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#STRONGER4 ALS

- 30-DAY CHALLENGE

GUIDA ALLA
NUTRIZION

Sei pronto per iniziare il tuo nuovo percorso di trasformazione totale del

corpo? Qui troverai il programma di nutrizione che fara da complemento
al piano di allenamento #STRONGER4ALS. Una nutrizione corretta
fornisce l'energia necessaria a sostenere un allenamento impegnativo; per

questo, mangiare alimenti sani e nutrienti ti aiutera a raggiungere i tuoi

obiettivi.

ESSENCE

NUTRITION




Ricordati che ogni FISICO é differente. Ciascuno di noi ha esigenze nutrizionali
uniche. Questo programma ¢ adatto alla maggior parte delle persone, ma
possono essere necessari aggiustamenti individuali basati sull'eta, il peso, il
metabolismo, lo stato di salute, eventuali condizioni mediche, farmaci assunti,
livello di attivita, fertilita, ecc. Consigliamo di consultare il proprio medico
prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento o nutrizione.

Non dimenticare di aggiungere #STRONGER4ALS alle foto dei piatti prelibati
che preparerai. Ricorda... Sono solo 4 settimane: vedrai che ce la farai!
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Cerca di distribuire i pasti in base al tuo programma della giornata, ma non rimanere

a stomaco vuoto per piu di 4 ore. In questo modo manterrai stabili i livelli di zucchero
nel sangue e il tuo metabolismo sara piu efficiente. Se preferisci essere a digiuno per
I'allenamento del mattino, assicurati di fare una colazione nutriente entro 30 minuti dal
termine della lezione di STRONG by Zumba®. Non esistono orari sbagliati per allenarsi
e per assumere i pasti approvati della sfida #STRONGER4ALS Challenge, ma assicurati
sempre di mangiare solo quando hai fame e di smettere quando sei sazio.

Mangia a casa tua e prepara personalmente i tuoi pasti e spuntini ogni volta che puoi. |
ristoranti cucinano per il sapore, non per la salute.

LIQUIDI

NIENTE SUCCHI. NIENTE BIBITE GASSATE. (E no, non puoi imbrogliare con i dolcificanti
artificiali.) Sono permessi I'acqua SENZA AROMI, il t&, il caffe (attenzione alle bevande
detossificanti che potrebbero contenere lassativi).

Per dolcificare il te e il caffé: potrai aggiungere i dolcificanti Monk Fruit In The Raw
o Stevia in the Raw. Potrai aggiungere, inoltre, il latte di canapa o di anacardi (non

dolcificato); latte biologico di mucca nutrita al pascolo; curcuma o cannella.

Potrai bere 235 ml al giorno di kombucha a ridotto contenuto di zuccheri (<2 grammi di
zucchero per porzione, per esempio GT di Gingerade). Nota bene: il kombucha contiene
una minima quantita di alcol e potrebbe non essere adatto a persone con determinate
condizioni di salute, a chi assume certi farmaci o ai piti giovani.

DI QUANTI LIQUIDI HAI BISOGNO OGNI GIORNO? Moltiplica il tuo peso in CHILOGRAMMI
per 25-30 e otterrai la quantita di liquidi in MILLILITRI che ti servono ogni giorno!

ALCOL

Massimo due bicchieri alla settimana (ma preferibilmente nessuno!). L'alcol contribuisce
al rapido accumulo di grassi e provoca irritazione gastrointestinale, disidratazione,
rallentamento del metabolismo, aumento della fame e del desiderio di mangiare,
aumento della pressione sanguigna e inflammazione. L'opzione migliore € un distillato
chiaro (vodka, gin) con ghiaccio oppure con soda e limone.

LUCCHERI

Ricorda, gli zuccheri sono DAPPERTUTTO. Stai sempre attento e assumi sempre che ce ne
sia un po'in tutto!

Acquista solo prodotti "privi di dolcificanti" (burro di noccioline, latte, latte di frutta
a guscio, yogurt, kefir, avena, ecc.). Se non sei sicuro, leggi I'etichetta! Assicurati di
acquistare frutta a guscio senza aromi aggiunti.

Gli zuccheri si nascondono spesso dietro nomi diversi. Fai attenzione a: succo di canna
evaporato, sciroppo d'acero, molasse, saccarosio, zucchero di canna, zucchero di
barbabietola, miele, agave, zucchero invertito, ecc. Le aziende alimentari aggiungono
zucchero anche a pane integrale, fagioli in scatola, zuppe in scatola, farinata d'avena,
granola, ecc.
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SALSE

Gli zuccheri si nascondono praticamente in qualunque salsa. Sono VIETATI: ketchup, salsa
di pomodoro (a meno che I'etichetta non indichi 3 g o meno di zucchero per porzione),
senape al miele, sriracha, salsa piccante, sciroppi, condimenti pronti per insalate, salsa al
peperoncino tailandese, salsa di anguilla, maionese piccante, salsa ponzu, salsa di soia,
salsa barbecue, sciroppi, ecc.

