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PRINCIPIO GUIDA

La struttura accelera i risultati.
L'adattabilità ti mantiene costante.
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INTRODUZIONE

Perché ho scritto questo libro e come trarne il massimo
vantaggio

Benvenuto. Sono felice che tu sia qui e vorrei iniziare raccontandoti perché ho scritto questo
libro.

Se sei come la maggior parte delle persone, hai un’agenda fitta di impegni e senti di non avere
mai abbastanza tempo per prenderti cura di te stesso. Sei occupato. Anche il tuo metabolismo
potrebbe essere "occupato", rallentandoti, rendendoti più difficile avere energia costante e più
facile aumentare di peso. Ho scritto questo libro perché ho vissuto questa esperienza. Conosco
bene quanto sia difficile conciliare lavoro, salute e vita privata, per questo voglio mostrarti che è
possibile accelerare il metabolismo, perdere peso e sentirsi più energici, anche con un calendario
fitto di impegni.

Laureato in “Nutrizione Umana e Dietetica”, ho trascorso anni a studiare il funzionamento del
corpo e come piccoli cambiamenti nelle nostre abitudini quotidiane possano avere un grande
impatto sulla nostra salute.  Ma questo libro non parla  di  teorie sofisticate,  bensì di  strategie
semplici e pratiche che si adattano alla tua vita. Il mio obiettivo è aiutarti ad accelerare il tuo
metabolismo sfruttando al meglio il tempo che hai a disposizione.

Per rendere questo libro il più pratico possibile, noterai una certa ripetizione nei capitoli. Questo
è intenzionale. Le idee chiave, i piani d’azione, gli errori da evitare, le riflessioni e i compiti
vengono ripetuti per rafforzare l’apprendimento e rendere questo libro facile da consultare. Se in
futuro  tornerai  su  un  capitolo,  potrai  rapidamente  ricordare  i  suoi  punti  principali  e  le  sue
conclusioni senza dover rileggere tutto o prendere appunti dettagliati.

Come leggere questo libro per la massima memorizzazione

Non voglio che tu ti limiti a leggere questo libro, voglio che lo assorba e lo metta in pratica
immediatamente. Questo è il modo migliore per farlo:

Completa un capitolo a ogni sessione: cerca sempre di completare un capitolo intero a ogni
sessione di lettura. Perché? Perché fermarsi a metà di un capitolo può far perdere il contesto,
rendendo difficile riprendere da dove si era interrotto. È come rimanere bloccati nel bel mezzo di
un episodio di una serie televisiva. Quando finisci un capitolo, rafforzi i concetti e li assorbi uno
per uno. Questo ti aiuta a creare slancio, che ti mantiene motivato a continuare a leggere e a
finire ciò che hai iniziato.

4        



Leggere e ascoltare insieme: se non ti piace leggere molto o hai la sensazione che la tua mente
divaghi su altro mentre leggi, ti consiglio di ascoltare l'audiolibro, di leggere ad alta voce o di
utilizzare un sintetizzatore vocale mentre leggi. Attivando due canali di informazione: visivo
(lettura) e uditivo (ascolto), migliorerai la capacità del tuo cervello di elaborare e conservare le
informazioni. Studi recenti dimostrano che combinando entrambi i canali di ingresso è possibile
migliorare la comprensione e facilitare la memorizzazione successiva dei concetti chiave.

Sulle citazioni nel libro: noterai piccoli numeri come “(1)” nel testo; questi non sono note, ma
riferimenti alle fonti elencate alla fine del libro. Questo è il formato di citazione Vancouver, che
è lo standard medico per citare le fonti e garantisce sia precisione che chiarezza. Ho scelto questo
formato perché, a differenza dei collegamenti ipertestuali, ti aiuta a concentrarti sul testo senza
dover navigare avanti e indietro. Se sei curioso riguardo a un riferimento, annota semplicemente
il numero corrispondente e consulta la lista alla fine del libro una volta terminata la tua sessione
di  lettura.  Lì  troverai  collegamenti  alle  risorse  originali,  come  podcast,  articoli,  riviste
scientifiche e video.

Cominciamo

Ho scritto questo libro per aiutarti a prendere il controllo del tuo metabolismo, della tua energia e
della tua vita, senza sprecare tempo o stressarti. Quindi, mentre leggi, tieni presente che si tratta
di piccoli cambiamenti costanti che portano a grandi risultati.

Immergiamoci  nel  primo  capitolo  e  iniziamo  subito,  perché  ogni  piccola  azione  che
intraprenderai da qui in poi ti aiuterà a creare inerzia e ad aumentare il tuo metabolismo in modo
più rapido e semplice di quanto tu possa immaginare.
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1. ALZATI E RISPLENDI

Dai energia alla tua giornata con il movimento mattutino

Obiettivo del capitolo

Impara una routine di movimento mattutino veloce che stimoli il tuo metabolismo, migliori la tua
concentrazione e ti prepari al successo, indipendentemente da quanto tu sia impegnato.

"Il segreto per andare avanti è iniziare." — Mark Twain

Come ho ritrovato le mie mattine

Immagina questa scena: suona la sveglia e tu premi il tasto “posticipa”. Una, due, forse anche tre
volte. Il letto è come una capsula calda dalla quale non puoi uscire. Ma ogni volta che rimandi, la
giornata sembra diventare più pesante. Ti suona familiare? Ecco com'ero non molto tempo fa: un
perenne dormiglione, che rincorreva sempre il tempo senza mai stare al passo. Le mie mattine
erano un turbinio di docce veloci, colazioni saltate e corse frenetiche verso la porta. Vivevo in un
circolo vizioso di esaurimento e stress.

Il mio pasticcio mattutino

Prima di  scoprire  il  potere  del  movimento  mattutino,  sentivo  che  le  mie  mattine  erano una
battaglia che ero destinato a perdere. Mi svegliavo intontito e disorientato, come se non avessi
dormito  quasi  per  niente.  Il  pensiero  di  dover  affrontare  un  altro  giorno  pieno  di  doveri  e
responsabilità infinite era opprimente. Ero costantemente teso, mi arrabbiavo con i miei colleghi
per questioni di poco conto ed era difficile trovare gioia nelle attività che un tempo godevo.

Il momento in cui le cose sono cambiate

Ma  poi  qualcosa  cambiò  il  giorno  in  cui  mi  imbattei  in  un’idea  che  sembrava  quasi
controintuitiva:  “Mangia  quella  rana”.(1) Che  cosa  significa?  Si  tratta  di  affrontare  fin
dall'inizio  il  compito  più  difficile  della  giornata.  Per  me  (e  per  molti  altri),  quella  rana  era
l'esercizio fisico. Non si trattava solo di mettersi in forma; Si trattava di dare fin dall'inizio un
tono di realizzazione ed energia.
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Immagina di svegliarti e di sapere di aver già portato a termine qualcosa di impegnativo, prima
ancora che la maggior parte delle persone abbia iniziato la giornata. Ecco cosa ha fatto per me
l'esercizio mattutino. Ha trasformato le mie mattine da letargiche a un ottimo punto di partenza
per il resto del giorno.

Il movimento ha cambiato tutto

Non fraintendetemi: all'inizio non è stato facile. Il mio corpo resisteva e la mia mente inventava
tutte le scuse possibili per restare a letto. Tuttavia, con il passare dei giorni, tutto divenne più
facile. La trasformazione è stata profonda. Dando priorità al movimento al mattino presto, ho
scoperto che i miei livelli di energia sono saliti alle stelle per tutto il giorno. Era come partire
dalla cima di una montagna e scendere senza problemi.

Il resto della giornata è trascorso in modo più leggero e sopportabile. Ero più concentrato sul
lavoro,  più  presente  alle  riunioni  e  mi  rimaneva  anche  energia  per  le  attività  personali.  Il
movimento mattutino è diventato la mia arma segreta, non solo per la salute fisica, ma anche per
la chiarezza mentale e la resilienza emotiva.

Ciò che è iniziato come un semplice cambiamento nella mia routine mattutina ha portato a un
cambiamento completo dei  miei  livelli  di  energia e  del  mio metabolismo.  Ma ecco cosa mi
preoccupa:  vedo  molti  professionisti  ancora  intrappolati  nello  stesso  ciclo  di  esaurimento
energetico  da  cui  sono  fuggito  io.  Iniziano  la  giornata  in  modi  che  li  predispongono
all’esaurimento anziché al successo.

Diamo un'occhiata a cosa fa la maggior parte delle persone al mattino e al motivo per cui queste
abitudini comuni potrebbero segretamente sabotare la nostra energia e il nostro metabolismo.

Errori mattutini che tutti commettiamo

Per la maggior parte delle persone il mattino può rappresentare una sfida. La sveglia suona, ma
invece di saltare giù dal letto, molti premono il tasto “snooze” nel tentativo di rubare qualche
minuto di sonno. Quel tempo extra può sembrare una piccola vittoria, ma in realtà ti prepara a
una giornata fiacca e con poca energia. Poi inizia la frenesia: c'è a malapena il tempo per fare
colazione (se si riesce a farla), figuriamoci per fare un po' di esercizio. E prima che la giornata
inizi davvero, è facile cadere nella trappola di controllare il telefono, la posta elettronica o i
social media e lasciare che il mondo digitale determini la nostra mattinata.

Ecco dove la maggior parte delle persone sbaglia: tre abitudini chiave che le tengono intrappolate
in un ciclo di stress, bassa energia e mancanza di concentrazione:

La trappola del pulsante Snooze
Premere il tasto posticipa della sveglia può sembrare innocuo, ma è un modo rapido per esaurire
le  riserve  di  energia  prima  ancora  che  inizi  la  giornata.  Gli  studi  dimostrano  che  il  sonno
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frammentato può ridurre  lo stato di  allerta  e  compromettere  la  funzione cognitiva durante il
giorno.(2) Invece di permetterti di riposare di più, premere il tasto snooze interrompe in realtà il
tuo ciclo naturale del sonno, rendendo più difficile svegliarti e sentirti energico.

Molte persone credono che premere il tasto snooze le aiuterà a sentirsi più riposate, ma si tratta
di un falso senso di recupero. Ritardare ripetutamente l'orario del risveglio interrompe i ritmi
circadiani del corpo, studiati per aiutarci a sentirci svegli e vigili al mattino.

Distrazioni digitali
Un  altro  errore  comune  è  quello  di  prendere  in  mano  il  telefono  appena  svegli.  Molti
professionisti iniziano la giornata con il cellulare in mano. Può sembrare produttivo (controllare
la posta elettronica o aggiornarsi sulle notizie), ma iniziare la giornata con distrazioni digitali può
causare stress immediato e impostare un tono reattivo per il resto della giornata.(3)

Invece di iniziare la giornata con concentrazione e intenzione, questa abitudine può farti sentire
distratto  e  sopraffatto  ben  prima  di  colazione.  È  un  modo  caotico  di  iniziare  la  giornata  e
compromette la capacità di concentrazione e di proattività.

Mancanza di movimento mattutino
Un'altra trappola è saltare il movimento mattutino. La maggior parte delle persone salta qualsiasi
tipo di attività fisica, pensando di poterne fare a meno o di poter recuperare in seguito. Ma se non
fai movimento la mattina presto, stai perdendo un'opportunità fondamentale per dare una scossa
al tuo metabolismo e quindi alla tua energia. Immagina il tuo corpo come un'auto: senza un
riscaldamento adeguato, si spegnerà e si fermerà.

Anche brevi periodi di movimento mattutino possono aumentare significativamente i livelli di
energia e migliorare la concentrazione durante il giorno.(4) Se salti il movimento, il tuo corpo
rimane  in  uno  stato  di  bassa  energia,  rendendoti  più  difficile  affrontare  la  giornata  con  la
concentrazione e la lucidità di cui hai bisogno.

Queste abitudini mattutine (dormire, controllare il  telefono, non muoversi) possono sembrare
insignificanti se considerate singolarmente, ma insieme sabotano le tue energie e rendono più
difficile  iniziare  la  giornata  con  lucidità  e  determinazione.  Analizziamo  nel  dettaglio  come
queste  abitudini  agiscono  attivamente  contro  i  sistemi  naturali  del  tuo  corpo  e  cosa  questo
comporta per la tua energia quotidiana.

Perché le tue mattine ti giocano a sfavore

Per  comprendere  davvero  perché  queste  comuni  abitudini  mattutine  potrebbero  frenarci,
dobbiamo approfondire il funzionamento naturale dei sistemi del nostro corpo. Questi processi
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interni non sono casuali, sono programmati con precisione per aiutarti a dare il massimo, ma solo
se lavori in sintonia con essi, non contro di essi.

L'orologio naturale del tuo corpo
Il nostro corpo funziona secondo un ciclo naturale di 24 ore che controlla tutto, dai ritmi del
sonno alla produzione di energia. Al mattino, questi ritmi sono studiati per svegliarci in modo
naturale e prepararci a dare il massimo. I processi di attivazione del nostro corpo raggiungono il
culmine  nelle  prime  ore  del  mattino,  preparandoci  ad  affrontare  la  giornata  con  energia  e
concentrazione.

Quando premi ripetutamente il tasto “posticipa”, non stai solo rubando qualche minuto di sonno
in più,  ma stai  attivamente contrastando il  naturale  ritmo circadiano del  tuo corpo.  È come
cercare di guidare con il freno a mano tirato. Invece di svegliarti riposato e pronto ad affrontare
la giornata, finisci per sentirti intontito e disorientato.

La crisi energetica mattutina
Iniziare la giornata stressati, sia perché si è di corsa o perché si comincia leggendo subito le e-
mail, innesca un'immediata risposta di stress nel corpo. Durante queste prime ore, il nostro corpo
si  prepara  naturalmente  all'attività  aumentando  gli  ormoni  che  producono  energia,  tipo  il
cortisolo. Secondo lo specialista dei cronotipi Dr. Michael Breus, “Allineare le attività al picco
energetico naturale del tuo corpo può migliorare le prestazioni e la funzione metabolica”.(5)

Se ti lanci subito in attività che provocano stress, come controllare la posta elettronica o i social
media,  stai  aggiungendo una pressione inutile  mentre  il  tuo corpo sta  cercando di  svegliarsi
naturalmente. Ciò provoca un aumento dell'ansia e del sovraccarico, che è esattamente ciò di cui
non hai bisogno la mattina presto.

Perché il movimento è la chiave
Un altro errore cruciale è saltare la ginnastica mattutina. Fare esercizio fisico durante il naturale
picco  energetico  mattutino  del  corpo può essere  incredibilmente  benefico.  Non solo  aiuta  a
regolare il metabolismo, ma stimola anche i mitocondri (le centrali energetiche delle cellule) e li
fa funzionare in modo più efficiente. Ciò significa che il tuo corpo produce e utilizza meglio
l'energia durante il giorno.

Quando inizi la giornata con il movimento, che si tratti di una breve sessione di yoga o di una
breve passeggiata, stai lavorando con i ritmi naturali del tuo corpo. Come sottolinea il dottor
John Ratey, neuropsichiatra della Harvard Medical School, fare esercizio fisico al mattino può
innescare una cascata di effetti positivi sui livelli di energia, sul metabolismo e sulle funzioni
cognitive che durano per tutto il giorno.(6)

La comprensione di  questi  processi  ci  mostra  perché le  comuni abitudini  mattutine possono
rovinarci  l'intera  giornata.  Quando  alteriamo  i  nostri  ritmi  circadiani,  aumentiamo  lo  stress
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appena  svegli  e  saltiamo  il  movimento,  ci  prepariamo  ad  avere  poca  energia  e  scarsa
concentrazione. Ma ecco la buona notizia:  se ci  allineiamo con i  modelli naturali del nostro
corpo,  possiamo  trasformare  le  nostre  mattine  da  estenuanti  a  energizzanti.  Vediamo  nel
dettaglio come farlo.

Capovolgi la sceneggiatura: muoviti per primo

Quindi  qual  è  l'alternativa?  Come  possiamo  trasformare  le  nostre  mattine  da  estenuanti  a
favolose? Tutto inizia con un semplice cambiamento: dare priorità al movimento appena svegli.
Ciò non significa che devi correre una maratona all'alba; Anche un po' di stretching delicato o
una breve sessione di yoga possono fare miracoli.

Il punto è questo: quando il cortisolo è naturalmente alto al mattino, non è solo un campanello
d'allarme, è una finestra di opportunità. Questo aumento di cortisolo è il modo in cui il corpo
dice: "Muoviamoci!" Ed è ciò che in realtà ci sveglia. Facendo esercizio fisico in questo periodo,
non solo ti allinei al ritmo naturale del tuo corpo, ma dai anche una spinta significativa al tuo
metabolismo.

Cosa fanno bene i migliori
Molte persone di successo hanno sfruttato il  potere del movimento mattutino.  Prendiamo ad
esempio il CEO di Apple, Tim Cook, che inizia la sua giornata alle 4:00 con un allenamento per
schiarire la mente e dare energia al suo corpo.(7) Allo stesso modo, Jennifer Aniston è nota per il
suo impegno nell’esercizio mattutino e spesso inizia la giornata con yoga e meditazione per
mantenere il suo equilibrio fisico e mentale.(8)

Queste routine non riguardano solo la forma fisica, ma anche la lucidità mentale e la resilienza
emotiva.  Iniziando  la  giornata  con  il  movimento,  questi  “leader”  sono  meglio  preparati  ad
affrontare le sfide che si presentano loro.

Trasforma la tua mattina in un movimento potente
Immagina di svegliarti 30 minuti prima, non per sbrigare le faccende domestiche o rispondere
alle e-mail, ma per dedicare del tempo a te stesso. Che si tratti di fare yoga, di fare una breve
passeggiata o anche di saltare su un piccolo trampolino con la tua musica preferita, trova ciò che
ti stimola. Non si tratta solo di fare esercizio, ma di dare il giusto tono alla giornata e di essere
pronti ad affrontare qualsiasi cosa ci capiti.

Apportando questi cambiamenti, non solo acceleri il tuo metabolismo, ma ti prepari anche al
successo prima ancora che la maggior parte delle persone inizi. Sei pronto a trasformare le tue
mattine? Proviamo a scomporre tutto questo in semplici e pratici passaggi che potrai iniziare a
mettere in pratica fin da domani.

10        



Piano d'azione: iniziare con forza e mantenere l'energia

Ora  che  abbiamo esplorato  i  benefici  del  movimento  mattutino,  scomponiamoli  in  passaggi
pratici. Ecco come puoi trasformare le tue mattine in un inizio di giornata energico:

1. Preparare tutto la sera prima

Prepara i vestiti per l'allenamento (se ne hai bisogno, io lo faccio in pigiama) e riserva uno spazio
per la tua routine mattutina. Avendo tutto pronto è più facile iniziare senza pensarci due volte.
Potresti creare una playlist di musica energizzante che ti motivi.

2. Imposta una sveglia delicata

Per iniziare  la giornata in modo sereno, usa una sveglia delicata o una luce sveglia.  Questo
metodo delicato può aiutarti a svegliarti sentendoti riposato anziché spaventato. Possono essere
particolarmente efficaci le app con suoni della natura o con volume che aumenta gradualmente.

3. Inizia con lo stretching

Inizia con cinque minuti di stretching delicato a letto. Concentrati sul rilassamento del collo,
delle spalle e della schiena per stimolare la circolazione del sangue e risvegliare il corpo. Prova
questi semplici esercizi di stretching:

 Stretching gatto-mucca: inarca e curva la schiena per allentare la tensione.
 Piegamento in avanti da seduti: mentre sei seduto sul letto, tocca le punte dei piedi.
 Rotazione del collo: ruotare delicatamente la testa da un lato all'altro per alleviare la

rigidità.

4. Idratati

Bevi  un  grande bicchiere  d'acqua appena  ti  alzi  dal  letto.  L'idratazione  è  fondamentale  per
attivare il metabolismo e mantenersi vigili. Per iniziare in modo rinfrescante, si può aggiungere
uno spicchio di limone o un goccio di aceto di mele. Ne parleremo più approfonditamente in un
capitolo dedicato.

5. Fare movimento

Scegli una routine adatta al tuo stile e al tuo livello di energia. Ecco alcune opzioni divertenti:

Tempo 
disponibile

Guida rapida Scegline una: Impatto energetico

5 minuti Perfetto per le 
mattine 
impegnative

• Stretching a letto
• Movimenti di base con il 
peso corporeo

Muovi il tuo corpo e 
prepara la tua mente
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• Passeggiata veloce sul 
posto

10 minuti Ideale per la 
maggior parte delle 
mattine

• Semplice routine yoga
• Circuito a corpo libero
• Sessione sul trampolino

Aumenta l'energia e 
il metabolismo

15 minuti Quando hai tempo 
extra

• Movimenti combinati
• Yoga esteso
• Camminata + stretching

Il massimo 
dell'energia per la 
giornata

 Routine yoga per principianti: pratica il saluto al sole, le posizioni del guerriero e le
torsioni delicate per far lavorare tutto il corpo e concentrare la mente. Esistono numerose
risorse gratuite su Internet che offrono sessioni per principianti.

 Routine  a  corpo libero: per  chi  preferisce  gli  esercizi  a  corpo libero,  prova  questo
circuito tonificante:

1. Squat: 15 ripetizioni
2. Flessioni: 10 ripetizioni
3. Affondi: 10 ripetizioni per gamba
4. Plank: 30 secondi
5. Riposo: 30 secondi tra ogni esercizio.

Ripeti il circuito tutte le volte che ti senti a tuo agio, per 10-20 minuti.

Se sei curioso di conoscere routine più strutturate, potresti cercare online esercizi a corpo libero.
Personalmente,  trovo  ispirazione  nella  “Routine  a  corpo  libero  per  la  salute”  di  George
Hackenschmidt: è un approccio classico che bilancia forza, coordinazione e flessibilità.(9)

 Salto sul trampolino: se hai a disposizione un piccolo trampolino, salta a ritmo della tua
musica preferita per 10 minuti. Questa attività non è solo divertente, ma è anche molto
efficace per stimolare il sistema linfatico, detossificarsi, migliorare l'umore e aiutare il
metabolismo.

6. Reidratarsi se necessario

Dopo l'attività  fisica,  se  hai  sete,  bevi  un  altro  bicchiere  d'acqua.  Rimanere  idratati  aiuta  il
recupero, facilita l'eliminazione delle tossine e mantiene alti i livelli di energia.

7. Doccia veloce + momento di consapevolezza

Fai  una  doccia  veloce  per  rinfrescarti  e  usa  questo  tempo  per  praticare  la  consapevolezza.
Concentrati  sulla  sensazione  dell'acqua  e  respira  profondamente,  praticando  la  gratitudine  o
stabilendo degli obiettivi per la giornata che ti aspetta.
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8. Goditi una colazione equilibrata

Fai il pieno di energia al tuo corpo con una colazione nutriente che comprenda frutta, proteine,
grassi  sani  e  fibre,  per  mantenere  stabili  i  tuoi  livelli  di  energia.  Nel  prossimo  capitolo
approfondiremo come preparare la colazione perfetta.

Come  farlo  funzionare  per  te:  la  tua  cassetta  degli  attrezzi  per  il
movimento mattutino

Ora che conosci i passaggi di base, vediamo come adattare questa routine alla tua situazione
specifica. Ricordati che l'obiettivo è rendere il movimento mattutino fattibile, non perfetto.

Guida rapida

Scegli il movimento in base a ciò che funziona meglio:

Quando il tempo è breve (5 minuti)

 Allungamenti di base
 Cardio HIIT da 2 minuti
 Routine yoga veloce

Quando hai più tempo (10-15 minuti)

 Attivazione completa del corpo
 Routine energizzante completa
 Sessione di movimento estesa

In base al tuo livello di energia

 Basso: stretching delicato, camminata, yoga di base.
 Medio: esercizi a corpo libero, trampolino
 Alto: routine di movimento completa, HIIT, combinazioni cardio.

Lavorare con il tuo spazio

 Camera da letto: stretching, yoga, esercizi a corpo libero.
 Soggiorno: trampolino, HIIT, routine complete
 All'aperto: camminata, jogging, ginnastica ritmica, movimenti dinamici.

Booster energetici (mosse da 30 secondi)

Per quelle mattine particolarmente impegnate:

1. Qualche burpee
2. Jumping-jacks
3. Respirazione profonda con le braccia alzate
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Piani di backup

Tutti hanno bisogno di un piano B:

 5 minuti di buon stretching a letto
 Camminare sul posto mentre si prepara la colazione
 Stretching alla scrivania durante il primo controllo della posta elettronica

Questi  passaggi  ti  forniranno  una  solida  base  per  iniziare  la  giornata  con  energia,  ma
diciamocelo:  cambiare  abitudini  non  è  sempre  una  passeggiata.  Anche  la  migliore  routine
mattutina può incontrare qualche ostacolo lungo il cammino. Affrontiamo di petto le sfide più
comuni e assicuriamoci che tu sia pronto ad affrontare qualsiasi ostacolo che potrebbe ostacolare
i tuoi progressi.

Risoluzione dei problemi: correggi i tuoi errori mattutini

Quando inizi questa nuova routine mattutina, è naturale che incontrerai qualche ostacolo lungo il
cammino. Ecco alcuni ostacoli comuni e come superarli in modo efficace:

 Cercare di fare troppo, troppo presto:

È allettante cambiare completamente la propria routine da un giorno all'altro, ma questo
può portare allo sfinimento. Immagina di svegliarti il primo giorno e di provare a fare
esercizio fisico, meditare e preparare la colazione allo stesso tempo. È travolgente, non è
vero?  Invece,  inizia  con  piccole  cose  (magari  solo  con  lo  stretching)  e  aumentale
gradualmente  man  mano  che  ti  senti  più  a  tuo  agio.  Ricorda  che  la  costanza  è  più
importante dell'intensità.

 Non modificare l'ora di andare a letto:

Svegliarsi  presto  significa  anche  andare  a  letto  presto.  Se  durante  il  giorno  ti  senti
esausto, potrebbe essere perché non dormi abbastanza. Prova a impostare una sveglia
prima di andare a letto per ricordarti di rilassarti. Un corpo ben riposato è più propenso ad
accettare l'esercizio fisico la mattina presto e a rimanere energico per tutto il giorno.

 Saltare i giorni di riposo:

Il tuo corpo ha bisogno di tempo per recuperare, quindi inserisci nella tua routine giorni
di riposo o giorni di attività più leggera per prevenire affaticamento e indolenzimento. Ad
esempio, se ti senti indolenzito o stanco, potresti provare a sostituire l'allenamento con
una passeggiata tranquilla o un po' di stretching leggero.

 Cadere nelle distrazioni troppo presto:

È facile ricadere nell'abitudine di controllare la posta elettronica o i social media appena
svegli.  Immagina questa scena: sei  nel bel  mezzo della tua routine mattutina,  ti  senti
concentrato e calmo, e ti ritrovi immerso in un mare di notifiche che aumentano i tuoi
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livelli  di  stress.  Cerca  di  tenere  i  dispositivi  fuori  dalla  tua  portata  finché  non  hai
completato la tua routine mattutina. Ciò aiuta a mantenere la concentrazione e riduce lo
stress inutile.

 Perdere la motivazione nel tempo:

Capita  spesso  che  la  motivazione  cali  una  volta  svanito  l'entusiasmo  iniziale.  Per
mantenere lo slancio, stabilisci piccoli obiettivi e festeggia i tuoi progressi. Forse ti regali
dei vestiti nuovi per un allenamento mattutino con gli amici nel weekend o una colazione
speciale come ricompensa per aver rispettato la tua routine.

Sfide di viaggio
"Non riesco a mantenere la mia routine mattutina mentre viaggio." Lo sento dire spesso dai
professionisti indaffarati. Che si tratti di jet-lag, di camere d'albergo sconosciute o di programmi
fitti di impegni, i viaggi di lavoro sembrano la scusa perfetta per saltare il movimento mattutino.
Ma ecco la realtà:  mantenere questa abitudine durante il  viaggio non solo è possibile,  ma è
fondamentale  per  gestire  il  jet-lag,  mantenere  i  livelli  di  energia  e  restare  vigili  durante  le
riunioni importanti.

Affrontiamo le scuse più comuni:

1. “La camera d’albergo è troppo piccola.”

Trasforma qualsiasi spazio nella tua zona di movimento. Libera un piccolo spazio (2x2 metri)
vicino al tuo letto, ecco tutto ciò di cui hai bisogno per:

 Esercizi di base a corpo libero (squat, flessioni)
 Allungamenti e affondi con supporto al muro
 Routine di yoga dolce usando il letto come tappetino
 Semplici marce o saltelli jumping-jacks

2. "Non voglio disturbare gli altri ospiti."

Alternative a basso impatto che non sveglieranno i vicini:

 Esercizi isometrici (plank, squat a muro)
 Esercizi di yoga silenziosi
 Movimenti controllati dal peso corporeo
 Esercizi di respirazione calma accompagnati dal movimento.

3. "Ho troppo jet-lag."

Questo è esattamente il momento in cui hai più bisogno di movimento. Inizia con:

 Allungamenti leggeri per riallineare l'orologio biologico
 Movimenti delicati per stimolare la circolazione
 Esercizi base per risvegliare il metabolismo
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 Brevi passeggiate per esporsi alla luce naturale.

Ricorda: anche cinque minuti di movimento sono meglio di niente. Il tuo corpo non sa che stai
viaggiando,  sa  solo  se  stai  mantenendo delle  sane  abitudini  oppure  no.  La  chiave  non è  la
perfezione, ma l'adattabilità.

Ora che conosci il percorso da seguire e le potenziali insidie da evitare, è il momento di fare tua
questa trasformazione mattutina. Prendiamoci un momento per riflettere su dove ti trovi ora e per
creare un piano chiaro su dove vuoi arrivare a partire da domani mattina.

Riflessione e azione: verifica il tuo domani, aumenta la tua
energia

Ora  che  hai  capito  come  il  movimento  mattutino  può  trasformare  la  tua  giornata,  diamo
un'occhiata più approfondita alla tua situazione attuale e a cosa devi cambiare. Queste domande
non servono solo a riflettere, sono la tua mappa verso un futuro migliore.

Il tuo controllo mattutino

Osserva attentamente la tua attuale routine mattutina. Sii completamente onesto con te stesso:

1. Cosa ti trattiene davvero?
 Sono cattive abitudini del sonno?
 Usi il cellulare a tarda notte?
 Mancanza di preparazione?
 Scrivi i tuoi 3 ostacoli principali. Non puoi correggere ciò che non riconosci.

2. Valuta i tuoi attuali livelli di energia
 Come ti senti alle 10:00?
 Alle 14:00?
 Alla fine della giornata lavorativa? Tieni traccia di questi dati per i prossimi tre giorni.

Diventeranno il tuo punto di riferimento per misurare i miglioramenti.

3. Quale piccola vittoria puoi ottenere domani?

 Quale momento della tua mattinata necessita di un cambiamento più urgente?
 Quale cosa potresti fare diversamente domani?
 Come puoi far sì che questo cambiamento duri?
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Il tuo prossimo passo
È qui che la maggior parte delle persone si ferma: riflette ma non agisce mai. Sarai diverso. Il tuo
compito è semplice ma potente:

Impegnati a fare movimento per 5-10 minuti al mattino.

Scegli il tuo esercizio:

 Esercizi a corpo libero
 Routine di yoga
 Salti sul trampolino
 Brevi camminate

Ecco un esempio di piano settimanale:

Giorno Tipo di movimento Intensità Finito

Lunedì Peso corporeo ⭐⭐⭐ □

Martedì Yoga ⭐⭐ □

Mercoledì Salti/HIIT ⭐⭐⭐ □

Giovedì Yoga ⭐⭐ □

Venerdì Peso corporeo ⭐⭐⭐ □

Sabato Allungamenti ⭐ □

Domenica Camminare ⭐ □

Le regole:

1. Inizia con soli 5 minuti se necessario
2. Il perfezionismo non è consentito
3. Il movimento supera l'intensità
4. La costanza vince su tutto

Tieni traccia dei tuoi progressi:

 Come ti sei sentito subito dopo?
 Livelli di energia durante il giorno?
 Che qualità hai avuto nel sonno quella notte?

