CAP. 23
PIU MUSCOLO E MENO GRASSO
CON LA DIETA PR-RATIO
E LE ALTRE SEI ARMI DI
DISTRUZIONE DI MASSA (GRASSA)

Per chi non vuole dilungarsi con la teoria ma passare subito all’azione e
mettere in atto la Dieta Pr-Ratio, vada a pagina 356 e seguenti: trovera uno
schema da compilare per iniziare.

Non serve spiegarvi quanto ¢ importante la sintonia col vostro partner, e
quanta energia donata da lui o lei dipende da essa: un’armonia e un’azione
guaritrice che puo portare fino all’estasi sessuale, di cui ho parlato in tutto
questo libro. Quando si raggiunge quello stato, possiamo provare momenti
d’illuminazione e di contatto diretto con Dio. Come gia detto per il seno e la
muscolatura, tutto cio che aiuta questa sintonia ed eccita I’energia sessuale
del partner, ¢ un combustibile per lo spirito, la mente e anche per il corpo.
Fare ogni possibile e ragionevole sforzo per ottenere una linea perfetta, o
quasi, e un corpo attraente, rappresenta un gesto d’amore verso I’altro, e va
tutto anche a nostro favore. Inoltre, sempre senza ossessioni ma rimanendo
nell’equilibrio, avere una linea snella ¢ comunque un grande aiuto per la
propria salute fisica, mentale e spirituale. Ragion per cui conviene evitare
I’obesita che vediamo affliggere cosi tante persone oggi. In piu, se il partner
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non ce I’avete ancora, ¢ uno degli strumenti migliori per aumentare la cer-
chia di persone attratte da voi.

Certamente chi ¢ attratto solo dall’apparenza esteriore sembra una persona
molto superficiale, e quindi poco indicata per un rapporto profondo che ci
porti all’estasi sessuale e spirituale. Ma lasciate che vi spieghi un punto di
vista diverso. Non dobbiamo dimenticare che comunque il nostro corpo
esteriore riflette la volonta, I’impegno, la determinazione, I’autostima e tutte
quelle qualita che sono parte integrante della nostra interiorita. Se una perso-
na abbonda di queste virtu, sicuramente fara di tutto perché il suo corpo fisico
sia al top della forma e nel giusto rapporto con le forze interiori, avendone
la possibilita. Sapete che molte volte vi ho ripetuto come nel mio Taoismo
non ci sia molta separazione tra il materiale e lo spirituale, per cui non dovete
vergognarvi se desiderate un corpo bello e siete delle persone profonde. Se
poi siete afflitti da sovrappeso e obesita, questo capitolo ¢ fatto apposta per
voi, cosicché possiate avere cio che vi meritate: la perfezione nella materia,
e anche oltre essa.

Altre volte in questo libro vi ho trasmesso ’antica idea taoista: il nostro
problema centrale ¢ salvare il corpo e renderlo piu perfetto possibile, e se
riusciamo, perfino immortale. Quindi ogni sforzo che noi faremo in questa
direzione, nella direzione del corpo, se serve a migliorarlo realmente, ¢ uno
sforzo che migliora anche la nostra realizzazione spirituale. Il sovrappeso ¢
diventato una piaga sociale, responsabile di enormi spese sanitarie e, cosa
piu importante di tutte, di sofferenze inaudite per milioni e milioni di per-
sone, a prescindere dal loro stato economico, dall’educazione, dalla razza,
eccetera. L’argomento ¢ talmente importante che meriterebbe un libro a sé
stante. Se dovesse sorgere un interesse piu grande, potrei valutare I’idea di
scrivere un manuale solo su questo argomento. In questa sede vi dard co-
munque abbastanza informazioni per iniziare un nuovo cammino, per torna-
re a essere magri e belli se oggi non lo siete, e per rimanerci se lo siete. La
mia soluzione ¢ molto semplice, testata da anni e, soprattutto, facile.

Tutti ormai sanno che il motivo per cui si cresce di peso ¢ fondamentalmente
perché mangiamo troppo rispetto a quanto consumiamo, considerando pero
una variabile importantissima: il metabolismo personale. Pertanto possiamo
dire che, per quel che riguarda il sovrappeso, ci sono principalmente tre ele-
menti da considerare:

1. Quel che mangiamo.
2. Quanto bruciamo con I’attivita.
3. Il nostro metabolismo.
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Questo significa che possono esistere persone in sovrappeso che mangia-
no approssimativamente la stessa quantita di cibo di altre persone che sono
magre. Ma possono anche esserci persone in sovrappeso che fanno la stes-
sa quantita di esercizio fisico di altre persone che sono magre. E anche se
sembra assurdo, ci possono essere persone in sovrappeso che mangiano e si
esercitano nello stesso modo di altre persone, le quali sono magre.

La ragione di questa apparente contraddizione ¢ proprio il terzo fattore, il
metabolismo, che puo fare tutta la differenza. Questo ¢ il motivo per cui
molti programmi di dimagrimento sono destinati a non funzionare per un
sacco di persone. E da questo, deriva una buona misura di depressione e
delusione in quelle persone che si sono impegnate cosi tanto. Molte volte
questo fallimento spinge questi individui tormentati ad abbandonare la dieta
e anche la palestra: cosi crescono di peso ancora di piu.

Allora, cerchiamo di partire col piede giusto; prima di tutto ricordiamoci
sempre e imprimiamoci a fuoco queste parole: siamo tutti differenti, e alcune
persone sono inclini a guadagnare peso molto piu facilmente di altre, pur
seguendo la stessa dieta e lo stesso regime di esercizi. Questo non significa
che una nutrizione corretta e una adeguata pratica fisica non siano comun-
que di aiuto per tutti. Il metabolismo ¢ determinato geneticamente, ma puo
essere influenzato da molti fattori. Uno dei piu importanti ¢ la circolazione
dell’energia nel corpo. Il Qi influenza tutto e controlla tutto, per cui controlla
anche il nostro metabolismo. Ci0 non toglie che le regole dell’introduzione
calorica in base all’esercizio praticato, rimangano valide: dobbiamo riequi-
librare le entrate e le uscite.

Il mio consiglio ¢ sempre nella stessa direzione: penso che dovremmo usare
tutti gli strumenti che abbiamo a disposizione nell’ambito naturale e nel ri-
spetto del corpo. Per cui, rimaniamo naturali si, ma dobbiamo raggiungere
lo scopo: una linea perfetta.

Abbiamo una battaglia da vincere. E quali sono le armi che vi suggerisco di
adoperare?

1. Uno schema alimentare specifico per il dimagrimento: la Dieta Pr-Ratio.
2. Lesercizio dell’addome.

3. L’esercizio dell’addome piatto al muro.

4. Varie erbe da assumere per bocca.

5. Un modico esercizio fisico.

6. Trattare alcuni punti dell’ Agopuntura.

7. Bere la giusta quantita di fluidi.
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Prima di iniziare la trattazione dei singoli esercizi e pratiche che consiglio
per perdere peso secondo il mio Taoismo, ¢ importante fotografare la vostra
situazione attuale coi dati riguardanti il grasso, e poi estrapolare da questo
quadro I’obiettivo da raggiungere, cio¢ il peso forma. Ma per far questo, ¢
necessario introdurre dei concetti che, probabilmente, potrebbero non essere
a tutti chiari.

Da un punto di vista del grasso, il nostro corpo puo essere diviso in due
grandi scomparti: la massa grassa e la massa magra. Per massa grassa si in-
tende tutta la componente grassa del corpo, compreso il grasso sottocutaneo
che tanto ci disturba ed ¢ cosi antiestetico, ma anche quello che si trova ad
esempio nell’addome, all’interno dei visceri, che nei grandi obesi puo essere
piuttosto abbondante. Per massa magra si intende tutto il resto, quindi il
muscolo, le ossa, la pelle, tutti gli organi interni, il sangue, eccetera. Questi
due scomparti devono trovarsi in un rapporto preciso tra loro. Si considera
un giusto rapporto tra massa grassa e peso totale, il 20% per le femmine, e il
15% per 1 maschi. Questo significa che per le femmine 1l 20% del peso cor-
poreo deve essere costituito da grasso, mentre 1’80% deve essere costituito
da massa magra. Per il maschio ancora meno, 15 a 85. Ricordate che non mi
sto riferendo al peso ideale, che ¢ qualcosa che spieghero tra poche righe. Sto
solo dicendo che questi sono i rapporti ottimali per esser considerati in for-
ma: 20 a 80 per le donne, e 15 a 85 per gli uomini. Inoltre ¢ quello che viene
considerato corretto, salutare e bello. Non si vede la tartaruga con il 15% di
grasso, poiché per ottenere quel risultato bisogna arrivare al 5% circa. Non
¢’¢ niente di male nel desiderare di vedere 1 vostri addominali, ma I’osses-
sione dovrebbe essere evitata. Per vostra informazione, in genere al 15%
di grasso si cominciano a vedere gli addominali superiori, ¢ anche 1 medi
quando si arriva al 10%. Per una bella tartaruga completa bisogna giungere
al 5% di grasso! Non facile meta: specie sopra i quaranta. Ma se veramente
volete qualcosa, un giorno o ’altro la otterrete. Questo libro puod aiutarvi
comunque, ma volevo mettere le cose in chiaro fin da principio, come sem-
pre. A parte le esagerazioni, esiste un range che viene considerato comunque
sano? Si, e secondo me questo dovrebbe essere il nostro obbiettivo. Dal 15
al 24% per le femmine e dal 10 al 20% per i maschi.

Questo significa che per la femmina va comunque bene avere una massa
grassa tra il 15 e il 24% del suo peso totale, anche se il peso forma lo si ha
con il 20% di massa grassa. Per il maschio va bene dal 10 al 20%, ma il peso
forma lo si ha con il 15% di massa grassa.
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Il mio sistema dimagrante, la Dieta Pr-Ratio, si basa sul consumo giornaliero
di un certo numero di porzioni proteiche. Infatti troverete piu avanti la tabel-
la dove tutti gli alimenti che apportano calorie sono divisi in porzioni protei-
che. Ma per conoscere il numero di tali porzioni adatto a voi, necessitate di
sapere il vostro fabbisogno proteico giornaliero. Per ottenere questo ci vuole
il vostro peso forma, che si ricava dalla quantita di massa magra attuale che
a sua volta si deduce dal vostro peso e dalla percentuale di grasso. Quindi il
primo dato che vi serve ¢ la percentuale di grasso del vostro corpo.