Sono PERMESSI: olio d'oliva, aceto, kimchi, senape, sauerkraut, hummus, limone o lime,
spezie, piccole quantita (<1 cucchiaino) di salsa piccante o Sriracha, amminoacidi Bragg,
San-J Tamari, wasabi, sottaceti, zenzero sottaceto, guacamole, salsa, pico de gallo, salsa
verde, chimichurri e pesto.

FIBRE

Le fibre aiutano a legare lo zucchero nel sangue e il colesterolo, danno sazieta,
promuovono una sana motilita intestinale e lo sviluppo di una sana flora batterica. Donne:
cercate di assumere 25-28 g di fibre al giorno. Uomini: cercate di assumere 35-38 g di
fibre al giorno. Assicurati di assumere quantita adeguate di liquidi (vedi sopra) insieme
alle fibre.

PROBIOTICI

| probiotici sono specie di organismi viventi che colonizzano diverse aree all'interno e
all'esterno del nostro corpo e sono essenziali per la digestione, il sistema immunitario
e il controllo del peso. Parla con il tuo medico o dietologo di un'eventuale assunzione
supplementare di probiotici. Tuttavia, tutti possono consumare alimenti fermentati che
contengono probiotici per migliorare la salute e tenere sotto controllo il peso! Prova
kimchi, sauerkraut, kefir, yogurt, kombucha a basso contenuto di zucchero e prodotti
sottaceto.

VITAMINE/MINERALI

Tutti abbiamo esigenze specifiche per quanto riguarda le vitamine e i minerali. Nella
visita di controllo annuale il tuo medico potra determinare se hai bisogno di integratori. |
tuoi risultati delle analisi del sangue potranno essere interpretati anche da un dietologo
qualificato, che potra poi effettuare delle raccomandazioni. Molte persone hanno carenza
di ferro, vitamina D e/o vitamina B12, ma NON assumere integratori senza aver prima
misurato i tuoi livelli attuali. Potrai assumere le giuste quantita di vitamine e minerali con
una dieta bilanciata a meno di non avere o di non essere a rischio di carenze.

CAFFEINA

La caffeina pud aumentare leggermente la velocita del metabolismo, sopprimere
l'appetito e aiutare a perdere peso, ma troppa caffeina pud provocare disturbi della
pressione sanguigna e gastrointestinali. Puo, inoltre, provocare cali di energia che
possono portare a voglie di alimenti sbagliati. Cerca di limitarti a meno di 3 bevande
caffeinate al giorno, se sei sensibile alla caffeina. La caffeina andrebbe consumata 20-30
minuti prima di un allenamento STRONG by Zumba®.

SONNO

Senza un sono adeguato (7-9 ore ogni notte), gli ormoni che controllano l'accumulo di
grassi diventano piu attivi e aumentano i livelli di fame e stress.
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COME PREPARARE UNA COLAZIONE STRONG

Scegli mezza porzione di frutta
Scegli 1 porzione di proteine
Scegli 1 porzione di grassi

Opzionale: 1 porzione di cereali o amidi

Aggiungi SPEZIE per dare sapore e combattere le inflammazioni
Té e caffé come sopra

Acqua

Esempio di colazione

«1tazza di caffe con 1/4 di tazza di latte biologico 2% o latte di canapa non dolcificato

*Tuovo biologico, 3 albumi d'uovo, curcuma e pepe; cipolle, pomodori, spinaci, funghi,
cotti in olio d'oliva

» Mezza tazza di fragole

« 1 fetta di pangermoglio tostato Ezekiel con 1 cucchiaio di burro di frutta a guscio da
spalmare Earth Balance

* Acqua

o

«1tazza di té matcha, 1 Stevia in the Raw, % di tazza di latte di anacardi non dolcificato

+Tyogurt bianco con 2% di grassi, cannella, : tazza di fiocchi di Psillio di Nature, % di taz-
za di mirtilli, 1 cucchiaino di burro di arachidi in polvere, estratto di vaniglia

* Acqua

COME PREPARARE UN PRANZO STRONG

Scegli 85 g di proteine

Scegli 1 porzione di grassi
Opzionale: 1 porzione di cereali o amidi
Aggiungi SPEZIE per dare sapore e combattere le infiammazioni

Esempio di un pranzo

+1tazza di spinaci, % tazza di rucola, % tazza di funghi shiitake saltati, % tazza di cavoletti
di Bruxelles (finemente affettati)

+ 2 cucchiai di olio di oliva, 1 cucchiaio di aceto di mele, mescolati con senape e paprika