Monitoraggio giornaliero dell'energia

Ora del giorno Livello di energia (1-5)

Post-movimento □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5

Metà mattina □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5
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Pomeriggio □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5

Fine della giornata □ 1 □ 2 □ 3 □ 4 □ 5

Controllo del movimento quotidiano

Attività Stato

Preparazione mattutina □ Fatto

Movimento realizzato □ Fatto

Idratazione □ Fatto

Non usare il cellulare □ Fatto

Ricorda: non si tratta di diventare mattinieri da un giorno all'altro, ma di prendere il controllo
della propria energia e del proprio metabolismo, una mattina alla volta.

Punti chiave

 Il movimento mattutino è importante: dare priorità all'esercizio fisico al mattino sfrutta
il  picco naturale  di  cortisolo,  che accelera il  metabolismo e dà un tono positivo alla
giornata.

 Errori comuni: premere il tasto snooze, controllare i dispositivi troppo presto e saltare il
movimento. Queste abitudini possono interrompere il flusso di energia e aumentare lo
stress.

 Passaggi pratici: prepararsi la sera prima, iniziare con uno stretching delicato, idratarsi e
seguire una routine di 10-20 minuti. Dopodiché, fai una doccia veloce e usala come un
momento di consapevolezza per concentrarti.

 Rifletti e correggi: pensa a cosa ti impedisce di avere mattine piene di energia e a come
piccoli cambiamenti possono adattare la tua routine ai tuoi obiettivi.
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2. COLAZIONE POTENZIATA

Alimenta il tuo motore brucia-grassi

Obiettivo del capitolo

Scopri  come  preparare  velocemente  colazioni  equilibrate  che  stimolano  il  metabolismo
utilizzando la Proporzione del Piatto Potente, studiato per professionisti indaffarati che cercano
energia duratura e controllo del peso.

"Lascia che il cibo sia la tua medicina e che la medicina sia il tuo cibo." —
Ippocrate

Porre fine alla crisi della colazione

Sono le 7:30 e sei già in ritardo. Il tuo stomaco brontola mentre afferri l'opzione più rapida: una
ciotola di cereali condita con latte, magari un paio di biscotti. Alle 10:00 fai fatica a concentrarti
su quella riunione importante, la tua mente vaga e la tua energia è inferiore rispetto a ieri. Ti
suona familiare?

Questa era la mia lotta quotidiana non molto tempo fa. Essendo un professionista impegnato, le
mie mattine erano un caos di decisioni affrettate e occasioni mancate. Colazione? Si trattava di
ciò che riuscivo a  mangiare nei  60 secondi  tra una e-mail  e l'altra:  soluzioni  rapide che mi
prosciugavano sia il portafoglio che le energie.

La chiamata di sveglia

Poi arrivò il momento decisivo. Durante un incontro cruciale con un cliente, alle 10:00, mentre la
mia mente vagava e la mia concentrazione era completamente svanita, mi sono reso conto che le
mie scelte per la colazione mi stavano portando al fallimento. La nebbia cerebrale e i cali di
energia  a  metà  mattina  influivano  sulle  mie  prestazioni.  Avevo  bisogno  di  qualcosa  di  più
sostanzioso, ma cosa? I soliti consigli su colazioni elaborate non si adattavano ai miei impegni.

Ho deciso di affrontare questa sfida come qualsiasi altra: attraverso la sperimentazione e i dati.
Ogni settimana ho provato diverse combinazioni per la colazione e ho monitorato i miei livelli di
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energia e concentrazione durante il giorno. Alcuni tentativi si sono rivelati un disastro, come il
porridge di avena che mi ha lasciato senza energie alle 9:30 a causa del picco di insulina, o il
fantasioso toast all'avocado che si è rivelato troppo costoso e insostenibile da mantenere come
abitudine quotidiana.

Ma a poco a poco cominciarono a emergere dei modelli. Ho scoperto che pianificare in anticipo
è fondamentale. Ogni sera decidevo esattamente cosa avrei mangiato per colazione il  giorno
dopo e mi assicuravo di avere tutto pronto per prepararla velocemente. Invece di ricorrere a
cereali  processati  e  snack zuccherati,  ho sviluppato un sistema per preparare pasti  veloci  ed
equilibrati. Lo yogurt greco con frutti di bosco, granola e una spolverata di noci è diventata la
mia scelta preferita: ingredienti pronti da preparare in pochi minuti. Nei giorni in cui avevo più
tempo, i pomodori a fette conditi con origano e olio d'oliva, abbinati a uova e pane tostato, più
una mela croccante, si sono rivelati altrettanto efficaci. Non solo erano deliziosi, ma mi hanno
anche trasformato la vita.

La svolta energetica

La  differenza  era  sorprendente.  Le  mie  mattine  sono  diventate  meno  incentrate  sulla
sopravvivenza e  più  sul  prosperare.  Mi  sentivo  energico,  concentrato  e  pronto ad affrontare
qualsiasi cosa la giornata mi riservasse. Fu come premere un interruttore: la nebbia mentale si
diradò e al suo posto prese il posto la chiarezza.

I risultati parlano da soli:

 Energia sostenuta fino a pranzo.
 Concentrazione elevata durante le riunioni mattutine
 Migliore capacità decisionale
 Miglioramento dell'umore e della pazienza con i colleghi.

Il mix energetico mattutino

Ma ecco il punto cruciale che ho scoperto: quando si  abbina la colazione giusta all'esercizio
fisico mattutino, si crea un vantaggio metabolico che dura tutto il giorno. Questa combinazione
non solo fornisce energia al tuo corpo, ma ottimizza anche il tuo potenziale di combustione dei
grassi per ore dopo l'allenamento.

Questa  rivelazione ha trasformato il  mio approccio all'alimentazione mattutina.  Eppure vedo
innumerevoli professionisti ancora intrappolati nello stesso ciclo di perdita di energia da cui sono
fuggito io. Diamo un'occhiata agli errori più comuni a colazione che potrebbero ostacolarti e
come risolverli.
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Errori a colazione che uccidono il tuo metabolismo

Ammettiamolo:  la  mattina  può  essere  dura.  Mentre  la  maggior  parte  dei  professionisti
comprende  l’importanza  della  colazione,  molti  ammettono  che  le  loro  abitudini  alimentari
mattutine sembrano non essergli benefiche.(10) Nel mondo frenetico in cui viviamo, è facile
capire perché la colazione venga spesso trascurata. Ma quanto ci  costano esattamente queste
abitudini?

Il modello di alimentazione casuale
Molti  professionisti  indaffarati  saltano la colazione pensando che ciò li  aiuterà a risparmiare
tempo o a perdere peso.  Un'ampia infografica di  Online Colleges rivela che,  mentre il  93%
ritiene  che la  colazione  sia  importante,  solo  il  44% la  consuma regolarmente.  Le  scuse  più
comuni? “Non ho tempo” e “Non ho fame la mattina”.(11)

Ciò  spesso  si  traduce  in  un  ciclo  di  piccoli  spuntini  durante  il  giorno,  seguiti  da  pasti  più
abbondanti  la  sera.  Ogni  volta  che  mangiamo,  inneschiamo  una  risposta  metabolica,  il  che
significa che la maggior parte delle persone attiva il proprio metabolismo 5-6 volte al giorno
invece del più efficiente schema di tre pasti strutturati.

Il ciclo del picco dello zucchero
Quando  si  fa  colazione,  di  solito  si  sceglie  qualcosa  di  veloce  e  pratico.  Un  rapporto
dell'Environmental Working Group mostra che una tipica colazione per bambini contiene più
zucchero di un dessert.(12) Per gli adulti non è molto diverso, pensa a queste opzioni comuni:

 Cereali per la colazione medi: 12 g di zucchero a porzione (3 cucchiaini)
 Yogurt aromatizzato: fino a 15 g di zucchero (circa 4 cucchiaini)
 Frullato industriale: anche più di 30 g di zucchero (più di 7 cucchiaini)

La soluzione “energetica” vuota
Poi  ci  sono  quelli  che  bevono  solo  caffè.  Secondo  uno  studio  pubblicato  sul  Journal  of
Psychology Research and Behavior Management, il 72% dei giovani professionisti beve caffè
come principale fonte di energia mattutina, mentre il 28% ammette di berlo per il suo effetto
rinforzante.(13) Ma ecco il problema: la maggior parte delle persone non beve caffè da solo, ma
sceglie varianti ricche di zucchero, come i caffellatte (150 calorie), i frappuccini al caramello di
Starbucks (300 calorie) o gli apparentemente innocui cappuccini con zucchero aggiunto. Questa
tendenza alla colazione liquida è diventata la norma nella cultura aziendale, con caffetterie a ogni
angolo, rendendo ancora più conveniente rinunciare al cibo vero in favore di una dose di caffeina
e zucchero.
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La cultura della colazione aziendale
Il mondo aziendale ha i suoi modelli distintivi per quanto riguarda la colazione. Un sondaggio
condotto da Resume Builder rivela che il 60% degli impiegati si rivolge alle catene di caffetterie
e bar aziendali  per la propria colazione almeno tre volte  a settimana, spesso optando per la
praticità rispetto al valore nutrizionale.(14)

Poi c'è la “colazione inglese”, che è spesso considerata un'opzione di “colazione veloce” durante
le riunioni mattutine. Questi pasti sostanziosi solitamente includono uova, bacon, salsicce, fagioli
e pane tostato. Anche se può sembrare un inizio sostanzioso, è diventata la scelta predefinita per
molti meeting aziendali di metà mattina: il tipico “brunch inglese”.

Un altro schema più comune è quello dei “desk diner”, ovvero coloro che fanno colazione alla
scrivania  mentre  controllano  la  posta  elettronica.  Un  sondaggio  sul  lavoro  indica  che  6
consumatori su 10 in tutto il mondo sostituiscono i loro pasti, in particolare le colazioni, con
spuntini  almeno  una  volta  alla  settimana.(15) Affermano  di  preferirli  ai  cibi  tradizionali,
scegliendo barrette di cereali lavorati, yogurt alla frutta o frullati sostitutivi dei pasti, mentre sono
impegnati con più attività contemporaneamente nella loro routine mattutina al lavoro.

La tassa nascosta sull'energia
Questi  errori  mattutini  non incidono solo sulla  tua energia  immediata,  ma creano un effetto
combinato  che  si  ripercuote  sull'intera  giornata.  Diversi  studi,  tra  cui  uno  pubblicato
sull’International Journal of Obesity, rivelano che queste comuni abitudini a colazione possono:
(16)

 Ridurre la produttività mattutina fino al 30%
 Causare un eccesso di cibo a pranzo in media del 20%
 Portare ad abbiocchi pomeridiani che colpiscono il 75% degli impiegati
 Rallentare il metabolismo fino a 24 ore.

La  buona  notizia?  Comprendere  questi  schemi  è  il  primo passo  per  liberarsene.  Scopriamo
perché queste comuni opzioni per la colazione non funzionano e cosa si può fare al loro posto.

Perché la tua colazione sabota la tua energia

Le  scelte  alimentari  che  facciamo  al  mattino  innescano  una  complessa  catena  di  reazioni
metaboliche che influenzano l'intera giornata. Comprendere questi meccanismi non riguarda solo
l'alimentazione,  ma  anche  lo  scatenamento  della  capacità  naturale  del  corpo  di  generare  e
conservare energia quando ne abbiamo più bisogno.
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Il modello di alimentazione casuale
Anche se saltare i  pasti in modo strategico e pianificato può essere utile (un argomento che
magari esploreremo in un futuro libro sul digiuno intermittente), saltare la colazione in modo
casuale interrompe notevolmente la funzione metabolica. Uno studio spiega che saltare i pasti
principali senza pianificarli è correlato a comportamenti compensatori con spuntini, solitamente
poco salutari,  che abbassano la qualità dei pasti  successivi.(17) D'altro canto, le persone che
fanno colazione sono anche quelle che seguono abitudini alimentari più sane.

Quando salti la colazione e la compensi con diversi spuntini, costringi il tuo corpo a elaborare
costantemente  il  cibo.  Ogni  volta  che  mangi,  il  tuo  corpo  rilascia  insulina  per  assorbire  i
nutrienti.  Invece  di  tre  picchi  metabolici  distinti  che  coincidono  con  i  pasti  principali,  si
creerebbero 5 o 6 risposte più piccole e meno efficienti durante il giorno, non consentendo al
corpo di stabilire un ritmo corretto di utilizzo e accumulo di energia.

Alterazione metabolica
Il modo in cui interrompi il digiuno notturno è molto importante. Le colazioni ricche di zuccheri
scatenano  quello  che  gli  endocrinologi  chiamano  uno  “tsunami  di  glucosio”,  ovvero
un’improvvisa  ondata  di  zucchero  nel  flusso  sanguigno.  Il  corpo  risponde  con  un  aumento
altrettanto drastico dei livelli di insulina, seguito da un inevitabile crollo. In questo episodio del
podcast  del  Dott.  Rangan  Chatterjee,  Jessie  Inchauspé  rivela  come  le  montagne  russe  del
glucosio  mattutino  influenzino  il  tuo  tasso  metabolico  per  diverse  ore,  facendo  passare
essenzialmente il  tuo corpo dalla  modalità  "brucia  grassi"  alla  modalità  "immagazzinamento
grassi".(18)

Le colazioni abbondanti, come la tradizionale colazione inglese, presentano una sfida diversa. Il
tuo  apparato  digerente,  ancora  in  processo  di  risveglio  dal  riposo  notturno,  si  ritrova
improvvisamente  a  dover  elaborare  una  quantità  enorme di  cibo.  Uno studio  pubblicato  sul
British Journal of Nutrition evidenzia che consumare una colazione con un indice glicemico
elevato, ovvero carboidrati derivanti da amidi e farine, è associato a una funzione cognitiva più
scarsa rispetto a una colazione con un indice glicemico basso.(19) Proprio quando hai bisogno
della massima prestazione mentale sul lavoro, il tuo corpo non può offrirtela perché il sangue è
concentrato nello stomaco per la digestione, mentre i livelli di zucchero salgono e scendono,
alterando la tua concentrazione mentale e la tua capacità di reazione.

L’impatto del consumo distratto
Le moderne  abitudini  lavorative  hanno creato  quella  che  gli  scienziati  chiamano “sindrome
alimentare inconscia”. Quando mangiamo mentre controlliamo la posta elettronica o durante le
riunioni mattutine, i sofisticati segnali di fame e sazietà del corpo vengono alterati. Non si tratta
solo di una cattiva digestione, ma anche della capacità del corpo di riconoscere ed elaborare i
nutrienti in modo efficiente.
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La routine del caffè mattutino aggiunge un ulteriore livello di complessità. Il caffellatte non è
solo una bevanda, è una potente combinazione di stimolanti  e zucchero che dirotta i  sistemi
naturali di produzione di energia del tuo corpo. Quando caffeina e zucchero entrano in contatto
contemporaneamente con l'organismo, innescano una cascata di risposte ormonali. Le ghiandole
surrenali rilasciano ormoni dello stress, il pancreas pompa insulina e il corpo sperimenta un falso
aumento di energia. Nel giro di due ore, questo picco artificiale crolla, lasciandoti con la voglia
di più zucchero e caffeina, un ciclo che si ripete per tutto il giorno.

L'impatto va oltre i livelli energetici. Questo schema interrompe il ritmo naturale del cortisolo
nel corpo, influenza l'assorbimento dei nutrienti e può persino influenzare le scelte alimentari che
si  fanno  ore  dopo.  Un'alterazione  del  metabolismo  mattutino  può  portare  a  un  aumento
dell'appetito, a scarsa concentrazione e a difficoltà nel prendere decisioni durante il giorno.

Queste  abitudini  a  colazione  creano  un  effetto  a  cascata  che  influenza  l'intero  sistema
metabolico.  Comprendere  questi  modelli  non  è  solo  una  questione  di  conoscenza,  ma  di
riconoscimento di quanto le decisioni che prendiamo al mattino influenzino le nostre prestazioni
professionali e la nostra salute metabolica. Nella prossima sezione esploreremo come trasformare
questi modelli in potenti alleati per mantenere energia e metabolismo ottimali.

La Proporzione del Piatto Potente: aumenta il tuo
metabolismo

Cambiare la routine della colazione può cambiare radicalmente i tuoi livelli di energia e il tuo
benessere generale. La Proporzione del Piatto Potente (PPP) è studiata per aiutare i professionisti
indaffarati  a  preparare  rapidamente  colazioni  equilibrate  che  stimolano  il  metabolismo,
favoriscono la gestione del peso e mantengono un livello di energia duraturo. Questo metodo si
adatta  bene  al  naturale  aumento mattutino del  cortisolo  per  massimizzare  l'assorbimento  dei
nutrienti e la produzione di energia.

La rivoluzione delle proporzioni
La Proporzione  del  Piatto  Potente  è  un  approccio  strategico  alla  colazione  che  ottimizza  il
metabolismo attraverso una distribuzione precisa dei nutrienti. Immagina l'intera colazione su un
piatto, divisa in sezioni che rappresentano le proporzioni ideali per un pasto nutriente. Questo
sistema sfrutta il potere dei “carboidrati naturali” contenuti in frutta e verdura, usa le proteine e i
grassi sani per ottenere energia sostenuta e incorpora strategicamente “carboidrati raffinati” per
mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue per tutta la mattina.
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Carboidrati naturali (1/3 o più del piatto)

Il  pasto  mattutino  dovrebbe  dare  priorità  a  frutta  e  verdura,  poiché  forniscono  i  nutrienti
essenziali di cui il corpo ha bisogno per massimizzare il metabolismo. Considera questi alimenti
come  il  carburante  di  prima  qualità  del  tuo  corpo:  forniscono  energia  a  lungo  termine  e
supportano il tuo metabolismo.

 Frutta: scegli opzioni come bacche, mele o agrumi. Gli zuccheri naturali, uniti alle fibre,
creano  un  rilascio  costante  di  energia,  evitando  i  crolli  successivi  tipici  dei  cibi
processati.  Ad  esempio,  una  tazza  di  frutta  mista  fornisce  energia  rapida  e  sazietà
duratura grazie al suo contenuto di fibre.

 Verdure: aggiungi opzioni colorate come pomodori, peperoni o verdure a foglia verde.
Ogni colore rappresenta diversi micronutrienti che supportano i sistemi di produzione di
energia dell'organismo. Aggiungere le verdure alla colazione può sembrare insolito, ma
sono potenti alleati per mantenere l'energia mattutina.

Proteine e grassi sani (1/3 del piatto)

Questa potente combinazione agisce come la tua ancora mattutina, donandoti energia duratura e
chiarezza mentale. Combinando proteine e grassi sani, si crea un rilascio prolungato di energia
che consente di rimanere super concentrati fino all'ora di pranzo.

 Proteine: le uova restano la scelta ideale, poiché sono proteine complete contenenti tutti
gli amminoacidi essenziali. Lo yogurt greco è un’altra buona opzione grazie anche ai suoi
probiotici  benefici.  La  chiave  è  scegliere  opzioni  che  forniscano  buone  proteine  per
saziarti e migliorare le tue prestazioni mattutine.

 Grassi sani: pensa ai grassi sani come alla fonte di energia preferita dal tuo cervello. La
frutta secca, i semi, gli avocado, le noci e l'olio d'oliva o di cocco non solo aggiungono
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sapore, ma contribuiscono anche l'assorbimento di molteplici nutrienti che supportano le
funzioni  cognitive.  Una manciata  di  noci,  un cucchiaino di  semi o un goccio di  olio
extravergine  di  oliva  possono  trasformare  una  buona  colazione  in  un'esperienza
eccellente.

Carboidrati raffinati (1/3 o meno del piatto)

I carboidrati raffinati,  tra cui cereali,  cibi  processati,  tutti gli amidi e farine, frutta altamente
zuccherata, miele, marmellate e conserve, sono spesso alimenti base della colazione. Sebbene
forniscano  energia  rapidamente,  devono  essere  attentamente  controllati.  Per  chi  cerca  un
funzionamento metabolico ottimale e migliorato, si consiglia di limitare i carboidrati raffinati a
1/4 del piatto totale. Ciò ti aiuterà a mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue per tutta la
mattinata, il che si traduce in una migliore perdita di peso, una funzione cognitiva più efficiente e
un minore stress metabolico, consentendoti di dare il massimo durante la tua giornata.

Non  devi  rinunciare  subito  a  tutte  le  tue  colazioni  zuccherate  preferite.  La  chiave  è  la
moderazione. Se sei abituato a cereali o prodotti da forno dolci, prova a incorporarne piccole
quantità in questa porzione del piatto, passando gradualmente a opzioni più salutari, come il pane
tostato usando pane integrale a lievitazione naturale o altri cereali integrali non lavorati. Questo
approccio ti  consente di  godere dei  comfort  abituali  senza compromettere  i  tuoi  obiettivi  di
salute.

Il segreto è trovare la giusta quantità di carboidrati raffinati: quanto basta per gustare al meglio la
colazione, supportando comunque i ritmi energetici naturali del corpo.

Colazione con la Tripla P
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Rendiamolo  pratico  con  esempi  concreti  che  richiedono  5-10  minuti  per  essere  elaborati  e
meritano la tua completa attenzione mentre fai colazione:

Il Piatto Potente classico (3 minuti)

 Pomodorini, carote e una mela.
 Due uova sode (preparate la sera prima) e olio d'oliva.
 Una fetta di pane integrale tostato

Perfetto per iniziare la giornata in modo nutriente.

Montaggio rapido (3 minuti)

 Una tazza di frutti di bosco e/o 1-2 banane a fette
 Yogurt greco naturale con mandorle e semi di lino o chia
 Piccola porzione di granola

Perfetto quando il tempo a disposizione è poco ma si ha comunque voglia di sedersi e mangiare.

Il mercato fresco (5 minuti)

 Peperoni colorati, un cetriolo e una pera.
 Formaggio fresco e burro di noci
 Un modesto pezzo di pane a lievitazione naturale

Perfetto per una colazione leggera ma sostanziosa.

Questi esempi illustrano come è possibile gustare una colazione equilibrata che rispetta la PPP,
tenendo sotto controllo i carboidrati raffinati.

La soluzione del tè: la tua carica di energia mattutina
Anche se il caffè può sembrare la scelta ovvia per una carica di energia mattutina, il tè offre
un'alternativa sofisticata che può trasformare il metabolismo e la concentrazione. A differenza
dei bruschi picchi e crolli del caffè, il tè fornisce una carica di energia graduale che si allinea
perfettamente al ritmo mattutino naturale del tuo corpo.
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Tipi di tè da considerare

 Tè verde: ricco  di  catechine  che  stimolano il  metabolismo e  migliorano le  funzioni
cerebrali. Questi composti interagiscono con il picco naturale di cortisolo mattutino del
corpo per ottimizzare la produzione di energia.

 Tè nero: contiene teaflavine che forniscono energia duratura senza l'effetto nervoso del
caffè. Perfetto per chi ha bisogno di tanta energia al mattino, senza però subire il crollo
pomeridiano.

 Tè rosso (Pu-erh): noto per il suo esclusivo processo di fermentazione che migliora la
digestione e supporta la funzione metabolica per tutta la mattina.

 Tisane: tisane come la menta piperita stimolano la digestione, mentre la camomilla offre
un inizio delicato e senza caffeina per chi è sensibile agli stimolanti.

Come gustare il tè

Per ottenere i massimi benefici metabolici, prepara il tè correttamente e gustalo senza zucchero.
Assumi il tè insieme alla colazione PPP per migliorare l'assorbimento dei nutrienti e il rilascio di
energia.

Suggerimenti per la preparazione del tè:

 Tè verde: acqua a 80°C, lasciare in infusione per 2-3 minuti
 Tè nero: acqua a 90-95 °C, lasciare riposare per 3-4 minuti
 Pu-erh: acqua a 95°C, lasciare riposare per 3-5 minuti
 Erbe: acqua a 100°C, lasciare riposare per 5-7 minuti

Il vantaggio metabolico

Il tè offre benefici unici che il caffè non può eguagliare:

 L-teanina + teina (caffeina): questa combinazione naturale fornisce energia concentrata
senza ansia.

 Polifenoli: supportano la funzione metabolica e aiutano a regolare la glicemia.
 Antiossidanti: migliorano la produzione e il recupero dell’energia cellulare.

Passare al tè può trasformare le tue abitudini energetiche mattutine. Se non sei pronto per un
cambiamento radicale, prova ad alternare tè e caffè, evitando sempre lo zucchero aggiunto per
mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue.

Come liberarsi dallo zucchero: la falsa energia mattutina
Avere voglia di  qualcosa di dolce al  mattino è  naturale,  ma controllarlo è  fondamentale  per
mantenere l'equilibrio metabolico. Comprendere come i diversi tipi di zuccheri influiscono sul
tuo organismo può aiutarti a fare scelte migliori a colazione.
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L'impatto nascosto

I dolcificanti artificiali non sono quel lasciapassare metabolico che molti credono. Interferiscono
con la capacità naturale dell'organismo di regolare i livelli di zucchero nel sangue e di energia.
Quando assumi queste  sostanze al  mattino,  modifichi  il  tuo metabolismo nel  suo periodo di
massima  attività.  I  dolcificanti  senza  calorie  possono  sembrare  una  scelta  intelligente,  ma
possono  alterare  la  microbiota  intestinale  e  potenzialmente  aumentare  il  rischio  di  malattie
cardiovascolari, incidendo sulla salute generale.(20,21)

Inoltre, questi dolcificanti influenzano la percezione del gusto, facendoti desiderare cibi sempre
più dolci. Ciò crea un circolo vizioso che può compromettere il tuo metabolismo e i tuoi livelli di
energia, proprio quando ne hai più bisogno per dare il massimo.

Strategia di dolcezza naturale

La chiave è lavorare con le preferenze naturali del corpo mantenendo al contempo l'equilibrio
metabolico. Ecco come fare:

 Frutta: scegli frutta con meno zucchero, come bacche, mele e pere. Una tazza di frutti di
bosco misti aggiunge dolcezza mantenendo stabili i livelli di zucchero nel sangue.

 Frutta ricca di zucchero: scegli strategicamente banane, mango e datteri. Sebbene siano
nutrienti,  è  meglio  abbinarli  a  proteine  e  grassi  per  rallentare  l'assorbimento  degli
zuccheri.

 Dolcificanti  naturali: anche  il  miele  e  lo  sciroppo  d'acero  andrebbero  usati  con
parsimonia (non più di un cucchiaino, se necessario). Ricordati che influiscono sui livelli
di zucchero nel sangue come qualsiasi altro dolcificante.

L'obiettivo non è eliminare il dolce, ma controllarlo dentro la Proporzione del Piatto Potente.
Scegliendo fonti naturali e controllando le porzioni, puoi mantenere livelli di energia stabili e
allo stesso tempo soddisfare la tua voglia di dolce.

La proporzione totale dei pasti
Ricorda: la PPP si applica a tutto ciò che mangi a colazione, non solo a ciò che c'è nel piatto. Un
errore comune è quello di attenersi alle proporzioni per i cibi solidi e di tralasciare le bevande.
Quel cappuccino con zucchero o miele nel tè rientra nella tua porzione di carboidrati raffinati.
Anche un pizzico di zucchero apparentemente innocuo nel caffè può farti superare il rapporto di
1/3 di carboidrati raffinati.

Considera la tua colazione come un pacchetto completo: tutto ciò che consumi durante quel pasto
dovrebbe rientrare in questa proporzione. Anche se per semplicità visualizziamo il rapporto su un
piatto, è essenziale considerare tutte le fonti di zucchero, siano esse provenienti dal cibo o dalla
bevanda mattutina. Questo approccio olistico garantisce il mantenimento di un vero equilibrio
metabolico.
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Ora che hai compreso i principi alla base della Proporzione del Piatto Potente, trasforma questa
conoscenza in azione con un piano di implementazione passo dopo passo.

Piano d'azione: crea la tua colazione perfetta

Per introdurre la Proporzione del Piatto Potente nella tua routine mattutina non significa fare solo
colazione: significa ottimizzare il metabolismo del tuo corpo. Con una pianificazione strategica e
il giusto approccio, puoi trasformare il tuo pasto mattutino in un potente stimolatore metabolico.
Ecco una guida passo passo per implementarlo:

1. Pianificazione notturna: la preparazione rapida in 5 minuti
Dedica solo 5 minuti ogni sera per predisporti al successo metabolico:

 2 minuti: controlla gli ingredienti e la PPP del giorno successivo
 2 minuti: lava frutta/verdura, dividi le proteine in porzioni
 1 minuto: prepara la cucina per la colazione (piatti, utensili, preparazione del tè)

Questo investimento di 5 minuti previene lo stress mattutino e garantisce che il tuo metabolismo
riceva il carburante giusto al momento giusto.

2. Fai scorta di utensili da cucina per un rapido montaggio con la PPP

Fare la spesa in modo intelligente è fondamentale per preparare la colazione in modo efficiente.
Concentrati su elementi versatili che si adattano alla Proporzione del Piatto Potente:

 Carboidrati naturali: frutta e verdura fresca
 Proteine e grassi sani: uova, yogurt greco, noci.
 Carboidrati raffinati: pane tostato integrale (con moderazione)

Tenendo a portata di mano questi elementi essenziali è possibile mantenere l'equilibrio con il
minimo sforzo.

3. Assemblaggio PPP: il metodo mattutino da 7 minuti

1. Minuti 1-2: Base di carboidrati naturali

◦ Riempi 1/3+ del tuo piatto con frutta/verdura
◦ Questo attiva il metabolismo con fibre e sostanze nutritive.

2. Minuti 3-4: Il potere delle proteine

◦ Aggiungi la fonte proteica preparata in precedenza
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◦ Essenziale per un'energia duratura e per il funzionamento metabolico.

3. Minuti 5-6: Carboidrati raffinati strategici

◦ Aggiungi carboidrati raffinati (massimo 1/3)
◦ Soddisfa consapevolmente la voglia di carboidrati

4. Minuto 7: Tocco finale

◦ Aggiungi eventuali condimenti/spezie/erbe aromatiche.
◦ Controlla che le tue porzioni siano allineate con la Tripla P

4. Strategie per mantenere la varietà

Mantieni i pasti interessanti senza esagerare:

 Ruota gli ingredienti: cambia regolarmente frutta, verdura e proteine.
 Sperimenta con i sapori: usa erbe e spezie per aggiungere un tocco particolare.
 Mix di consistenze: combina elementi croccanti, morbidi e gommosi.

5. Suggerimenti per orari diversi

Mantenere la flessibilità rispettando le proporzioni:

 Per iniziare presto: prepara gli ingredienti la sera prima
 Mattinate frenetiche: punta su combinazioni semplici che rispettino le proporzioni
 Flessibilità nel weekend: goditi colazioni più elaborate mantenendo le proporzioni

6. Ottimizzazione della finestra metabolica

Pianifica la tua colazione PPP tra 30 e 45 minuti dopo il risveglio per:

 Massimizzare l'assorbimento dei nutrienti
 Supportare il ritmo naturale del cortisolo
 Aumentare il potenziale di combustione dei grassi durante il giorno.

Ciò avverrà automaticamente quando eseguirai  il  movimento mattutino spiegato nel  capitolo
precedente.

Successi immediati
Concentrati su queste soluzioni rapide per una transizione più agevole:

 Semplifica le tue scelte: limitati agli ingredienti di base che ti piacciono.
 Preparazione in lotti: prepara proteine come le uova sode che dureranno per alcuni

giorni.
 Leggi le etichette: controlla gli elenchi degli ingredienti per verificare la presenza di

zuccheri nascosti negli alimenti confezionati.
 Configura il tuo spazio:  organizza la tua cucina per un allestimento efficiente con il

PPP.
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 Gestione del tempo: sfrutta i 5 minuti di preparazione serale per assicurarti il successo al
mattino.

Seguendo  questi  passaggi  e  suggerimenti,  scoprirai  che  integrare  la  PPP  nella  tua  routine
mattutina  non è  solo  gestibile,  ma  anche  gratificante.  Potrai  gustare  deliziose  colazioni  che
daranno un tono positivo alla tua giornata e, allo stesso tempo, stimoleranno il tuo metabolismo e
la tua produttività.

Sebbene questo metodo sia semplice,  potresti  incontrare qualche difficoltà lungo il  percorso.
Affrontiamo i problemi più comuni e le loro soluzioni.