Per ottenere questo dato si possono utilizzare molti sistemi, quasi tutti non
completamente precisi, ma abbastanza affidabili per il nostro scopo. Come
primo metodo vi ricordo la plicometria, ossia la misura delle pliche di gras-
so, che viene praticata in molte palestre. Come alternativa potete ricorrere
alle classiche bilance con gli elettrodi su cui appoggiare i piedi nudi. [o uso
un sistema piu preciso nel mio studio, ma questi sono entrambi economici
e hanno un margine di errore accettabile. Una volta ottenuto questo dato,
bisogna inserirlo in una formula (vedi pag. 356) che ci permettera di ottenere
il peso forma per quella data massa magra. Quindi se siete femmine e pesate
87 kg con una percentuale di grasso del 42%, la vostra massa grassa si trova
cosi: PESO x % DI GRASSO : 100 = MASSA GRASSA, cio¢ digitate sulla
calcolatrice 87 x 42 : 100 = 36,5 kg.

Poi si usa un’altra formula: PESO — MASSA GRASSA =MASSA MAGRA,
cioe 87 - 36,5 = 50,5 kg.

Infine si fa: MASSA MAGRA x 1,25 = PESO FORMA, cio¢ 50,5 x 1,25 =
63,1. Questo ¢ il peso forma se, essendo femmine, pesiamo 87 kg col 42%
di grasso.

Se invece siete maschi e pesate 95 kg con una percentuale di grasso del 30%,
fate: 95 x 30 : 100 = 28,5 kg di grasso. Poi fate: 95 — 28,5 = 66,5 kg di magro.
Infine si fa: 66,5 x 1,18 = 78,47 kg di peso forma se siete maschi e pesate 95
kg con il 30% di grasso.

Ma non basta questa percentuale per avere il peso ideale, poiché forse non
avete abbastanza massa magra. Puo facilmente accadere nelle donne, ma
specialmente negli uomini, che non si abbia abbastanza muscolo, pur aven-
do la giusta percentuale di massa grassa. In questo caso appariremo magri,
e questo va bene, ma gracili e deboli. E se questo non ¢ il massimo per la
femmina, ¢ inaccettabile per il maschio. Ma come si fa a sapere quando ab-
biamo abbastanza muscolo? Questo ¢ molto piu difficile da stabilire perché
dipende dall’altezza della persona e dalla sua massa ossea. E poi dipende
molto dall’occhio di chi guarda.
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Penso che se voi userete questo capitolo per raggiungere una percentuale
di grasso che sia corretta, allora potrete decidere questa cosa guardandovi
direttamente allo specchio: osservate se la vostra massa magra ¢ sufficiente
per voi oppure no. Se voleste maggiore massa magra, dovreste semplice-
mente praticare gli esercizi per aumentarla, come ho spiegato nel Capitolo
21. Ma ricordate sempre la solita regola taoista: non esagerate. Dovete an-
che considerare la vostra massa ossea: se avete ossa fini, farete fatica a otte-
nere la stessa massa magra di chi le ha grosse. Insomma, usate il buonsenso.
Tutto quello che vi ho detto ora in questo capitolo puo aiutarvi a capire se
avete un problema col grasso o con la massa magra o, come spesso avviene
oggi, con entrambi. Inoltre vi permettera di ottenere quei pochi numeri che
vi serviranno, nelle pagine seguenti, per organizzare la vostra futura alimen-
tazione. Il mio consiglio ¢ di misurarsi prima di iniziare la dieta e gli eser-
cizi per accrescere la muscolatura. Poi ripetete queste semplici misurazioni
a distanza di un mese, per controllare i risultati ottenuti. Non dimenticate
che gli esercizi che descrivo nel capitolo su come accrescere la muscolatura,
sono anche esercizi che aiutano a perdere peso, perché bruciano una certa
quantita di grassi.

Un’ultima precisazione: se praticherete gli esercizi per I’aumento della mu-
scolatura, vedrete che il vostro peso forma, nelle successive misurazioni,
tende ad aumentare, perché in realta ¢ aumentata la vostra massa magra. Si
tratta del miglior risultato possibile quando si € sovrappeso: perdere massa
grassa ¢ aumentare di massa magra. Ottimo!

Ora spieghiamo nel dettaglio le nostre sette armi per sconfiggere il so-
vrappeso.

ARMA n. 1: LA DIETA DIMAGRANTE A PORZIONI
PROTEICHE O DIETA PR-RATIO.

Quello che ¢ stato detto nell’ultimo capitolo a proposito della dieta e della
nutrizione in generale, rimane valido anche qui. Quelle 5 regole gia spiega-
te, potrebbero essere seguite anche in questo programma. Ma, siccome qui
I’obiettivo principale ¢ la perdita di peso, ho creato altre 5 norme, specifica-
mente destinate a questo scopo, che caratterizzano la Dieta Pr-Ratio (Pr sta
per Proteine, considerando che si tratta di una nutrizione basata su porzioni
proteiche, mentre Ratio, che si pronuncia Razio, viene dal latino e vuol dire
ragione, norma, proporzione, conteggio).
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Questo sistema puo portarvi al vostro peso ideale senza cosi tanto sforzo
da parte vostra. L’ho suggerito a molte persone negli ultimi anni e ho visto
grandi risultati. La domanda che probabilmente vi state ponendo in questo
momento ¢: quanti chili si possono perdere con questa dieta e in quanto
tempo? Non considerando le eccezioni, posso dirvi che la media ¢ di circa
un chilo a settimana. Ovviamente questo accade quando si inizia con la die-
ta, ma mano a mano che ci si avvicina al peso forma, tutto diventa piu lento.
Comunque molte persone che hanno seguito 1 miei suggerimenti, hanno
perso piu di 50 chilogrammi nel giro di diversi mesi, poiché ¢ una dieta
molto facile da seguire e anche molto efficiente. Ma la cosa piu importante
di tutte, ¢ che ci fa sentire meglio, poich¢ riporta 1’equilibrio al nostro siste-
ma energetico, sia del corpo che dell’anima. Cosi, questo modo di nutrirsi
diventa una forma di terapia.

Questo mio sistema ¢ il risultato della fusione di varie conoscenze gia ac-
quisite: la medicina occidentale, la saggezza taoista, la Dieta Proteica/Che-
togenica, pitt un sacco di miei personali esperimenti. Adesso vedremo le
norme specificamente create per perdere peso nella mia Dieta Pr-Ratio.
Siamo stati abituati a sentire luoghi comuni come: la pasta ¢ un carboidrato
mentre i legumi una proteina. Per iniziare questo nuovo percorso sarebbe
meglio eliminare queste idee e aprirsi a qualcosa di diverso.

Quando st parla di cibo, nel mio regime, dobbiamo considerare principal-
mente tre categorie di alimenti:

1. Verdure.

2. Cibi proteici: ad alto contenuto calorico come i cereali,
a medio contenuto come 1 formaggi,
oppure a basso contenuto calorico come la carne.

3. Frutta.
Cominciamo con le verdure, e poi passeremo agli altri.

1. Verdure

Per verdure intendo: carote, carciofi, insalata, rape, finocchi, cavolfio-
re, cavoli di tutti 1 tipi, barbabietole, spinaci, radicchio, pomodori, bok
choy, sedano, lattuga, verdure di campo, tarassaco, indivia, germogli di
bambu, asparago, melanzane, zucchine, zucca, peperoni, cipolle, aglio,
zenzero, eccetera. Queste verdure dovrebbero rappresentare la parte piu
importante del vostro pasto. Contengono tantissime e preziose vitamine,
minerali, e Qi in abbondanza, con poche calorie. Siccome dobbiamo ri-
durre I’apporto di calorie, le verdure sono fortemente raccomandate. Po-
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tete mangiarne a volonta. Le patate non vanno considerate una verdura
ma un cibo proteico. Il mio suggerimento ¢ quindi:

NORMA n. 1 - Iniziamo ogni pasto con un piatto di verdure
crude, e poi uno di verdure cotte.

2. Cibi proteici

Per cibi proteici intendo tutti gli altri alimenti a esclusione della frutta e del-
le verdure, quindi cereali, legumi, latticini, uova, carne, pesce, semi oleosi,
ma anche patate e avocado. A proposito dei cibi proteici, quelli che vi for-
niranno gran parte dell’apporto di calorie anche nella mia dieta, dobbiamo
spendere qualche parola in piu. Insieme cercheremo di percorrere una stra-
da per capire come comportarci con essi, il fattore chiave della mia Dieta
Pr-Ratio. Facciamo un piccolo riassunto di questa strada.

Con il sistema spiegato all’inizio di questo capitolo, prima di tutto dovete:
1 - pesarvi e trovare la percentuale di grasso;

2 - trovare il valore assoluto della massa magra, cio¢ quanti chilogrammi di
magro avete;

3 - con la proporzione (o con la formula di pagina 356) dedurre il vostro
peso forma;

4 - poi da questo numero, arriveremo a scoprire il fabbisogno proteico rac-
comandato giornaliero per voi, che significa la quantita di proteine che do-
vete mangiare, non solo durante questa dieta, ma ogni giorno della vostra
vita, eventualmente correggendolo in base all’eta;

5 - e infine, da questo quantitativo, arriveremo al numero di porzioni protei-
che che dovete mangiare ogni giorno.

Ma quanto ¢ una porzione proteica in termini di grammi, se parlo di riso, di
carne, di yogurt, eccetera? Per scoprire questo dato, dovete semplicemente
guardare la tabella che si trova piu avanti in questo capitolo, e troverete il
peso per ogni cibo proteico.

Come avete imparato in questo libro, 10 credo che essere coscienti delle
cose, aiuti sempre 1 nostri sforzi. E cosi non vi dird semplicemente delle
norme da seguire ciecamente, ma cerchero di spiegarvi anche i principi del
mio sistema, ¢ da dove ho preso ispirazione: la Dieta Proteica/Chetogenica,
ben conosciuta in Occidente.

Il suo principio semplicissimo ¢ questo: dovremmo mangiare il quantitativo
esatto di proteine che ci necessita per mantenere la nostra massa magra, e il
minimo possibile sia di grassi che di zuccheri, sostanze specializzate per dare
energia. In questo modo il corpo ¢ spinto a bruciare i depositi di grasso, per pro-
durre I’energia che gli necessita. Tenete questo principio a mente, perché piu
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tardi ne discuteremo in dettaglio. Quasi ogni cibo che non sia nella lista delle
verdure di cui parlavamo prima, e che non sia una frutta, appartiene a questa
categoria di cibi, particolarmente ricchi in proteine. Ricordatevi che sto facen-
do una semplificazione, in modo da fornirvi una guida semplice da seguire.
Normalmente nel mondo occidentale, la Dieta Proteica ¢ fatta con dei cibi
speciali, piuttosto costosi e non freschi.