+ 85 g di tacchino macinato; saltato con spezie in olio di avocado

2 cucchiai di kimchi

» Opzionale: 4 tazza di zuppa di lenticchie

« Acqua
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COME PREPARARE UNA CENA STRONG

Scegli 85 g di proteine consigliate
Scegli 1 porzione di grassi

Opzionale: 1 porzione di cereali o amidi
Aggiungi SPEZIE per dare sapore e combattere le inflammazioni

Esempio di cena

« % tazza di broccoli arrosto con scaglie di peperone rosso

- 85 g di filetto di agnello alla griglia con rosmarino in olio di oliva
+1pomodoro grigliato

» Opzionale: 4 tazza di zucca cotta

+ Acqua

COME PREPARARE UNO SPUNTINO STRONG

Porzioni per 1 spuntino, 3 volte al giorno a seconda del fabbisogno energetico...
Scegli 1 proteina

Scegli1grasso

Opzionale: scegli . porzione di frutta; in base al totale della giornata e/oda % a
1 porzione di amido

Esempio di spuntino
1 barretta (Oatmega o barretta Health Warrior con semi di zucca e chia)
o
« % tazza di lampone, 2 cucchiai di burro di anacardi non dolcificato, cannella

« Opzionale: aggiungi 2-3 cracker scandinavi GG
» Acqua

(e}

« > mela, 2 cucchiai di mandorle non dolcificate

(e}

* bacchetta di formaggio da 28 grammi, 1/2 pera

Non dimenticare: puoi sempre aggiungere spezie, vaniglia o estratto di mandorla, Stevia
in the Raw/Monk Fruit in the Raw e burro di arachidi in polvere per dare piu sapore.
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COME ELIMINARE IL DESIDERIO DI MANGIARE

+ Scopri se la causa del desiderio di mangiare e FISICA (Ho fame? Ho bisogno di
mangiare?) o PSICOLOGICA.

Identifica le tue EMOZIONI quando hai fame (stress, iperattivita, depressione, ansia,
ecc.). Senza giudicare te stesso, PRENDI COSCIENZA di come ti senti. Poi, ricordati che
mangiare senza averne bisogno non cancellera quelle emozioni.

Quello che invece ti AIUTERA a superarle sara muovere il corpo e sudare per circa
20 minuti.

» Mangia un cucchiaino di sauerkraut o kimchi. Puoi crederci! | probiotici contenuti nel
cavolo fermentato faranno CALMARE gli ormoni del tuo intestino. A volte, si mangia
solo perché si @ annoiati e non per fame.

- Bevi una tazza di te. | nostri preferiti: té verde, zenzero e curcuma (quello di marca Rishi
€ molto buono). Se hai voglia di qualcosa di dolce, prova il te alla cannella di Harvey
& Sons. Teavana ha persino del té aromatizzato al cioccolato. Viviamo in un'epoca
meravigliosa!

» Mangia un frutto. Le fibre e lo zucchero naturale danno sazieta.

» Non circondarti di tentazioni. Elimina tutti i dolci dalla dispensa o dalla cucina in modo
da non cadere in tentazione.
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Ecco gli alimenti sani che ti consigliamo di mangiare.

CEREALI/AMIDI

Fino a ' tazza (cotti) ma il meno possibile.

* Massimo 3 porzioni al giorno.

- Farina d'avena al naturale, tef, segale, grano saraceno, soba, quinoa, germe di grano,
fagioli, zucca, calabazza, patate dolci, edamame biologici, pasta di fagioli, pasta di
quinoa

-1 fetta di pangermoglio Ezekiel, 1 spianata di pangermoglio Ezekiel, 1 fetta di pane
KnowFoods o 1 spianata KnowFoods

« 3 cracker scandinavi GG (di qualsiasi tipo)

* 3 tazze di popcorn biologico al naturale

%5 tazza (crudo) di fiocchi di Psillio di Nature's Path

LATTICINI

E PERMESSA una porzione con ogni pasto.

-85 g di latte di canapa, anacardi, cocco, macadamia o mandorle non dolcificato; latte
di mucca nutrita al pascolo 2%, latte di soia biologico non dolcificato, kefir al naturale
biologico o vegano (naturale)

<170 g di yogurt NATURALE INTERO (greco, standard, di pecora o di capra); yogurt di latte
di mandorla Kite Hill al naturale, yogurt di cocco non dolcificato

+113 g di fiocchi di latte INTERO

-85 g di formaggio biologico di qualsiasi tipo o formaggio vegano Kite Hill

+ 2 cucchiai di formaggio da spalmare biologico o labneh

Nota: se preferisci, puoi sempre aggiungere ai latticini un frutto consigliato, frutta a
guscio, semi, cannella, vaniglia, Stevia in the Raw/Monk Fruit in the Raw.