Risoluzione dei problemi: errori comuni del PPP

Il successo con il PPP dipende dal riconoscimento e dalla correzione degli errori comuni prima
che diventino abitudini. Questi sono i cinque problemi più critici che riscontro nella mia pratica:

 L'equilibrio dei carboidrati raffinati:

Quando i carboidrati raffinati cominciano a invadere il nostro piatto, o quando evitiamo
del tutto la frutta, stiamo perdendo l'opportunità di controllare naturalmente le voglie.

Soluzione: usa il palmo della mano come guida per i carboidrati raffinati e ricorda che la
frutta è tua alleata: soddisfa la voglia di dolce e mantiene stabili i livelli di zucchero nel
sangue. Mangia quante mele, bacche o pere desideri, ma fai attenzione alle opzioni molto
dolci, come i datteri o il mango.

 Il compromesso per l'ora di punta del mattino:

Quando  il  tempo  a  disposizione  è  poco,  spesso  la  prima  cosa  a  venir  meno  è  la
proporzione. Questo approccio reattivo innesca problemi metabolici che possono influire
sull'intera giornata.

Soluzione: inizia con la parte più rapida: i carboidrati naturali. Frutta e verdura crude
richiedono una  preparazione  minima:  basta  lavarle  e  tagliarle.  Aggiungi  la  tua  fonte
proteica (ad esempio le uova sode) e completa con i carboidrati raffinati che hai scelto.
Una colazione completa con la PPP può essere pronta in meno di 3 minuti.

 Distorsione della porzione:

Molte  persone hanno difficoltà  a  stabilire  le  porzioni  giuste  per  la  colazione,  perché
mangiano troppi carboidrati raffinati o troppo poco in generale, il che sbilancia il loro
metabolismo durante il giorno.

Soluzione: utilizza La Proporzione del Piatto Potente come guida visiva. Inizia con un
piatto di dimensioni normali e dividilo in base alle seguenti proporzioni: 1/3 o più di
carboidrati  naturali  (frutta  e  verdura),  1/3  di  proteine  e  grassi  sani  e  1/3  o  meno  di
carboidrati raffinati.
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 Il sabotaggio nascosto dello zucchero:

Molti  cibi  "sani"  per  la  colazione  contengono  zuccheri  nascosti  che  alterano  il  tuo
rapporto.

Soluzione: concentrati su cibi integrali e composti da un solo ingrediente per la maggior
parte del piatto. Quando scegli prodotti confezionati, segui la “regola del 5 per 5”: cerca
opzioni con non più di 5 ingredienti e meno di 5 g di zucchero a porzione.

 La paralisi del perfezionismo:

Prestare troppa attenzione alle proporzioni e alle porzioni esatte può aumentare i livelli di
cortisolo, che ironicamente possono influire negativamente sul metabolismo.

Soluzione: segui questa semplice regola, assicurati che la combinazione di carboidrati
naturali, proteine e grassi sia almeno il doppio della quantità di carboidrati raffinati nel
tuo piatto. In questo modo le cose restano gestibili senza doversi ossessionare sui terzi
perfetti. Ricordati che la costanza senza stress batte sempre la perfezione ansiosa.

Sfide di viaggio
Ti è mai capitato di osservare il buffet della colazione in un hotel e di chiederti come accelerare
il metabolismo durante la colazione mattutina? Tra colazioni ricche di dolci e viaggi di lavoro
frenetici, viaggiare può rendere difficile seguire la Proporzione del Piatto Potente.

Risolviamo le tue più grandi sfide a colazione:

1. “Il buffet dell’hotel è composto esclusivamente da carboidrati raffinati.”

Costruisci il tuo Piatto Potente in modo strategico:

 Fai il pieno di frutta fresca per soddisfare naturalmente la voglia di dolce, molti hotel
hanno molta frutta nei loro buffet

 Aggiungi le verdure che trovi disponibili, preferibilmente fresche.
 Includi proteine di qualità come uova o yogurt, i buffet di solito hanno almeno una di

queste opzioni classiche
 Scegli grassi sani (noci, olio d'oliva) per dare sapore extra al piatto
 Limita i carboidrati raffinati a 1/3 del tuo piatto o meno. Se hai voglia di 3 fette di pane

tostato, prendine una e sostituisci le altre 2 con frutta fresca.

2. "Ho un volo la mattina presto."

Crea un orario appropriato per la colazione:

 Acquista frutta fresca nei negozi locali.
 Scegli yogurt naturale perché è facile da trasportare.
 Aggiungi noci allo yogurt per ottenere grassi sani
 Trova un posto tranquillo dove mangiare consapevolmente
 Concentrati sul mangiare tutto in una volta, in un unico pasto, senza fare spuntini.
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3. "Continuo a fare spuntini perché ho riunioni consecutive."

Pianifica correttamente la tua colazione:

 Prenditi 15 minuti per gustarti la tua colazione.
 Fai scorta di frutta fresca locale
 Concentrati su un piatto equilibrato con la PPP
 Mantieniti idratato con l'acqua
 Evita di fare spuntini prima di pranzo.

Consiglio:  la frutta locale e di  stagione è perfetta per la colazione e spesso non necessita di
refrigerazione. Tende a essere più fresca e più economica rispetto alle opzioni disponibili  in
aeroporto, ed è ottima per combattere la voglia di zucchero durante il giorno.

Ricorda che il tuo metabolismo ha bisogno di struttura ed equilibrio, sia che tu sia a casa che in
viaggio.  Concentrati  sulla Proporzione del Piatto Potente:  prima i  carboidrati  naturali,  poi le
proteine e i  grassi,  e  riduci  al  minimo i  carboidrati  raffinati.  Si tratta  di  mantenere l'energia
attraverso un'alimentazione corretta, non facendo spuntini continui.

Queste non sono semplici  linee guida, sono protezioni metaboliche che salvaguardano la tua
energia mattutina e ti preparano a mantenere una concentrazione costante per tutto il giorno.

Mentre prosegui il tuo viaggio, prenditi un momento per riflettere sui tuoi progressi e prendi in
considerazione le seguenti domande e attività pensate per approfondire la tua comprensione e il
tuo impegno in questa routine trasformativa.

Riflessione e azione: progetta il tuo menù energetico

Quando integri la Tripla P nella tua routine mattutina, è importante fermarti e riflettere sui tuoi
progressi. Queste domande sono pensate per aiutarti a fare un'introspezione e a identificare le
aree di crescita:

1. In che modo la tua attuale routine della colazione si  concilia con i  tuoi obiettivi
energetici e di produttività?

Considera se i tuoi pasti mattutini stanno dando un tono positivo alla tua giornata o se ci
sono aspetti in cui ti senti bloccato.

2. Quali sfide hai incontrato nel tentativo di mantenere una colazione equilibrata e
cosa potrebbe impedirti di apportare cambiamenti?

Rifletti su eventuali ostacoli o abitudini che potrebbero impedirti di adottare pienamente
la PPP.

3. In  che  modo  l'aggiunta  di  più  carboidrati  naturali,  proteine  e  grassi  sani  alla
colazione influirebbe sulla tua vita quotidiana?
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Visualizza i potenziali benefici di una dieta più equilibrata e come potresti migliorare il
tuo benessere generale.

Il tuo prossimo passo
 Prova il metodo Tripla P (PPP) a colazione almeno tre volte questa settimana. Assicurati

che i carboidrati naturali, le proteine e i grassi siano almeno il doppio del volume dei
carboidrati  raffinati.  Nota  eventuali  cambiamenti  nei  tuoi  livelli  di  energia  o  di
concentrazione dopo questi pasti.

Tieni traccia dei tuoi progressi nel PPP

Monitoraggio della colazione giornaliera

Giorno Componenti Energia Fame

Lunedì □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati

 □□□□□⚡ 1 □□□□□ 5

Martedì □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati

 □□□□□⚡ 1 □□□□□ 5

Mercoledì □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati

 □□□□□⚡ 1 □□□□□ 5

Giovedì □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati

 □□□□□⚡ 1 □□□□□ 5

Venerdì □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati

 □□□□□⚡ 1 □□□□□ 5

Traccia:

 Livello di energia: 1=Basso, 5=Alto⚡
Fame fino a pranzo: 1=Poca, 5=Tanta

 Lista di controllo giornaliera per il successo✅

☐ I  carboidrati  naturali  +  proteine e  grassi  sani  sono almeno il  doppio  del  volume dei
carboidrati raffinati

☐ La porzione di carboidrati naturali è maggiore di quella dei carboidrati raffinati
☐ Proteine e grassi inclusi
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☐ Carboidrati raffinati entro il limite
☐ Nessuno zucchero aggiunto nelle bevande

Obiettivi settimanali raggiunti:

☐ Energia che dura fino a pranzo.
☐ Nessuna voglia a metà mattina
☐ Maggiore concentrazione nelle ore di punta
☐ Segnali naturali della fame durante i pasti

Punti chiave

 La Proporzione del Piatto Potente: si concentra sull'equilibrio tra carboidrati naturali,
proteine e grassi sani in modo che siano almeno il doppio del volume dei carboidrati
raffinati per un metabolismo e un'energia ottimali.

 Errori comuni: sottovalutare i carboidrati raffinati, mancare di proteine e grassi sani e
ricadere  in  schemi  alimentari  ripetitivi  sono  tutti  fattori  che  possono  ostacolare  i
progressi.

 Passaggi pratici: pianifica in anticipo le tue colazioni, rifornisci la cucina con prodotti
essenziali per la PPP e segui i passaggi dettagliati per semplificare la tua routine.

 Rifletti  e  correggi: valuta  periodicamente  le  tue  abitudini  a  colazione  e  apporta  le
modifiche necessarie per migliorare la tua energia e produttività.
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3. VIAGGIA CON UNO SCOPO

Trasforma il tuo tempo di viaggio in tempo di successo

Obiettivo del capitolo

Trasforma il tempo trascorso in viaggio in un periodo produttivo che riduce lo stress, favorisce la
salute metabolica e dà un tono positivo alla giornata, con benefici immediati e a lungo termine.

"Il viaggio è la ricompensa." — Steve Jobs

Dalla rabbia del traffico alla saggezza mattutina

Ogni mattina il tragitto per andare al lavoro era soffocante. Che si trattasse di andare a scuola in
macchina con i miei genitori durante la mia infanzia, di pedalare per le strade trafficate o di
viaggiare con i mezzi pubblici, il tragitto per andare al lavoro era sempre fonte di stress. La radio
trasmetteva le notizie a tutto volume o io scorrevo i social media, e ogni titolo aumentava la mia
ansia. Il traffico, gli autobus affollati e i ritardi dei treni erano preoccupazioni costanti, così come
l'imminente giornata lavorativa. La mia mente si riempiva di pensieri di riunioni, scadenze e
infinite liste di cose da fare. Ti suona familiare? Per molti di noi, il tragitto quotidiano per andare
al lavoro è fonte di stress anziché di un momento di calma.

Il punto di svolta

Il mondo sembrava cospirare contro di me, ogni semaforo rosso o treno in ritardo mi ricordava
che il tempo stava sfuggendo. Il rumore intorno a me rifletteva il mio caos interiore. Mi sentivo
intrappolato in un ciclo di stress, incapace di liberarmi. Ma poi ho raggiunto un punto di svolta.
Una  mattina  particolarmente  caotica,  bloccato  nel  traffico  e  sopraffatto  dal  continuo
bombardamento di notizie negative, mi resi conto che qualcosa doveva cambiare. Ero stanco di
iniziare ogni giornata nervoso e sapevo che doveva esserci un modo migliore per affrontare il
tragitto casa-lavoro.
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Scoprire nuove possibilità

Ho iniziato a cercare ispirazione in altre persone che sembravano affrontare le loro mattine con
facilità  e  grazia.  Un  amico  mi  ha  raccontato  che  sfruttava  il  tragitto  casa-lavoro  come  un
momento di crescita personale, ascoltando podcast e audiolibri che davano un tono positivo alla
sua giornata. Incuriosito da questa idea, ho deciso di provarci.

I podcast sono diventati rapidamente i miei preferiti: ogni episodio offriva nuove prospettive e
storie  che  suscitavano  curiosità  e  ispirazione.  Gli  audiolibri  mi  hanno  trasportato  in  mondi
diversi  e  mi  hanno  offerto  intrattenimento  e  istruzione.  Questi  compagni  d'ascolto  hanno
trasformato il mio viaggio in un'esperienza arricchente di cui apprezzo ancora oggi.

Abbracciare la calma

Dopo un po', però, ho iniziato a desiderare qualcosa di diverso, qualcosa di più tranquillo che mi
lasciasse più spazio per l'introspezione. Mi sono ricordato di aver letto degli effetti calmanti della
musica classica e ho deciso di  provarla.  All'inizio ero scettico:  la  musica senza testi  poteva
davvero fare una differenza così grande? Ma mentre ascoltavo, mi sono ritrovato attratto dai suoi
ritmi rilassanti. Offriva uno sfondo tranquillo che incoraggiava una riflessione senza distrazioni.

Ho sperimentato anche la musica lo-fi, ma ho scoperto che mi ricordava troppo lo studio per gli
esami, un periodo che per me non era esattamente rilassante. La musica classica è diventata la
mia scelta preferita per creare un'esperienza serena durante il tragitto casa-lavoro. Adesso alterno
podcast, audiolibri e musica classica, a seconda dell'umore e dei programmi della giornata.

Una nuova prospettiva

Immagina le  dolci  note di  una sinfonia che sostituiscono il  suono dei  clacson o un podcast
coinvolgente  che  trasforma  un  ingorgo  stradale  in  un'opportunità  di  apprendimento.
All'improvviso il traffico non era più un nemico, ma solo un'altra parte del viaggio. Ho smesso di
preoccuparmi delle cose che erano fuori dal mio controllo e mi sono concentrato su ciò che
potevo influenzare: la mia mentalità. Questo cambiamento non solo ha reso le mie mattine più
piacevoli, ma ha anche dato un tono positivo al resto della giornata.

Ho iniziato ad arrivare al lavoro sentendomi più riposato che esausto, pronto ad affrontare le
sfide  con  lucidità  e  calma.  Il  viaggio  è  diventato  un  momento  di  riflessione  e  crescita,
un'opportunità per concentrarmi prima di immergermi negli impegni della giornata.

Benefici per la salute

Per trasformare il tragitto casa-lavoro da un fattore di stress in un'opportunità non basta cambiare
ciò che fai, ma anche il modo in cui lo pensi. Ridurre lo stress in questo periodo può avere un
impatto positivo sul metabolismo e sulla salute generale. Livelli di stress più bassi comportano
una minore produzione di  cortisolo,  il  che favorisce una migliore gestione  dell'energia  e  un
migliore controllo del peso.
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Quando pensi al tuo tragitto casa-lavoro, pensa a come trascorri quel tempo. Lo stai usando per
prepararti  al  successo  o  ti  stai  lasciando  prosciugare  le  energie  prima  ancora  che  inizi  la
giornata? Diamo un'occhiata a cosa fanno la maggior parte delle persone durante il tragitto casa-
lavoro e perché queste abitudini potrebbero non essere utili.

Le trappole del tragitto giornaliero

Per  molti  professionisti  indaffarati,  spostarsi  è  un  male  necessario.  Saliamo  in  macchina  o
prendiamo i  mezzi  pubblici,  spesso  con il  pilota  automatico  attivato.  Diamo un'occhiata  ad
alcune abitudini comuni e alle loro implicazioni.

Ascoltare passivamente la radio o navigare sui social media
Molti di noi iniziano la giornata ascoltando la radio o navigando sui social media. Secondo uno
studio  del  Pew  Research  Center,  circa  il  54%  degli  adulti  ottiene  le  proprie  informazioni
attraverso i social media.(22) Anche se può sembrare un modo comodo per tenersi informati, il
bombardamento  continuo  di  informazioni  al  mattino  può  aumentare  lo  stress  e  l'ansia.
Aggiornamenti rapidi e notizie spesso negative possono creare un tono teso durante la giornata,
lasciandoci sopraffatti prima ancora di arrivare in ufficio.

Stress per il traffico o la giornata lavorativa
Non è un segreto che il traffico possa rappresentare una fonte di stress notevole. Un rapporto di
HiRoad ha rilevato che il 49% degli americani identifica il traffico come una fonte significativa
di stress.(23) Quando siamo bloccati nel traffico, spesso pensiamo alle sfide che ci attendono sul
lavoro: riunioni, scadenze e compiti infiniti. Questo stress anticipatorio può annebbiare il nostro
giudizio e prosciugare le nostre energie prima ancora di iniziare la giornata.

Partecipare ad attività legate al lavoro durante il viaggio
Alcune persone cercano di cominciare in anticipo controllando la posta elettronica o pianificando
la  giornata  durante  il  tragitto.  Anche  se  può  sembrare  produttivo,  spesso  aumenta  lo  stress
anziché alleviarlo.  Uno studio pubblicato su  Sage Journals ha scoperto che svolgere attività
lavorative  durante  il  tragitto  casa-lavoro  può  aumentare  i  livelli  di  stress  e  ridurre  la
soddisfazione  lavorativa  complessiva.(24) Invece  di  offrire  un  vantaggio,  può  portare  allo
sfinimento e alla diminuzione della produttività.

Ascoltare musica moderna
Molti  viaggiatori  alzano  il  volume  delle  loro  canzoni  moderne  preferite  nella  speranza  di
infondere un po' di energia ed entusiasmo nella loro routine mattutina. Tuttavia, le canzoni con
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ritmi veloci e testi espliciti possono talvolta avere l'effetto opposto. Il “ritmo da festa” potrebbe
non essere in sintonia con la mentalità necessaria per una giornata lavorativa produttiva. Una
volta  che la  musica  si  ferma,  potresti  avvertire  un calo improvviso dell'umore (una  sorta  di
privazione della gioia) mentre ritorni alla realtà, senza quella distrazione allegra.

L'impatto cumulativo
Secondo i dati dell'United States Census Bureau, un americano medio impiega 26 minuti per
recarsi al lavoro, il che equivale a quasi un'ora al giorno di viaggio in entrambe le direzioni.(25)
Sono più di 200 ore all'anno! Se impiegato in modo improduttivo, questo tempo può contribuire
ad aumentare i livelli di stress e a ridurre la soddisfazione generale della propria vita. L'effetto
cumulativo di queste abitudini può influire sia sulla salute mentale che su quella metabolica.

Mentre approfondiamo i motivi per cui questi comuni approcci non funzionano, considera come
le  tue  attuali  abitudini  di  spostamento  potrebbero  influire  sui  tuoi  livelli  di  stress  e  sul  tuo
benessere  generale.  È  fondamentale  comprendere  questi  effetti,  in  particolare  quelli  sul
metabolismo. Scopriamo come questo stress quotidiano influisce sul nostro corpo a un livello più
profondo.

Il costo metabolico dello stress

Comprendere l'impatto delle nostre abitudini di viaggio è essenziale per apportare cambiamenti
significativi.  Anche se può sembrare innocuo trascorrere il  tragitto casa-lavoro ascoltando la
radio o stressandosi per il traffico, queste abitudini possono avere effetti profondi sul benessere.

I segnali di stress sabotano il metabolismo
Quando iniziamo la giornata sentendoci stressati, che sia a causa del traffico o di brutte notizie, il
nostro corpo risponde rilasciando cortisolo, spesso definito "ormone dello stress". Ti ricordi il
cortisolo  del  capitolo  1?  Livelli  elevati  possono  avere  effetti  devastanti  sul  metabolismo,
provocando aumento di peso e cali di energia. È come iniziare una gara con uno zaino pesante:
sei già svantaggiato prima ancora di partire.

La dottoressa Elizabeth Blackburn, vincitrice del premio Nobel e nota per il suo lavoro sullo
stress e l'invecchiamento cellulare, spiega che lo stress cronico mantiene alti i livelli di cortisolo,
il che può compromettere le funzioni cognitive e indebolire il sistema immunitario.(26) Questo
stato di allerta costante ti toglie energia e ti fa sentire stanco.
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Impatto sul processo decisionale e sulle abitudini alimentari
Iniziare la giornata stressati può annebbiare la capacità di giudizio e indurvi a prendere decisioni
sbagliate in seguito. Quando il cortisolo è elevato, può aumentare il desiderio di cibi grassi e
zuccherati, poiché il corpo è alla ricerca di rapidi aumenti di energia. Ciò può mandare all'aria
anche i migliori piani alimentari sani.

Come  sottolinea  la  dottoressa  Kelly  McGonigal,  rinomata  psicologa  della  salute,  lo  stress
influisce sulla nostra capacità di prendere decisioni consapevoli. Ci spinge a compiere azioni
impulsive anziché scelte deliberate.(27,28) Quindi, se inizi la giornata stressato dal tragitto casa-
lavoro, potresti finire per scegliere "prodotti da forno" invece di un'opzione più sana.

Gli alti e bassi della musica moderna e dei social media
Ascoltare musica moderna con ritmi veloci e orecchiabili può sembrare un ottimo modo per dare
energia al mattino. Tuttavia, queste melodie spesso procurano una rapida scarica di dopamina,
un'ondata di piacere che sul momento risulta rinvigorente. Ma una volta che la musica finisce, di
solito si nota un calo evidente dell'umore. Questo effetto montagne russe può lasciarti più esausto
di prima.

41        



Allo stesso modo, navigare sui social media durante il tragitto casa-lavoro può creare un circolo
vizioso  di  alti  e  bassi.  La  gratificazione  immediata  che  deriva  dai  "Mi  piace"  e  dagli
aggiornamenti offre una soddisfazione temporanea, ma può rapidamente portare a sentimenti di
inadeguatezza o ansia quando ci si confronta con gli altri. Questa continua interazione con il
cellulare mantiene la mente attiva, ma non necessariamente produttiva.

La dopamina è il neurotrasmettitore associato al piacere e alla ricompensa. Che si tratti di musica
allegra o di interazioni sui social media, quando si verificano queste scariche di dopamina, ci si
sente bene temporaneamente. Tuttavia, quando i livelli tornano alla normalità, si può verificare
un calo dell'umore e dell'energia, una sorta di privazione della gioia.

Ciò  non  significa  che  la  musica  moderna  o  i  social  media  debbano  essere  vietati.  Meglio
riservare  le  tracce  più  energiche  e  le  sessioni  di  navigazione  per  dopo il  lavoro,  quando si
desidera rilassarsi o socializzare. C'è un tempo e un luogo per ogni cosa e adattare le tue scelte al
tuo ritmo quotidiano può aiutarti a mantenere l'equilibrio emotivo.

Il ruolo della preparazione mentale
Il modo in cui inizi la giornata stabilisce il tono di tutto ciò che seguirà. Un tragitto casa-lavoro
stressante può compromettere la tua produttività prima ancora di arrivare in ufficio. Invece di
prepararti ad affrontare le sfide con lucidità e calma, potresti sentirti esausto e distratto.

Richard  Branson  sottolinea  spesso  l'importanza  di  avere  una  mattinata  intenzionale.(29)
Prendendo il controllo del modo in cui iniziamo la giornata, stabiliamo un tono positivo che
influenza il nostro umore e la nostra produttività. Questa preparazione mentale è fondamentale
per affrontare in modo efficace le esigenze di un programma fitto di impegni.

Conseguenze a lungo termine
Gli effetti  immediati  di  un tragitto casa-lavoro stressante sono evidenti: aumento dell'ansia e
diminuzione della concentrazione. Ma col tempo, queste abitudini possono contribuire a stress
cronico, aumento di peso e persino esaurimento. Se capisci perché questi approcci comuni non
funzionano,  sarai  più preparato ad apportare  cambiamenti  che gioveranno sia  alla  tua salute
metabolica che al tuo benessere generale.

Mentre andiamo avanti, esploriamo cosa puoi fare diversamente per trasformare il tuo tragitto
casa-lavoro in un momento di crescita personale e riduzione dello stress. Questo cambiamento
non solo migliora la tua routine quotidiana, ma costruisce anche delle basi solide per un successo
a lungo termine.
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Il metodo del viaggio consapevole

Trasformare il tragitto casa-lavoro in un momento di crescita personale e di riduzione dello stress
non  è  solo  un  sogno:  è  assolutamente  realizzabile  con  alcuni  cambiamenti  consapevoli.
Scopriamo insieme come  trasformare  questo  rituale  quotidiano  in  un  potente  strumento  per
migliorare il tuo benessere e la tua produttività.

Ripensa il tuo tragitto casa-lavoro
Per prima cosa, cambia prospettiva. Invece di considerare il tragitto casa-lavoro come un peso,
consideralo  un'opportunità.  È  il  momento  di  prepararsi  mentalmente  per  la  giornata  che  ci
attende, liberi dagli impegni del lavoro o della casa. Ripensando al tuo tragitto casa-lavoro, apri
le porte a possibilità di arricchimento personale e di relax.

Abbraccia la consapevolezza
Incorpora  la  consapevolezza  nella  tua  routine  di  viaggio.  Che tu  stia  guidando,  andando in
bicicletta  o  usando i  mezzi  pubblici,  prenditi  un momento per  concentrarti  sul  tuo respiro e
sull'ambiente  circostante.  La  consapevolezza  aiuta  a  ridurre  lo  stress  e  a  vivere  il  momento
presente. Potresti abbinare questa attività ad altre: fai un respiro profondo prima di avviare il
motore dell'auto o concentrati sulla respirazione mentre ascolti un podcast. Questi piccoli gesti
possono aiutarti a restare in sintonia e a dare un tono positivo alla giornata.

Emma Watson è nota per aver integrato la consapevolezza nella sua fitta agenda, usandola come
strumento per mantenere equilibrio e compostezza nel bel mezzo della sua impegnativa carriera.
La sua pratica è un esempio stimolante di come la consapevolezza possa trasformare anche le
routine più frenetiche in momenti di calma.

Guarisci la tua esperienza audio
Scegli  con  attenzione  cosa  ascoltare.  Podcast  e  audiolibri  offrono  infinite  opportunità  di
apprendimento e ispirazione. Seleziona argomenti che ti interessano davvero o che sono in linea
con i tuoi obiettivi personali e professionali. Se hai voglia di qualcosa di rilassante, la musica
classica può creare un ambiente calmo che incoraggia la riflessione.

Ricorda che si tratta di creare un ambiente sano che favorisca il tuo umore e i tuoi livelli di
energia. Selezionando cosa consumare, trasformi l'ascolto passivo in una scelta attiva che giova
alla tua salute mentale.
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Introdurre movimenti delicati ed esposizione alla luce solare.
Se il tuo tragitto casa-lavoro prevede di camminare o andare in bicicletta, cogli l'occasione per
fare un po' di esercizio fisico leggero. L'attività fisica aumenta la produzione di endorfine, che
migliorano l'umore e riducono lo stress. Inoltre, stare all'aria aperta consente di esporsi alla luce
solare naturale, essenziale per regolare il ritmo circadiano. La luce del sole aiuta a segnalare al
corpo che è il momento di essere svegli e vigili, favorendo così un sonno migliore durante la
notte.

Jack Dorsey, cofondatore di Twitter (ora X), è famoso per andare a piedi al lavoro integrando il
movimento nella sua giornata.(30) La sua routine non solo gli offre benefici fisici, ma gli dà
anche la possibilità di godersi l'esposizione al sole durante il suo viaggio.

Anche se utilizzi i mezzi pubblici, prendi in considerazione di scendere alla fermata prima per
inserire un po' di camminata nella tua routine. Se ciò non è possibile, prova a sederti vicino alla
finestra per assorbire un po' di luce naturale durante il tragitto. Il movimento dolce abbinato
all'esposizione alla luce solare non solo giova alla salute fisica, ma schiarisce anche la mente,
rendendoci più vigili e pronti ad affrontare le sfide della giornata.
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Trasformando consapevolmente il tuo tragitto casa-lavoro, recupererai tempo prezioso durante la
giornata. Non si tratta solo di ridurre lo stress, ma di arricchire la propria vita con momenti di
apprendimento,  riflessione e  crescita.  Adottando queste  nuove abitudini,  scoprirai  che  il  tuo
tragitto non sarà più solo un viaggio dal punto A al punto B, ma una parte importante della tua
routine quotidiana.

Ora che hai capito il  metodo, trasformiamo questa conoscenza in passaggi pratici che potrai
mettere in pratica domani mattina. Trasforma il tuo tragitto giornaliero in un percorso di crescita.

Piano d'azione: fai in modo che il tuo tragitto conti

Trasformare il tuo tragitto in un'esperienza produttiva e antistress è alla tua portata. Ecco un
semplice piano per aiutarti a iniziare con il minimo sforzo e il massimo impatto.

1. Valuta il tuo attuale tragitto giornaliero

Inizia  a  comprendere  la  tua  routine  attuale.  Guidi,  vai  in  bicicletta,  cammini  o  usi  i  mezzi
pubblici?  Individua  le  opportunità  di  cambiamento  più  adatte  al  tuo  stile  di  vita  e  alle  tue
preferenze.

2. Prenditi cura della tua esperienza audio

Crea una playlist di podcast, audiolibri o musica che ti ispiri e ti rilassi. Scegli contenuti adatti ai
tuoi  obiettivi  e  interessi.  Questo semplice accorgimento può trasformare il  tempo di  viaggio
passivo in un'esperienza arricchente.

 Consiglio rapido: scarica i contenuti in anticipo per evitare problemi di connettività.
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3. Incorpora la consapevolezza

Abbina la consapevolezza alle tue abitudini esistenti. Fai un respiro profondo prima di avviare
l'auto oppure concentrati sulla tua respirazione mentre inizi ad ascoltare il brano audio che hai
scelto.  Queste  piccole  pratiche  si  integrano  nella  tua  routine  e  possono  aiutarti  a  rimanere
connesso e a ridurre lo stress.

 Consiglio rapido: quando viaggi, ti suggerisco di mettere il telefono in modalità aereo.
Ciò aiuta a ridurre al minimo le distrazioni e ti consente di concentrarti sulla respirazione
o sul contenuto audio scelto.

4. Adotta movimenti delicati

Se possibile, includi nel tuo tragitto quotidiano gli spostamenti a piedi o in bicicletta. Anche una
breve  passeggiata  può aumentare  la  produzione  di  endorfine  e  farti  esporre  alla  luce  solare
naturale, migliorando l'umore e regolando il ritmo circadiano.

 Consiglio rapido: se utilizzi i mezzi pubblici, prendi in considerazione di scendere una
fermata prima e fare una breve passeggiata.

5. Ottimizza il tuo ambiente

Apporta  piccole  modifiche  per  migliorare  l'ambiente  in  cui  viaggi.  Se  viaggi  con  i  mezzi
pubblici, siediti vicino al finestrino per godere della luce naturale. In auto, mantieni uno spazio
ordinato per favorire la calma.

6. Stabilisci piccoli obiettivi

Inizia con cambiamenti realizzabili. Per evitare di sentirti sopraffatto, adotta un'abitudine nuova
alla volta. Gli aggiustamenti graduali sono più sostenibili e generano benefici duraturi.

Successi immediati
 Scarica un podcast stasera: scegli un episodio da ascoltare domani.
 Pianifica i tuoi spostamenti: decidi se puoi percorrere una parte del tuo percorso a piedi

o in bicicletta.
 Imposta un promemoria: metti un biglietto in macchina o in borsa che ti ricordi di fare

un respiro profondo prima di iniziare.
 Metti il telefono in modalità aereo: hai paura di perderti qualcosa? Ricorda che anche i

CEO di maggior successo prendono delle pause dai loro telefoni per restare concentrati.
Prendersi una breve pausa dalla frenesia dei viaggi può migliorare la tua esperienza del
tragitto,  ridurre  lo  stress  e  aiutarti  a  connetterti  più  pienamente  con  il  presente  e
l'ambiente circostante.

Seguendo questi passaggi, puoi trasformare il tuo tragitto casa-lavoro in un momento di crescita
personale e relax con il minimo sforzo e sacrificio. Ogni piccolo cambiamento contribuisce a
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rendere  la  giornata  più  sana  e  produttiva,  trasformando  il  tempo  trascorso  in  viaggio  in
un'opportunità di arricchimento e benessere.