Quella che invece io vi consiglio ¢ fatta con gli alimenti normali, semplice-
mente dosando le quantita delle specie di alimenti in modo adeguato. Il si-
stema che ho messo a punto ¢ organizzato in porzioni proteiche, e il numero
di tali porzioni ¢ stabilito dal vostro peso forma. Considerate una porzione
proteica una quantita di cibo contenente 8 grammi di proteine. Chiaramente
bisogna scegliere degli alimenti che abbiano un alto contenuto di proteine,
e per contro un basso contenuto in zuccheri e grassi, altrimenti certamente
non stiamo facendo una Dieta Proteica.

Se voleste conoscere in dettaglio per ogni cibo il contenuto di proteine, di
zuccheri e di grassi, vi suggerisco di controllare sul web, perché ¢’¢ molta
confusione sull’argomento, specialmente riguardo ad alcuni tipi di cibo. o
comunque vi fornird una lista di cibi proteici nelle prossime pagine, per
avere un’idea generale, e permettere comunque a tutti di seguire la mia dieta
senza diventare matti con le tabelle.

Ma prima di tutto dovete scoprire di quante porzioni proteiche avete biso-
gno per praticarla. Per calcolare questo numero, dovete ottenere la quantita
di proteine che dovete mangiare ogni giorno: il vostro fabbisogno proteico
diario. Per ottenere questo numero, espresso in grammi, avete semplice-
mente bisogno del vostro peso forma espresso in chilogrammi.

Ricordate il sistema che viene insegnato all’inizio di questo capitolo?
Usatelo adesso, se non lo avete gia fatto: trovate il vostro peso forma e
scrivetevelo, perché ora vi servira. Dovete moltiplicarlo per un fattore che
corrisponde a 0,6 per le femmine e a 0,8 per 1 maschi.

Riprendiamo ’esempio a pagina 285: se siete femmine e avete un peso
forma di 63,1 chilogrammi, digitate sulla calcolatrice: 63,1 x 0,6 = 37,9
grammi. Mentre se siete maschi con peso forma di 78,47 kg fate: 78,47
x 0,8 = 62,8 grammi. Questo rappresenta il vostro fabbisogno proteico al
giorno che deve essere corrisposto all’organismo per tutta la vita, e non
soltanto durante ’alimentazione che io vi consiglio. Perché proprio in
questo consiste la Dieta Proteica: nutrire 1’organismo con la quantita di
proteine equivalente al fabbisogno proteico giornaliero, senza fornire zuc-
cheri e grassi. Cosi non perderemo massa magra, mentre costringeremo
I’organismo a sciogliere i grassi di deposito per poter produrre 1I’energia. lo
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non consiglio una dieta cosi violenta, perché ¢ possibile farla soltanto con
integratori preparati ad arte da aziende specializzate, perdendo in questo
modo le energie nutritive speciali e 1l Qi presenti nel cibo naturale e fresco.
Questo ¢ il mio consiglio, a meno che non sia assolutamente necessario
fare altrimenti. Vi suggerisco di praticare la mia dieta con cibo normale e
fresco, meglio se biologico: cosi non rinuncerete al Qi, all’energia, al Prana
che troviamo nel cibo fresco.

Con il passare degli anni in quasi tutti rallenta il metabolismo. Dopo aver
fatto diversi esperimenti su molte persone sono arrivato alla conclusione
che per rendere la dieta Pr-Ratio efficace bisogna correggere il fabbisogno
giornaliero proteico (e quindi calorico) ricavato precedentemente, riducen-
dolo dell’1% per ogni anno vissuto oltre 1 40 anni (esempio: 62 anni =
fabbisogno proteico meno 22%).

Una volta ottenuto il vostro fabbisogno proteico corretto, basta dividerlo
per 8 (valore medio in grammi di una porzione) e si otterra esattamente il
numero di porzioni necessarie per portare a termine la mia dieta. Ovviamen-
te saremo costretti ad approssimare per difetto o per eccesso alla porzione
intera per semplicita di esecuzione. Quindi, nell’esempio sopra riportato,
con un peso di 63,1 chili considerato come peso forma, e trattandosi di una
donna, avremo un fabbisogno proteico di 37,9 grammi, che potra essere
diviso in 4,7 porzioni proteiche da 8 grammi ciascuna: arrotondiamo a 5.
Se invece un uomo di 78,47 chili di peso forma, volesse fare la mia dieta,
dovrebbe consumare circa 62,8 grammi di proteine al giorno, che corrispon-
dono a 7,8 porzioni proteiche: arrotondiamo a 8. Questo ¢ [’'unico numero
che vi serve per seguire la Pr-Ratio.

Completando lo schema a pag. 356 avrete subito tutti i numeri che vi
servono per partire con la dieta. Consiglio di farlo una volta al mese
registrando 1 risultati acquisiti e variando le porzioni in funzione di essi.
Da qui deriva un’altra mia direttiva pratica:

NORMA n. 2 - Ogni giorno dobbiamo mangiare il numero di
porzioni proteiche precedentemente calcolato.

Le verdure crude e cotte possono essere consumate a volonta, sempre usan-
do il buon senso. Ma quando si parla di cibi proteici, dobbiamo rispettare
la quantita che abbiamo calcolato con il sistema che ho spiegato prima.
Altrimenti, I’introduzione calorica sara troppo alta, e cosi queste calorie
in piu verranno utilizzate dal nostro corpo per produrre energia, senza piu
sciogliere 1 grassi di deposito. Addio programma di dimagrimento! Infatti
anche le proteine possono essere trasformate in energia, quando vengono
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mangiate in eccesso rispetto alla quantita stabilita per mantenere la massa
magra, quantita che abbiamo chiamato fabbisogno proteico giornaliero.

Per quanto riguarda 1 diversi alimenti proteici che io consiglio, dobbiamo
considerare tre grandi gruppi, in base alla quantita di calorie in essi contenu-
te, il gruppo A ad alto potere calorico, il gruppo M a medio potere calorico e
il gruppo B a basso potere calorico. Anche per questo discorso dovete riferivi
alla tabella relativa nella figura 159, dove troverete gli alimenti divisi nei tre
gruppi e le quantita che rappresentano per ognuno una porzione proteica.

Contenuto

Grammi per

Alimento proteico porzione Kilocalorie | Gruppo
AVOCADO 4% 200 470 A
CARNE CRUDA 20% 40 80 B
CECI BOLLITI 7% 120 140 M
CEREALI IN CHICCO O FIOCCHI 8% 100 360 A
FAGIOLI BOLLITI 8% 100 110 M
FAGIOLI SOIA BOLLITI 11% 75 100 M
FORMAGGI FRESCHI 18% 45 135 M
FORMAGGI MAGRI (LIGHT) 20% 40 85 B
FORMAGGI STAGIONATI 25% 35 140 M
LENTICCHIE BOLLITE 9% 90 95 M
MAIS FARINA 9% 90 310 A
MANDORLE E ALTRI SEMI OLEOSI 20% 40 240 A
ORZO CRUDO 10% 80 220 A
PANE BIANCO 9% 90 240 A
PANE INTEGRALE 10% 80 180 M
PASTA BIANCA CRUDA 11% 70 250 A
PASTA INTEGRALE CRUDA 13% 60 210 A
PATATE 2% 400 300 A
PESCE CRUDO 18% 45 85 B
PISELLI BOLLITI 5% 160 130 M
RISO BIANCO CRUDO 7% 110 370 A
RISO INTEGRALE CRUDO 8% 100 370 A
SALUMI/AFFETTATI 25% 35 55 B
SEITAN 17% 45 80 B
TEMPEH 19% 40 80 B
TOFU 10% 80 80 B
UOVA 12% 65 85 B
YOGURT GRECO 6% 135 155 M
YOGURT INTERO 4% 200 130 M
YOGURT MAGRO 4% 200 85 B

Per dividere gli alimenti nei vari gruppi ho usato questa regola:
da 0 a 85 kcal per porzione gruppo B, da 90 a 190 gruppo M e da 200 in su gruppo A.

FIGURAN. 159
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Per comprendere meglio la tabella nella pagina precedente considerate che:
per cereali si intende grano, riso, mais, orzo, avena, segale, sorgo, miglio,
kamut, farro, eccetera; i legumi sono piselli, ceci, fagioli, lenticchie, fave,
lupini, arachidi, carrube, eccetera; i semi oleosi sono pistacchi, noci, noc-
ciole, pinoli, anacardi, noci brasiliane, sesamo, girasole, e altri.

In questa dieta consiglio di assumere un certo numero di porzioni protei-
che, ma fa molta differenza se noi utilizziamo alimenti che hanno il 30% di
zuccheri oppure il 70%! Senza neanche prendere in considerazione 1 gras-
si, che, assieme agli zuccheri, sono il combustibile primario per il nostro
organismo. Se quindi vogliamo ottenere un buon dimagrimento, bisogna
cercare di contenere 1’apporto calorico, specialmente quello proveniente
da glicidi e lipidi. Ora comprendete 1I’importanza di capire se un alimento
appartiene al gruppo B, a Basso contenuto in grassi e zuccheri, al gruppo
M a Medio contenuto oppure al gruppo A, con un contenuto piu Alto. E da
questo deriva un ulteriore precetto della Dieta Pr-Ratio:

NORMA n. 3 - Lo schema base prevede una porzione del gruppo
M al giorno, una porzione del gruppo A ogni tre giorni, e le altre
del gruppo B.

Volendo, la porzione A ogni 3 giorni puo essere divisa in 2, mangiandone
mezza in 2 pasti diversi, basta che sia comunque ogni 3 giorni.

Questo ¢ il massimo consentito, in un paziente con metabolismo discreto,
per non eccedere nell’apporto calorico. Ma, come abbiamo detto tante volte,
siamo tutti diversi. Se dunque vi accorgete che dopo una settimana non siete
calati di peso abbastanza, provate a ridurre il numero di porzioni M e A che
assumete, aumentando il tempo, ad esempio una M e una A ogni 4 giorni,
poi ogni 5 e infine ogni 7 giorni. Se ancora non basta eliminate del tutto le
A. Nei casi piu ostinati bisogna eliminare anche le porzioni del gruppo M,
utilizzando solo quelle del gruppo B mentre si esegue la dieta dimagrante.