GRASSI

Sono PERMESSI: 2 cucchiai con ogni pasto.

» Olio d'oliva, olio di avocado, olio di cocco

 Burro di semi o di frutta a guscio non dolcificato (per esempio, burro di semi di
girasole non dolcificato), frutta a guscio (per esempio 15 mandorle, 5 noci del Brasile, 20
anacardi) e non dimenticare il tahini!

- Burro di arachidi in polvere (Naked PB o SantaCruz sono ottimi marchi)

» Semi, per esempio di chia, di girasole, di canapa, di zucca, di lino macinati e di sesamo

+1cucchiaio di burro di frutta a guscio da spalmare Earth Balance

« Avocado o guacamole, % di porzione

FRUTTA

1 porzione al giorno.
+1tazza di frutti di bosco freschi o surgelati (di qualsiasi tipo), mela, pera, pesca, ciliegie
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VERDURE

Consumane ALMENO 4 porzioni al giorno.

- Fresca o congelata

1 tazza (cruda) o % tazza (cotta)

* QUALSIASI verdura senza amidi, come cavolo riccio, spinaci, funghi, cipolle, kombu,
alghe, nori, pomodoro, cardi o radicchio

PROTEINE

85 g (cotte) ad ogni pasto.

» Carne di manzo nutrita al pascolo, agnello, cervo o bisonte

+ Pesce selvatico/pesce di mare

* Ma EVITA: pesce spada, malacantide, tonno pinna blu, delfino (tutti con livelli elevati di
mercurio) o tilapia (pesce di allevamento considerato a rischio per la salute).

» Salmone selvatico in scatola e sardine in scatola (entrambe in acqua) vanno bene

- Pollo (senza pelle), carne bianca O rossa

- Filetto o lombata di maiale biologico

« Carne nutrita al pascolo Epic e pesce disidratato

+ Uova biologiche (fortificate con omega 3), 1 tuorlo al giorno; albume d'uovo senza
limitazioni

- La soia & un'ottima alternativa alle proteine animali: consuma una porzione da 85 g di
tempeh biologico, tofu, sostituti della carne o burger di fagioli.

Buono a sapersi:

+ NIENTE carne impanata o fritta. Cucinala con dell'olio d'oliva o di avocado e aggiungi
delle spezie al posto del sale

- anche i latticini possono essere usati come fonte di proteine

- anche la frutta a guscio e i fagioli contengono proteine

DESSERT

Di tutto con moderazione.

* Prepara tu un dessert sano
Mescola bene 1 cucchiaio di cacao in polvere, 1 cucchiaio di burro di arachidi in polvere,
1 cucchiaino di vaniglia e mezza tazza di latte di mandorle non dolcificato o di yogurt
bianco. Aggiungi 1 cucchiaino di pezzetti di cacao. Guarnisci con della menta.

+ 85 g di cioccolato nero, come Hu Kitchen Bars, Theo’s Chocolate, Endangered Species
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| seguenti cibi sono nemici della salute. Evitali.

CEREALI/AMIDI

Stai lontano dai cereali raffinati come quelli di seguito.
Bagel, orzo, pita, pasta, riso, pane bianco, mais, patate bianche, cracker, piadina, patate
fritte, pretzel, panini per hot dog e hamburger, panini all'olio, arepa, platani, tostones.

GRASSI

Non tutti i grassi fanno male. Ma questi si.
Oli idrogenati, margarine, crisco, lardo, sego, cibi fritti.

Non mangiare frutta a guscio zuccherata o salata, e scegli solo burro di frutta a guscio
che contenga esclusivamente un po' di sale e olio.

FRUTTA

Alcuni frutti sono meno sani di altri. Vi consigliamo di evitare i seguenti.
Banana, mango, ananas, anguria, uva, melone, cachi, prugna, frutta secca.

VERDURE

Stai lontano da questo gruppo.
Mais, piselli, patate bianche, carote, barbabietole.

LATTICINI

Lascia questi prodotti alla fattoria.
Yogurt aromatizzato, latte non biologico, prodotti caseari senza grassi, formaggi non
biologici, formaggio di soia, latte di frutta a guscio dolcificato.

PROTEINE

Mangia come un professionista. Di "no" a questi alimenti.
Soia non biologica, pancetta, affettati, salsicce, tofu, carne fritta, organi, carne salata,
pelle, uova non biologiche, chicharron.

DESSERT

Questi sfizi NON fanno un favore al tuo corpo.
Torte, biscotti, crostate, gelato/cioccolato al latte, dessert surgelati, brownie, caramelle,
fudge, caramello.

ESSENCE NUTRITION, LLC
www.essencenutritionmiami.com
Instagram: @eatlikemonica

La sfida di 30 giorni STRONG By Zumba® « Guida alla nutrizione


http://www.essencenutritionmiami.com