Tuttavia, come accade con qualsiasi nuova routine, lungo il percorso potrebbero presentarsi delle
difficoltà. Nella prossima sezione parleremo degli errori più comuni e forniremo suggerimenti
per la risoluzione dei problemi, per aiutarti a rimanere sulla buona strada.

Risoluzione dei problemi: come salvare il tuo tragitto

Mentre  trasformi  il  tuo  percorso  casa-lavoro  in  un'esperienza  più  produttiva  e  rilassante,  è
naturale che incontrerai qualche ostacolo lungo il cammino. Ecco alcuni errori comuni e come
risolverli in modo efficace:

 Multitasking:

Cercare di destreggiarsi tra troppe attività durante la via, può aumentare lo stress anziché
favorire  il  relax.  Anche  se  può  sembrare  utile  controllare  le  e-mail  o  pianificare  la
giornata,  questo  può  distogliere  l'attenzione  da  una  routine  concentrata  e  rilassante.
Concentrati invece su una o due attività inspiratrici, come ascoltare un podcast o praticare
la consapevolezza, per trarre davvero beneficio dall'esperienza. Ricorda che la qualità è
molto più importante della quantità.

 Trascurare la sicurezza:

È facile adottare nuove abitudini, ma la sicurezza dovrebbe sempre venire prima di tutto.
Se stai  guidando, assicurati  che il  contenuto audio sia impostato prima di partire per
evitare distrazioni. Se cammini o vai in bicicletta, fai attenzione all'ambiente circostante e
dai priorità alla sicurezza piuttosto che all'interazione con i contenuti audio. Un viaggio
sicuro è un viaggio riuscito.

 Controllare costantemente le notifiche sul cellulare:

Quando si viaggia, è facile avere la tentazione di controllare messaggi o aggiornamenti
sul telefono, ma questo può compromettere la concentrazione e aumenta i livelli di stress.
Cerca  invece  di  resistere  alla  tentazione  di  controllare  costantemente  le  notifiche  e
concentrati  sul  goderti  il  contenuto  audio  che  hai  scelto  o  semplicemente  sull'essere
presente nel momento.

 Incostanza nell'applicazione delle nuove strategie:

Capita spesso di iniziare nuove abitudini e poi, con il tempo, ricadere nelle vecchie. Per
contrastare  questo  fenomeno,  stabilisci  obiettivi  piccoli  e  raggiungibili  e  incorpora
gradualmente nuove abitudini  nei  tuoi spostamenti.  La costanza aiuterà a consolidare
questi cambiamenti in routine durature. Prendi in considerazione l'utilizzo di promemoria
o di strumenti per tenere traccia delle tue abitudini per mantenerti responsabile.

 Trascurare l'importanza dell'ambiente:
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Un  ambiente  disordinato  o  scomodo  durante  il  viaggio  può  compromettere  la  tua
esperienza e aumentare i livelli di stress. Prenditi il tempo necessario per organizzare il
tuo spazio (che si  tratti  della tua auto o del  tuo posto sui mezzi pubblici)  per creare
un'atmosfera tranquilla. Un ambiente ordinato favorisce la calma mentale, rendendo il
viaggio più piacevole. Pensa a cosa puoi cambiare tu, accettando ciò che è fuori dal tuo
controllo.

 Ignorare le preferenze personali:

Ciò che funziona per una persona potrebbe non funzionare per un'altra. Adatta le tue
strategie  di  spostamento  alle  tue  preferenze e  al  tuo stile  di  vita.  Sperimenta  diversi
contenuti  audio,  percorsi  o  attività  finché  non  trovi  quello  che  ti  piace  di  più.  La
personalizzazione è fondamentale per creare una routine sostenibile e piacevole.

Sfide di viaggio
I viaggi di lavoro interrompono la consueta routine di viaggio. Invece di un ambiente controllato,
ti ritrovi ad affrontare ritardi, percorsi sconosciuti e orari imprevedibili. Ma la verità è che questi
momenti di transizione sono opportunità per ricaricare le energie anziché esaurirle.

Risolviamo le tue più grandi sfide di viaggio:

1. “Perdo tempo durante i ritardi e i trasferimenti.”

Trasforma il tempo morto in tempo di apprendimento:

 Scegli un podcast che stimola la tua crescita e curiosità
 Usa gli audiolibri per rimanere al passo con i tempi
 Pianifica la tua giornata in modo strategico
 Esponiti alla luce naturale ogni volta che è possibile

2. "Mi sento esausto per i continui cambiamenti di viaggio."

Riprendi il controllo:

 Accetta ciò che non puoi cambiare (risparmia energia mentale)
 Concentrati su ciò che puoi influenzare
 Usa il tempo di viaggio per pensare in modo strategico
 Trasforma l'attesa in un momento di pianificazione

3. “Perdo slancio durante i viaggi di lavoro.”

Crea struttura nel caos:

 Se possibile, recati a piedi alle riunioni vicine
 Usa il tempo di transito per resettare la tua mente
 Scegli contenuti che generino creatività e riflessione
 Rimani concentrato sui tuoi obiettivi
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Ricorda: il tempo trascorso in viaggio non è tempo sprecato, a meno che tu non glielo permetta.
Concentrati su questi momenti per ricaricarti e ripartire, anche quando la tu routine quotidiana
viene interrotta. La chiave non è la perfezione, ma l'uso strategico del tempo.

Tenendo a mente questi errori comuni e applicando questi suggerimenti per correggerli, sarai più
preparato a mantenere una routine di viaggio gratificante. Questo approccio proattivo garantisce
che  il  tempo  trascorso  in  viaggio  rimanga  una  parte  preziosa  della  giornata,  contribuendo
positivamente al benessere generale, al metabolismo e alla produttività.

Ora che abbiamo affrontato le sfide comuni, riflettiamo sul tuo percorso e pianifichiamo i tuoi
prossimi passi.

Riflessione e azione: trasforma il tuo tempo di viaggio

Mentre continui a trasformare il tuo modo di viaggiare, prenditi un momento per riflettere sulle
tue abitudini attuali e su come sono in linea con i tuoi obiettivi. Queste domande sono pensate
per ispirare l'introspezione e motivare un cambiamento significativo:

1. In che modo la tua attuale routine di viaggio supporta od ostacola la tua energia e
concentrazione quotidiane?

Considera come il tempo che trascorri in viaggio influisce sul tuo atteggiamento mentale
e sulla tua produttività durante l'intera giornata.

2. Quali  barriere  specifiche  ti  impediscono  di  integrare  più  movimento,  come
camminare o andare in bicicletta, nei tuoi spostamenti quotidiani?

Rifletti  sulle  sfide  logistiche  o  sulle  abitudini  personali  che  potrebbero  impedirti  di
iniziare la giornata in modo più attivo.

3. Come puoi ridefinire il tuo tragitto casa-lavoro come un momento di arricchimento
personale  per  migliorare  sia  le  tue  prestazioni  professionali  che il  tuo benessere
mentale?

Immagina l'impatto più ampio che un approccio più intenzionale al tuo tempo di viaggio
avrà su vari aspetti della tua vita.

Il tuo prossimo passo
 Scegli  un episodio  di  un podcast  intrigante,  un audiolibro o  un album musicale

rilassante da ascoltare durante il tragitto casa-lavoro questa settimana. Scaricalo in
anticipo per assicurarti un ascolto fluido e imposta un promemoria giornaliero per iniziare
ad ascoltare l'audio scelto non appena inizia il tuo viaggio. Questa semplice azione ti
aiuta a sperimentare gli effetti positivi di un ambiente audio curato con il minimo sforzo,
migliorando il tuo umore e la tua predisposizione ad affrontare la giornata.

49        



Tracciare la trasformazione del tuo tragitto giornaliero

Giorno Mentalità 
mattutina

Selezione audio Gestione dello stress Energia 
all'arrivo

Lunedì □ Di fretta
□ Preparato

□ Podcast
□ Classica
□ Silenzio

□ Respirazione profonda
□ Concentrazione sul 
presente

 1 □□□□□ 5⚡

Martedì □ Di fretta
□ Preparato

□ Podcast
□ Classica
□ Silenzio

□ Respirazione profonda
□ Concentrazione sul 
presente

 1 □□□□□ 5⚡

Mercoled
ì

□ Di fretta
□ Preparato

□ Podcast
□ Classica
□ Silenzio

□ Respirazione profonda
□ Concentrazione sul 
presente

 1 □□□□□ 5⚡

Giovedì □ Di fretta
□ Preparato

□ Podcast
□ Classica
□ Silenzio

□ Respirazione profonda
□ Concentrazione sul 
presente

 1 □□□□□ 5⚡

Venerdì □ Di fretta
□ Preparato

□ Podcast
□ Classica
□ Silenzio

□ Respirazione profonda
□ Concentrazione sul 
presente

 1 □□□□□ 5⚡

Traccia:
Livello di energia: 1=esaurito, 5=energizzato

Seguendo questi passaggi, non solo cambierai il modo in cui trascorri il tuo tragitto giornaliero,
ma lo trasformerai in un potente strumento per la crescita personale e il benessere.

Punti chiave

 Spostati con uno scopo: trasforma il tuo tragitto casa-lavoro in un periodo produttivo
che riduce lo stress, favorisce la salute metabolica e dà un tono positivo alla giornata.

 Errori  comuni: il  multitasking,  la  poca  sicurezza,  il  controllo  delle  notifiche  e
l'incostanza nell'implementazione di nuove strategie possono ostacolare i progressi.

 Passaggi pratici: riconsidera il tuo tragitto casa-lavoro come un'opportunità, adotta la
consapevolezza,  adatta  la  tua  esperienza  audio,  incorpora  del  movimento  delicato,
esponiti alla luce solare e metti il  telefono in modalità aereo per ridurre al minimo le
distrazioni.

 Rifletti e correggi: valuta periodicamente in che modo la tua routine di viaggio influisce
sulla  tua  energia  e  concentrazione,  identifica  gli  ostacoli  che  impediscono  un
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cambiamento positivo e visualizza i vantaggi di ridefinire il tuo tempo di viaggio per un
arricchimento personale.
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4. FOCUS E FLUSSO

Consigli di idratazione per le massime prestazioni

Obiettivo del capitolo

Ottimizza  la  tua  idratazione  durante  la  giornata  lavorativa  per  migliorare  la  concentrazione,
stimolare il metabolismo e mantenere buoni livelli di energia, gestendo al contempo un apporto
idrico equilibrato.

“L’acqua è la forza motrice di tutta la natura.” — Leonardo da Vinci

Confessioni di un disidratatore cronico

La stanchezza si faceva sentire nelle prime ore del mattino, proprio quando mi stavo abituando
alla mia routine lavorativa. Mi ritrovai a cercare degli spuntini, convinto che la fame fosse la
causa della mia scarsa energia. La mia pelle era secca, quasi esfoliante, e la mia concentrazione
stava scivolando via  come sabbia tra le mie dita.  Ti suona familiare? È una lotta che molti
affrontano nella frenesia della giornata lavorativa.

Errata interpretazione dei segnali

Ma ecco il colpo di scena: non avevo fame, avevo sete. Ci è voluto un po' per rendermi conto che
i  segnali  del  mio  corpo  si  stavano  confondendo.  Invece  di  idratarmi,  facevo  spuntini,
confondendo la sete con la fame. Questa rivelazione è stata solo l'inizio del mio percorso verso
un'idratazione ottimale.

Nel tentativo di sistemare le cose, sono andato all'estremo opposto. Ho iniziato a bere acqua
costantemente, pensando che più ne bevevo, meglio era. Ma ben presto mi sono ritrovato in un
ciclo  di  interminabili  viaggi  in  bagno,  senza  avere  una  pelle  luminosa  né  una  maggiore
concentrazione. È stato frustrante, per usare un eufemismo.
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Il punto di svolta

Motivato a  trovare una  soluzione,  mi  sono immerso  nei  libri  e  nella  ricerca,  sperimentando
diverse strategie di idratazione. La svolta è arrivata quando ho scoperto l'idratazione equilibrata.
Non si trattava solo di bere molta acqua, ma di bere consapevolmente e di mantenere l'equilibrio
elettrolitico. Un goccio di limone nell'acqua ha fatto la differenza. All'improvviso la mia pelle è
diventata più morbida e la mia concentrazione è aumentata. Era come accendere un interruttore.

Questi esperimenti mi hanno insegnato che l'idratazione è un'arte, un delicato equilibrio che può
trasformare la tua esperienza sul lavoro. Immagina di iniziare la giornata con un'energia duratura,
una pelle pulita e sana e la mente lucida. Non sono solo sogni, ma risultati raggiungibili con il
giusto approccio.

Abbracciare il cambiamento

Grazie  a  questa  consapevolezza,  ho  iniziato  a  considerare  l'idratazione  non  solo  come  una
necessità,  ma  come  uno  strumento  per  migliorare  la  produttività  e  il  benessere.  Integrando
gradualmente e costantemente questa conoscenza nella mia routine quotidiana, ho riscontrato un
profondo cambiamento nei miei livelli di energia e concentrazione.

Altre persone hanno avuto successi simili adottando queste strategie, dimostrando che piccoli
cambiamenti possono portare a grandi risultati. Mentre esploriamo questo capitolo, condividerò
con te le migliori soluzioni che ho scoperto per gestire al meglio l'idratazione durante la giornata
lavorativa.  Queste  strategie  sono studiate per  adattarsi  perfettamente alla  tua vita frenetica e
aiutarti a ottimizzare la concentrazione e il metabolismo.

Comprendere questi principi può aiutarti a prendere il controllo delle tue abitudini di idratazione.
Scopriamo  come  la  maggior  parte  delle  persone  affronta  l'idratazione  durante  la  giornata
lavorativa e perché queste abitudini comuni potrebbero compromettere le prestazioni.

La crisi di disidratazione nascosta

Nel mondo frenetico dei professionisti indaffarati, l'idratazione spesso passa in secondo piano.
Diamo un'occhiata ad alcune abitudini comuni che potrebbero minare la tua concentrazione e la
tua energia.

Affidarsi al caffè o alle bevande energetiche
Per molte persone, il caffè e le bevande energetiche rappresentano la soluzione ideale per darsi la
carica al mattino. Sono pratici e forniscono una spinta rapida. Tuttavia, un consumo eccessivo di
caffeina potrebbe portare alla disidratazione nel tempo, a causa del suo effetto diuretico. Per chi
non lo sapesse, l'effetto diuretico significa che favorisce l'eliminazione dei liquidi attraverso le
urine.
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Sebbene gli studi dimostrino che un consumo moderato di caffè può idratare in modo simile
all'acqua, le persone in genere bevono molto meno caffè che acqua in una singola seduta.(31)
L'acqua, a differenza del caffè altamente caffeinato, fornisce un'idratazione costante senza effetti
diuretici, il che la rende una scelta migliore per un'idratazione ottimale.

Le bevande energetiche, spesso ricche di zucchero e caffeina, possono causare picchi di energia
seguiti da crolli, compromettendo ulteriormente l'idratazione e la concentrazione. Immagina di
iniziare la giornata con una carica di energia e di ritrovarti con un muro a metà mattina: è un
ciclo che molti conoscono fin troppo bene.

Dimenticare di bere acqua regolarmente
Tra riunioni  e  scadenze,  è  facile  dimenticare  qualcosa  di  semplice  come bere  acqua.  Molte
persone se ne ricordano solo quando hanno già sete, e spesso è troppo tardi per prevenire gli
effetti della disidratazione sulla concentrazione e sull'energia.

Un rapporto dell’Azienda USL di Modena ha rilevato che il 75% dei suoi impiegati beve meno
della  quantità  giornaliera  raccomandata  di  1,5  L  di  acqua,  influenzando  le  loro  prestazioni
cognitive e la produttività.(32) Immagina questa scena: sei immerso in un progetto quando la tua
concentrazione inizia a vacillare. Potrebbe essere disidratazione?

Idratarsi solo quando si ha sete
La sete è un indicatore tardivo di disidratazione. Quando hai sete, il tuo corpo sta già cercando di
recuperare. Questo atteggiamento reattivo può farti sentire pigro e distratto per tutto il giorno.
Una ricerca della rivista Health & Fitness Journal mostra che una lieve disidratazione (ovvero
una perdita di acqua corporea dell’1-2%) può compromettere le prestazioni cognitive.(33) Questa
statistica sottolinea l'importanza di un'idratazione proattiva. Pensa a quanto potrebbe essere più
acuta la tua mente se prestassi un po' più di attenzione all'idratazione.

Fare uno spuntino invece di bere
È comune confondere la sete con la fame, cioè ricorrere agli spuntini invece che a un bicchiere
d'acqua. Questa abitudine è particolarmente problematica perché la maggior parte degli snack
(come cracker, patatine o barrette di cereali) sono fatti con cereali secchi che in realtà assorbono
acqua  dal  corpo  e  molti  contengono  sale  raffinato  aggiunto  che  aumenta  ulteriormente  la
disidratazione. Ciò non solo influisce sui livelli  di  idratazione, ma porta anche a un apporto
calorico  innecessario  e  a  un  possibile  aumento  di  peso.  Uno  studio  pubblicato  sulla  rivista
Physiology & Behavior ha scoperto che le persone spesso confondono la sete con la fame, il che
porta ad aumentare il consumo di spuntini e calorie.(34) Immagina di eliminare quegli spuntini
extra semplicemente bevendo prima dell'acqua: è un piccolo cambiamento con grandi potenziali
benefici.
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Scegliere bibite e bevande invece dell'acqua
Molte  persone  bevono  bevande  analcoliche  perché  trovano  l'acqua  insapore  o  sgradevole.
L'effervescenza  e  il  sapore  delle  bibite  gassate  sembrano più  allettanti  durante  una  giornata
frenetica. Una ricerca dei Centers for Disease Control and Prevention (CDC) mostra che quasi il
50% degli americani consuma quotidianamente bibite zuccherate, spesso preferendole all’acqua.
(35) Le bevante analcoliche sono spesso ricche di sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio,
che crea dipendenza e porta a un consumo eccessivo di zuccheri. Questo piacere temporaneo va a
discapito della salute a lungo termine, contribuendo a problemi metabolici e al deterioramento
del benessere generale.

Queste abitudini sono diffuse, ma spesso passano inosservate finché non subentra la stanchezza o
la produttività diminuisce. Vediamo perché queste pratiche comuni influiscono negativamente
sul metabolismo e sulla concentrazione.

Perché la tua strategia di idratazione sta fallendo

Capire perché le tue normali abitudini di idratazione non funzionano è fondamentale per liberare
il tuo pieno potenziale. Approfondiamo la scienza che spiega perché questi approcci potrebbero
ostacolarti.

Il ruolo dell'acqua nel metabolismo
L'acqua non è solo una bevanda dissetante, è la linfa vitale del nostro metabolismo. Tutte le
cellule del nostro corpo dipendono dall'acqua per funzionare in modo ottimale. Agisce come
solvente  per  le  reazioni  biochimiche,  mezzo  di  trasporto  dei  nutrienti  e  regolazione  della
temperatura  corporea.  Quando  siamo  disidratati,  questi  processi  metabolici  rallentano,
provocando affaticamento e una diminuzione delle funzioni cognitive.
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Immagina di provare a correre una maratona senza carburante: il tuo corpo non riuscirebbe a
tenere il passo.

Anche una lieve disidratazione può influire sull'efficienza metabolica. Senza la giusta quantità di
acqua,  il  tuo corpo non riesce  a  bruciare i  grassi  o  a  convertire  il  cibo in  energia  in  modo
efficace, lasciandoti lento e poco concentrato.

Il legame tra disidratazione e cognizione
La disidratazione non influisce solo sulle prestazioni fisiche, ma anche sul cervello. L'acqua è
essenziale  per  mantenere l'equilibrio degli  elettroliti  e  dei  neurotrasmettitori  essenziali  per  il
funzionamento del cervello. Quando si è disidratati, questo equilibrio si altera, provocando un
declino cognitivo. Come ho già detto, diversi studi hanno dimostrato che la disidratazione può
ridurre la funzione cognitiva, la capacità di attenzione e la memoria a breve termine.(36)

La neuroscienziata Dott.ssa Lisa Mosconi sottolinea che il  cervello è uno dei primi organi a
risentire degli effetti della disidratazione.(37) Osserva che anche una piccola perdita di liquidi
può causare un calo evidente dell'umore e della lucidità mentale. È come cercare di sintonizzare
una radio quando c'è interferenza: si perde il segnale nel rumore.

L'enigma della caffeina
Affidarsi al caffè o alle bevande energetiche può sembrare una soluzione rapida, ma la caffeina
può rivelarsi  un'arma a doppio taglio.  Sebbene migliori  temporaneamente lo  stato di allerta,
agisce anche come diuretico, aumentando la produzione di urina e peggiorando la disidratazione.
Questo ciclo di picchi di energia indotti dalla caffeina seguiti da crolli può lasciarti più affaticato
di prima.

Immagina  di  mettere  un piccolo cerotto  su  una  ferita  più profonda:  trattare  i  sintomi  senza
attaccare  la  causa  principale.  Un  eccessivo  ricorso  alla  caffeina  maschera  i  problemi  di
idratazione sottostanti, impedendo di raggiungere livelli di energia stabili e ottimali.
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Lo svantaggio delle bibite gassate
Bere bibite gassate al posto dell'acqua può avere effetti devastanti sulla salute e sul metabolismo.
Un  elevato  contenuto  di  zuccheri  provoca  picchi  di  insulina,  che  possono  provocare  crolli
energetici e rendere difficile bruciare i grassi. Secondo il CDC, il consumo regolare di bevande
zuccherate è collegato a un aumento del rischio di obesità, diabete di tipo 2 e malattie cardiache.
(35) Inoltre, le bevande analcoliche contribuiscono alla disidratazione anziché alleviarla. Anche
l'acido fosforico presente in molte bibite gassate può interferire con l'assorbimento dei nutrienti,
influenzando  ulteriormente  l'efficienza  metabolica.  Scegliendo  l'acqua  invece  delle  bibite,
soddisfi  le  naturali  esigenze  di  idratazione  del  tuo  corpo  e  promuovi  una  migliore  salute
generale.

Interpretazione errata dei segnali di sete
Molte persone confondono la  sete  con la  fame,  il  che porta  a  fare  spuntini  tra  i  pasti  e  ad
assumere calorie inutili. Questa confusione nasce dal fatto che i segnali della fame e della sete
hanno origine nella stessa area del cervello: l'ipotalamo. Se interpreti male questi segnali, non
solo rischi di disidratarti, ma interferisci anche con i segnali naturali di fame del corpo.

Il dottor Zachary Knight spiega che imparare a distinguere tra sete e fame è fondamentale per
mantenere la salute metabolica ed evitare l’aumento di peso.(38) Ascoltando più attentamente i
segnali del tuo corpo, puoi fare scelte che favoriscono sia l'idratazione che l'alimentazione.

La  comprensione  di  questi  concetti  evidenzia  l'importanza  di  una  corretta  idratazione  come
pilastro  della  salute  e  della  produttività.  Andando avanti,  esploreremo strategie  pratiche  per
aiutarti a ottimizzare la tua routine di idratazione e a liberare il tuo pieno potenziale durante la
giornata lavorativa.

Il tuo piano metabolico per l'acqua

Ottimizzare la tua routine di idratazione è più facile di quanto pensi. Con pochi accorgimenti
consapevoli puoi trasformare la produttività della tua giornata lavorativa. Ecco come fare:

Implementare un programma di idratazione strutturato
Integra  l'idratazione  in  modo  naturale  nella  tua  routine  quotidiana,  senza  affidarti  a  assurdi
promemoria digitali.

Utilizza la formula: il tuo peso in chilogrammi diviso 7 equivale al numero di bicchieri d'acqua
che dovresti bere ogni giorno. Questo approccio tiene conto dei processi metabolici e deve essere
adattato  in  base  all'attività  fisica  svolta.  Ad esempio,  se  pesi  70  kg,  prova  a  bere  circa  10
bicchieri d'acqua al giorno.
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Per rendere questa situazione più gestibile,  bevi acqua in quantità uguali  e  abbinala alle tue
normali  attività.  Ad  esempio:  bevi  un  bicchiere  appena  sveglio,  uno  dopo  esserti  mosso  la
mattina, poi quando arrivi in ufficio, un altro dopo essere andato in bagno, uno prima di ogni
pasto e uno dopo le riunioni.

In questo modo puoi distribuire l'assunzione nell'arco della giornata senza sentirti forzato. Se
preferisci utilizzare una bottiglia d'acqua, scegline una che contenga due bicchieri d'acqua (circa
500 ml) e riempila cinque volte al giorno. In questo modo, la tua idratazione sarà sempre a
portata di mano.

Scegli l'acqua come bevanda principale
Fai in modo che l'acqua sia la tua bevanda preferita durante tutto l'arco della giornata. Sebbene il
caffè possa essere consumato con moderazione, è meglio evitare le bevande energetiche a causa
del loro elevato contenuto di zucchero e caffeina, che possono causare problemi e cali di energia.
Allo stesso modo, le bibite gassate, le bevande analcoliche e quelle alcoliche non sono ideali per
l'idratazione, poiché contengono zuccheri e additivi che possono disidratarti ulteriormente. Un
buon esempio da seguire in questo ambito è il calciatore Cristiano Ronaldo, famoso per aver
preferito  l'acqua  alle  bibite  gassate,  sottolineando  l'importanza  dell'idratazione  pura  per
mantenere prestazioni ottimali.(39) Dando priorità all'acqua rispetto a queste opzioni, fornisci al
tuo corpo il carburante essenziale di cui ha bisogno per funzionare al meglio.

Arricchisci l'acqua con elettroliti e sapore
Migliora il tuo livello di idratazione aggiungendo all'acqua che bevi fette di limone, cetriolo o
foglie  di  menta.  Questi  ingredienti  non solo rendono l'idratazione più piacevole,  ma aiutano
anche  a  mantenere  l'equilibrio  elettrolitico  grazie  ai  loro  minerali  naturali.  Per  favorire
ulteriormente questo equilibrio, aggiungi un goccio di succo di limone fresco o un pizzico di sale
integrale a un litro d'acqua. Io preferisco il limone, anche se di tanto in tanto uso il sale grezzo
locale dell'Atlantico. Puoi anche optare per il sale celtico o quello di montagna: scegli il sale
integrale più locale e più comodo per te. Evita il sale da cucina, poiché non contiene minerali
essenziali ed è composto principalmente da cloruro di sodio, che non offre gli stessi benefici.
Questo  approccio  garantisce  un'idratazione  e  un  sapore  ottimali  senza  sovraccaricare
l'organismo. Proprio come Rafael Nadal sottolinea l'importanza dell'equilibrio elettrolitico per
mantenere le massime prestazioni sul campo da tennis, anche tu puoi migliorare la tua routine
quotidiana di idratazione per ottenere risultati migliori.
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Riconosci e rispondi ai segnali della sete.
Imparare a distinguere tra sete e fame è fondamentale. Se hai fame tra un pasto e l'altro, prova a
bere prima un bicchiere d'acqua e poi aspetta il pasto successivo. Evita di mangiare; spesso, ciò
che sembra fame è semplicemente "fame emotiva" o una risposta abituale guidata dalla grelina
(l'ormone della fame) che aumenta in quel momento. Bevendo invece di fare spuntini, non solo
rimani idratato, ma stimoli anche il tuo metabolismo e migliori la combustione dei grassi. Questo
approccio aiuta a mantenere livelli di energia stabili e favorisce il controllo del peso.

Limita i pasti a tre principali al giorno.
Concentrati sul consumo di tre pasti equilibrati invece di fare spuntini frequenti tra un pasto e
l'altro. Questo approccio facilita la digestione e riduce la probabilità di confondere la sete con la
fame. La Proporzione del Piatto Potente, come spiegato nei capitoli precedenti, garantisce sazietà
ed equilibrio nutrizionale, favorendo l'idratazione attraverso un elevato contenuto di acqua nella
frutta e nella verdura. Per un'idratazione ancora migliore, riduci i carboidrati raffinati e aumenta
quelli naturali provenienti da frutta locale e di stagione. Ciò non solo migliora l'idratazione, ma
aumenta anche l'assunzione di nutrienti, allineandoti ai ritmi naturali del tuo corpo.

Apportando questi cambiamenti, non solo migliorerai la tua concentrazione e la tua energia, ma
contribuirai  anche  al  tuo  benessere  generale.  Integrando  queste  strategie  nella  tua  routine
quotidiana, noterai un miglioramento significativo nel modo in cui ti senti e nelle tue prestazioni
sul  lavoro.  Trasformiamo l'idratazione  in  un  potente  alleato  per  affrontare  al  meglio  la  tua
giornata lavorativa.

Piano d'azione: ottimizza il tuo flusso giornaliero

Creare  una  routine  di  idratazione  sostenibile  non  deve  essere  complicato.  Seguendo  questi
semplici passaggi, puoi integrare efficaci abitudini di idratazione nelle tue giornate frenetiche
con il minimo sforzo e il massimo beneficio.

1. Calcola il tuo fabbisogno idrico giornaliero

Per prima cosa, calcola la quantità di acqua di cui hai bisogno ogni giorno con questa formula: il
tuo peso in chilogrammi diviso 7 equivale al  numero di bicchieri  d'acqua.  Questo approccio
personalizzato garantisce che vengano soddisfatte le specifiche esigenze di idratazione del tuo
corpo.

 Consiglio rapido: scrivi il  tuo obiettivo giornaliero sul telefono o sul computer, così
potrai averlo facilmente a portata di mano e modificarlo in base alle tue esigenze, ai tuoi
livelli di attività e alle condizioni climatiche.
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2. Stabilisci un semplice sistema di idratazione

Scegli una bottiglia d'acqua che contenga due bicchieri d'acqua (500 ml) e cerca di riempirla 5-7
volte al giorno, a seconda della tua situazione. Si può anche optare per una capacità di 1L, che
equivale a 4 bicchieri.  Questo metodo semplifica il monitoraggio dell'assunzione di liquidi e
consente di idratarsi in modo comodo e accessibile.

 Consiglio rapido: usa una bottiglia resistente e riutilizzabile che ti piace, così avrai più
probabilità  di  raggiungere  i  tuoi  obiettivi  di  idratazione.  Ricorda  che  la  costanza  è
fondamentale.

3. Integra l'idratazione nella tua routine

Abbina il  consumo di acqua alle tue attività abituali,  in modo che non ti  sembri uno sforzo
eccessivo. Bevi un bicchiere appena arrivi in ufficio, dopo ogni sosta in bagno, prima dei pasti e
dopo  le  riunioni.  Questa  strategia  distribuisce  naturalmente  l'assunzione  di  acqua  durante  il
giorno, senza sentirti obbligato.

 Consiglio rapido: abbina il consumo di acqua alle pause tra una sessione di lavoro e
l'altra o quando finisci un'attività, per creare un ciclo di abitudini fluide. Scopri come
questo piccolo cambiamento aumenta la tua produttività.

4. Migliora il sapore e l'equilibrio dell'acqua

Per insaporire e aumentare il livello di nutrienti, aggiungi all'acqua fette di limone, cetriolo o
menta. Prova anche con una spruzzata di succo di limone o un pizzico di sale integrale (come
sale  marino  o  sale  grosso)  per  mantenere  l'equilibrio  elettrolitico.  Ciò  non  solo  rende
l'idratazione più piacevole, ma ne ottimizza anche l'assorbimento.

 Consiglio rapido: prepara l'acqua aromatizzata in anticipo e conservala in frigorifero per
un'opzione rinfrescante. Divertitevi a sperimentare diverse combinazioni per ottenere un
risultato sempre accattivante.

5. Pratica un'idratazione consapevole

Se ti senti affamato tra un pasto e l'altro, combatti la sensazione bevendo un bicchiere d'acqua e
rilassati fino al pasto principale successivo. Spesso ciò che sembra fame è semplicemente fame
emotiva o voglie derivanti da abitudini. Bevendo acqua non solo soddisferai quella falsa fame,
ma stimolerai anche il tuo metabolismo e manterrai la concentrazione.