Per quanto riguarda le verdure crude e le verdure cotte, cercate di evita-
re salse e condimenti vari, che possono apportare ulteriori quantitativi di
calorie alla vostra dieta, riducendo poi 1 risultati. Potete usare condimenti
naturali come olio extravergine di oliva spremitura a freddo oppure olio di
sesamo spremitura a freddo, sale, aceto, limone e spezie. Non dimenticate
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di speziare il vostro cibo, poiché cosi facendo non aggiungete calorie, ma
migliorate il gusto, curate il corpo e potete regolare i 5 sapori.

Per quanto riguarda la quantita degli alimenti, vi ho gia spiegato come gli
unici che vanno pesati, insieme alla frutta, sono quelli che danno apporto
proteico, quindi le famose porzioni. Tutte le verdure crude e le verdure
cotte, possono essere consumate a volonta, dato che il loro apporto calorico
¢ assai limitato. Il mio consiglio ¢ di variare molto, perché il nostro corpo
necessita di tanti alimenti diversi, e di tanti stimoli diversi. La tabella della
figura 159 vi permettera di organizzare in modo ottimale la vostra dieta,
variando ogni giorno i cibi nel modo piu a voi gradito. Ovviamente i valori
che trovate sono puramente orientativi, poiché, ad esempio, di formaggi,
ne esistono molti tipi e il contenuto proteico puo variare, come anche 1’ap-
porto calorico. Dunque il valore riportato si riferisce a una media dei vari
tipi di formaggio, di carne, di pesce o d’altro, ma per i nostri scopi € piu che
sufficiente. Tali differenze non incidono su un regime dietetico di diversi
mesi. Siate liberi! La mia ¢ solo una traccia da seguire all’inizio: un punto
di partenza per poi sperimentare per conto vostro.

3. Frutta

Per quanto riguarda la frutta, quasi ogni tipo contiene un grande quantitati-
vo di zuccheri, e cosi potremmo dire che essa non ¢ particolarmente racco-
mandata, se dovete perdere peso. Ciononostante, la frutta € molto ricca di
minerali, di vitamine e di Q1, e questo ¢ il motivo per cui i0 ne suggerisco
da 20 a 40 grammi per ogni porzione proteica al giorno. Perché proprio
questo intervallo? Perché la quantita di kilocalorie per 100 grammi per
alcuni frutti ¢ di 30 mentre, per altri, ¢ di 100 kilocalorie: cosi, per il vostro
uso pratico, ho diviso tutta la frutta in tre gruppi, a basso, alto e altissimo
contenuto calorico. Cercate di evitare del tutto il gruppo ad altissimo con-
tenuto calorico. Scegliete sempre, se volete perdere peso, frutta acida in
generale, e frutta a basso tenore calorico. In questo caso potete consumare
circa 40 grammi per ogni porzione proteica al giorno. Se scegliete un frutto
dal gruppo che ho chiamato ad alto tenore calorico, non mangiatene piu di
20 grammi al giorno per ogni porzione proteica. Potete consumare il vostro
quantitativo di frutta giornaliero ogni volta che volete, ma il momento mi-
gliore ¢ come uno snack.

Controllate la tabella nella figura 160, dove potrete trovare il numero delle
calorie per 100 grammi di ciascun frutto.
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LA FRUTTA E LE CALORIE: quante kilocalorie per 100 grammi.
BASSO POTERE CALORICO ALTO POTERE CALORICO
Frutto kcal Frutto kcal
ALBICOCCA 48 CACO 70
AMARENE 50 CILIEGIE 63
ANANAS 45 COTOGNO 57
ANGURIA 30 GUAVA 68
ARANCIA 37 LITCHI 66
CARAMBOLA 31 MANGO 65
FRAGOLE 32 MELOGRANO 68
KARKADE' 49 PERA 58
KIWI 41 PRUGNA DI JAVA 60
LAMPONI 52 UVA 61
LIME 30
LIMONE 20
MANDARINO 53
MELA 53
MELONE 32
MELONE INVERNALE 28 ALTISSIMO POTERE CALORICO
MIRTILLI 54 Frutto kcal
MIRTILLI ROSSI 45 ALBERO DEL PANE 103
MORE 43 AVOCADO 235
MORE DI GELSO 43 (Consentito solo come proteina)
NESPOLA COMUNE 43 BANANA 89
NESPOLA GIAPPONESE 45 CIRIMOIA 74
PAMPALEONE 38 DURIONE 111
PAPAYA 39 FRUTTO DELLA PASSIONE 97
PESCA 39 GIACO 94
PITANGA 33 GIUGGIOLA 79
POMPELMO 32 PLATANO 122
PRUGNA 42 RAMBUTAN 78
RIBES 52 SAPODILLA 83
UVA SPINA 44 UVA PASSA 302
FIGURA N. 160

E questo ci porta ad un’altra direttiva, che riguarda il consumo di frutta:
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NORMA n. 4 - Possiamo mangiare ogni giorno 40 grammi
di frutta a basso tenore calorico, oppure 20 grammi ad alto
tenore calorico, per ogni porzione proteica.

Un’ultima norma viene da anni di esperimenti effettuati in vari ricerche nel
mondo e da me confermata molte volte. E stato visto che mangiando meno
quantita ma piu spesso, si riesce a stimolare un altro po’ il nostro metaboli-
smo. Questo costituisce un ulteriore aiuto al dimagramento. Da cid deriva
I’ultimo precetto:

NORMA n. § - Cerchiamo di fare almeno tre pasti al giorno,
e anche un paio di spuntini.

Quindi lo schema della dieta per la donna di prima, potrebbe essere questo:
COLAZIONE: una porzione proteica.

MERENDA: una porzione proteica piu 200 grammi di frutta a basso tenore
calorico o 100 grammi ad alto.

PRANZO: verdura cruda a volonta seguita da verdura cotta a volonta piu
una porzione proteica.

MERENDA: una porzione proteica piu ortaggi di stagione a volonta (finoc-
chio, carota, eccetera).

CENA: come il pranzo.

Per 'uomo di prima, uno schema efficiente potrebbe essere questo:
COLAZIONE: due porzioni proteiche.

MERENDA: una porzione proteica e ortaggi di stagione a volonta.
PRANZO: verdura cruda a volonta seguita da verdura cotta a volonta piu
due porzioni proteiche.

MERENDA: una porzione proteica e 320 grammi di frutta a basso tenore
calorico o 160 grammi ad alto.

CENA: come il pranzo.

Come condimenti, consiglierei olio extravergine di oliva spremitura a fred-
do, oppure olio di semi, in particolare 1 taoisti suggeriscono 1’olio di se-
samo, sempre spremitura a freddo. Come quantita, considerate una dose
ragionevole circa un cucchiaino € mezzo per ogni porzione proteica che vi
spetta.

L’uso delle spezie, come rosmarino, timo, basilico, origano, salvia, zenzero,
eccetera, viene caldamente raccomandato in questa dieta, perché permette
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di stimolare meglio il metabolismo, e di regolare la percentuale di ognuno
dei 5 sapori che mangeremo ogni giorno. Per saper a quale sapore principale
ciascuna spezia appartiene, vi conviene controllare la lista nella figura 156
a pagina 269.

Parliamo ora delle bevande. Il primo suggerimento ¢ questo: cercate di
evitare di bere mentre mangiate. Se non ci riuscite, bevete meno possibi-
le. Cercate di bere soprattutto lontano dai pasti, e i0 vi consiglio acqua e
te o tisane di erbe. Non suggerisco caffe, t¢ normale (cinese, sia nero che
verde), cioccolato, poiché aumentano la pressione del sangue ed eccitano
il nostro sistema nervoso, e non penso che di questi tempi molte persone
abbiano bisogno di questo tipo di stimolazione. Naturalmente, vi racco-
mando caldamente di evitare tutti 1 tipi di bevande dolcificate in qualun-
que forma, specialmente con lo zucchero bianco, se veramente volete
perdere peso. Inoltre, dovreste evitare anche tutti quei succhi o bevande
che hanno, anche naturalmente, grandi quantita di zucchero all’interno,
come i succhi di frutta. State molto attenti anche ai dolcificanti, perché
gran parte di essi non sono naturali, € non sappiamo esattamente cosa
potrebbero fare al nostro corpo. Ricordate perd sempre la stessa regola:
andateci piano con voi stessi. Se siete abituati a bere ogni giorno grandi
volumi di liquidi molto dolcificati, diminuite la quantita di zucchero o
altro dolcificante piu che potete, ma lentamente. Il vostro corpo vi gui-
dera, passo dopo passo. Lo stesso principio vale anche per la quantita dei
liquidi che siete abituati a bere ogni giorno. Leggete quello che io sugge-
risco nel paragrafo sull’introduzione di liquidi a pagina 314 e cercate di
fare del vostro meglio, ma senza affrettare le cose. Ci sono voluti molti
anni per convincere il vostro corpo a sopportare il vostro attuale modo di
mangiare e di bere, e quindi ci vorra un po’ di tempo anche per tornare a
un sistema piu naturale.

Chiaramente se siete vegetariani, o addirittura vegani, potete seguire la
dieta ugualmente, soltanto che avrete meno scelta. Ma se userete Seitan,
Tofu, Tempeh e altri derivati della soia, sara semplicissima da seguire.
Avete gia un certo vantaggio rispetto alle altre persone che non hanno
mai provato a seguire una certa dieta. Quando ¢ possibile, ¢ sempre bene
cercare di mantenere un impegno che ci sentiamo di aver preso. L'unica
cosa che posso dirvi ¢ di non smettere di sperimentare, perché ¢ sempre
possibile migliorare, e il fanatismo, in qualunque campo, ¢ una forza che
ci allontana dall’equilibrio.

Questa Dieta Pr-Ratio ¢ a disposizione di tutti, senza legami, senza pro-
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messe. Datele una chance, ma sentitevi sempre liberi di abbandonarla
quando credete. In questo modo scoprirete molto meglio se era giusta per
voi. Scegliete dopo attenta considerazione, ma cercando di essere il piu
liberi possibile dal pregiudizio. La liberta ¢ uno dei valori piu grandi per
il Taoismo che io pratico.

