  duraturo, come ampiamente dimostrato dal nostro test.
Un caloroso ringraziamento da parte nostra va anche a tutti gli utenti che hanno aderito all’iniziativa per il grande entusiasmo e spirito di condivisione con cui l’hanno vissuta, e per averci consentito di “monitorarli” al fine di dar vita a questo test e alla relativa Relazione finale.
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