 Consiglio rapido: usa l'acqua aromatizzata come uno strumento a tua disposizione per
combattere la fame emotiva, sapendo che favorisce allo stesso tempo la produttività e la
salute metabolica. Sentiti più forte con questa strategia semplice ma efficace.
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6. Pianifica pasti equilibrati

Concentrati sui tre pasti principali al giorno, incorporando la PPP discussa nei capitoli precedenti
(e successivi). Dai priorità agli alimenti ad alto contenuto di acqua, come frutta e verdura, per
migliorare l'idratazione in modo naturale.

 Consiglio rapido: aumentando l'assunzione di carboidrati naturali, in particolare frutta
fresca,  noterai  una  diminuzione  della  sete  e  un  miglioramento  dell'idratazione  e
dell'elasticità  della  pelle.  Ciò  è  dovuto all'elevato contenuto di  acqua,  tra  cui  l'acqua
plasmatica (detta anche acqua strutturata), presente nella frutta.

Successi immediati
 Inizia la giornata con l'acqua: bevi un bicchiere d'acqua appena sveglio per accelerare

il metabolismo e rimanere idratato dopo aver dormito.

 Tieni l'acqua ben visibile: posiziona la tua bottiglia d'acqua in un punto chiaro e visibile
della scrivania, come promemoria costante per bere durante il giorno.

 Varietà  di  sapori: sperimenta  diverse  combinazioni  di  limone,  sale  grezzo  ed  erbe
aromatiche ogni settimana per rendere il tutto più intrigante ed evitare la monotonia.

Mettendo  in  pratica  questi  rapidi  passaggi  e  suggerimenti,  ridurrai  lo  sforzo  necessario  per
mantenere  una  corretta  idratazione  e  otterrai  notevoli  benefici  in  termini  di  concentrazione,
energia  e  benessere  generale.  Con  queste  strategie  in  atto,  l'idratazione  diventerà  una  parte
integrante della tua routine quotidiana,  consentendoti  di  affrontare la giornata lavorativa con
serenità.

Tuttavia, anche con le migliori intenzioni, è facile commettere errori comuni. Scopriamo insieme
alcuni errori comuni e come risolverli in modo efficace.

Risoluzione dei problemi: correggi il tuo bilancio idrico

Anche  con  un  piano  solido,  è  facile  incontrare  qualche  ostacolo  sul  cammino  verso
un'idratazione ottimale.

Di seguito sono riportati alcuni errori comuni e come risolverli:

 Ossessione per l'assunzione di acqua:

Tenere traccia di ogni millilitro d'acqua che bevi può essere impegnativo e insostenibile.
Questa  ossessione può portare  a  stress  e  delusione  quando gli  obiettivi  non vengono
raggiunti. Concentrati invece sul mantenimento di un obiettivo giornaliero generale che si
adatti  naturalmente alla tua routine e  ti  consenta flessibilità in  base alle  tue esigenze
quotidiane. Goditi la libertà che deriva da un approccio più rilassato.

 Confondere la sete con la fame:
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Sebbene questo argomento sia già stato trattato, si tratta di un problema comune che vale
la pena affrontare nuovamente. Se hai fame tra un pasto e l'altro, prova a bere prima un
bicchiere d'acqua.  Questa semplice azione può spesso frenare la voglia di  qualcosa e
aiutarti a rimanere sulla buona strada, affrontando quella che in realtà potrebbe essere
sete  anziché fame.  Noterai  rapidamente una migliore concentrazione e  meno spuntini
inutili.

 Fare affidamento su bevande zuccherate o contenenti caffeina:

Il  consumo eccessivo  di  bevande analcoliche,  energy drink  o  caffè  per  idratarsi  può
essere controproducente. Queste bevande possono causare problemi e cali di energia a
causa  del  loro  elevato  contenuto  di  zuccheri  e  caffeina.  Bevi  acqua  come  bevanda
principale  e  riserva  le  bevande  contenenti  caffeina  per  un  consumo  occasionale.  Ti
sentirai più equilibrato durante tutta la giornata.

 Utilizzo di dolcificanti artificiali o in polvere:

Aggiungere dolcificanti artificiali o polveri senza calorie all'acqua può sembrare comodo,
ma può compromettere i benefici naturali dell'idratazione. Questi additivi possono anche
scatenare la voglia di sapori dolci. Optate per aromi naturali come succo di limone, fette
di  cetriolo  o  foglie  di  menta.  Godrai  di  un  gusto  rinfrescante  senza  inutili  aggiunte
chimiche.

 Iperidratazione o ipoidratazione:

È importante trovare un equilibrio. Bere troppa acqua può portare ad andare spesso in
bagno  senza  alcun  beneficio  aggiuntivo,  mentre  berne  troppo  poca  può  disidratarti.
Utilizza la formula del fabbisogno idrico giornaliero come guida, ma ascolta i segnali del
tuo corpo e apporta le modifiche necessarie. Ottieni un'energia più costante trovando il
tuo equilibrio personale.

 Trascurare l'equilibrio elettrolitico:

Bere acqua non è sempre sufficiente; Mantenere l'equilibrio elettrolitico è essenziale per
un'idratazione efficace. Se nonostante tu abbia bevuto molta acqua ti senti stanco, potresti
provare  ad  aggiungere  un  goccio  di  succo  di  limone  alla  tua  acqua  per  migliorarne
l'assorbimento  e  i  livelli  di  energia.  Sentiti  rivitalizzato  con  questo  semplice
cambiamento.
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Sfide di viaggio
I viaggi di lavoro spesso interrompono le nostre abitudini di idratazione. Tra lunghi voli, fusi
orari  diversi  e  riunioni  consecutive,  mantenersi  ben  idratati  può  sembrare  impossibile.  Ma
mantenere  un  adeguato  apporto  idrico  durante  il  viaggio  non  solo  è  possibile,  ma  è  anche
essenziale per mantenere energia e concentrazione durante importanti viaggi di lavoro.

Risolviamo le tue più grandi sfide di idratazione:

1. “La sicurezza dell’aeroporto mi ha portato via la bottiglia d’acqua.”

Mantieniti idratato durante i controlli di sicurezza:
 Svuota la tua bottiglia prima dei controlli di sicurezza, riempila di nuovo dopo
 Acquista acqua di qualità in una volta sola e versala nella tua bottiglia
 Vale la pena utilizzare la frutta anche come fonte di idratazione, come consigliato nei

capitoli precedenti (solo nei pasti principali, non come spuntino).
 Porta con te una bottiglia d'acqua in acciaio inossidabile o in vetro; se possibile, evita

quelle in plastica.

2. "Sono bloccato in riunioni tutto il giorno."

Crea opportunità di idratazione:

 Mantieni l'acqua visibile sul tavolo della riunione
 Utilizza le pause in modo strategico
 Scegli l'acqua durante la pausa caffè
 Richiedi brocche o bottiglie d'acqua nelle sale riunioni

3. “I voli lunghi mi disidratano.”

Pianifica la tua idratazione durante il volo:

 Bevi acqua prima dell'imbarco
 Chiedi acqua quando viene offerta
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 Evita l'alcol e limita la caffeina solo al mattino.
 Se puoi, cerca di bere 1 bicchiere (250 ml) ogni ora durante i voli.

Ricorda:  viaggiare  non  deve  modificare  le  tue  abitudini  di  idratazione.  Cerca  di  mantenere
un'assunzione regolare di  acqua,  anche quando la  tua routine quotidiana viene interrotta.  La
chiave non è la perfezione, ma mantenere una strategia di idratazione costante durante tutto il
viaggio.

Conoscendo  questi  errori  comuni  e  affrontandoli  in  modo  proattivo,  sarai  più  preparato  a
mantenere un'idratazione costante e a godere dei benefici di una maggiore concentrazione ed
energia per tutto il giorno.

Mentre continui ad affinare le tue abitudini di idratazione, prenditi un momento per riflettere sui
tuoi  progressi  e  prendi  in  considerazione  alcune  domande  e  attività  specifiche  pensate  per
approfondire  la  tua  comprensione  e  il  tuo  impegno  verso  questo  aspetto  fondamentale  del
benessere.

Riflessione e azione: monitora il successo della tua
idratazione

Mentre cerchi di padroneggiare le tue abitudini di idratazione, è importante fermarti e riflettere
sulle tue pratiche attuali. Queste domande sono pensate per aiutarti a comprendere meglio il tuo
rapporto con l'idratazione e a motivarti a fare cambiamenti positivi:

1. Quanto spesso ti ritrovi a fare spuntini o a bere caffeina quando in realtà potresti
semplicemente avere sete?

Considera  i  fattori  scatenanti  che  ti  portano  a  prendere  queste  decisioni  e  come
influenzano la tua energia e la tua concentrazione.

2. Quali ostacoli incontri nel mantenere una routine di idratazione costante durante la
tua giornata lavorativa?

Rifletti sugli ostacoli che potrebbero frenarti e trova delle strategie per superarli.

3. In che modo la tua attuale routine di idratazione influisce sul tuo umore e sui tuoi
livelli di stress durante il giorno?

Scopri come l'idratazione o la disidratazione influiscono sul tuo benessere emotivo e sulla
tua capacità di affrontare le sfide quotidiane.

Il tuo prossimo passo
 Reset dell'idratazione in 3 giorni: alla fine di ogni giornata lavorativa, rifletti sulle tue

abitudini di idratazione e apporta una piccola modifica. Giorno 1: Aggiungi un bicchiere
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al mattino. Giorno 2: Aggiungi un bicchiere prima di pranzo. Giorno 3: Aggiungi un
bicchiere  nel  pomeriggio.  Questo  approccio  incoraggia  un  feedback  immediato  e
consente miglioramenti rapidi e gestibili senza sforzi eccessivi. Concentrandoti su questi
piccoli cambiamenti quotidiani, noterai notevoli benefici in termini di concentrazione ed
energia entro il quarto giorno.

Tieni traccia del tuo successo nell'idratazione

Tempo Acqua (500 ml) Controllo di 
qualità

Livello di energia

Giorno 1: Aggiungi mattino □ □ □ Naturale
□ +Sale
□ +Limone

 1 □□□□□ 5⚡

Giorno 2: aggiungere pre-
pranzo

□ □ □ Naturale
□ +Sale
□ +Limone

 1 □□□□□ 5⚡

Giorno 3: Aggiungi 
pomeriggio

□ □ □ Naturale
□ +Sale
□ +Limone

 1 □□□□□ 5⚡

Traccia:
Livello di energia: 1=Basso, 5=Alto

Impegnandoti  in queste riflessioni e in questi  adattamenti,  ti  sforzerai a  rendere l'idratazione
parte integrante del tuo benessere, per una giornata lavorativa più produttiva ed equilibrata.

Punti chiave

 L'importanza  dell'idratazione: una  corretta  idratazione  è  essenziale  per  mantenere
concentrazione, energia e benessere generale durante tutta la giornata lavorativa.

 Errori comuni: evita di confondere la sete con la fame, fare affidamento su bevande
zuccherate  o  contenenti  caffeina,  ossessionarsi  con  l'assunzione  di  acqua,  usare
dolcificanti artificiali e trascurare l'equilibrio elettrolitico.

 Passaggi pratici: calcola il tuo fabbisogno giornaliero di acqua, imposta un semplice
sistema di idratazione, integra l'idratazione nella tua routine, arricchisci l'acqua con aromi
naturali ed elettroliti, pratica un'idratazione consapevole e pianifica pasti equilibrati.

 Rifletti e correggi: valuta periodicamente le tue abitudini di idratazione e apporta piccole
modifiche  quotidiane  per  migliorare  la  tua  routine  e  riscontrare  notevoli  benefici  in
termini di produttività e salute.
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5. PAUSA PRANZO

Ricarica il corpo e la mente a mezzogiorno

Obiettivo del capitolo

Trasforma la tua pausa pranzo in un potente reset di mezzogiorno che aumenta la tua energia,
migliora  il  tuo  metabolismo  e  aumenta  la  tua  produttività  pomeridiana,  attraverso  una
pianificazione strategica dei pasti e un movimento leggero.

"Quando cammini, cammina. Quando mangi, mangia." — Proverbio Zen

Dal pranzo pesante alle prestazioni elevate

Pensavo che un pranzo abbondante fosse la chiave per superare il pomeriggio. La mia opzione
preferita era un grande piatto di pasta o riso, ricoperto di salse ricche, spesso accompagnato da
proteine, verdure e una porzione di pane. Era delizioso, certo, ma alle 14:00 stavo già lottando
contro il  temuto abbiocco pomeridiano. Sentivo le palpebre pesanti,  il  cervello annebbiato e
l'energia  in  picchiata.  Ti  suona  familiare?  Ricordo  in  particolare  un  incontro  in  cui  avevo
difficoltà a restare sveglio; la mia produttività era crollata.

Questa  routine  mi  faceva  sentire  letargico,  improduttivo  e  avevo  difficoltà  a  rimanere
concentrato durante le ore cruciali del dopo pranzo. Sapevo che qualcosa doveva cambiare se
volevo riavere i miei pomeriggi e migliorare il mio benessere generale.

Un catalizzatore per il cambiamento

La motivazione a cambiare è nata da una semplice consapevolezza: non potevo continuare a
sentirmi  in  questo  modo  ogni  giorno.  Ispirato  dalle  storie  di  altre  persone  che  avevano
trasformato i loro livelli di energia attraverso cambiamenti nella dieta e nello stile di vita, ho
deciso di prendere in mano la situazione. A quel tempo stavo iniziando il mio percorso di studi in
Nutrizione Umana e Dietetica, ma le lezioni del primo anno non mi bastavano, così, armato di
libri  e  articoli  sulla  nutrizione  e  metabolismo,  ho  intrapreso  un  percorso  di  formazione
autodidatta e sperimentazione.
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Ho scoperto che considerare il pranzo come il pasto principale e più abbondante della giornata
non contribuiva  alla  mia  produttività  pomeridiana.  Nemmeno mangiare  carboidrati  amidacei
raffinati mi avrebbe aiutato. Queste opzioni mi hanno lasciato esaurito anziché energico.

Alla scoperta dell'equilibrio

Ho iniziato limitando i carboidrati raffinati e optando per frutta e verdura fresca. Le insalate sono
diventate le mie nuove migliori amiche: gustose, croccanti e ricche di sostanze nutritive che non
mi appesantiscono. Mi sono tuffato a capofitto in diete a basso contenuto di carboidrati e persino
chetogeniche, ma poi ho capito che questa restrizione mi teneva troppo lontano dalla frutta, che è
essenziale per il mio benessere. Ho notato anche che la mia idratazione stava peggiorando e la
mia pelle ha iniziato a darmi chiari segnali di necessità di cambiamento. Fu allora che compresi
l'importanza  di  trovare  un  equilibrio  nella  mia  dieta,  affinché  fosse  più  sostenibile  e  mi
consentisse di gustare una varietà di cibi senza sentirmi limitato.

Ho deciso non solo di modificare la mia dieta, ma anche di fare brevi passeggiate durante la
pausa pranzo. Anche solo uscire a prendere un po' di aria fresca e di sole ha fatto miracoli per la
mia digestione e il mio umore, integrando il mio nuovo modo di mangiare.

I risultati furono quasi immediati. Mi sentivo più leggero, più energico e pronto ad affrontare il
resto della giornata con una concentrazione rinnovata.  Era come passare dall'essere letargico
all'essere vigile. E non si trattava solo di cosa mangiavo, ma anche di come trascorrevo quel
prezioso momento di mezzogiorno.

L'Epifania della PPP

È interessante notare che solo molto più tardi mi sono reso conto che stavo utilizzando qualcosa
di simile a quello che in seguito avrei chiamato La Proporzione del Piatto Potente: bilanciare i
miei pasti con un mix di frutta, verdura, proteine, grassi e cereali integrali. Una volta compreso
l'impatto di questo concetto sui miei livelli di energia e sulla mia produttività, è diventato parte
integrante  della  mia  routine.  Questo  equilibrio  è  stato  fondamentale  per  mantenere  l'energia
senza il calo pomeridiano.

Man  mano  che  approfondiremo  questo  capitolo,  scoprirai  come  queste  intuizioni  possono
trasformare  la  tua  routine  pomeridiana.  Esaminiamo cosa  fa  la  maggior  parte  delle  persone
durante la pausa pranzo e perché queste abitudini potrebbero compromettere la produttività.

La bufala della pausa pranzo

Molti di noi hanno sviluppato delle abitudini legate alla pausa pranzo che riteniamo efficienti,
ma  che  in  realtà  potrebbero  ostacolarci.  Diamo  un'occhiata  ad  alcune  pratiche  comuni  e
confrontiamole con ciò che sappiamo su produttività e salute.
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Mangiare il pranzo alla scrivania
È una scena familiare: sei chino sul computer, con un panino in una mano e un mouse nell'altra.
Sembra  che  tu  sappia  fare  più  cose  contemporaneamente,  ma  lo  fai  davvero?  Secondo  un
sondaggio condotto da Just Eat for Business, solo 1 lavoratore su 10 effettivamente fa una pausa
pranzo  regolare  lontano  dalla  scrivania.(40) Questa  abitudine  può  sembrare  un  modo  per
risparmiare  tempo,  ma  spesso  porta  a  mangiare  senza  pensarci  e  a  perdere  l'opportunità  di
resettare la propria mente. Quando sei incollato allo schermo, non dai al tuo cervello la pausa di
cui  ha  bisogno  per  ricaricarsi.  Rifletti  sulla  tua  routine:  quanto  spesso  ti  capita  davvero  di
staccare la spina? Mangiare distratti da schermi o telefoni può anche portare a mangiare troppo e
a non godersi veramente il pasto.

Scegliere opzioni alimentari veloci e spesso non salutari
Nel mondo frenetico di oggi, la praticità spesso prevale sulla nutrizione. È allettante mangiare un
boccone veloce in un fast food o in un distributore automatico, ma questi pasti sono spesso ricchi
di carboidrati raffinati e poveri di nutrienti essenziali. Uno studio pubblicato sul Journal of the
Academy of Nutrition and Dietetics ha scoperto che il 67% dei lavoratori mangia cibo da fast
food almeno una volta alla settimana.(41) Questa opzione potrebbe soddisfarti temporaneamente,
ma potrebbe lasciarti apatico e distratto nel corso del pomeriggio. Infatti, circa 8 impiegati su 10
sperimentano regolarmente un calo energetico pomeridiano, spesso aggravato da scelte sbagliate
a pranzo.(42) Pensa a come queste scelte influenzano i tuoi livelli di energia.

Abuso di bevande zuccherate
Accompagnare questi fast food con bevande zuccherate aggrava ulteriormente il problema. Il
termine  "bevande  zuccherate"  comprende  bibite  gassate,  tè  zuccherati,  succhi  di  frutta
zuccherati, bevande energetiche e persino alcune acque aromatizzate. Queste bevande forniscono
calorie vuote prive di nutrienti essenziali, provocando un aumento di peso e un incremento del
rischio di malattie croniche come il diabete e le malattie cardiache. Bere bevande zuccherate
provoca rapidi picchi di zucchero nel sangue seguiti da crolli, lasciandoti più stanco di prima.
Questo circolo vizioso di ricerca di soluzioni rapide alla stanchezza non fa che aggravare i crolli
energetici  quando  l'effetto  degli  zuccheri  svanisce.  Le  ricerche  dimostrano  che  anche  un
consumo moderato di bevande zuccherate può causare gravi problemi di salute nel tempo. Per
questo motivo è fondamentale prendere in considerazione queste scelte per un benessere e una
produttività duraturi.(43)

Mangiare troppo e consumare troppi carboidrati raffinati
Un'altra abitudine comune è quella di mangiare porzioni abbondanti o pasti ricchi di carboidrati
raffinati  amidacei,  come pane bianco o pasta. Secondo una ricerca pubblicata sul  Journal of
Personality  and Individual  Differences,  le  diete  ricche  di  carboidrati  raffinati  sono collegate
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all’aumento  dei  livelli  di  zucchero  nel  sangue  e  ai  conseguenti  crolli,  contribuendo  a  quel
abbiocco pomeridiano con calo di energie e prestazioni cognitive che ci è fin troppo familiare.
(44) Mangiare  troppo  può  anche  farti  sentire  letargico  e  a  disagio,  rendendoti  difficile
concentrarti  sui  compiti  da  svolgere.  Un sondaggio  dell'American Psychological  Association
(APA) ha rilevato che il 38% delle persone ammette di mangiare troppo a pranzo a causa di
stress o comodità.(45) Pensa al tuo pranzo tipico: mangi più del necessario?

Saltare il pranzo a causa di impegni
Poi c'è il famoso saltatore del pranzo. Considerando le riunioni consecutive e le infinite liste di
cose da fare, saltare il pranzo può sembrare un modo efficace per risparmiare tempo. Si stima che
circa il 30% delle persone salti regolarmente il pranzo, il che può portare a crolli energetici e a
una  riduzione  delle  prestazioni  cognitive,  influenzando  in  ultima  analisi  la  produttività.(45)
Inoltre, uno studio di  Public Health Nutrition ha rivelato che il  50% delle persone ricorre a
spuntini continui senza consumare un pasto adeguato, il che provoca maggiori fluttuazioni della
glicemia e disturbi emotivi.(46) Questo modello non influenza solo il metabolismo, ma anche
l'umore, la produttività e i livelli energetici generali durante il giorno. Chiediti se saltare i pasti o
fare affidamento sugli spuntini ti aiuti davvero a raggiungere i tuoi obiettivi a lungo termine.

Queste  statistiche  forniscono  un  quadro  chiaro:  le  nostre  attuali  abitudini  alimentari  non  ci
favoriscono in alcun modo né in termini di salute né di produttività. Ma comprendere questi
esempi è solo il primo passo. Riconoscere dove potremmo commettere errori apre le porte a
cambiamenti significativi.

Mentre passiamo alla sezione successiva, esploriamo perché queste abitudini non funzionano e
cosa puoi fare diversamente per trasformare la tua routine di mezzogiorno in un potente reset sia
per il corpo che per la mente.

Il costo nascosto delle cattive abitudini a pranzo

Per  apportare  cambiamenti  significativi  è  essenziale  comprendere  perché  le  nostre  attuali
abitudini  a  pranzo non sono adeguate.  Diamo un'occhiata  al  motivo  per  cui  queste  pratiche
comuni potrebbero sabotare la tua produttività e il tuo benessere.

Stress e digestione
Quando sei stressato, il tuo corpo passa alla modalità "combatti o fuggi", uno stato incompatibile
con una corretta digestione. Il sistema nervoso simpatico devia il flusso sanguigno dagli organi
digestivi ai muscoli, preparandoli alle minacce percepite. Ciò significa che mangiare sotto stress
cronico, sia a causa della pressione lavorativa che delle continue notifiche digitali, compromette
notevolmente l'assorbimento dei nutrienti e la funzionalità metabolica.
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Immagina il  tuo apparato digerente come una linea di produzione industriale:  ha bisogno di
condizioni ottimali per elaborare le materie prime (cibo) e convertirle in energia utilizzabile. Lo
stress sostanzialmente blocca parti di questa linea di produzione, provocando:

 Riduzione della produzione di enzimi

 Diminuzione dell'assorbimento dei nutrienti

 Efficienza metabolica compromessa

 Conversione energetica rallentata

La soluzione è quella di attivare la modalità parasimpatica “riposo e digestione” durante i pasti,
che ottimizza i processi digestivi naturali del corpo per poi passare alla produzione di energia.

Comportamento sedentario e metabolismo
Quando pranzi alla scrivania senza fermarti per una pausa adeguata, la tua mente non ha mai la
possibilità di passare dalla modalità “lavoro” a quella di “riposo e digestione”. Ciò perpetua uno
stato di stress e distrazione, mantenendo il tuo corpo in uno stato di “lotta o fuga”, incompatibile
con una digestione efficace. Il bombardamento continuo di e-mail e doveri impedisce al cervello
di rilassarsi, lasciandoti mentalmente esausto e meno produttivo nel corso della giornata.

Anche non permettere al corpo di rilassarsi durante il pranzo può portare a una cattiva digestione.
Quando il tuo organismo si concentra sulla gestione dello stress invece che sulla digestione del
cibo, possono verificarsi disturbi gastrointestinali e un metabolismo più lento. Il tuo corpo è
meno efficiente nel bruciare calorie, il che può rendere difficile il controllo del peso e influire
negativamente sui tuoi livelli di energia. Secondo un rapporto di Just Eat for Business, il 42% dei
lavoratori  britannici  pranza alla  scrivania  ogni  giorno,  il  che spesso riduce  la  produttività  e
aumenta i livelli di stress.(47) Il dottor Marc Brackett della Yale University sottolinea che lo
stress  cronico  senza  pause  può  portare  a  problemi  di  salute  a  lungo  termine  come  ansia  e
depressione.(48)

Abbassamenti del livello di zucchero nel sangue e dell’energia
Scelte  sbagliate  a  pranzo,  soprattutto  quelle  ricche  di  carboidrati  raffinati,  causano picchi  di
zucchero nel sangue seguiti da crolli. Questo effetto montagne russe provoca il temuto crollo
post-pranzo, in cui la concentrazione diminuisce e subentra la stanchezza. I carboidrati raffinati
vengono  rapidamente  elaborati  dall'organismo,  provocando  un  rapido  aumento  dei  livelli  di
glucosio nel sangue, che a sua volta innesca il rilascio di insulina da parte del pancreas. Una
volta che l'insulina ha svolto il  suo compito di abbassare i  livelli  di  zucchero nel sangue, si
verifica il familiare abbiocco dopo i pasti.

L'esperta di nutrizione, la biochimica Jessie Inchauspé, sottolinea che il controllo dei livelli di
zucchero nel sangue è fondamentale per mantenere l'energia durante tutto il giorno.(49) Quando i
livelli di zucchero nel sangue crollano dopo un picco, ci si sente esausti e si desidera un'altra
soluzione rapida, il  che spesso porta a un ciclo di cattive abitudini alimentari che aggravano
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ulteriormente i cali di energia. Comprendere questa risposta fisiologica aiuta a spiegare perché
quelle  opzioni  apparentemente  innocue  per  il  pranzo possono  compromettere  la  produttività
pomeridiana.

Abitudini alimentari incostanti e rallentamento metabolico
Per un metabolismo sano è essenziale  seguire  abitudini  alimentari  regolari.  Saltare  i  pasti  o
mangiare  a  orari  casuali  invia  segnali  contrastanti  al  corpo,  rallentando  nel  tempo  il
metabolismo.  Un  programma  alimentare  coerente  aiuta  a  regolare  gli  ormoni  della  fame,
favorendo un rapporto più sano con il cibo. Pranzare ogni giorno alla stessa ora allena il corpo ad
aspettarsi il  cibo,  il  che migliora la digestione e la risposta metabolica.  Stabilire una routine
impedisce  anche di  mangiare  impulsivamente  nel  corso  della  giornata,  il  che  porta  a  scelte
migliori in generale.

Nel lungo termine, abitudini alimentari incoerenti possono contribuire a disturbi metabolici come
la resistenza all'insulina o il diabete di tipo 2, un punto enfatizzato dal dottor Michael Mosley,
che sottolinea l'importanza di  seguire  modelli  alimentari  regolari  e  pianificati  per  una salute
ottimale.(50,51)

Riconoscere questi ostacoli ti dà forza. Ti fornisce una tabella di marcia per il cambiamento,
aiutandoti a trasformare la tua pausa pranzo, che fino a ora ha distrutto la tua produttività, in un
potente  reset  per  corpo  e  mente.  Ora  che  abbiamo  esplorato  perché  queste  abitudini  non
funzionano,  approfondiamo  cosa  puoi  fare  diversamente  per  rendere  la  tua  routine  di
mezzogiorno davvero rivitalizzante.

Il protocollo di riavvio di mezzogiorno

Ora che abbiamo identificato i  pericoli  delle abitudini comuni dell'ora di pranzo, esploriamo
come puoi trasformare la tua routine di mezzogiorno in un'esperienza rivitalizzante che aumenta
la tua energia e produttività.

La Proporzione del Piatto Potente: migliora il tuo pranzo
Questo approccio, che estende la PPP, è la chiave per mantenere energia e lucidità mentale.
Dando la priorità ai carboidrati naturali provenienti da frutta e verdura per almeno un terzo del
pasto, aggiungendo proteine e grassi sani per farti sentire sazio e limitando i carboidrati raffinati
a un terzo al massimo (un quarto è l'ideale), creerai un pasto equilibrato che rifornisce il tuo
corpo in modo corretto ed efficace.

Questa non è una dieta a basso contenuto di carboidrati, ma esattamente il contrario. Mangiare
seguendo la PPP pone l'accento appunto sui carboidrati, quelli provenienti da frutta e verdura,
poiché  forniscono  nutrienti  essenziali  con  un  contenuto  di  acqua  più  elevato  e  un  impatto
metabolico  migliore  rispetto  ai  cereali  raffinati.(18) La  differenza  fondamentale  sta  nelle
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proporzioni: mantieni almeno il doppio della quantità di carboidrati naturali, proteine e grassi
sani  rispetto  ai  carboidrati  raffinati.  Questo  approccio  equilibrato  soddisfa  le  voglie  senza
eccedere,  accelera  il  metabolismo  e  promuove  abitudini  alimentari  sostenibili,  rendendolo
superiore alle diete restrittive a basso contenuto di carboidrati.

Quando si sceglie un'offerta di menu, applica la PPP scegliendo insalate invece di panini, quando
possibile. Se il tuo piatto principale è un panino, scegli un'opzione a basso contenuto di grassi,
poiché la maggior parte dei grassi utilizzati nei panini non sono tra i più sani. Evita i panini a due
piani perché contengono troppo pane. Come contorno, scegli frutta o verdura, come bastoncini di
carote con hummus o un'insalata, per bilanciare i carboidrati raffinati nel panino. La bevanda
dovrebbe  essere  sempre  acqua  minerale  naturale  per  mantenere  la  PPP;  possono  funzionare
anche un succo di frutta naturale senza zuccheri aggiunti o l'acqua di cocco.

Ad esempio, considera questo pasto: un panino con insalata di pollo magro come principale,
bastoncini di carote con hummus come contorno e una bottiglia di acqua minerale. Se hai ancora
fame, aggiungi semplicemente un altro contorno, così da avere: un panino (piatto principale),
un'insalata (contorno), un frutto (contorno) e un succo naturale (bevanda). Questa combinazione
garantisce che ti sentirai sazio e soddisfatto, rispettando al contempo la PPP. Se alcuni alimenti
non fanno parte del pasto, portarti da casa un po' di frutta o un'insalata in più è sempre una
soluzione.
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Una  nota  sul  vegetarianismo:  sebbene  questo  libro  si  concentri  sullo  sviluppo  di  abitudini
metaboliche fondamentali utilizzando un approccio flessibile alle fonti proteiche, so che alcuni
lettori  potrebbero  essere  curiosi  di  conoscere  le  diete  vegetariane.  In  un  prossimo  libro
condividerò il mio percorso personale verso il vegetarianismo (inclusi perché, come, ricerche,
errori comuni e strategie di transizione comprovate). Per ora, concentrati sul mantenimento del
rapporto tra carboidrati naturali e raffinati, scegliendo al contempo fonti proteiche adatte alle tue
preferenze. Nel complesso, consiglio la dieta vegetariana come opzione sana per tutti, poiché è
ricca di nutrienti e benefici per la salute. Tuttavia, se decidi di includere la carne nella tua dieta,
opta per tagli magri,  poiché la maggior parte delle tossine animali  tende ad accumularsi  nel
grasso. In questo modo, potrai godere di una dieta equilibrata e nutriente, in linea con i tuoi
obiettivi di benessere.

Implementazione pratica

La Proporzione del Piatto Potente si basa sull'equilibrio. Qui ti spiego come puoi implementarla
in modo efficace:

 Carboidrati naturali: riempi almeno un terzo o più del tuo piatto con frutta e verdura di
stagione, come carote, mele o verdure a foglia verde.

 Proteine e grassi sani: per sentirti sazio, includi nella tua dieta proteine e grassi sani
come legumi, pollo, uova, formaggio e/o frutta secca.

 Limita i  carboidrati  raffinati: se disponibili,  scegli  i  cereali  integrali  anziché quelli
bianchi, limitandoli a non più di un terzo (idealmente un quarto) del tuo pasto totale.

 Alternative locali e di stagione: opta per prodotti disponibili localmente, come ortaggi
in inverno o bacche fresche in estate.