UN PICCOLO RIASSUNTO

Per prima cosa dobbiamo trovare il nostro peso forma e il numero delle
porzioni proteiche e questo puo essere fatto rapidamente compilando lo
schema a pagina 356. Poi sarebbe bene stampare una copia della tabella
nella figura 159 a pagina 291, per sapere la quantita di ogni cibo proteico
che possiamo mangiare al giorno. Inoltre vi consiglio anche una copia
della tabella nella figura 160 a pagina 294, per sapere per ogni tipo di
frutta, quanta ne possiamo mangiare al giorno. Queste due tabelle, insie-
me con le norme, sono riportate anche a fine libro (a pagina 359 e 360)
apposta per essere ritagliate e utilizzate a piacere. Le verdure, sia crude
che cotte, possono essere consumate a volonta. E poi seguite le norme:

NORMA n. 1 - Iniziamo ogni pasto con un piatto di verdure crude, e poi
uno di verdure cotte.

NORMA n. 2 - Ogni giorno dobbiamo mangiare il numero di porzioni
proteiche precedentemente calcolato.

NORMA n. 3 - Lo schema base prevede una porzione del gruppo M al
giorno, una porzione del gruppo A ogni tre giorni, e le altre del gruppo B.

NORMA n. 4 - Possiamo mangiare ogni giorno 40 grammi di frutta a
basso tenore calorico, oppure 20 grammi ad alto tenore calorico, per ogni
porzione proteica.

NORMA n. 5 - Cerchiamo di fare almeno tre pasti al giorno e, se possi-
bile, anche un paio di spuntini.

Naturalmente a queste 5 norme della Dieta Pr-Ratio possono essere ag-
giunte le 5 regole gia esposte nel capitolo precedente sulla nutrizione
taoista, realizzando una Dieta Taoista/Pr-Ratio.

Esiste anche una versione per vegetariani ¢ una per vegani sia della
Pr-Ratio che della Dieta Taoista/Pr-Ratio che inseriro a fine capitolo.

Un ultimo piccolo suggerimento che mi sento di darvi se volete intrapren-
dere questo programma dimagrante, ¢ questo: non scoraggiatevi. Avete
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un’intera squadra di alleati, pero il generale in capo siete voi: ma anche
il vostro peggior nemico ¢ all’interno di voi, da sempre. Siamo stati noi
a creare il sovrappeso, € noi possiamo cambiare tutto, se siamo fiduciosi
e pazienti e se seguiamo il sistema giusto. Uno dei miei maestri diceva:
«Se siete caduti, semplicemente rialzatevi. Se non lo siete, attenti a non
cadere». Dunque, se state seguendo questa dieta e avete gia ottenuto dei
buoni risultati, e poi, a una festa, cominciate a mangiare senza disciplina
e controllo, e poi vi sentite disperati perché vi sembra impossibile poter
tornare indietro al sistema giusto, fatelo e basta: alzatevi di nuovo, come
gia avete fatto. Ma, d’altra parte, siate gentili con le vostre vecchie abitu-
dini, e cercate di rimanere sempre in equilibrio. Ricordate come la regola
principale del Taoismo sia di cercare sempre I’equilibrio. Ogni eccesso da
una parte, porta a un eccesso dall’altra. Quindi esagerare con la severita
nelle diete non ¢ mai consigliabile, perché spesso si ottiene il risultato
contrario, di scatenare tutti i peggiori desideri. Provate di nuovo e di nuo-
vo. Forse ci vorra del tempo, ma riuscirete a ottenere il risultato sperato. E
avrete imparato una lezione assai importante per tutta la vostra vita.

DIETA DI MANTENIMENTO

Infine, quando sarete arrivati al peso forma, oppure a un peso per voi
accettabile, aumentate progressivamente gli alimenti del gruppo A e del
gruppo M. Se potevate consumare un totale di sei porzioni al giorno di cui
una M ogni giorno, una A ogni 3 giorni e tutte la altre del gruppo B, pro-
vate per una settimana a fare una A ogni 2 giorni, continuando con una M
al giorno e le altre B, sempre per un totale di sei al giorno. Se non crescete
di peso, provate per un’altra settimana aumentando le M a due al giorno,
continuando con una A ogni 2 giorni e le altre B, sempre rispettando il
totale di sei al giorno. E cosi via. Durante questo percorso, a un certo pun-
to comincerete a crescere di peso: vuol dire che avete superato la soglia
che il vostro sistema (metabolismo/introduzione di alimenti/consumo)
permette. Quello ¢ il vostro limite. Tornate indietro di un passo. Questo ¢
il vostro equilibrio alimentare per restare in forma e magri/e. Comunque
potete sempre sbizzarrirvi a cercare su internet le percentuali di proteine
e I’apporto calorico per molti altri alimenti che 10 non ho riportato nella
tabella. Cosi potrete variare la vostra dieta ancora di piu, personalizzarla
e godervi di piu I’atto stupendo del nutrirsi. Sperimentate!
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ARMA n. 2: I’ ESERCIZIO DELLI’ADDOME.

In realta esistono diversi esercizi per ridurre la circonferenza addominale
e sciogliere 1 grassi sottocutanei e profondi, quelli che creano la famige-
rata pancia.

Esporro 1 due che secondo me sono piu efficienti e pratici. Per quanto
riguarda la posizione, vale quanto ¢ stato detto nel capitolo del Daino,
anche se uno dei sistemi migliori per questo esercizio ¢ di praticarlo
sdraiati a terra a pancia in su, o anche in piedi.

La prima parte dell’esercizio ¢ la stessa che nel Daino: corrisponde a
quello strofinamento energico delle palme che precede ’esercizio del
Daino. Potete controllare la figura 28 a pagina 103, oppure rileggetevi il
capitolo sull’esercizio del Daino. A questo punto ci sono due possibilita:
la versione numero uno e la versione numero due.

Versione n. 1

Appoggiate la palma destra a destra dell’ombelico, e la palma sinistra
alla sua sinistra, e poi muovetele simultaneamente verso il basso e 1’e-
sterno del corpo, fino ad arrivare a sfiorare le creste iliache, poi in alto
fino alle coste: poi ritornate nella posizione di partenza.

Bisogna che ogni palma tracci una curva piu o meno ovale come illustra-

to nella figura 161.

2} I‘"-b

FIGURA N.161

Quindi il movimento fatto portera le vostre palme a sfiorare I’ombelico,
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le creste iliache, le costole, per ritornare all’ombelico di nuovo.

Potete ripetere quante volte volete, ma la cosa importante ¢ concentrarsi
sul calore che, dalle mani, deve penetrare nell’addome, sciogliendo il
grasso e riducendo quindi la circonferenza. Il mio personale consiglio ¢
di praticare questo esercizio in due differenti fasi: nella prima fase biso-
gna creare molta pressione con le mani sull’addome, e questa stessa fase
la dividerei in tre differenti sottosezioni, a seconda della velocita con la
quale muovete le vostre mani. Nella prima sottosezione, mentre quindi
state usando molta pressione, andate molto lentamente. Poi nella secon-
da sottosezione, andate un po’ piu veloci, e nella terza andate piu veloci
che potete, sempre utilizzando la stessa forte pressione. Consiglierei di
far durare questa pratica per circa 15 secondi per ogni sottosezione, per
un totale di circa 45 secondi per tutta la fase a forte pressione. Alla fine
di questa prima fase, sentirete le braccia stanche. Rilassatevi per qualche
secondo e poi passate alla seconda fase, che ¢ costituita a sua volta dalle
stesse tre sottosezioni, a tre differenti velocita, ma con un’importante
differenza: non dovete utilizzare molta pressione, ma, al contrario, sem-
plicemente sfiorare la pelle gentilmente.

Quindi per riassumere, avete tre sottosezioni con molta pressione, la pri-
ma lenta, la seconda piu veloce ¢ la terza ancora piu veloce. Poi avete
altre tre sottosezioni con poca pressione delle mani, come una carezza,
la prima lenta, la seconda piu veloce, ¢ la terza ancora piu veloce. Ter-
minate 1’esercizio con tre cerchi od ovali, cercando di tirare la vostra
pancia piu all’interno che potete. Il mio personale consiglio ¢ di praticare
questo esercizio per I’addome per un paio di minuti, ogni mattina dopo
I’esercizio del Bonobo.

Versione n. 2

Posizionate sull’ombelico la mano destra se usate normalmente la mano
destra, oppure la sinistra se siete mancini. Questa ¢ la posizione di par-
tenza. A questo punto effettuate un massaggio circolare in senso orario,
disegnando con la vostra mano una spirale a cerchi sempre piu grandi,
fino ad arrivare a sfiorare le coste e le creste iliache (vedi figura 162).
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FIGURA N. 162

Quando arriverete al termine di questa spirale, tornate indietro compien-
do lo stesso movimento al contrario e quindi in senso antiorario, a spirali
sempre piu piccole, fino a tornare sull’ombelico.

Qui ripeterd quanto detto per la versione n. 1, a scanso di equivoci. Po-
tete ripetere quante volte volete, ma la cosa importante ¢ concentrarsi sul
calore che, dalle mani, deve penetrare nell’addome, sciogliendo il grasso
e riducendo quindi la circonferenza.

I1 mio personale consiglio ¢ di praticare questo esercizio in due differenti
fasi: nella prima fase bisogna creare molta pressione con la mano sull’ad-
dome, e questa stessa fase la dividerei in tre differenti sottosezioni, a
seconda della velocita con la quale la muovete. Nella prima sottosezione,
mentre quindi state usando molta pressione, andate molto lentamente.
Poi nella seconda sottosezione, andate un po’ piu veloci, e nella terza
andate piu veloci che potete, sempre utilizzando la stessa forte pressione.
Consiglierei di far durare questa pratica per circa 15 secondi per ogni
sottosezione, per un totale di circa 45 secondi per tutta la fase a forte
pressione. Alla fine di questa prima fase, sentirete le braccia stanche.
Rilassatevi per qualche secondo e poi passate alla seconda fase, che ¢
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costituita a sua volta dalle stesse tre sottosezioni, a tre differenti velocita,
ma con un’importante differenza: non dovete utilizzare molta pressione
ma al contrario, semplicemente sfiorare la pelle gentilmente.

E quindi per riassumere, avete tre sottosezioni con molta pressione, la
prima lenta, la seconda piu veloce e la terza ancora piu veloce. Poi avete
altre tre sottosezioni con poca pressione delle mani, come una carezza, la
prima lenta, la seconda piu veloce, e la terza ancora piu veloce. Termina-
te I’esercizio con tre cerchi od ovali, come nella versione n. 1, cercando
di tirare la vostra pancia piu all’interno che potete. Il mio personale con-
siglio ¢ di praticare questo esercizio per ’addome per un paio di minuti,
ogni mattina dopo I’esercizio del Bonobo.

ARMA n. 3: I’ESERCIZIO DELLI’ADDOME
CONTRO IL MURO.