Consideriamo questi scenari:

 Preparare il pranzo a casa: scegli diverse verdure di stagione e saltale con del pollo
grigliato o dei ceci,  abbina con una manciata moderata di noci, aggiungi una piccola
porzione di un cereale integrale (se possibile, meglio se di cereali antichi; altrimenti va
bene lo stesso), come 1 o 2 fette sottili di pane di farro o pasta madre, e includi 1-2 frutti
come mele o pere. Questo si allinea perfettamente con la PPP: le verdure e la frutta dai
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colori vivaci forniscono vitamine e minerali, le proteine saziano, i grassi danno sapore e i
cereali integrali forniscono la giusta quantità di carboidrati complessi.

 Mangiare fuori con gli amici: quando mangi fuori, dai la priorità ai piatti con molte
verdure.  Per  un'opzione  vegetariana,  scegli  piatti  a  base  di  legumi,  come il  curry  di
lenticchie  o  lo  stufato  di  ceci,  che  forniscono  proteine  limitando  naturalmente  i
carboidrati  raffinati.  Se  scegli  la  carne,  opta  per  proteine  magre  accompagnate  da
verdure. Semplici cambiamenti, come sostituire le patatine fritte con l'insalata od ordinare
più verdure di stagione, aiutano a mantenere la PPP.

Se viene servito del pane di cortesia, conservalo per dopo, quando potrai calcolare meglio
la tua porzione di carboidrati raffinati all'interno della PPP. Per dessert, abbonda pure di
frutta fresca locale e di stagione, ricordati che rientra nei carboidrati naturali e non nei
carboidrati raffinati, il  che la rende una scelta ottimale per soddisfare la tua voglia di
dolce e mantenere l'equilibrio metabolico. Non dimenticare che quando mangi fuori, la
cosa importante è la proporzione, non la perfezione.

Il movimento: un'abitudine non negoziabile durante la pausa pranzo
Camminare  durante  la  pausa  pranzo  è  un'abitudine  irrinunciabile.  Permette  di  passare  dalla
“modalità lavoro” alla modalità “relax e digestione”, migliorando la lucidità mentale e riducendo
lo stress. Allontanarsi dall'ufficio consente di resettare la propria mente impegnando il corpo in
movimenti ritmici, che possono aiutare a ridurre i livelli di stress e a spostare il sistema nervoso
dallo stato simpatico di "combatti o fuggi" allo stato parasimpatico di "riposo e digestione".
Questa transizione è fondamentale per mantenere concentrazione e produttività durante tutto il
pomeriggio.

I benefici dello stare all'aria aperta sono immensi, soprattutto per quanto riguarda l'esposizione
alla luce solare. A differenza del sole del primo mattino o del tardo pomeriggio, che è più ricco
di  raggi  UV-A,  il  sole  di  mezzogiorno  fornisce  una  fonte  più  concentrata  di  raggi  UV-B,
consentendo alla vitamina D di essere sintetizzata in modo più efficiente in un arco di tempo più
breve.  Questa  esposizione  supporta  la  salute  delle  ossa,  la  funzione  immunitaria  e  l'umore
generale.
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Respirare aria fresca durante una passeggiata non solo rinvigorisce i sensi, ma aiuta anche la
digestione migliorando la circolazione. Quando si torna in ufficio dopo aver mangiato, questo
delicato movimento aiuta a stimolare la digestione e garantisce un assorbimento più efficace dei
nutrienti. Questa passeggiata dopo i pasti può anche migliorare il flusso di sangue al cervello,
aumentando la lucidità mentale e preparandoti a un pomeriggio produttivo.

John Mackey,  CEO di  Whole  Foods  Market,  esemplifica  questo  approccio  dando priorità  a
un'alimentazione sana e prendendosi del tempo per un riposo consapevole.(52) Il suo impegno
per il benessere sottolinea l'importanza di integrare queste pratiche nella routine quotidiana.

Adottando queste  strategie,  la  tua pausa  pranzo passerà dall'essere una semplice pausa  a  un
potente strumento per il tuo benessere e la tua produttività. Mentre procediamo nella creazione di
un piano pratico con passaggi e suggerimenti pensati appositamente per te, scopri come questi
cambiamenti miglioreranno non solo i tuoi pomeriggi, ma l'intera esperienza della tua giornata
lavorativa.

Piano d'azione: ottimizza la tua pausa pranzo

Trasformare la pausa pranzo in un potente strumento per il benessere e la produttività richiede un
approccio strategico. Questo piano d'azione fornisce passaggi chiari e consigli pratici per aiutarti
a implementare le strategie discusse.

1. Padroneggia la Proporzione del Piatto Potente al volo

Concentrati sul mantenimento dell'equilibrio scegliendo pasti che diano priorità ai carboidrati
naturali provenienti da frutta e verdura. Assicurati di includere una fonte di proteine e grassi sani
per saziarti e limita i carboidrati raffinati. Quando si acquisti un buono pasto o mangi fuori, è
sempre opportuno includere un'insalata o un frutto come contorno per mantenere la PPP.

 Consiglio rapido: cerca opzioni  che includano naturalmente frutta  o  verdura in ogni
pasto. Se non sono presenti, puoi portare della frutta in più da casa.

2. Dare priorità al movimento durante il pranzo

Incorpora un po' di movimento nella tua pausa pranzo, ad esempio camminando fino a un posto
vicino  dove  mangiare.  Questa  abitudine  non  solo  garantisce  l'esposizione  alla  luce  solare,
essenziale per la sintesi della vitamina D, ma favorisce anche la digestione, migliorando sia la
lucidità mentale che la salute fisica al ritorno a lavoro.

 Consiglio rapido: scegli un posto dove pranzare raggiungibile a piedi per integrare senza
sforzo il movimento nella tua routine.
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3. Crea una routine regolare

Per stabilire una routine costante è necessario scegliere un orario per il  pranzo e rispettarlo,
idealmente  tra  le  12:30  e  le  13:00  ogni  giorno.  Se  si  uniscono  i  colleghi,  ottimo;  in  caso
contrario, attieniti al tuo programma per regolare efficacemente gli ormoni della fame.

 Consiglio rapido: invita i tuoi colleghi a partecipare al tuo pranzo insieme, così potrete
supportarvi a vicenda.

4. Rimani motivato e costante

Trova un collega responsabile che condivida obiettivi simili ai tuoi. Ritenetevi reciprocamente
responsabili del mantenimento di queste sane abitudini, assicurandovi che entrambi restiate sulla
buona strada anche se uno dei due fallisce.

 Consiglio rapido: quando ti chiedono delle tue nuove abitudini, condividile in maniera
graduale e semplice. Ciò accenderà la loro curiosità e rafforzerà quello che hai imparato,
aumentando  le  probabilità  che  vogliano  partecipare  quando  vedranno  i  tuoi  grandi
risultati senza troppi sforzi.

Successi immediati
 Sostituisci  le  bevande zuccherate: sostituisci  oggi  stesso le  bevande zuccherate  con

acqua o succhi naturali.
 Fai una breve passeggiata: inserisci nella tua prossima pausa una passeggiata di cinque

minuti all'aria aperta.
 Scegli contorni più sani: sostituisci le patatine fritte con bastoncini di carote o frutta al

tuo prossimo pasto.
 Stacca la spina e rilassati: evita di controllare il telefono e di discutere di questioni di

lavoro durante la pausa pranzo per migliorare la lucidità mentale e favorire uno stato di
riposo.

Seguendo questi  semplici  passaggi,  puoi  trasformare la tua pausa pranzo in uno stimolo per
migliorare il tuo benessere e la tua produttività con il minimo sforzo. Quando si implementano
questi cambiamenti, è importante tenere a mente i potenziali ostacoli. Nella prossima sezione
parleremo degli errori più comuni e dei suggerimenti per correggerli e aiutarti a rimanere sulla
buona strada.

76        



Risoluzione dei problemi: domina il tuo impulso di
mezzogiorno

Comprendendo questi ostacoli e implementando soluzioni semplici, puoi continuare sulla strada
giusta con le tue sane abitudini.

 Saltare i pasti:

Saltare  i  pasti  può  sembrare  un  modo  per  risparmiare  tempo,  ma  può  alterare  il
metabolismo  e  indurti  a  fare  spuntini  o  a  mangiare  troppo  a  fine  giornata,  con
conseguenti cali di energia e una riduzione della produttività. Per evitare che ciò accada,
assicurati di consumare pasti regolari stabilendo un programma alimentare costante. Dai
priorità alla preparazione di pasti veloci ed equilibrati che rispettino la PPP.

 Ignorare le dimensioni delle porzioni:

Ignorare le dimensioni delle porzioni può portare a mangiare troppo involontariamente,
con conseguenze negative sia sul girovita che sui livelli di  energia. Per controllare le
porzioni  senza sentirti  privato di  qualcosa,  utilizza piatti  o  suggerimenti  visivi,  come
riempire metà piatto con le verdure.  Trovare un accompagnatore responsabile nel tuo
percorso può aiutarti a tenere sotto controllo le dimensioni delle porzioni.

 Non pianificare in anticipo:

La mancanza  di  pianificazione  può portare  a  scelte  alimentari  poco sane,  soprattutto
quando si ha poco tempo. Invece di cucinare grandi quantità di cibo, concentrati sulla
preparazione rapida di un pranzo utilizzando la PPP. Porta con te la frutta o la verdura
avanzata dalla  sera prima per migliorare il  tuo programma alimentare o la  scelta del
ristorante.

 Complicare eccessivamente l'alimentazione sana:

Rendere  l'alimentazione  sana  troppo  complessa  può  portare  a  frustrazione  e
all'abbandono delle buone abitudini. Concentrati su pasti semplici ed equilibrati, facili da
preparare e sazianti. Evita diete eccessivamente restrittive, difficili da mantenere a lungo
termine. Ricorda che la costanza è fondamentale. Stabilire obiettivi realistici e celebrare
le piccole vittorie può aiutarti a rimanere motivato.

 Saltare la camminata per mancanza di tempo o meteo:

Saltare la breve passeggiata durante la pausa può compromettere la lucidità mentale e la
digestione. Anche se il tempo è poco o il meteo non è dei migliori, è fondamentale uscire
dall'ufficio  per  pranzo.  Che  si  tratti  di  una  breve  passeggiata  intorno  all'isolato  o
semplicemente di uscire a prendere un po' d'aria fresca mentre si mangia in un bar vicino,
cambiare ambiente può migliorare significativamente il ripristino mentale e la digestione.

77        



Sfide di viaggio
Pranzi  con  i  clienti,  città  sconosciute  e  riunioni  consecutive  possono  compromettere  il  tuo
metabolismo a metà giornata. Questa finestra di ricarica cruciale viene spesso sacrificata dagli
impegni lavorativi. Ma portare sempre con té il pranzo al sacco PPP non solo è possibile, ma è
anche essenziale per garantire prestazioni ottimali durante importanti viaggi di lavoro.

Risolviamo le tue più grandi sfide di mezzogiorno:

1. "Sono bloccato a pranzo con i clienti."

Prendi decisioni strategiche:

 Per prima cosa, individua le verdure (l'ideale sarebbe che costituissero metà del piatto) e
individua la frutta per il dessert. Se non ce n'è, acquistala più tardi in un negozio o in un
mercato nelle vicinanze.

 Poi aggiungi proteine di qualità e grassi sani.
 Limita i carboidrati raffinati a un massimo di 1/3 o meno di tutto il pasto.
 Ogni volta che è possibile, fai da guida per i ristoranti. Cerca con anticipo i posti che

servono insalate e dove è più facile mangiare carboidrati naturali.
 Mantieni proporzioni equilibrate nonostante la pressione sociale e ricorda che il pranzo

non  è  il  pasto  principale,  poiché  mangiare  troppo  rovinerebbe  la  tua  produttività
pomeridiana.

2. "Non riesco a trovare opzioni salutari nelle vicinanze."

Crea strategie vincenti:

 Ricerca in anticipo i mercati locali
 Fai scorta di frutta fresca il primo giorno
 Trova il punto vendita più vicino che offre insalate
 Padroneggia un rapido assemblaggio della PPP ovunque
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3. “Le riunioni consecutive non mi lasciano tempo.”

Proteggi il tuo pranzo di mezzogiorno:

 Blocca 30 minuti sul tuo calendario
 Trova un posto adatto dove mangiare
 Prepara un pasto veloce con la PPP
 Concentrati in un unico pasto, senza fare spuntini

Ricorda: viaggiare non deve compromettere la tua carica di energia a metà giornata. Concentrati
sul  mantenimento  del  rapporto  ideale  tra  carboidrati  naturali,  proteine  e  grassi  sani,  ovvero
almeno il doppio del volume dei carboidrati raffinati. La chiave non è la perfezione, ma prendere
decisioni strategiche che ti mantengano energico e concentrato per tutto il pomeriggio.

Affrontando  questi  errori  comuni  con  soluzioni  pratiche,  puoi  migliorare  la  tua  routine  del
pranzo e mantenere sane abitudini a lungo termine. Applica queste strategie per assicurarti il
successo nel tuo percorso verso un maggiore benessere e produttività. Mentre rifletti su queste
idee, prendi in considerazione le seguenti  domande e attività pensate per approfondire la tua
comprensione e il tuo impegno nei confronti di questi cambiamenti.

Riflessione e azione: il tuo viaggio verso il reset del pranzo

Mentre continui il tuo percorso per trasformare la pausa pranzo in uno strumento per migliorare
il tuo benessere e la tua produttività, è importante fermarti e riflettere sulle tue attuali abitudini e
mentalità. Queste domande di riflessione sono pensate per stimolare l'introspezione e motivare il
cambiamento, aiutandoti a identificare le aree in cui potresti sentirti bloccato e come puoi andare
avanti.

1. Quali  sono  gli  attuali  ostacoli  che  ti  impediscono  di  goderti  una  pausa  pranzo
equilibrata e rigenerante?

Pensa agli ostacoli che si presentano costantemente, siano essi legati alla gestione del
tempo,  alle  scelte  alimentari  o  a  fattori  ambientali.  Rifletti  su  come  queste  barriere
influiscono sul tuo benessere generale e sulla tua produttività.

2. In che modo la tua attuale pausa pranzo si concilia con i tuoi obiettivi di salute e
produttività?

Valuta  se  le  tue attuali  abitudini  stanno aiutando od ostacolando le  tue aspirazioni  a
migliorare la  tua salute  e la  tua efficienza.  Individua eventuali  discrepanze tra  le  tue
azioni e i tuoi obiettivi.

3. Perché potresti resistere a cambiare le tue abitudini durante la pausa pranzo?
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Esplora  le  ragioni  profonde  dell'esitazione  o  della  resistenza  al  cambiamento.
Comprendere questi  fattori  può aiutarti  a  sviluppare  strategie  per  superarli  e  adottare
pratiche nuove e più sane.

Il tuo prossimo passo
 Trova un posto dove puoi andare a piedi per pranzo e applica la PPP: individua un

posto nelle vicinanze dove puoi andare a piedi durante la pausa pranzo, integrando così il
movimento nella tua routine. Sperimenta l'implementazione della PPP utilizzando buoni
pasto od opzioni di  ristoranti,  assicurando un'alimentazione equilibrata senza ulteriore
pianificazione.

Tracciamento del reset di mezzogiorno

Giorno PPP applicata Pausa del movimento Livello di 
energia

Giorno 1 □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati limitati

□ Passeggiata prima di pranzo
□ Passeggiata dopo pranzo

 1 □□□□□ 5⚡

Giorno 2 □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati limitati

□ Passeggiata prima di pranzo
□ Passeggiata dopo pranzo

 1 □□□□□ 5⚡

Giorno 3 □ Carboidrati naturali
□ Proteine e grassi
□ Carboidrati raffinati limitati

□ Passeggiata prima di pranzo
□ Passeggiata dopo pranzo

 1 □□□□□ 5⚡

Riflettendo  su  queste  domande  e  completando  Il  tuo  prossimo  passo,  otterrai  informazioni
preziose sulle tue abitudini attuali e intraprenderai passi significativi per trasformare la tua pausa
pranzo in un potente strumento per il benessere e la produttività.

Punti chiave

 Pausa pranzo che stimola il metabolismo: dai priorità a una pausa pranzo che migliori
il tuo benessere e la tua produttività, integrando alimentazione equilibrata e movimento.

 Errori comuni: evita di saltare i pasti, ignorare le dimensioni delle porzioni (mangiare
troppo) e complicare eccessivamente l'alimentazione sana. Assicurati di uscire dall'ufficio
per la pausa pranzo.

 Passaggi pratici: implementa la PPP, integra la camminata nella tua routine, stabilisci un
programma di pranzo regolare e trova un collega con cui supportarti (se ne hai bisogno).
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 Rifletti e correggi: considera le barriere personali, allinea le abitudini agli obiettivi ed
esplora  le  ragioni  della  resistenza  al  cambiamento.  Utilizza  queste  conoscenze  per
perfezionare il tuo approccio.
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6. RIFLETTI E CONDIVIDI

L’impatto del tuo viaggio

Obbiettivo del capitolo

Incoraggiarti a riflettere sui tuoi progressi, a condividere le tue esperienze e a contribuire alla
comunità del libro lasciando una recensione.

“Il miracolo è questo: più condividiamo, più abbiamo.” — Leonard Nimoy

Congratulazioni!

Hai  raggiunto  un  momento  cruciale  del  tuo  percorso!  Proprio  come  una  pausa  pranzo  ben
programmata rinnova corpo e mente, questo capitolo è la tua opportunità per fermarti, riflettere e
celebrare  i  progressi  che  hai  ottenuto  fino  a  questo  momento.  Riflettere  non  significa  solo
guardare indietro: è un’occasione per acquisire consapevolezze che alimentano il tuo percorso di
crescita.

Prenderti  il  tempo  per  pensare  al  tuo  viaggio  ti  permette  di  riconoscere  ciò  che  funziona,
identificare le sfide e perfezionare il tuo approccio. Ma condividere la tua storia ha un potere
ancora maggiore: contribuendo con i tuoi pensieri e le tue esperienze, puoi ispirare altre persone
che stanno attraversando un cammino simile.

Rifletti sui tuoi progressi

Prenditi  un  momento  per  approfondire  la  tua  esperienza  con  questo  libro.  Riflettere  è  uno
strumento potente per comprendere da dove vieni e dove vuoi andare. Pensa a queste domande:

 Quali strategie hanno avuto il maggiore impatto sulla tua vita quotidiana?

Riconoscere ciò che funziona ti aiuterà a rafforzare quei comportamenti.

 Quali ostacoli ho affrontato mentre cercavo di implementare queste strategie?

Riconoscere le difficoltà ti darà strumenti per superarle in futuro.
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 Chi o cosa mi ha supportato lungo il percorso?

Riconoscere le persone o le risorse di supporto rafforza la gratitudine e la motivazione.

 Come mi sento riguardo ai progressi fatti fin’ora?

Le emozioni legate ai tuoi successi o passi falsi possono chiarire ciò che ti motiva e ciò
che richiede aggiustamenti.

Riflettendo  su  queste  domande,  otterrai  preziose  consapevolezze  sul  tuo  viaggio.  Ricorda:
riflettere non significa solo valutare il passato; è un modo per affrontare i tuoi prossimi passi con
chiarezza e determinazione.

Perché le recensioni sono importanti

La tua recensione non è solo un modo per lasciare un feedback: è un’opportunità per aiutare gli
altri. Pensa a quando hai scoperto questo libro per la prima volta. Forse la recensione di qualcun
altro ti ha ispirato ad agire, e ora hai la possibilità di fare lo stesso per un’altra persona pronta a
trasformare la propria vita.

Se credi che le conoscenze e le strategie di questo libro ti abbiano dato un  valore molto più
grande rispetto al prezzo che hai pagato, lasciare una recensione è il modo più semplice per
mostrare  la  tua  gratitudine.  Pensaci:  gli  insegnamenti  di  questo  libro  hanno il  potenziale  di
migliorare la tua salute e mentalità per anni—un investimento che è davvero inestimabile.

Condividendo la tua esperienza, aiuti altre persone a vedere il valore di investire su se stesse.
Ogni  recensione incoraggia qualcun altro a  dire  sì alla propria  salute  e  crescita,  rafforzando
l’incredibile comunità di conoscenza e supporto che stiamo costruendo insieme.

Inoltre, il tuo feedback è estremamente importante per me come autore. Mi aiuta a migliorare le
prossime edizioni e a creare risorse che possano guidare lettori come te. La tua voce conta, e la
tua recensione è uno dei modi più significativi per ispirare, connettere e contribuire a questo
percorso di trasformazione.

Come lasciare una recensione

Lasciare una recensione è semplice ma incredibilmente potente. Ecco come puoi condividere i
tuoi pensieri:

1. Scegli la piattaforma: visita la piattaforma dove hai acquistato o scaricato questo libro
(come Gumroad, Amazon o Goodreads). 

2. Trova  il  libro: usa  la  barra  di  ricerca  per  cercare  il  titolo  oppure  controlla  nella
cronologia dei tuoi acquisti. 
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3. Scrivi la tua opinione: 

 Sottolinea strategie o idee specifiche che ti hanno colpito.

 Rifletti sul valore che hai ottenuto rispetto all’investimento: 1 € è stato ben speso?

 Condividi aneddoti personali su come questo libro ha influenzato la tua vita. 

 Offri  suggerimenti  costruttivi  se  ci  sono  aspetti  che  posso  migliorare:  il  tuo
contributo aiuta a modellare le prossime edizioni! 

4. Invia la tua recensione: quando sei soddisfatto di ciò che hai scritto, clicca su “Invia”. 

Prenditi un momento ora per esprimere i tuoi pensieri: non vedo l’ora di leggere la tua recensione
e scoprire come questo libro ha influenzato il tuo percorso!

Il potere della condivisione

Immagina qualcuno che si sente bloccato o pieno di dubbi, incerto se possa davvero cambiare.
La tua storia, che sia una piccola vittoria o un grande successo, potrebbe essere esattamente ciò
di cui hanno bisogno per sentirsi ispirati e fare il primo passo. Condividere le tue esperienze crea
onde di ispirazione che incoraggiano gli altri e rafforzano i tuoi stessi risultati.

La tua recensione diventa un atto di generosità. Quando rifletti e condividi i tuoi pensieri, aiuti
gli altri a scoprire le possibilità di  crescita e trasformazione. Condividere ci ricorda che non
siamo soli nei nostri sforzi: crea connessioni e rafforza l’idea che il cambiamento è possibile.

Prenditi un momento per esprimere i tuoi pensieri e le tue esperienze. Che si tratti di una piccola
intuizione  o  di  una  grande  trasformazione,  le  tue  parole  potrebbero  fare  una  differenza
significativa nella vita di qualcun altro e accrescere il tuo stesso senso di realizzazione.

Nota finale

Grazie  per  aver  dedicato  del  tempo  a  riflettere  sui  tuoi  progressi  e  a  condividere  la  tua
esperienza. La tua voce conta, non solo per me, ma anche per le tante persone che aspettano di
fare il loro primo passo.

Insieme, stiamo costruendo una comunità vibrante di persone più sane e consapevoli. Hai già
raggiunto molto, e il prossimo capitolo del tuo viaggio è pronto per cominciare. Che si tratti di
lasciare una recensione o semplicemente di riflettere sul tuo percorso, sono entusiasta di vedere
l’impatto che creerai. Continuiamo a costruire questo slancio insieme!
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7. ENERGIZZA IL TUO POMERIGGIO

Supera il crollo pomeridiano in modo naturale

Obiettivo del capitolo

Dai energia al tuo pomeriggio con movimenti strategiche e aggiustamenti posturali studiati per
combattere  la  comune  stanchezza  pomeridiana  e  che  offrono  meravigliosi  benefici  anche  al
mattino.

"Stare seduti è il nuovo fumo." — Dott. James Levine

Quando stare seduto è diventato il mio nemico

Ti è  mai  capitato di  sentirti  tutt'uno con la tua sedia? Io sì.  C'è  stato un periodo in cui  ero
praticamente incollato al mio schienale, seduto per ore e ore. All'inizio iniziavo con una postura
perfetta: schiena dritta, spalle rilassate. Ma col passare delle ore, mi ritrovavo curvo, con il collo
proteso in avanti e la spina dorsale che implorava pietà. Non passò molto tempo prima che la mia
schiena cominciasse a protestare con un dolore persistente. Anche il mio collo si unì, facendomi
capire che qualcosa doveva cambiare. Questo disagio è stato un campanello d'allarme che mi ha
spinto a cercare sollievo.

Con la stanchezza causata dalla cattiva postura e dalle ore che passo seduto, ho iniziato a cercare
stimoli esterni: ho fatto ricorso alla caffeina o a snack zuccherati per andare avanti. Sapevo già
che la caffeina nel pomeriggio non mi faceva bene e che fare spuntini tra i pasti rallentava il mio
metabolismo. Eppure mi sentivo intrappolato in un ciclo di soluzioni temporanee, alla disperata
ricerca di qualcosa che mi tirasse su il morale per superare il pomeriggio. Fu una sorpresa perché
a quel tempo stavo sperimentando il movimento mattutino e avevo scoperto enormi benefici, al
punto che non avevo più bisogno del caffè per iniziare la giornata: mi bastava una semplice tazza
di tè. Era ovvio che qualcosa doveva cambiare.

Nonostante le fluttuazioni energetiche, la mia spina dorsale e il mio collo quasi gridavano aiuto.
Quindi ho deciso che era giunto il momento di trovare una soluzione migliore. Fu allora che mi
venne un'idea semplice e, francamente, sciocca, ma rivoluzionaria: fare delle pause regolari per
alzarsi e fare stretching. Sembra troppo facile, vero? Ma a volte sono i cambiamenti più semplici
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ad avere l'impatto più grande. Questo piccolo cambiamento mi ha messo sulla strada giusta per
ritrovare il mio benessere e la mia produttività.

La ricerca di soluzioni

La motivazione al cambiamento nasce da un profondo bisogno di alleviare il disagio e riprendere
il controllo della mia produttività. Ho iniziato a fare le mie ricerche e a sperimentare tecniche
diverse. Ciò che ho scoperto è stato illuminante: la chiave era programmare queste pause durante
la giornata.

Ho iniziato a integrare gli intervalli strutturati nella mia routine. Lavoravo intensamente per un
periodo  di  tempo  stabilito  e  poi  mi  prendevo  qualche  minuto  per  muovermi  e  recuperare
concentrazione ed energia. Ogni mezz'ora od ogni ora mi alzavo e facevo stretching. È stato
come premere il pulsante di reset della mia postura. Ogni volta che mi sedevo, lo facevo con
rinnovato intento e con il giusto allineamento.

La rivoluzione del movimento

Il dolore cominciò ad attenuarsi e fu sostituito da un nuovo senso di produttività e chiarezza.
Queste brevi pause non servivano solo ad alleviare lo stress fisico, ma anche a rinfrescare la
mente.  Durante  quegli  intervalli  di  5-10  minuti  mi  idratavo,  andavo  in  bagno  oppure
chiacchieravo un po’  con i  miei  colleghi  per  aggiornamenti  sui  progetti.  È  stato incredibile
quante cose sono riuscito a realizzare in quei pochi istanti.

Questo approccio non consisteva nel seguire  un programma rigido,  ma nel  trovare la libertà
all'interno di una struttura. Ho imparato a bilanciare la massima produttività durante sessioni di
lavoro mirate con momenti di stretching che hanno migliorato la mia salute e la mia lucidità
mentale. La chiave era la flessibilità: sapere quando immergersi nei doveri e quando fare un
passo indietro e ricaricarsi.

Sebbene il mio percorso abbia portato a un cambiamento positivo, molti si trovano ancora ad
affrontare  un  problema  comune:  restare  sedentari  tutto  il  pomeriggio,  pur  conoscendone  le
conseguenze.

La truffa dello stile di vita sedentario: abitudini comuni

Nel mondo frenetico in cui viviamo, molti di noi si ritrovano incollati alla scrivania, soprattutto
nel pomeriggio. È un fenomeno comune: i livelli di energia calano e la produttività crolla. Ma
cosa stiamo sbagliando esattamente?
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Stili di vita sedentari
Stare seduti per lunghi periodi è diventata la norma, soprattutto tra gli impiegati. Uno studio
della Western University's School of Kinesiology rivela che gli impiegati possono trascorrere fino
all'80%  della  loro  giornata  lavorativa  seduti.(53) Questo  comportamento  sedentario  è
profondamente radicato, determinato dalle esigenze del lavoro e da una cultura aziendale che
privilegia il tempo trascorso davanti allo schermo rispetto al movimento. Molte persone perdono
la cognizione del tempo, si concentrano sui loro doveri e non si rendono conto delle ore che
passano senza riposare. La mancanza di movimento non influisce solo sulla salute fisica, ma
contribuisce anche all'affaticamento mentale, creando un circolo vizioso difficile da spezzare.
Immagina le opportunità perse di creatività e innovazione quando i nostri corpi restano bloccati
nella stessa posizione tutto il giorno.

Calo pomeridiano
Il tristemente noto calo di produttività pomeridiano è fin troppo noto. Una ricerca pubblicata su
PLoS ONE dalla  Texas A&M University evidenzia un calo significativo della produttività nel
pomeriggio, con un aumento degli errori e una diminuzione della concentrazione.(54) Di solito
questo calo si verifica soprattutto a metà settimana e il venerdì, quando la motivazione è già
bassa. I dipendenti restano a fissare gli schermi o a cliccare distrattamente sulle e-mail, in attesa
di un'esplosione di ispirazione che raramente arriva. Immagina di avere difficoltà a portare a
termine compiti che dovrebbero essere facili, semplicemente perché le tue energie sono a terra.

Dipendenza da stimoli esterni
Per  combattere  la  mancanza  di  energia,  molte  persone  ricorrono  alla  caffeina  o  agli  snack
zuccherati.  Un  sondaggio  di  Vitabiotics indica  che  il  37% delle  persone  preferisce  il  caffè,
mentre  il  30% sceglie  snack zuccherati  durante  questi  periodi  di  crisi.(55) Queste  soluzioni
rapide sono comode e culturalmente accettate sul posto di lavoro, il  che le rende un'opzione
facile. Il rituale del caffè o dello spuntino rappresenta una via di fuga temporanea, una spinta
momentanea che maschera la stanchezza di fondo senza affrontarne le cause profonde. Con il
tempo, questa abitudine può portare alla dipendenza, per cui lo spuntino pomeridiano diventa
una necessità piuttosto che una scelta. Pensa a come questo ciclo potrebbe privarti di energia e
concentrazione durature per tutto il giorno, come è successo a me.

L'impatto di una cattiva postura
Una cattiva postura aggrava la stanchezza e il disagio. Quando ci curviamo sulla scrivania, il
nostro corpo chiede a gran voce sollievo, ma molti ignorano questi segnali e accettano il disagio
come parte della norma della giornata lavorativa. Questa postura curva e abituale provoca dolore
cronico e rigidità, che influiscono sul benessere generale. Spesso, apportare modifiche alle sedie
o  alle  scrivanie  è  una  soluzione  temporanea  che  non risolve  il  problema di  fondo.  Il  ciclo

87        



continua mentre  i  lavoratori  si  adattano al  disagio anziché attuare cambiamenti  duraturi  che
potrebbero migliorare la postura e ridurre la tensione. Pensa a quanto di più potresti realizzare se
il tuo corpo non lottasse costantemente contro una cattiva postura.

Sebbene queste abitudini siano diffuse, hanno dei costi nascosti che incidono sia sulla nostra
salute  che  sulla  nostra  produttività.  Diamo  un'occhiata  al  motivo  per  cui  queste  pratiche
apparentemente comode in realtà ci sottraggono energia nel pomeriggio.

Il debito nascosto dello stare seduti

Le abitudini che abbiamo sviluppato stando seduti e lavorando per lunghe ore possono sembrare
un male necessario nel nostro mondo moderno, ma comportano notevoli svantaggi. Analizziamo
nel dettaglio perché queste pratiche comuni non solo sono inefficaci, ma anche potenzialmente
dannose.

L'impatto sulla circolazione e sulla funzione cognitiva
Stare seduti per lunghi periodi di  tempo ha un profondo effetto sulla circolazione del nostro
corpo. Quando restiamo seduti per lunghi periodi, il flusso sanguigno rallenta, soprattutto negli
arti  inferiori  e  nel  cervello.  Questa  riduzione  della  circolazione  può  portare  a  una  serie  di
problemi  di  salute.  Il  dottor  James  Levine,  famoso  per  le  sue  ricerche  sul  comportamento
sedentario, ha affermato: “Stare seduti è più pericoloso che fumare, uccide più persone dell'HIV
ed è più insidioso del paracadutismo. Ci stiamo uccidendo seduti”.(56) Il suo lavoro evidenzia
che  stare  seduti  per  troppo  tempo  riduce  il  flusso  sanguigno,  contribuendo  a  problemi
cardiovascolari e aumentando il rischio di patologie come la trombosi venosa profonda.

Questa diminuzione del flusso sanguigno influisce anche sulla funzione cognitiva. Per funzionare
in modo ottimale,  il  nostro cervello  ha bisogno di  un apporto costante  di  sangue pulito.  Se
restiamo seduti  troppo a lungo,  la  riduzione del  flusso sanguigno al  cervello può col  tempo
compromettere le capacità cognitive. Ciò può portare a una diminuzione della concentrazione e
ad  affaticamento  mentale,  rendendo  difficile  rimanere  produttivi  durante  tutto  il  giorno.
Immagina di provare a risolvere problemi complessi o di pensare in modo creativo mentre il tuo
cervello non ha le risorse di cui ha bisogno: è come cercare di guidare un'auto con il serbatoio
quasi vuoto o i filtri dell'aria molto sporchi.

Conseguenze metaboliche
Stare  seduti  per  lunghi  periodi  di  tempo interrompe  i  processi  metabolici.  Uno stile  di  vita
sedentario  è  strettamente  correlato  alla  sindrome  metabolica,  un  insieme  di  condizioni  che
aumentano il rischio di malattie cardiache, ictus e diabete. Secondo una meta-analisi pubblicata
su PLoS ONE, uno stile di vita sedentario aumenta del 73% le probabilità di soffrire di sindrome
metabolica.(57) Questa ricerca evidenzia il notevole impatto dell'inattività fisica sulla salute in
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tutti i paesi occidentali. L'inattività prolungata può contribuire alla resistenza all'insulina, che
rende l'organismo meno efficace nel controllare i livelli di zucchero nel sangue, predisponendo il
terreno al diabete di tipo 2 e all'aumento di peso.

Inoltre, quando trascorriamo troppo tempo seduti, il nostro corpo brucia meno calorie, il che alla
lunga  porta  all'aumento  di  peso  e  all'obesità.  Questa  situazione  è  aggravata  da  una  cattiva
postura, che non solo influisce sulla salute muscoloscheletrica, ma danneggia anche il nostro
metabolismo  riducendo  l'attività  muscolare.  Pensa  a  come  questo  stile  di  vita  sedentario
comprometta sottilmente i tuoi sforzi per mantenere un peso sano o gestire le condizioni di salute
esistenti: è un sabotatore silenzioso che lavora contro il tuo benessere.

Il ruolo della postura nella salute muscoloscheletrica
Una cattiva postura è più di un semplice problema estetico; ha implicazioni reali per la salute e la
produttività. Il dott. Eric K. Holder della  Yale Medicine sottolinea che stare seduti per molto
tempo con una cattiva postura mette a dura prova le strutture spinali e le articolazioni, causando
problemi muscoloscheletrici come mal di schiena e tensione al collo.(58) Questo fenomeno è
spesso definito "amnesia dei glutei", ovvero quando si resta seduti per lunghi periodi di tempo i
muscoli dei glutei vengono disattivati, indebolendoli nel tempo.

Una cattiva postura può anche portare al cosiddetto “collo da nerd”, una condizione causata
dall’allungamento del collo in avanti mentre si lavora con computer portatili o schermi. Molte
persone che lavorano al computer finiscono per tenere la testa inclinata in avanti e il collo ad
angolazioni innaturali, una situazione fin troppo comune nell'attuale era digitale. Ciò non solo
provoca disagio, ma può anche portare a dolore cronico se non viene curato. Immagina di dover
modificare costantemente la tua posizione o di dover allungare il collo solo per trovare sollievo:
sono tutti segnali che il tuo corpo sta soffrendo a causa di una cattiva postura.

Queste intuizioni mettono in luce un punto fondamentale: in genere il nostro corpo trae beneficio
dal  movimento,  non  dall'immobilità  prolungata.  Sebbene  gli  ambienti  di  lavoro  moderni
richiedano  lunghi  periodi  di  concentrazione  alla  scrivania,  è  fondamentale  riconoscere  le
conseguenze a lungo termine di queste abitudini.

Ora che abbiamo compreso queste sfide, esploriamo strategie pratiche che possono trasformare
la tua energia pomeridiana con il minimo sforzo e il massimo impatto.

Movimento strategico: il tuo nuovo approccio

Riconoscere i rischi derivanti da una posizione seduta prolungata e da una postura scorretta è
solo l'inizio. Ora, esploriamo come puoi trasformare la tua routine per migliorare la tua salute e
produttività con il minimo sforzo e benefici immediati.
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Approfitta delle pause con il movimento
Incorpora con facilità l'attività fisica regolare nella tua giornata. Imposta un timer per ricordarti
di alzarti e fare stretching ogni 30-60 minuti. Queste brevi pause rinvigoriscono rapidamente la
mente e il corpo, migliorando la circolazione e la concentrazione senza interrompere il flusso di
lavoro.  Considerateli  come  dei  reset  salutari  che  aumentano  sia  il  metabolismo  che  la
produttività,  creando  blocchi  di  tempo  strutturati  in  cui  ogni  cosa  ha  il  suo  posto  e  il  suo
momento.

Come afferma l’esperto di prestazioni cerebrali Jim Kwik, “Quando il tuo corpo si muove, il tuo
cervello si  sincronizza”.(59) Ciò evidenzia come queste attività fisiche possano migliorare la
funzione cognitiva e la salute fisica.

La mia pausa con movimento
La mia routine di movimento personale consiste nell'eseguire 30 step-up su un piccolo gradino
che tengo a  portata  di  mano,  un'aggiunta  semplice  a  qualsiasi  postazione  di  lavoro.  Questo
esercizio è ottimo per aumentare il flusso sanguigno e tonificare i glutei, che tendono a diventare
lenti dopo essere rimasti seduti per lunghi periodi di tempo. Se ti imbarazza salire e scendere un
gradino davanti ad altre persone, prendi in considerazione l'idea di salire diverse rampe di scale.
Offre gli stessi benefici dell'attivazione dei glutei e dell'aumento del metabolismo.

Dopo aver completato la salita dei gradini o delle scale, inserisco delle rotazioni all'indietro delle
braccia per contrastare l'inarcamento che si verifica quando si è seduti alla scrivania. L'idea è
quella di supinare le spalle, che spesso finiscono in posizione prona.

Per chi non lo sapesse, la posizione prona si verifica quando i palmi delle mani sono rivolti verso
il basso o all'indietro, il  che spesso fa sì che le spalle si pieghino in avanti.  Al contrario, la
posizione supina si verifica quando i palmi delle mani sono rivolti verso l'alto o in avanti, il che
favorisce l'apertura e il corretto allineamento delle spalle. Ruotando le braccia verso l'esterno
fino a raggiungere una posizione supina, favorisco un allineamento più sano delle spalle.

Dopo aver ruotato le braccia, faccio schioccare delicatamente la schiena ruotandola da entrambi i
lati, liberando così la tensione accumulata. Allento anche la tensione nel collo con l'esercizio di
retrazione del collo, tirando indietro la testa e abbassando il mento. In questo modo si allungano
e si rafforzano efficacemente i muscoli cervicali del collo, favorendo un migliore allineamento
posturale.

Questa rapida routine mi richiede solo 1 minuto, il che mi prepara per una sessione successiva
più produttiva. Durante la pausa ho ancora 4 minuti per fare quello che voglio, che si tratti di
bere acqua, andare in bagno o chiacchierare un po' con qualcuno. La flessibilità è fondamentale:
ogni pausa può essere adattata alle tue esigenze del momento.
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Ogni due ore (quattro blocchi da 25 minuti di lavoro e cinque minuti di riposo), faccio una pausa
più lunga di 30 minuti. Il mio flusso di lavoro freelance prevede un “lavoro profondo” durante
queste sessioni: una concentrazione intensa che trae vantaggio da un riposo sostanziale.

Cal Newport, autore di “Deep Work”, esemplifica questo approccio strutturando la sua giornata
in blocchi di tempo mirati che consentono chiarezza mentale e produttività.

Tuttavia, se si svolgono lavori più superficiali (come di solito faccio nel pomeriggio), è possibile
modificare questi intervalli per una maggiore flessibilità. Di solito mi alzo ogni ora circa per
muovermi un po', perché funziona meglio con compiti meno intensi. Queste pause flessibili ti
consentono di personalizzare il tuo programma mantenendo comunque un movimento costante
per tutto il pomeriggio.

Dare priorità alla postura
Presta attenzione alla tua postura con semplici accorgimenti che faranno una grande differenza.
Assicurati che la tua postazione di lavoro sia ergonomica: lo schermo dovrebbe essere all'altezza
degli occhi e la sedia dovrebbe sostenere la parte bassa della schiena. Ti consiglio di utilizzare
una  scrivania  in  piedi  o  una  sedia  ergonomica  per  favorire  un  migliore  allineamento  senza
apportare grandi cambiamenti.

Per migliorare ulteriormente la consapevolezza della tua postura, prendi ispirazione dall'Uomo
Vitruviano, l'iconico disegno di  Leonardo da Vinci.  Questa  famosa immagine esemplifica le
proporzioni umane ideali e l'allineamento del corpo, e mostra come dovremmo stare in piedi.
Seguendo questa figura come modello, puoi ottimizzare il tuo allineamento fisico: tieni il corpo
dritto, le braccia leggermente distese lungo i fianchi e i palmi delle mani rivolti in avanti, verso
l'alto e verso l'esterno.

Il  CEO di  Apple  Tim Cook prende sul  serio la  postura offrendo scrivanie  in  piedi  a  tutti  i
dipendenti  della sede centrale di  Apple: un modo semplice ma efficace per promuovere una
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postura migliore e incoraggiare il movimento durante il giorno, aumentando così il benessere e la
produttività dei suoi dipendenti.(60)

Ottimizza il tuo ambiente di lavoro
Progetta la tua postazione di lavoro in modo efficiente, in modo che tutto ciò di cui hai bisogno
sia a portata di mano durante le sessioni di lavoro. Ti consiglio di aggiungere degli strumenti,
come un piccolo gradino nelle vicinanze, per svolgere brevi esercizi durante le pause senza dover
disporre di spazio aggiuntivo. Dettagli personali come piante od opere d'arte possono ispirare la
creatività  e  rendere  il  tuo  posto  di  lavoro  più  piacevole  senza  richiedere  cambiamenti  o
investimenti significativi.

Utilizzare  la  tecnologia  in  modo  intelligente  può  migliorare  ulteriormente  la  tua  routine
lavorativa. Invece di affidarti a distraenti app per cellulari, prendi in considerazione l'utilizzo di
un plug-in desktop con un timer specifico per ogni attività (ad esempio, da 30 minuti a un'ora)
seguito da una pausa di 5-10 minuti. Questo metodo ti aiuta a gestire le pause in modo efficace,
evitando inutili interruzioni.

Creare relazioni sociali durante le pause offre una pausa mentale e favorisce un ambiente di
lavoro positivo.  Organizza brevi riunioni  mentre cammini  (walking meetings) o invita  i  tuoi
colleghi  a  chiacchierare  lontano  dalla  scrivania.  Queste  interazioni  non  solo  stimolano  la
creatività e accelerano il metabolismo, ma rafforzano anche i legami di squadra senza richiedere
una pianificazione o uno sforzo eccessivi.

Queste strategie sono le basi per il cambiamento. Ora trasformiamole in un piano semplice e
pratico che puoi implementare fin da oggi.

Piano d'azione: la tua strategia di movimento in 5 fasi

Ora che hai compreso l'importanza del movimento e della postura, è il momento di mettere in
pratica queste conoscenze. Di seguito è riportato un piano semplificato per integrare senza sforzo
queste pratiche nella tua routine quotidiana.

1. Configura la tua postazione di lavoro

Organizza  la  tua  postazione  di  lavoro  per  renderla  comoda  ed  efficiente.  Assicurati  che  lo
schermo sia all'altezza degli occhi e che la sedia sostenga la parte bassa della schiena. Per una
postura migliore, prendi in considerazione una scrivania in piedi o una sedia ergonomica.

 Consiglio rapido: prova diverse disposizioni della scrivania per trovare quella più adatta
al tuo comfort e alla tua produttività.
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2. Pianifica pause regolari

Utilizza un timer da scrivania per programmare pause ogni 30-60 minuti. Questi brevi intervalli
aiutano a mantenere energia e concentrazione.

 Consiglio  rapido: utilizza  estensioni  del  browser  come  Selfocus  per  bloccare  le
distrazioni durante le ore di lavoro.

3. Incorpora il movimento

Durante  le  pause,  fai  semplici  esercizi  come  salire  le  scale  per  stimolare  la  circolazione  e
risvegliare i glutei. Combinali con le rotazioni delle braccia per correggere la postura.

 Consiglio  rapido: tieni  a  portata  di  mano un elenco di  esercizi  rapidi  per  variare  e
motivarti.

4. Pratica la consapevolezza della postura

Sii consapevole della tua postura durante il giorno. Usa l'Uomo Vitruviano come guida: mettiti in
piedi dritto, con le braccia leggermente distese e i palmi rivolti in avanti.

 Consiglio rapido: attacca un adesivo sul monitor o usa un oggetto sulla scrivania per
ricordarti di controllare la tua postura.

5. Incoraggia le connessioni sociali

Organizza  riunioni  camminando  con  altri  colleghi  attenti  alla  salute.  Queste  interazioni
rinfrescano la tua mente e stimolano la tua creatività.

 Consiglio rapido: incoraggia “walking meetings” regolari, per condividere responsabilità
e motivazione.

Successi immediati
 Ispirazione  immediata: aggiungi  oggi  stesso  una  pianta  o  un'opera  d'arte  alla  tua

postazione di lavoro per migliorare all'istante il tuo umore, la tua salute e la tua creatività.
 Potenzia  l'idratazione: tieni  una  bottiglia  d'acqua  sulla  scrivania  per  ricordarti  di

rimanere idratato durante il giorno.
 Comfort dello schermo: riduci la luminosità dello schermo e usa la modalità scura per

ridurre immediatamente la stanchezza e l'affaticamento degli occhi.

Con questo piano d'azione in mano, sei pronto a trasformare il tuo ambiente di lavoro. Tuttavia,
essere consapevoli  dei  potenziali  ostacoli  ti  aiuterà a  mantenere questi  cambiamenti  positivi.
Esaminiamo le sfide più comuni e le relative soluzioni.
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Risoluzione dei problemi: barriere di movimento comuni

A volte l'implementazione di nuove abitudini può presentare sfide inaspettate. Di seguito sono
riportati  alcuni  errori  comuni  che  le  persone  commettono  quando  cercano  di  integrare
miglioramenti del movimento e della postura nella propria routine, insieme a suggerimenti su
come risolverli.

 Saltare le pause del movimento:

Anche con un timer, è facile lasciarsi assorbire dal lavoro e saltare le pause. Ciò può
portare a stare seduti per periodi prolungati, riducendo i benefici del tuo piano d'azione.
Per contrastare questo fenomeno, fai sì che diventi una parte imprescindibile della tua
routine. Prendi in considerazione l'idea di impostare promemoria sul tuo calendario o sul
tuo  computer  che  ti  obblighino  ad  allontanarti  fisicamente  dalla  scrivania.  Invita  un
collega a unirsi a te durante le pause: ciò aumenterà il vostro coinvolgimento e renderà il
lavoro più piacevole.

 Trascurare gli aggiustamenti posturali:

Dimenticare  di  mantenere  una  postura  corretta  può  causare  disagio  e  ridurre  la
produttività. È fondamentale prestare attenzione alla propria postura durante il giorno.
Utilizza segnali visivi discreti,  come un piccolo appunto sulla scrivania o un oggetto,
come  semplici  promemoria  per  controllare  il  tuo  allineamento.  Anche  praticare
regolarmente esercizi posturali può aiutare a rafforzare le buone abitudini.

 Configurazione scorretta della postazione di lavoro:

Se la postazione di lavoro non viene adattata in modo ergonomico, si possono verificare
inutili stress e disagi. Assicurati che lo schermo sia all'altezza degli occhi e che la sedia
fornisca un supporto adeguato per la parte bassa della schiena. Rivedi periodicamente le
tue  impostazioni,  soprattutto  se  noti  fastidio  o  affaticamento,  e  apporta  le  modifiche
necessarie per mantenere il comfort.

 Sovraccaricare le pause con tempo trascorso davanti a uno schermo:

Utilizzare le pause per navigare sui social media o controllare la posta elettronica può
vanificare i benefici delle pause dedicate al movimento. Meglio dare priorità all'attività
fisica in questi periodi. Allontanati completamente dagli schermi e fai semplici esercizi o
allungamenti che rinvigoriranno sia il tuo corpo che la tua mente.

 Idratazione incostante:

Dimenticare di idratarsi può causare affaticamento e diminuzione della concentrazione,
compromettendo la produttività. Tieni una bottiglia d'acqua ben visibile sulla scrivania
per ricordarti di bere regolarmente durante il giorno. Anche stabilire obiettivi specifici in
termini di idratazione può aiutarti a rimanere fresco e concentrato.
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Sfide di viaggio
I viaggi di lavoro possono avere un impatto devastante sui tuoi livelli di energia nel pomeriggio.
Tra cambi di fuso orario, riunioni infinite e ambienti sconosciuti, la crisi delle 15:00 colpisce
ancora più duramente. Le tue abitudini potrebbero essere sconvolte, ma non deve esserlo la tua
energia: riprendiamo il controllo.

Risolviamo le tue più grandi sfide pomeridiane:

1. "Sono bloccato in lunghe riunioni."

Creare opportunità di movimento:

 Alzati ogni ora, senza eccezioni.
 Pause con movimento per andare a prendere un sorso d'acqua o andare in bagno
 Trasforma alcune riunioni in riunioni camminando (walking meetings)
 Utilizza le scale invece degli ascensori

2. “I diversi fusi orari mi rovinano la giornata.”

Prendi il controllo della tua routine:

 Adattati rapidamente agli orari dei pasti locali
 Imposta promemoria ogni ora per muoverti
 Mantieni l'acqua visibile e accessibile
 Cerca l'esposizione alla luce naturale e cammina
 Alterna la posizione seduta e quella in piedi

3. “Le stanze d’albergo influenzano la mia postura.”

Ottimizza qualsiasi spazio:

 Combina attività svolte seduti  e in piedi, come ad esempio telefonare (molte persone
camminano o stanno in piedi mentre sono in chiamata)

 Utilizza la disposizione della stanza per muoverti anche solo per un po’
 Mantieni un corretto allineamento (spalle indietro, collo neutro, colonna vertebrale dritta)
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 Controlla la tua postura ogni 30-60 minuti

Ricorda: viaggiare non deve necessariamente distruggere le tue energie pomeridiane. Concentrati
sul mantenimento del movimento a ogni ora e della postura corretta, anche quando la vostra
routine quotidiana viene interrotta. La chiave non è avere la configurazione perfetta, ma riuscire
a creare opportunità di movimento ovunque ti trovi.

Ora che sei pronto ad affrontare le sfide più comuni, fermiamoci a riflettere sulle tue abitudini
attuali e a individuare le opportunità per un cambiamento più profondo.

Riflessione e azione: verso un pomeriggio produttivo

Mentre cerchi di integrare queste nuove abitudini nella tua routine, è fondamentale fermarti e
riflettere sulla tua situazione attuale. Queste domande sono pensate per aiutarti a guardare dentro
te stesso e identificare le aree che potrebbero aver bisogno di cambiamenti.

1. Quanto spesso ti ritrovi seduto per lunghi periodi senza fare una pausa?

Rifletti  sulla  tua  routine  quotidiana  e  considera  l'impatto  che  stare  seduti  per  troppo
tempo può avere sulla tua salute e sulla tua produttività.

2. Quali  disturbi  fisici  avverti  durante  o  dopo  il  lavoro  e  come  potrebbero  essere
correlati alla tua postura o alla disposizione della tua postazione di lavoro?

Pensa  a  eventuali  dolori  o  fastidi  ricorrenti  e  a  come  modifiche  alla  postura  o
all'ergonomia potrebbero alleviarli.

3. Quali barriere ti impediscono di integrare regolarmente controlli del movimento e
della postura nella tua giornata?

Individua  gli  ostacoli  che  ti  impediscono  di  mantenere  queste  abitudini  e  prendi  in
considerazione delle strategie per superarli.

Il tuo prossimo passo
 Tieni  traccia  dei  tuoi  movimenti  pomeridiani  per  3  giorni: imposta  promemoria

durante il giorno per incorporare movimenti strategici, controlli della postura e attività di
riposo  energizzanti.  Utilizza  la  tabella  sottostante  per  documentare  i  tuoi  progressi  e
identificare gli schemi più adatti a te.

Tempo Tipo di 
movimento

Controllo della postura Attività di 
riposo

Livello di 
energia

10:00 □ Step-up
□ Scale

□ Altezza dello schermo
□ Schiena dritta

□ Acqua
□ Allungamenti

 1 □□□□□ 5⚡
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□ Camminare □ Spalle indietro □ Chiacchierare

11:00 □ Step-up
□ Scale
□ Camminare

□ Altezza dello schermo
□ Schiena dritta
□ Spalle indietro

□ Acqua
□ Allungamenti
□ Chiacchierare

 1 □□□□□ 5⚡

14:00 □ Step-up
□ Scale
□ Camminare

□ Altezza dello schermo
□ Schiena dritta
□ Spalle indietro

□ Acqua
□ Allungamenti
□ Chiacchierare

 1 □□□□□ 5⚡

15:00 □ Step-up
□ Scale
□ Camminare

□ Altezza dello schermo
□ Schiena dritta
□ Spalle indietro

□ Acqua
□ Allungamenti
□ Chiacchierare

 1 □□□□□ 5⚡

16:00 □ Step-up
□ Scale
□ Camminare

□ Altezza dello schermo
□ Schiena dritta
□ Spalle indietro

□ Acqua
□ Allungamenti
□ Chiacchierare

 1 □□□□□ 5⚡

Traccia:
Livello di energia: 1=lento, 5=energizzato

Tieni  traccia  dei  tuoi  progressi  per  3  giorni  consecutivi  e  scopri  quali  combinazioni  di
movimento,  postura  e  attività  aumentano  più  efficacemente  la  tua  energia.  Questi  dati  ti
aiuteranno  a  creare  una  routine  pomeridiana  personalizzata  che  mantenga  elevati  sia  la  tua
produttività che il tuo benessere.

Partecipando a queste riflessioni e attività, comprenderai meglio i  cambiamenti  necessari per
migliorare il tuo ambiente di lavoro e il tuo benessere personale. Approfitta di questa opportunità
per trasformare la tua produttività e stimolare il tuo metabolismo.

Punti chiave

 Pause  strutturate  con  movimento  e  postura: inserisci  regolarmente  pause  per  il
movimento e controlli della postura nel tuo programma di lavoro per migliorare sia la tua
salute fisica che la tua produttività.

 Errori comuni: evita di saltare le pause, assumere una postura scorretta, impostare male
l’area di lavoro, sovraccaricare le pause con tempo davanti agli schermi e idratarsi in
modo incostante per mantenere l'efficacia.

 Passaggi  pratici: predisponi una postazione di  lavoro ergonomica,  programma pause
regolari,  integrar  esercizi  semplici,  esercitati  a  controllare  la  postura  e  favorire  le
relazioni sociali attraverso riunioni camminando (walking meetings).
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 Rifletti e correggi: usa le domande di riflessione per valutare le tue abitudini attuali e
identificare gli ostacoli; implementa gli esercizi di stretching alla scrivania come attività
pratica.  Il  passo  successivo  è  modificare  la  tua  routine  per  raggiungere  maggiore
concentrazione e benessere.
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8. RILASSATI E CENA

Rafforza la tua serata e domina il tuo metabolismo

Obiettivo del capitolo

Padroneggia  la  tua  routine  serale  per  accelerare  il  metabolismo,  soddisfare  le  voglie  senza
eccessi e prepararti a bruciare i grassi per il resto del giorno, senza rinunciare alla tua vita sociale
o ai tuoi cibi preferiti.

“La più grande ricchezza è la salute.” — Virgilio

Ritmi culturali: un viaggio gastronomico

Immaginati questa scena: l'orologio segna le 21:00 e io sto terminando un'intensa sessione di
allenamento di calcio. L'aria è densa di sudore e l'adrenalina mi scorre nelle vene come uno fosse
shot di espresso. I miei muscoli pompano, ma tutto ciò a cui riesco a pensare è a un piatto caldo e
accogliente che mi aspetta a  casa.  Ti  suona familiare? Per anni le  mie serate hanno seguito
questo ritmo: sport fino a notte fonda, seguito da una cena sostanziosa che diventa come un caldo
abbraccio dopo una lunga giornata.

In Italia e in Spagna, dove sono cresciuto, questa era la norma. Le sere d'inverno erano sinonimo
di piatti fumanti di risotto o pasta, come il cremoso risotto alla zucca o la confortante pasta al
sugo (solitamente al pomodoro). La mia famiglia si riuniva attorno al tavolo, tra risate e tintinnio
di piatti. D'estate ci godevamo il sole cocente e rimandavamo la cena fino alle 21:30. Spesso i
pasti  venivano  completati  con  frutta  dolce  e  succosa,  come l’anguria  e  l'uva.  Chi  potrebbe
resistere a un pasto amorevole in famiglia sotto un cielo così luminoso? Ma ecco il problema:
queste cene notturne erano spesso ricche di carboidrati raffinati. Deliziose? Certo che lo erano,
ma erano anche la ricetta per un sonno interrotto e mattine lente.

Tre paesi, tre ritmi

Quando mi sono trasferito in Spagna, è stato come entrare in un universo parallelo in cui i pasti
venivano fatti ancora più tardi. Il pranzo alle 15:00 e la cena alle 22:00 erano orari “normali”. È
stato uno shock culturale.  In  Spagna non è  raro sperimentare un calo pomeridiano dopo un
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pranzo abbondante; non mi sorprende che la “siesta” faccia parte della loro routine quotidiana.
Poiché le notti lunghe sono la norma, molti adottano un programma di sonno polifasico che si
adatta al loro stile di vita. Tuttavia, per chi in Italia era abituato a mangiare un po' prima, è stata
come una lotta continua contro il ritmo naturale del mio corpo.

Poi si è presentata l'opportunità di vivere nel Regno Unito per alcuni mesi. Ispirato dal detto
"quando sei a Roma, fai come i romani", ho deciso di immergermi completamente nella loro
cultura e nei loro pasti.  Nel Regno Unito,  la maggior parte delle persone smette di lavorare
intorno alle 16:00-17:00, perché inizia a lavorare alle 8:00 ma non hanno una lunga pausa pranzo
come in Italia o in Spagna. Per questo motivo cenare verso le 18:00 non era più solo una cosa
normale, ma un'esperienza che anzi festeggiavo.

Alla ricerca dell'equilibrio britannico

All'improvviso, avevo serate libere per rilassarmi e poi andare a dormire senza il peso della cena
che mi gravava sullo stomaco. Fu una rivelazione. Non dovevo più “correre” dal tavolo al letto;
invece avevo il tempo di digerire, rilassarmi e godermi davvero la serata.

Perché ho scoperto che questa è un'abitudine così buona e salutare? Forse è l'influenza della
latitudine settentrionale: giornate più corte implicano la massimizzazione delle ore di luce. O
forse si tratta semplicemente di allinearci all'orologio biologico del nostro corpo. Qualunque cosa
fosse, questo cambiamento trasformò le mie serate da frenetiche e reattive a calme e proattive.

Mescolare la saggezza culturale

Di ritorno dal Regno Unito, mi sono trovato di fronte a un dilemma: come combinare i pranzi
spagnoli  con  le  cene  britanniche?  La  risposta  risiede  nella  struttura  e  nella  flessibilità,  due
concetti centrali in tutto ciò che viene raccontato in questo libro. Adottando gli orari dei pasti
britannici (un pranzo veloce e leggero intorno alle 12:30-13:00, seguito da una cena anticipata
verso le 18:00), ho trovato armonia tra efficienza lavorativa e benessere personale.

Questo cambiamento non solo ha ridotto le mie voglie serali, ma ha anche aumentato i miei
livelli di energia durante il giorno. Il pranzo è diventato più leggero e più mirato ad aumentare la
produttività piuttosto che a provocare un calo pomeridiano. La cena è diventata un momento di
nutrimento e di unione, un'occasione per rilassarsi con i propri cari senza la pressione del tempo
che passa.

Immagina di finire il tuo pasto e di sapere che hai ore a disposizione prima di andare a letto:
leggere, chiacchierare con la famiglia o semplicemente rilassarti senza quella letargia post-cena.
Non è solo ciò che mangi, ma anche il momento in cui lo mangi che può ridefinire le tue serate e
la tua salute.

Molte persone adottano abitudini comuni dopo il lavoro che possono portare a un calo di energia
e  di  benessere  generale  nel  corso  della  giornata.  Riconoscere  queste  abitudini  quotidiane  è
fondamentale, poiché costituisce la base per apportare cambiamenti positivi alla propria routine
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serale. Andiamo ora ad analizzare cosa la maggior parte delle persone tende a fare dopo il lavoro
e scopriamo le opportunità di miglioramento.

Routine serali: lo status quo

Dopo una lunga giornata di lavoro, la tentazione è quella di crollare sul divano e lasciare che la
notte passi. Per molti, questo rituale post-lavoro consiste nel consumare un pasto veloce, spesso
poco sano, e poi andare a dormire. Ma cosa succede se questa routine sta sabotando la tua salute
e i tuoi livelli di energia?

La trappola del divano
Immagina questa scena: varchi la soglia, ti togli le scarpe e ti lasci cadere sul divano. La TV si
accende e prima che tu te ne accorga,  sono passate ore.  Questa situazione è molto comune.
Secondo un rapporto  Nielsen, gli adulti negli Stati Uniti trascorrono in media più di 4 ore al
giorno  davanti  agli  schermi  al  di  fuori  dell’orario  di  lavoro.(61) Questo  comportamento
sedentario contribuisce in modo significativo all'aumento di peso e a cattive condizioni di salute.
In queste ore, molti si concedono cibo spazzatura ricco di zuccheri raffinati e grassi (patatine,
biscotti o bevande zuccherate), che aggiunge calorie extra senza alcun valore nutrizionale. Uno
studio  dell’Università  del  Minnesota ha  scoperto che  il  50% degli  adulti  fa  spuntini  mentre
guarda la televisione, spesso scegliendo opzioni non salutari.(62)

Attività sportive tardive
Per altri, le serate sono dedicate ad attività sportive o hobby che fanno sì che la cena si protragga
più a lungo. Che si tratti di una sessione in palestra a tarda notte o di un allenamento sportivo,
queste attività possono portare a cenare alle 20:00, alle 21:00 o alle 22:00. Uno studio pubblicato
sull'International Journal of Environmental Research and Public Health evidenzia che cenare
tardi e poco prima di andare a letto, anche a causa dell'attività fisica svolta nelle ore serali, è
correlato a un'alterazione dei cicli  del sonno e dei processi  metabolici.(63) D'altro canto, gli
spuntini pre-allenamento sono spesso costituiti da soluzioni ricche di carboidrati raffinati, come
barrette o bevande zuccherate, che possono aumentare i livelli di insulina senza fornire energia
duratura.

Dinamiche della cena
La cena stessa può contribuire in modo significativo ai problemi metabolici. La tempistica gioca
un ruolo cruciale: uno studio dell’Istituto di Salute Globale di Barcellona ha scoperto che cenare
dopo le 21:00 è comune in Spagna ed è associato a un rischio aumentato del 28% di malattie
cerebrovascolari rispetto a chi cena prima.(64) Nei paesi mediterranei come Spagna e Italia, le
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cene  sono  spesso  ricche  di  ingredienti  freschi,  ma  vengono  consumate  a  tardi,  il  che  può
comunque influenzare i ritmi circadiani e portare a una scarsa qualità del sonno.