Per praticare questo esercizio ¢ necessario, stando in piedi, appoggiarsi a
una parete con i talloni, le gambe, la schiena e la testa (vedi figura 163).

A
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FIGURA N. 163 FIGURA N. 164 FIGURA N. 165
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Inspirando profondamente dal naso e contemporaneamente allungando
il corpo e facendo si che le spalle tocchino appieno la parete, cercate
di tirare I’addome piu all’interno possibile, mentre il torace si espande
(vedi figura 164).

Trattenete il respiro per pochi secondi e poi rilasciate di colpo il torace
e I’addome, espirando contemporaneamente dalla bocca. Ovviamente,
rilassando i muscoli, il torace si rimpicciolira mentre I’addome si dilatera
(vedi figura 165).

Potete ripetere quante volte volete, ma la cosa importante ¢ concentrarsi
sull’addome che si riduce e si tonifica.

Quando ve la sentite, potete passare alla seconda fase dell’esercizio, fa-
cendo un passo in avanti e quindi, allontanandovi dalla parete. Tra 1 piedi
ci deve essere la larghezza delle spalle.

Poi sollevatevi sulla punta dei piedi, piegando leggermente le ginocchia
ma mantenendo la spina e la testa eretta (vedi figura 166). Le braccia
rimangono estese ma si muovono in alto rimanendo parallele alle cosce.

FIGURA N. 166
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Mantenendo questa posizione, respirate profondamente e in modo rego-
lare il piu a lungo possibile. Praticate questa seconda parte dell’esercizio
tanto tempo quanto la prima parte.

ARMA n. 4: VARIE ERBE DA ASSUMERE PER BOCCA.

Esistono moltissime piante che possono aiutare in un regime dimagrante.
Alcune di queste possono essere prese dopo averle bollite e quindi come
delle tisane. Altre possono essere prese sotto forma di capsule, oppure
pillole, o anche come estratti alcolici, quindi sotto forma di gocce. Molto
dipende dal vostro paese, e da dove le cercherete, se utilizzerete internet.
E difficile per me dirvi dove poterle acquistare ma, normalmente, avre-
te comunque una buona quantita di principi attivi, se prenderete le dosi
consigliate senza esagerare. Solo da un corretto gioco di squadra si puo
ottenere un risultato eccezionale e che duri nel tempo. Le esagerazioni,
come al solito, portano solo danni. Quindi il mio consiglio ¢ di rivolgervi
a un bravo erborista oppure su internet in un sito che ritenete affidabile,
e cosi procurarvi una miscela di erbe da poter utilizzare: potete anche
scegliere dalla lista che fornisco piu avanti, € ordinare almeno due o tre
erbe in gocce, pillole, capsule o come erbe sfuse. Meglio utilizzare una
miscela di erbe, piuttosto che limitarsi a quantita maggiori ma di un’u-
nica pianta. Inoltre, prendendone soltanto una, ¢ facile esser costretti ad
aumentarne la dose e cosi ¢ facile ricevere da quella pianta una parte di
squilibrio, mentre unendo diverse piante, gli squilibri eventuali si annul-
lano tra di loro. Inoltre, gli antichi testi sostengono che le erbe lavorano
molto meglio se sono assorbite congiuntamente ad altre, come una de-
legazione di ambasciatori che vada da un nemico a chiedere la pace. Un
ambasciatore pud comprendere alcuni speciali bisogni del nostro avver-
sario, mentre un altro ¢ specializzato in un campo diverso. Abbiamo una
possibilita molto maggiore di ottenere una tregua con questo nemico che
¢ penetrato nel nostro territorio, se abbiamo una squadra di ambasciatori
al lavoro per noi. Se sceglierete dalla lista alla fine di questo paragrafo,
considerate anche gli altri disturbi di cui potete soffrire, perché la stessa
erba oltre a curare il sovrappeso puo agire in molte e differenti situazioni.
Se ad esempio siete un po’ stitici, quindi feci troppo dure, o non scaricate
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I’intestino tutti i giorni regolarmente, scegliete una miscela che sia anche
lassativa e quindi vi sollevi anche da quest’altro problema.

Nel Taoismo, inoltre, si insegna che le piante devono essere sommini-
strate in modo da coprire, se possibile, tutti e 5 i sapori. Questa legge 1’ho
spiegata nel dettaglio nel Capitolo 22. Brevemente: il cibo ¢ diviso in 5
gruppi, a seconda del principale sapore di esso stesso. Noi dovremmo
mangiare, e anche prendere le erbe, mantenendo un equilibrio tra questi
5 sapori (amaro, piccante, dolce, salato, acido): se possibile il 20% di
ognuno. Se voi prendete solo una pianta, darete al vostro corpo uno o
forse due differenti sapori, ma non di piu. Se invece prendete una miscela
di tre o quattro differenti piante, la probabilita di coprire tutti € 5 1 sapori
¢ molto piu grande. Controllate dunque nella lista, e scegliete cercando
di averli tutti nella vostra miscela. Se non riuscite a creare una miscela
gia bilanciata, cercate di compensare con la vostra dieta: controllate la
lista che ¢’¢ nella figura 156 a pagina 269 nel Capitolo 22, dove troverete
gran parte dei cibi.

La lista seguente di piante include quelle che, per la mia esperienza, sono
le piu efficienti per risolvere il problema dell’obesita. Ci sono molte altre
piante attive, e chiaramente potete sperimentare anche con altre erbe, se
vi sentite inclini a questo. Prima di tutto controllate le informazioni e
le eventuali avvertenze circa quella particolare pianta e siate sicuri che
vada bene per voi.

Non raccogliete nulla da soli, direttamente nel campo, a meno che non
siate dei veri esperti. Molte persone muoiono ogni anno per avvelena-
mento a causa di questa sciocca e pericolosa abitudine. Probabilmente
anche dove vivete voi, ci sono delle piante velenose. Alcune di esse sono
tra I’altro simili ad altre che sono commestibili o terapeutiche. Ecco per-
ché dovete essere molto cauti.

A ogni modo, anche usando delle piante acquistate, ¢ meraviglioso crear-
si la propria miscela, da sé stessi, considerando 1 propri specifici bisogni.
Se lo farete, questo vi rendera piu coscienti di cio che siete, ma anche di
quello che volete diventare: meno grassi, ma specialmente piu sani, in
tutti gli aspetti.
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BUPLEURUM CHINENSE radice - AMARA

agisce anche su: fegato, infezioni, emorroidi, irritabilita, indigestione,
sindrome premestruale, dolori al ciclo, influenza, influenza suina, co-
mune raffreddore, bronchiti e infezioni polmonari, febbre, tosse, fatica,
mal di testa, ronzii alle orecchie (tinnitus), insonnia, depressione, disor-
dini al fegato, perdita di appetito, cancro, malaria, dolore al petto, epi-
lessia, dolore, crampi muscolari, dolore alle articolazioni, asma, ulcere,
emorroidi.

CENTELLA ASIATICA parti aeree — AMARA, PICCANTE

agisce anche su: depressione, problemi di pelle, diarrea, ansieta, gambe
gonfie, disordine emozionale, pressione alta del sangue, memoria, vene
deboli, microangiopatie e insufficienza venosa.

CITRUS AURANTIUM frutto - AMARA, PICCANTE

agisce anche su: gastrite, dispepsia, catarro bronchiale, pancia gonfia,
diabete, indigestione, ansieta, congestione nasale, allergie, gas intestina-
le, cancro, stomaco e intestino in disordine, ulcere intestinali, colesterolo
alto, sindrome della fatica cronica.

FUCUS VESICULOSUS tallo — SALATA

agisce anche su: tiroide, arteriosclerosi, problemi digestivi e reumatici,
stanchezza, cellulite, pelle secca cronica, costipazione ostinata, artrite,
indurimento delle arterie, vecchiaia, scarso sviluppo fisico e mentale.

GARCINIA CAMBOGIA scorza del frutto — ACIDA

agisce anche su: dislipidemia, diabete, anemia, gastrite, eccesso di appe-
tito, trigliceridi e colesterolo alti, mancanza di energia, ulcera gastrica,
colite, sindrome dell’intestino irritabile.

GYMNEMA SYLVESTRE foglia— AMARA, PICCANTE

agisce anche su: diabete, stomaco, ritenzione idrica, fegato, dislipide-
mia, sindrome del metabolismo lento, digestione difficile, malaria, tosse,
morsi di serpente, stitichezza, scarsa escrezione urinaria.

LAMINARIA JAPONICA planta tota — SALATA
agisce anche su: problemi respiratori, gonfiori, linfoadeniti, pressione
alta del sangue, prevenzione del cancro, bruciore di stomaco.
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PAULLINIA CUPANA semi — AMARA

agisce anche su: debolezza, pressione bassa del sangue, scarsa concen-
trazione, bulimia, mancanza di energia, mancanza di desiderio sessuale,
sistema immunitario debole, malaria, ansieta, diarrea, febbre, mal di te-
sta, problemi cardiaci.

PAEONIA LACTIFLORA radice - AMARA, ACIDA
agisce anche su: problemi respiratori, prurito, debolezza, scarsa memo-
ria, problemi cardiovascolari, diabete, problemi immunologici, fegato.

RHEUM PALMATUM radice — AMARA
agisce anche su: costipazione, stipsi, fegato, ipertensione, ipercolestero-
lemia, sanguinamenti, infezioni.

RHODIOLA ROSEA radice - DOLCE, AMARA

agisce anche su: debolezza, ansieta, traumi, scarsa concentrazione, asma,
sistema nervoso debole, depressione, scarsa immunita, memoria povera,
scarsa funzione sessuale, bassi livelli di energia.

SCUTELLARIA BAICALENSIS radice — AMARA
agisce anche su: problemi respiratori, muco, infezioni, fegato, infiamma-
zioni, immunodeficienza, cancro, infezioni, problemi circolatori.

SPIRULINA PLATENSIS planta tota— NEUTRA

agisce anche su: anemia, cuore, dolori alle articolazioni, debolezza, pro-
blemi di pelle, vista debole, problemi circolatori, alito cattivo, dolore alla
bocca.

ZINGIBER OFFICINALE rizoma — PICCANTE
agisce anche su: mestruazioni, cuore, gastrite, dolore articolare, tosse,
vomito, infiammazioni, mancanza di desiderio sessuale.

Z1ZYPHUS JUJUBA frutto — DOLCE

agisce anche su: ansieta, cuore, fegato, confusione mentale, dolore, in-
sonnia, stomaco, fatica cronica, mancanza di appetito, diarrea, faringite,
bronchite, anemia, irritabilita, isteria.
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ARMA n. 5: ESERCIZIO FISICO.

Molti programmi dimagranti suggeriscono un incredibile numero di
esercizi da praticare in palestra oppure a casa, con macchinari speciali,
per poter aiutare le persone che vogliono bruciare un po’ di grasso. Non ¢
quello che io suggerisco: quando dico modico esercizio fisico, intendo ad
esempio camminare. E perché il mio consiglio ¢ cosi diverso da quello
che tutti gli altri dicono? Perché nella mia personale esperienza, ho os-
servato che molte volte, quando sforziamo il nostro corpo con un numero
eccessivo di ore di esercizio fisico in palestra o a casa, perdiamo molta
energia, molto Qi. Inoltre disturbiamo le articolazioni, i tendini, e molte
volte non otteniamo quei grandi risultati positivi sul peso. A mio avviso
si crea uno squilibrio nel nostro sistema nervoso, e nella circolazione
del Qi. Ma non dobbiamo dimenticare che questi due sistemi governano
tutto il nostro metabolismo e quindi anche il peso. Cosi pud succedere
che piu si pratica in quel modo, e piu lento diventa il metabolismo: que-
sto fatto poi chiaramente induce un grande senso di frustrazione nella
persona, che si € spesa cosi tanto per ottenere cosi poco.

Perché invece non provate a camminare un’oretta al giorno, per esempio,
per andare al lavoro? Spendereste anche meno e risparmiereste un po’
d’inquinamento al pianeta. Oppure fate le scale invece di prendere 1’a-
scensore. O, ancora meglio, potete dedicare un tempo apposta per la vo-
stra passeggiata nella natura. Non sto suggerendo niente di spettacolare
come il Grand Canyon (magari fosse possibile): semplicemente cercate
di essere circondati da alberi, uccelli, erba, fiumi, montagne e, la cosa piu
importante di tutto, di essere sicuri di poter vedere il cielo con le nuvole,
il Sole, la Luna e le stelle. Tutto questo rappresenta un nutrimento per il
nostro essere sottile e profondo.

Purtroppo per molte persone, che vivono il nostro schema di vita odier-
no, non ¢’¢ mai abbastanza tempo per potersi dedicare alla propria salu-
te. Sembra una perdita. Non produce! Questa orribile abitudine puo pero
essere mitigata con un semplice trucchetto, che spesso ¢ ['unico metodo
possibile per persone che sentono cosi forte il senso del dovere: quello di
associare la camminata o la biciclettata a uno spostamento obbligatorio
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per noi. Intendo qualcosa che siamo costretti a fare, tipo andare al lavoro
o a prendere i figli a scuola o a fare compere.

Interessante anche 1’uso di bastoncini da passeggio (vanno bene sia quelli
da trekking che quelli da Nordic Walking), che permettono un notevole
risparmio di usura della parte inferiore del corpo, mentre stimolano, dol-
cemente e in maniera regolabile da noi stessi, la parte superiore del corpo.
Infatti si pud applicare su questi bastoncini pit 0 meno forza, aumentando
quindi pit 0 meno il lavoro dell’articolazione scapolo-omerale e riducen-
do cosi il lavoro delle gambe. Perché anche qui vale la stessa direttiva che
non dobbiamo mai esagerare, altrimenti possiamo danneggiare le spalle e
1 gomiti. Secondo vari studi, rispetto alla camminata senza bastoncini, si
arriva a bruciare dal 20 al 30% in piu di calorie, e si risparmia un 25% di
carico alla parte inferiore del corpo, dalla lombare in giu.

Da un punto di vista taoista, ¢ molto meglio fare un’ora a piedi tutti
1 giorni piuttosto che otto ore nel fine settimana: anzi, quasi sarebbe
meglio non farle per niente quelle otto ore, perché risulteranno in uno
stato di sforzo delle strutture muscolari e tendinee esagerato, € in un
senso di spossatezza dovuto a esaurimento di energie. Ascoltate il vo-
stro corpo. Allora una pratica moderata in palestra potrebbe anche esser
consigliabile. Dobbiamo seguire sempre la solita regola: mai esagerare.
Ricordiamoci che vogliamo aiutare il corpo e non violentarlo! Non fi-
diamoci troppo del piacere che proviamo durante certi sforzi eccessivi:
¢ una reazione chimica, mediata principalmente da endorfine, simile a
cio che si prova con certe droghe e nell’innamoramento. Si tratta di un
piacere dopato. Ascoltate il corpo piu che la mente. Dolore ai muscoli e
ai tendini il giorno dopo, sono brutti segnali che dovrebbero essere presi
in attenta considerazione. Se facciamo lo sforzo di smettere di ascoltare
le altre persone, e di concentrarci sul nostro corpo, esso ci dira molto
chiaramente cosa ci fa bene e cosa € utile. Fidatevi di lui, e vi dira cosa
lo ricarica. E in questo caso il piacere sano, non dopato, sara la vostra
guida. Solo per curiosita, cercate sul web la vita di un recente maestro
taoista che probabilmente ha vissuto 256 anni: Li Ching Yuen. A parte le
unghie, le 23 mogli e 1 200 discendenti, mi sembra un uomo molto mode-
rato. Nessun eccesso. Erbe, arti marziali e vita nella natura. I suo motto
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era: “Tieni una mente tranquilla. Siedi come una tartaruga. Cammina
vivace come un piccione. E dormi come un cane”.

ARMA n. 6: TRATTARE ALCUNI PUNTI
DI AGOPUNTURAE LA TECNICA DEI
QUATTRO PUNTI MERAVIGLIOSI.

Ci sono alcuni punti dell’Agopuntura che, se correttamente stimolati,
possono aiutare a far perdere massa grassa inutile. Essi lavorano rego-
lando I’energia che circola all’interno dei meridiani, e stimolando un
metabolismo troppo lento. Chiaramente sarebbe ideale rivolgersi a un
agopuntore esperto, che sappia come riequilibrare i1 canali, influenzando
cosi il vostro stato di salute generale.

In ogni caso potete massaggiare i punti sotto elencati in tutta sicurezza.
Questa pratica vi migliorera il metabolismo e aiutera il vostro organismo
a perdere il grasso superfluo. Per rendere tale stimolazione piu efficiente
e adatta alla vostra persona, accanto a ogni punto da stimolare, ho ripor-
tato I’orario della massima influenza che il massaggio avra su quel punto.

Secondo 1 principi taoisti, il Qi scorre all’interno dei 12 meridiani o ca-
nali principali e negli altri straordinari. Ma il suo fluire nei 12 principa-
li segue un ciclo giornaliero, come di marea. Ogni meridiano possiede
dunque una fascia di due ore durante la quale ¢ piu facile effettuare la
stimolazione del suddetto meridiano, e di tutti i suoi punti. Suggerisco di
usare direttamente le dita, effettuando un massaggio circolare sul punto
in questione, ma sempre dopo aver caricato di energia le mani come
illustrato nell’esercizio del Daino. Si possono utilizzare tutte le dita, ma
quelle piu potenti sono il pollice, I’indice e il medio. Il massaggio deve
durare da due a cinque minuti per poter sortire un certo risultato.

Comunque, come al solito, lasciatevi guidare dall’istinto e dal buon senso.
Dalla lista che troverete piu avanti, scegliete 1 tre punti lungo 1 meridiani
che, in base ai vostri orari di vita, possano essere facilmente stimolati in
tre momenti diversi del giorno.

Ma perché questa mia tecnica taoista si chiama “I quattro punti meravi-
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gliosi”, quando vi ho appena chiesto di sceglierne solo tre? Il quarto ¢
sull’orecchio. Se controllate le figure 167 e 168 (nelle 2 pagine successi-
ve), troverete una mappa dell’orecchio umano cosi come ¢ stata scoperta
dagli agopuntori del passato e la lista dei punti in ordine numerico. Per
trovare la lista in ordine alfabetico andare a pagina 365.

Ogni area o punto rappresenta un centro di controllo per un organo speci-
fico. Potete anche sperimentare con questa mappa per curare voi stessi o
altri. Il principio generale ¢ che quando qualcosa non va in quell’organo,
I’area corrispondente dell’orecchio duole. Ma anche se non avete la map-
pa con voi, potete massaggiarvi I’orecchio e trovare il punto o i punti che
vi dolgono di piu, e poi li trattate col massaggio. Fara un po’ male perché
I’energia li non scorre ed ¢ bloccata: ma col massaggio la mobilizzate,
la liberate dal blocco. Ora potete trattare altri punti del corpo. In questo
modo il Qi liberato dal blocco, lo state incanalando per andare a regolare
I’energia in altri punti, nel nostro caso, a stimolare il metabolismo.
Quindi la tecnica che io consiglio ¢ di trattare prima 1’orecchio nel punto
piu dolente in modo da mobilizzare questa energia bloccata, e poi manda-
re questo Qi che si ¢ liberato a uno o piu dei tre punti scelti in precedenza
per quella fascia oraria. E come riusciremo a farlo? Come con 1’energia
orgasmica (vedi il Capitolo 11 e il 19), e come nella fase “Donate ai po-
veri” nel Bonobo: trattando questi punti subito dopo 1’orecchio. In questo
modo personalizzerete il massaggio sui punti dell’ Agopuntura in modo
ottimale, pur senza rivolgervi a un agopuntore esperto che sappia misu-
rare, e poi aggiustare, gli squilibri nel vostro sistema energetico globale.

Quindi la tecnica dei quattro punti meravigliosi ¢ questa:

1. Studiatevi bene la tabella degli orari in cui trattare 1 punti dei meri-
diani, e sceglietene tre adatti a voi. Li chiameremo punto uno, due e tre.

2. Quando arriva I’orario destinato, magari segnalatovi da una sveglia
sul cellulare, per un paio di minuti trattate 1’orecchio nel punto che ave-
te gia trovato precedentemente come piu dolente, oppure cercatelo ora,
percorrendo tutto il padiglione e comprimendolo bene. Quando avete
trovato il punto piu sensibile, insistete su quello a fondo fino alla soglia
del dolore per un minuto.
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3. Poi passate al trattamento di uno o piu dei tre punti dei meridiani
scelti. Dico uno o piu dei tre punti prescelti perché alcuni punti giaccio-
no sullo stesso meridiano e quindi hanno gli stessi orari di trattamento
preferenziale.

I'apice R indica i punti usati in alternativa
dal dottor Romali

FIGURA N. 167
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1 DENTI SUPERIORI 38 NERVO MINORE OCCIPITALE | 75 DITA DEI PIEDI

2 PALATO INFERIORE 39 REGIONE ORTICARIA 76 CALCAGNO

3 LINGUA 40 APPENDIX 2 77 CAVIGLIA

4 PALATO SUPERIORE 41 APPENDIX 3 78 GINOCCHIO

5 MANDIBOLA 42 TRAGUS 79 ANCHE

6 MASCELLA 43 PUNTO DELLA SETE 80 PUNTO DEL CALORE

7 DENTI INFERIORI 44 ESTERNO NASO 81 SHENMEN (SEDAZIONE)

8 PUNTO DELL'ANSIETA' 45 PUNTO DELUADRENALINA 82 PRESSIONE ARTERIOSA 1

9 OCCHIO 46 PUNTO DELLA FAME 83 SIMPATICO

10 AREA FACIO-MANDIBOLARE | 47 PRESSIONE ARTERIOSA 84 COXO-FEMORALE

11 ORECCHIO INTERNO 48 FARINGE E LARINGE 85 CAVITA' PELVICA

12 TONSILLA 49 NASO INTERNO 86 UTERO / PROSTATA

13 HELIX1 50 ENDOCRINO 87 DINGCHUAN (ASMA)

14 HELIX 2 51 OCCHIO1 88 TRACHEA/BRONCHI

15 HELIX3 52 OCCHIO 2 89 CUORE

16 HELIX4 53 ORECCHIO ESTERNO 90 POLMONI

17 HELIX5 54 SEDAZIONE 91 SANJAO

18 HELIX6 55 ASSE CEREBRALE 92 RELAX MUSCOLARE

19 TONSILLA 1 56 CORTECCIA CEREBRALE 93 ADDOME INFERIORE

20 TONSILLA 2 57 AREA OCCIPITALE 94 ADDOME SUPERIORE

21 TONSILLA3 58 PAROTIDE 95 BOCCA

22 GANYANGI (LIVERYANG1) | 59 DINGCHUAN 96 ESOFAGO

23 GANYANG2 (LIVER YANG2) | 60 TESTICOLI/OVARIO 97 STOMACO

24 GENITALI ESTERNI 61 SUBCORTEX 98 FEGATO/MILZA

25 URETRA 62 FRONTE 99 DUODENO

26 RETTO INFERIORE 63 VERTEBRE CERVICALI 100 INTESTINO TENUE

27 ANO 64 COLLO 101 APPENDIX

28 EMORROIDI 65 VERTEBRE TORACICHE 102 INTESTINO CRASSO

29 ZANG-FU AREA 66 VERTEBRE LOMBO-SACRALI | 103 PANCREAS/ CISTIFELLEA

30 DIAFRAMMA 67 VERTEBRE COCCIGEE 104 RENI

31 CLAVICOLA 68 TORACE 105 URETERI

32 SPALLE 69 ADDOME 106 VESCICA

33 SPALLE1 70 GHIANDOLA MAMMARIA 107 PROSTATA 1

34 GOMITI 71 GHIANDOLA TIROIDE 108 OMBELICO

35 POLSO 72 _NERVO SCIATICO 109 ASCITES POINT

36 DITA MANI 73 NATICHE

37 APPENDIX 1 74 AREA COSTIPAZIONE 0 SORGENTE DELLENERGIA
FIGURA N. 168

(Per trovare i punti in ordine alfabetico consultare la figura 168/B a pagina 365)

Ora vi indichero i punti dei canali che consiglio, e i loro tempi di marea.
Ricordate che sono nominati con due lettere che indicano il meridiano, e
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con un numero che indica il punto stesso. Potete trovare il punto sul vo-
stro corpo utilizzando le mappe nel Capitolo 20. Gli orari sono secondo
I’ora solare e non secondo I’ora legale.

LI11, LI18 dalle 05.00 alle 07.00
ST36, ST40, ST25 dalle 07.00 alle 09.00
SP6 dalle 09.00 alle 11.00
TE20 dalle 21.00 alle 23.00

GB23, GB38, GB21  dalle 23.00 alle 01.00

Esistono altri tre punti utili nel sovrappeso, € possono essere trattati 24
ore al giorno: REN4 e REN12, che potete visualizzare nella figura 88
a pagina 165 del Capitolo 15 “Il Daino avanzato”, e poi Ex1, un punto
straordinario, quindi fuori dai meridiani, situato a meta tra le sopracci-
glia, che potete vedere nella figura 129 a pagina 228 e 130 a pagina 229.

ARMA n. 7: APPORTO IDRICO.

E molto interessante vedere come le popolazioni che bevono di pitl sono
le popolazioni piu obese al mondo. Eppure le strutture mediche di tutto
il mondo e 1 mass media non fanno altro che proclamare a gran voce:
bisogna bere grandi quantita di fluidi. Invece, per il Taoismo, bere troppo
¢ proprio una delle cause di obesita, perché quando beviamo troppo met-
tiamo il nostro rene sotto sforzo e quindi spesso ne risulta una ritenzione
idrica che poi, negli anni, induce sovrappeso generalizzato.

Questo non vuol dire che non dobbiamo bere, ma che, come in ogni
altro caso, bisogna trovare sempre la posizione di equilibrio e la quantita
giusta per noi.

Molte persone non si rendono conto che tutte le bevande rappresentano
quantita di acqua che I’organismo introduce e poi ¢ costretto a elimina-
re. Quindi nel conteggio che dovete fare, dovete considerare TUTTE le
bevande: caffe, t¢, cioccolata, bevande gasate, succhi di frutta, alcolici,
zuppe di verdure e minestroni, brodi di carne, eccetera.

Tutto cio che ¢ principalmente liquido.
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Ovviamente la quantita di liquidi necessaria per 1’organismo non ¢ la
stessa per tutti, e varia in primo luogo in funzione del peso forma della
persona. Inoltre esiste una variabilita individuale che fa si che persone
che abbiano lo stesso peso forma, possano avere bisogni idrici diffe-
renti. Altro fattore importantissimo ¢ costituito dalla quantita di sudore
espulso dalla persona, ma anche la quantita di umidita presente nell’aria
puo fare la differenza. Infatti, in un’aria molto secca non ci si accorge di
sudare ma si suda, e si perde molta acqua anche col respiro: quindi, in
questo caso, bisogna aumentare il quantitativo di acqua introdotta con le
bevande. Comunque, lo schema che segue vi puo dare un’idea generale
e orientativa del fabbisogno idrico del vostro corpo in funzione del peso
forma. La scienza medica afferma che il nostro fabbisogno idrico si ag-
gira intorno ai 30 millilitri per chilo di peso forma.

Considerate che circa meta di questo introito viene fornita dal cibo, se-
guendo la mia dieta ricca di frutta e verdura, mentre 1’altra meta potete
introdurla con le bevande. Secondo il Taoismo, converrebbe ridurre di un
10% questo introito.

Comunque ascoltate la vostra sete, ma cercate di evitare qualunque esa-
gerazione. Il concetto che vorrei trasmettere in questo capitolo ¢ comun-
que il fatto che non € vero che piu si beve e meglio ¢, ma al contrario: un
eccesso di liquidi puo essere causa di vari disturbi, tra cui il sovrappeso.

Dunque, potete calcolare il vostro peso forma utilizzando il sistema che
ho spiegato all’inizio di questo capitolo, poi moltiplicate il numero dei
chilogrammi per 30, e infine dividete per 2: questo ¢ il numero dei mil-
lilitri che dovete bere ogni giorno, secondo la scienza occidentale. Se
togliete il 10% al valore ottenuto, avrete la quantita da me consigliata.
Ricordatevi di compensare se vivete in un ambiente molto secco, oppure
se sudate molto, aumentando la quota. Non bevete solo perché vi sentite
assetati, e cercate di comprendere quello che il vostro corpo veramente
necessita. Non dimenticate che a volte, specialmente quando ¢ caldo,
noi sudiamo, e cosi ci sentiamo assetati: ma se beviamo piu di quello
di cui abbiamo bisogno, perché ¢ un piacere, sudiamo ancora di piu,
cosi poi cerchiamo liquidi ancora di piu, in un circolo vizioso. Alla fine
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perdiamo tantissimi preziosi sali minerali, e ci sentiamo deboli. Oltre a
cio, per molte ore siamo rimasti con la pelle bagnata a causa della sudo-
razione eccessiva; spesso, in questo stato, abbiamo fatto dentro e fuori
in ambienti con aria condizionata, come un ufficio, un negozio o perfino
la nostra macchina. Ma questo non va bene, specialmente per le nostre
articolazioni e per i polmoni, scatenando reumatismi e influenze fuori
stagione.

Quindi prima di bere, pensate a quello di cui il vostro corpo veramente
ha necessita. Se dopo che avete bevuto, sudate ancor di piu, non era il
vostro corpo a chiedere acqua, ma era la vostra sete. [o aggiungerei la
vostra sete emozionale legata al piacere di bere, non la vostra sete fisica.
Non date fiducia eccessivamente alle vostre emozioni e sensazioni come
il piacere, finché non raggiungete un livello in cui esse siano divenute
affidabili. Un ultimo suggerimento ¢ quello di bere acqua semplice se
possibile, e di evitare altre bevande tanto di moda oggi, a parte infusi o
decotti di erbe. Ma se un amico vi offre una tazzina di caffe, un prosecco
o un’altra bevanda non proprio salutistica, ricordatevi di non offenderlo:
accettate e godetevi la compagnia. Quindi in due parole: siate flessibili.

VARIAZIONI PER VEGETARIANI E VEGANI

Per realizzare una versione per vegetariani della Dieta Taoista, Pr-Ratio,
e Taoista/Pr-Ratio basta eliminare dalla lista degli alimenti consumati la
carne ¢ il pesce.

In questo caso consiglio I’introduzione di altri alimenti molto ricchi in
proteine, di Qi e spesso piu naturali, come il Seitan, il Tofu, il Tempeh e
1 loro derivati. Questo permette di variare di piu la nostra dieta.

Per realizzare una versione delle diete suddette per vegani occorre elimi-
nare oltre alla carne e al pesce anche latte e derivati, uova e miele.

In questo caso ¢ proprio necessario 1’utilizzo di altri alimenti come il
Seitan, il Tofu, il Tempeh e i loro derivati.

Troverete nella tabella a pagina 291 i valori per realizzare una porzione
proteica.

Spesso consiglio ’introduzione di integratori proteici adatti a vegani e
vegetariani per facilitare 1’esecuzione della dieta.
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