Altrettanto importante è il tipo di alimenti consumati. In molti paesi occidentali, le cene spesso
contengono  carboidrati  raffinati  e  grassi  malsani  (come  quelli  del  fast  food  o  dei  prodotti
industriali),  che possono aumentare i  livelli  di  zucchero nel sangue e portare a un maggiore
accumulo di grassi. Secondo uno studio della  Tufts University, il 42% delle calorie consumate
dagli americani proviene da quelli che io chiamo carboidrati raffinati, tra cui cereali raffinati, cibi
lavorati, zuccheri aggiunti e patate, insieme alle carni processate.(65) Questa tendenza solleva
serie preoccupazioni sulla qualità della dieta.

Un altro fattore è la quantità; È comune mangiare porzioni abbondanti per compensare i pasti
saltati nelle prime ore della giornata. Questa sovralimentazione può portare a sensi di colpa e
lentezza,  poiché  il  corpo fa  fatica  a  elaborare  le  calorie  in  eccesso.  Un sondaggio  condotto
dall’International Food Information Council ha rilevato che quasi il 40% delle persone ammette
di mangiare troppo a cena per stress o per comodità.(66)

Rompere le abitudini serali
Riconoscere questi modelli è essenziale per apportare cambiamenti positivi. Comprendendo cosa
fa  la  maggior  parte  delle  persone dopo il  lavoro,  puoi  individuare  gli  ambiti  in  cui  piccoli
accorgimenti potrebbero portare a miglioramenti significativi della tua salute e dei tuoi livelli di
energia.

Immagina  di  trasformare  i  tuoi  pomeriggi  da  un  momento  di  abitudini  inconsapevoli  in
un'opportunità  per  rigenerarti  e  connetterti.  Evitando  questi  errori  comuni,  puoi  creare  una
routine che supporta la tua salute metabolica e migliora il tuo benessere generale.

Proseguendo, scopriremo perché queste abitudini non funzionano e come è possibile apportare
cambiamenti efficaci senza rinunciare alla vita sociale o ai propri cibi preferiti.

Il prezzo nascosto del mangiare tardi

Comprendere  gli  errori  più  comuni  nelle  routine  post-lavoro  è  solo  l'inizio.  Per  trasformare
davvero le tue serate, è essenziale capire perché queste abitudini non favoriscono una salute e
livelli di energia ottimali. Approfondiamo i concetti teorici e le opinioni degli esperti che fanno
luce su tali questioni.

L'interruzione dei ritmi circadiani
Mangiare tardi la sera, soprattutto dopo le 21:00, può alterare notevolmente i ritmi circadiani. Il
nostro corpo è progettato per seguire un ciclo naturale di veglia e riposo, influenzato dalla luce e
dall'oscurità. Quando mangiamo tardi, interferiamo con questo ciclo, il che può portare a una
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scarsa qualità del sonno e a inefficienze metaboliche. I nostri ritmi circadiani regolano molti
processi fisiologici, tra cui la digestione e il metabolismo. Quando si consumano i pasti tardivi,
segnaliamo al corpo che è il momento di restare svegli e digerire anziché riposare e recuperare.
Questo disallineamento può portare a una qualità del sonno peggiore poiché il corpo fa fatica a
gestire la digestione mentre cerca di entrare in modalità "sonno".

L'impatto va oltre il sonno. Il dottor Satchin Panda, esperto di biologia circadiana presso il Salk
Institute,  sottolinea  che  mangiare  durante  la  fase  di  riposo  naturale  del  corpo  può  causare
squilibri metabolici che favoriscono l'aumento di peso.(67) Spiega che il nostro metabolismo è
più efficiente al mattino presto, quando il corpo è pronto per l'attività. Mangiare tardi la sera
costringe il corpo a immagazzinare più grasso perché non è preparato a bruciare energia in modo
efficiente durante la sua naturale fase di riposo.

Rallentamento metabolico e aumento di peso
Mangiare tardi la sera non solo altera il tuo orologio interno, ma influisce anche direttamente sul
tuo metabolismo. L'assunzione di grandi quantità di carboidrati raffinati durante la notte provoca
picchi significativi di insulina, che inibiscono la lipolisi (il processo di scomposizione dei grassi)
e favoriscono invece l'accumulo di grasso corporeo. Una ricerca pubblicata dalla North American
Association for the Study of Obesity (NAASO) ha scoperto che le persone che mangiano dopo le
20:00 hanno maggiori probabilità di aumentare di peso rispetto a coloro che mangiano prima
durante il giorno.(68)

Inoltre, questi pasti spesso non innescano segnali di sazietà efficaci, portando a mangiare troppo
a causa di squilibri ormonali che coinvolgono grelina e leptina (rispettivamente ormoni della
fame e della sazietà). Questo squilibrio ti fa sentire più affamato di quanto non sia in realtà.

Il ruolo dello stress e dell'alimentazione emotiva
Lo stress della giornata si manifesta spesso sotto forma di pasti serali, un'abitudine che non solo
aggiunge calorie inutili,  ma influisce anche sul benessere emotivo.  Dopo una lunga giornata
piena di scadenze o interazioni difficili sul lavoro, molte persone cercano conforto nel cibo, un
comportamento noto come "alimentazione da stress".

Quando siamo stressati, il nostro corpo rilascia cortisolo, un ormone che aumenta l'appetito e la
voglia di cibi processati, soprattutto quelli ricchi di zuccheri e grassi. Con il tempo, questo può
portare a un circolo vizioso di alimentazione da cui è difficile uscire. La dottoressa Susan Albers,
psicologa clinica specializzata in comportamenti alimentari, sottolinea che comprendere i fattori
scatenanti emotivi che si celano dietro al mangiare è fondamentale per spezzare questo circolo
vizioso.(69)

È importante riconoscere che lo stress influisce non solo su cosa mangiamo, ma anche su quanto
mangiamo. Mangiare in modo emotivo spesso ci porta a consumare porzioni più grandi o a fare
spuntini senza pensarci mentre guardiamo la TV o ci rilassiamo dopo il lavoro. Queste abitudini
sconvolgono completamente l'equilibrio garantito dalla Proporzione del Piatto Potente (PPP),
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aumentando i livelli di insulina e inibendo la scomposizione dei grassi, portando nel tempo a un
rallentamento metabolico.

L'impatto sulla qualità del sonno
Un'altra conseguenza del mangiare tardi la sera e degli spuntini tra un pasto e l'altro dovuti allo
stress è la scarsa qualità del sonno. Mangiare pasti pesanti poco prima di andare a letto può
causare disagio e indigestione,  rendendo difficile addormentarsi  o rimanere addormentati  per
tutta la notte. Inoltre, consumare cibi ricchi di zucchero o caffeina a tarda giornata può disturbare
ulteriormente i ritmi del sonno, stimolando il sistema nervoso quando dovrebbe rilassarsi.

Anche fare esercizio fisico intenso poco prima di andare a dormire può essere controproducente.
Sebbene l'attività fisica faccia bene alla salute in generale, allenarsi troppo tardi durante il giorno
aumenta i livelli di adrenalina e stimola lo stato di allerta, il che può rendere più difficile per il
corpo passare alla modalità di riposo.

Risposte ormonali durante il sonno
Secondo una ricerca pubblicata da BMJ Open Diabetes Research & Care, mangiare pasti ad alto
indice glicemico (cibi ricchi di carboidrati  raffinati) prima di andare a letto può causare una
maggiore iperglicemia postprandiale (livelli elevati di zucchero nel sangue dopo aver mangiato)
rispetto  alla  colazione.(70) Questo  aumento  improvviso  della  glicemia  provoca  spesso
un'immediata sonnolenza, motivo per cui spesso le persone si addormentano sul divano dopo un
pasto abbondante mentre guardano la TV. Tuttavia, questa sonnolenza non si traduce in un sonno
ristoratore; sia la qualità del sonno che la digestione risultano compromesse, poiché il corpo
cerca di elaborare il cibo mentre prova a riposare.

Quando l'organismo rilascia un eccesso di insulina in risposta a livelli elevati di zucchero nel
sangue, può verificarsi un calo della glicemia durante la notte. Ciò a sua volta può portare alla
secrezione di glucagone e cortisolo (l'ormone dello stress), che aumentano nuovamente i livelli di
zucchero nel sangue come contromisura ai bassi livelli di glucosio. Come abbiamo spiegato nel
Capitolo 1, il cortisolo svolge un ruolo cruciale nel svegliarci, aumentando lo stato di allerta e i
livelli di energia. Tuttavia, di notte, questa risposta ormonale può interrompere il sonno e farci
svegliare durante la notte, mentre il corpo cerca di stabilizzare i livelli di zucchero nel sangue.

Ecco perché  do  così  tanta  importanza  al  fatto  di  cenare  presto,  per  evitare  di  mescolare  la
digestione con il sonno, dando così al corpo il tempo necessario per una corretta digestione prima
di rilassarsi per la notte.

Il dottor Frank Scheer della Harvard Medical School spiega che allineare gli orari dei pasti con
le ore diurne favorisce una migliore digestione e  un migliore utilizzo dell'energia  durante il
giorno, favorendo al contempo un sonno migliore e ristoratore di notte.(71) Consiglia di evitare
pasti pesanti almeno due ore prima di andare a dormire, in modo che l'organismo abbia il tempo
di digerire prima di entrare nella fase di riposo.
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Comprendendo  questi  concetti  (soprattutto  il  modo  in  cui  gli  orari  dei  pasti  influenzano
l'equilibrio ormonale), capirai come abitudini apparentemente piccole possano avere un profondo
impatto  sulla  tua  salute.  Riconoscere  il  motivo  per  cui  queste  abitudini  non  funzionano  ti
consentirà di prendere decisioni consapevoli sulla tua routine serale.

Proseguendo,  esploreremo strategie  pratiche  per  trasformare le  tue  serate  in  un  momento  di
nutrimento e ringiovanimento senza sacrificare il divertimento o le relazioni sociali.

Ottimizza il tuo metabolismo pomeridiano

Apportando piccoli cambiamenti intenzionali, puoi migliorare la tua salute metabolica e il tuo
benessere generale senza grandi sacrifici.

Crea un rituale di transizione
Uno dei modi più efficaci per rilassarsi dopo una giornata impegnativa è stabilire un semplice
rituale di transizione che aiuti a staccare la spina dal lavoro e a entrare in modalità relax. L'azione
più immediata e benefica che puoi intraprendere è fermarti e fare un respiro profondo. Questo
piccolo  ma  potente  gesto  ha  molteplici  benefici:  ossigena  il  corpo,  riporta  l'attenzione  sul
momento presente e aiuta a ridurre i livelli di stress. Così facendo, segnali alla tua mente e al tuo
corpo che la giornata lavorativa è finita, facilitando il passaggio a uno stato più rilassato.

Fare respiri profondi aiuta anche a staccare mentalmente dalle pressioni del lavoro, consentendo
di ricaricarsi prima di affrontare qualsiasi attività pomeridiana. Che tu spenga il computer, esca
dall'ufficio o salga in macchina, questa pausa consapevole può fare la differenza nella facilità
con cui passi dalla modalità lavorativa a quella personale.

La chiave è la costanza: trova un momento nella tua routine che segni naturalmente la fine della
giornata lavorativa e abbinalo a questo semplice rituale di respirazione. Con il tempo, questa
abitudine aiuterà il  tuo corpo e la tua mente a rilassarsi  più facilmente come parte della tua
routine serale.

Dare priorità all'attività fisica leggera e alle relazioni sociali.
Invece di crollare sul divano dopo il lavoro, inserisci nella tua routine una leggera attività fisica.
Una breve passeggiata o una dolce sessione di yoga in gruppo possono migliorare l'umore e i
livelli di energia. Secondo uno studio pubblicato sul British Journal of Sports Medicine, anche
brevi periodi di esercizio possono migliorare la funzione metabolica e ridurre lo stress.(72)

Lasciati ispirare da Richard Branson, che abbina regolarmente la sua passione per lo sport alla
socializzazione. Che si tratti di giocare a tennis con gli amici o di fare kitesurf, Branson trova il
modo di mantenersi attivo mantenendo al contempo le relazioni. Il suo approccio mostra come
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integrare in modo fluido l'attività fisica nella vita sociale, rendendola piacevole e benefica per la
salute.

Le  attività  sociali  che  promuovono  il  movimento  (come  corsi  di  ginnastica  di  gruppo  o
passeggiate  con  gli  amici)  possono  alleviare  lo  stress  e  migliorare  il  benessere  emotivo.
Socializzare in  ambienti  attivi  aiuta a  rilassarsi  senza ricorrere ad abitudini  malsane.  Questo
duplice approccio non solo supporta la salute fisica, ma favorisce anche le connessioni emotive e
crea uno stile di vita equilibrato.

Abbraccia la PPP: un mondo di varietà
La Proporzione del Piatto Potente è al centro della tua strategia per la cena, trasformandola in
un'opportunità di creatività e nutrizione. Ricorda che questo rapporto dà priorità ai carboidrati
naturali provenienti da frutta e verdura (almeno 1/3 o più del tuo piatto), alle proteine e grassi
(circa 1/3) per sazietà e limita i carboidrati raffinati (non più di 1/3, idealmente 1/4).

La bellezza della PPP risiede nella sua semplicità e flessibilità. Fornisce una struttura orientando
le  dimensioni  delle  proporzioni,  consentendo  al  contempo  una  varietà  infinita  attraverso  la
sperimentazione di diversi alimenti e metodi di cottura. È possibile personalizzare facilmente
questo  sistema  in  base  alle  proprie  preferenze  personali  o  alle  proprie  esigenze  alimentari,
rendendolo adattabile a qualsiasi stile di vita.

Ecco come puoi pensare a ciascun gruppo:

 Carboidrati naturali:

Esplora la ricca varietà che ogni stagione offre. Hai mai provato a cuocere al forno o al
vapore frutta e verdura? Questi  metodi concentrano gli  zuccheri  e i  minerali  naturali,
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creando piatti deliziosi senza aggiunta di sale, zucchero od oli. Che si tratti di verdure a
radice arrostite in inverno o di una macedonia di frutta fresca in estate, dai libero sfogo
alla tua creatività. Sperimenta anche le opzioni crude: insalate croccanti o vassoi di frutta
fresca possono essere rinfrescanti e ricchi di sostanze nutritive.

 Proteine:

Per quanto riguarda le proteine, prendi in considerazione anche altre opzioni oltre a carne
e pesce. Le uova sode offrono semplicità;  I  formaggi, in particolare quelli  stagionati,
aggiungono  profondità;  Le  noci  conferiscono  un  tocco  croccante;  e  legumi  come
lenticchie  e  ceci  o  anche  la  quinoa,  uno  pseudocereale  ricco  di  aminoacidi,  sono
complementi versatili. Ogni fonte proteica ha il suo sapore e la sua consistenza unici,
incoraggiandoti a sperimentare diverse combinazioni in base alle tue preferenze di gusto.

 Carboidrati raffinati:

Anche i carboidrati raffinati possono essere molto intriganti. Una fetta di pane integrale
tostato a lievitazione naturale è un buon accompagnamento, mentre il pane di farro offre
un tocco unico. Il riso integrale o la pasta possono essere un contorno confortante. E sì,
anche un piccolo pezzo di torta o un biscotto possono andare bene ogni tanto, purché
rientrino in quel terzo del totale della cena. La chiave è la moderazione: gustate questi
alimenti come parte di un pasto equilibrato che dia priorità agli ingredienti naturali.

Questo  approccio  ti  incoraggia  a  provare  cose  nuove:  mescola  frutta  e  verdura  diverse,
sperimenta  metodi  di  cottura  come  la  quella  al  vapore  o  al  forno  e  scopri  nuovi  sapori.
Concentrandoti  su cibi  freschi  anziché su pasti  preparati,  non solo nutrirai  il  tuo corpo,  ma
ottimizzerai anche la digestione, i livelli di energia e l'efficienza metabolica.

Gestire le occasioni speciali con consapevolezza
Affrontare le occasioni speciali può essere difficile, soprattutto quando si è circondati da cibi
invitanti che potrebbero non adattarsi alle proprie abitudini alimentari. Tuttavia, comprendere
come il  tuo corpo risponde ai  carboidrati  raffinati  può aiutarti  a  goderti  questi  eventi  senza
compromettere i tuoi obiettivi di salute. La Dott.ssa Rachael Heller e il Dott. Richard Heller
forniscono informazioni su come il nostro corpo prevede e reagisce all'assunzione di carboidrati
in base ai pasti precedenti.(73) Hanno scoperto che i nostri corpi si preparano all’afflusso di
carboidrati  rilasciando  insulina  in  base  ai  pasti  precedenti.(74) Se  si  consumano  carboidrati
raffinati più di un'ora dopo un pasto ricco di carboidrati, il corpo potrebbe rilasciare una seconda
ondata di insulina, con conseguente potenziale aumento dell'accumulo di grasso.

Per gestire questa situazione in modo efficace durante le occasioni speciali:

1. Evita di consumare quantità eccessive di carboidrati raffinati se anche il pasto precedente
ne era ricco.

2. Se decidi di consumare carboidrati raffinati durante un evento come una festa, assicurati
di terminare il pasto entro un'ora; Ciò aiuta a prevenire picchi prolungati di insulina.
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Uscire dalla PPP per un pasto non è “sgarrare”, si tratta di gustarsi più carboidrati raffinati del
solito  per  un  beneficio  sociale.  Infatti,  l'aggiunta  di  carboidrati  raffinati,  soprattutto  se
provenienti dalle patate, può apportare benefici alla funzionalità tiroidea, in quanto fornisce una
spinta temporanea al metabolismo energetico. La chiave è la moderazione: limitare questi pasti
indulgenti a non più di tre cene a settimana (3 pasti su 21 a settimana) e concentrarsi su amidi più
sani, come le patate, invece di cibi fritti o altamente processati. Le patate sono uno degli amidi
che  meno danneggiano il  metabolismo e  possono essere  consumate  in  quantità  leggermente
maggiori durante questi pasti.

A patto che queste indulgenze vengano distanziate e non consumate in successione, interrompere
di  tanto  in  tanto  la  PPP  può  favorire  la  flessibilità  metabolica  e  stimolare  la  tiroide  senza
compromettere i tuoi progressi.

Questi  approcci  aiutano a  prevenire  picchi  prolungati  di  insulina,  consentendo comunque di
concedersi qualche sfizio ogni tanto senza sensi di colpa.

È  inoltre  utile  coordinare  gli  eventi  speciali  con  uno  dei  tre  pasti  principali  della  giornata
(idealmente la cena), per evitare di aggiungere un pasto extra alla routine abituale che potrebbe
alterare  il  metabolismo.  Pianificando  le  occasioni  speciali  come  parte  del  tuo  programma
alimentare regolare, mantieni l'equilibrio metabolico ed eviti inutili rilasci di insulina.

Mentre si pianificano le occasioni speciali con cura, è importante notare che non consiglio il
consumo di  alcolici,  nemmeno durante questi  eventi  speciali.  L'alcol  rallenta  il  metabolismo
perché il corpo dà priorità alla sua disintossicazione rispetto all'elaborazione di altri nutrienti.
Inoltre,  fornisce  calorie  vuote  senza  benefici  essenziali  e  agisce come una tossina,  portando
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potenzialmente a problemi di salute se consumato in eccesso. Se decidi di concedertelo, è tua
responsabilità considerare gli effetti che ha sulla tua salute e sul tuo metabolismo.

Durante gli incontri sociali, come le feste di compleanno, cerca di gustare il pasto in una sola
seduta, anziché fare spuntini durante l'evento. In questo modo potrai goderti l'esperienza senza
preoccuparti di alterare il tuo equilibrio metabolico.

Imposta un orario di cena anticipato
Uno dei cambiamenti più efficaci che puoi apportare è quello di anticipare l'orario della cena.
Cerca di finire di cenare almeno due ore prima di andare a letto: questo ti darà abbastanza tempo
per digerire prima di dormire. In questo modo eviterai che la digestione si sovrapponga al riposo,
cosa che potrebbe interrompere entrambi i processi.

Segui l’esempio di Arianna Huffington, che da tempo sostiene l’idea di cenare presto come parte
della sua routine di benessere generale.(75) Huffington preferisce consumare pasti semplici, tipo
pesce alla griglia e verdure, nelle prime ore serali, così da garantire una corretta digestione prima
di andare a letto.  La sua enfasi  sul sonno come pilastro della salute rafforza l'importanza di
allineare gli orari dei pasti ai ritmi naturali del corpo.

Mangiare presto non solo favorisce una migliore digestione, ma aiuta anche a regolare i livelli di
zucchero  nel  sangue  prima  di  andare  a  letto.  Ciò  è  particolarmente  importante  se  la  cena
comprende carboidrati raffinati,  poiché consumarli troppo vicino all'ora di andare a letto può
aumentare i livelli di insulina e interferire con i processi di combustione dei grassi durante il
sonno.

Implementando  queste  strategie  (attività  leggera  ispirata  allo  stile  di  vita  attivo  di  Richard
Branson; preparazione di cibi freschi utilizzando la PPP con opzioni vegetariane; alimentazione
sociale  consapevole  in  eventi  speciali  seguendo  i  consigli  del  dott.  Heller  sui  tempi  dei
carboidrati; e una cena anticipata ispirata ad Arianna Huffington) si crea una routine serale che
supporta sia la salute metabolica che il benessere generale senza rinunciare al divertimento o alla
flessibilità.

Nella prossima sezione suddivideremo queste strategie in passaggi pratici, così potrai facilmente
integrarle nella tua vita quotidiana.
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Piano d'azione: trasformazione con benessere sociale

Ora che abbiamo esplorato le strategie per trasformare le tue serate in un momento di nutrimento
e ringiovanimento, scomponiamole in passaggi pratici. Questo piano è stato progettato per essere
semplice, flessibile e facile da implementare, così potrai iniziare a vedere rapidamente i risultati
senza sentirti sopraffatto.

1. Scegli la tua abitudine preferita da abbinare alla respirazione profonda.

Per uscire efficacemente dalla “modalità lavoro”, identifica un'abitudine che hai già alla fine
della giornata lavorativa. Che si tratti di spegnere il computer portatile, di uscire a prendere una
boccata d'aria fresca o di salire in macchina, abbina questa abitudine alla respirazione profonda.
Ciò ti aiuterà a passare gradualmente alla modalità relax, ossigenando il tuo corpo e riducendo i
livelli di stress.

 Consiglio rapido: concentrati sull'essere pienamente presente in questo momento; non si
tratta di avere fretta, ma di passare consapevolmente dal lavoro al tempo personale.

2. Scegli un'attività fisica leggera che ti piace.

Scegli un'attività fisica leggera che ti piace davvero fare prima di cena. Può trattarsi di qualcosa
di semplice come una breve passeggiata, una sessione di yoga in gruppo o esercizi di stretching.
L'obiettivo è muovere un po' il corpo senza sentirlo come se fosse un peso: bastano 10 o 15
minuti per migliorare l'umore e i livelli di energia.

 Consiglio rapido: scegli un'attività semplice, divertente che non richieda attrezzature o
preparazione particolari.

3. Imposta un orario di cena anticipato

Cerca di cenare tra le 18:00 e le 19:00, prendendoti almeno 2-3 ore prima di andare a letto per
digerire. Cenare presto aiuta a migliorare la qualità del sonno e dà al corpo il tempo necessario
per elaborare il cibo prima di riposare. Dopo aver completato la tua sessione di attività fisica
leggera,  cogli  l'occasione per  nutrire il  tuo organismo con la cena:  è  il  momento ideale per
stimolare  il  metabolismo,  poiché  il  tuo  corpo  è  preparato  ad  assorbire  i  nutrienti  in  modo
efficiente dopo l'esercizio.

 Consiglio  rapido: sfrutta  la  finestra  post-allenamento:  il  tuo corpo è  pronto per  fare
rifornimento, quindi è il momento perfetto per gustare un pasto equilibrato che supporti
sia il recupero sia la tua salute metabolica.

4. Crea il tuo piatto con ingredienti di stagione

Quando prepari la cena, segui la PPP, scegliendo ingredienti di stagione e facili da preparare.
Riempi un terzo o più del tuo piatto con carboidrati naturali (frutta e verdura), un terzo con
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proteine magre insieme a grassi sani e limita i carboidrati raffinati a non più di un terzo. Per una
ricetta semplice, usa solo pochi ingredienti che puoi preparare in meno di 30 minuti.

 Consiglio rapido: approfitta della varietà stagionale e lascia che sia la natura a guidare le
tue scelte, preferendo ciò che è fresco, locale e disponibile al momento.

5. Pianifica consapevolmente le indulgenze occasionali

Quando si  partecipa a eventi  sociali od occasioni speciali,  è bene ricordare che ogni tanto è
consentito consumare una cena che non rientri nella Proporzione del Piatto Potente. Limita questi
pasti speciali con carboidrati raffinati aggiunti (come le patate) a non più di tre cene a settimana.
Questi  alimenti  possono favorire  la  funzionalità  della  tiroide stimolando temporaneamente  il
metabolismo energetico.  Concentrati  sul  gustare  consapevolmente  ogni  boccone  ed  evita  di
spizzicare durante l'evento.

 Consiglio rapido: per un’opzione più sana, preferisci le patate arrosto, delle bruschette o
una pizza leggera a cibi fritti o unti.
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Successi immediati
Di seguito sono riportati  tre  semplici  obiettivi  specificamente progettati  per aiutarti  ad agire
immediatamente, mantenendoti allineato con semplicità, consapevolezza e flessibilità:

 Sfrutta  il  tragitto  verso  casa  come  una  transizione: che  tu  stia  guidando  o
camminando verso casa, sfrutta questo momento per passare mentalmente dalla modalità
lavoro a quella relax. Come suggerito nel Capitolo 3, ascolta la tua musica preferita e
allegra durante il viaggio di ritorno a casa: è un modo semplice per risollevare il morale e
prepararti a una serata nutriente.

 Scegli un'attività che ti piace: invece di forzarti in routine di esercizi strutturate, scegli
un'attività  fisica leggera che ti  faccia  davvero sentire  bene,  che si  tratti  di  stretching
ascoltando musica o di una piacevole passeggiata nel tuo quartiere o al parco.  Ciò ti
consentirà di mantenere la costanza senza sentirla come un obbligo.

 Rendi  la  cena  un'esperienza  di  presenza: stasera,  concentrati  sull'essere  presente
durante la cena, che tu stia seguendo la PPP o partecipando a un evento sociale. Rallenta,
mastica attentamente ogni boccone e assapora ogni aroma. Questo approccio consapevole
ti aiuterà a goderti di più il cibo e a favorire la digestione.
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Se introduci queste soluzioni rapide nella tua routine quotidiana, inizierai a notare cambiamenti
positivi quasi subito, che si tratti di una migliore digestione stasera o di una migliore qualità del
sonno quando ti sveglierai domani mattina.

Tuttavia, come per ogni cambiamento nello stile di vita, potrebbero presentarsi delle difficoltà
lungo il percorso. Nella prossima sezione esploreremo alcuni errori comuni e suggerimenti per la
risoluzione dei problemi, per aiutarti a rimanere sulla buona strada e superare eventuali ostacoli
che  potrebbero  presentarsi.  Voglio  assicurarmi  che  tu  sia  completamente  equipaggiato  per
superare con facilità e sicurezza qualsiasi ostacolo lungo il percorso.

Risoluzione dei problemi: sfide serali

Anche con le migliori intenzioni, è facile cadere in trappole che possono rovinare la routine
serale. La buona notizia è che questi errori sono comuni e con qualche semplice accorgimento è
possibile tornare rapidamente sulla buona strada.

 Complicare eccessivamente la routine serale.

Cercare di fare troppe cose la sera può portare a sentirsi sopraffatti e a perdere costanza.
Semplifica  le  tue  attività  concentrandoti  su  una  o  due  abitudini  chiave,  come  la
respirazione profonda o un'attività fisica leggera. La chiave è la qualità, non la quantità:
inizia  in  piccolo  e  costruisci  la  costanza.  In  questo  modo eviterai  lo  sfinimento  e  ti
assicurerai che la tua routine sia sostenibile.

 La cena è ancora troppo tardi.

Ritardare troppo la cena compromette la digestione e la qualità del sonno. Cerca di cenare
presto, tra le 18:00 e le 19:00, in modo che il  tuo corpo abbia abbastanza tempo per
digerire  prima di  andare a  letto.  Sfrutta  il  periodo post-attività  come una transizione
naturale per preparare la cena mentre il tuo corpo è pronto a ricevere i nutrienti. Ciò ti
aiuterà a mantenere livelli di energia migliori e a migliorare il tuo sonno. Se non puoi
cenare prima, opta per qualcosa di più leggero.

 Saltare l'attività fisica.

La stanchezza post-lavoro può far venire la tentazione di saltare un po' di movimento, ma
anche un'attività breve può migliorare l'umore e i livelli di energia. Scegli qualcosa di
piacevole, come una corta camminata o una leggera sessione di yoga, che non ti faccia
sentire  come se  fosse  una  corvée.  Abbinalo  a  qualcosa  che  ti  piace,  come ascoltare
musica,  per  renderlo più  semplice.  Se  lo  rendi  parte  della  tua transizione  fuori  dalla
modalità lavorativa, avrai maggiori probabilità di perseverare.

 Esagerare durante gli eventi sociali.

Gli incontri sociali spesso portano con sé cibi invitanti che non rientrano nelle nostre
abitudini  alimentari.  Concediti  fino  a  tre  pasti  speciali  a  settimana,  aggiungendo
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carboidrati raffinati (come le patate), ma evita di esagerare consecutivamente. In queste
occasioni,  concentrati  su  un'alimentazione  consapevole:  assapora  ogni  boccone
lentamente per evitare di mangiare troppo, senza rinunciare al piacere della compagnia.

 Non essere presenti durante i pasti.

Distrazioni  come la  televisione  o  i  cellulari  possono impedirci  di  mangiare  in  modo
consapevole, portando a un consumo più rapido e a una minore soddisfazione. Rallenta,
mastica  attentamente  e  assapora  ogni  boccone  senza  distrazioni  per  una  migliore
digestione e piacere. Creare un ambiente tranquillo per mangiare ti aiuterà a concentrarti
sul pasto e a favorire abitudini alimentari più sane.

Sfide di viaggio
Ammettiamolo: i viaggi di lavoro distruggono la routine serale. Tra cene con i clienti, cibo in
hotel e riunioni a tarda notte, è facile sbilanciare il metabolismo. Ma la verità è che ai risultati
non importa quale sia il tuo programma di viaggio.

Risolviamo le tue più grandi sfide serali:

1. “Ho delle cene di lavoro obbligatorie.”

Assumi il controllo:

 Riempi prima il piatto di verdure, cerca opzioni vegetali
 Aggiungi proteine magre, come  i legumi e usa un po’ d’olio d’oliva per i grassi sani
 Limita i carboidrati raffinati a 1/3 del tuo piatto e usa la frutta come dessert
 Finisci di mangiare in 60 minuti
 Riserva l'alcol per le occasioni speciali (max 3x settimana, sempre meglio con il cibo)

2. “Il lavoro non sembra mai finire.”

Stabilisci limiti non negoziabili:

 Imposta un arresto brusco alla modalità di lavoro
 Cambia il tuo ambiente (vestiti o anche solo stanze)
 Se possibile, esci all’aria aperta per 10 minuti.
 Crea una distanza fisica dal lavoro (spegni il tuo computer, metti “non disturbare” sulle e-

mail e cellulare, etc...)
 Proteggi il tuo tempo libero e il tuo tempo di recupero

3. “Il cibo dell’hotel sta rovinando i miei risultati.”

Riprendi il volante:

 Trova opzioni di cibo fresco nelle vicinanze (frutta locale come opzione sicura)
 Preferisci sempre il cibo alla griglia a quello fritto.
 Richiedi semplici modifiche ai piatti
 Mantieni le proporzioni sotto controllo
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 Se possibile, termina la cena entro le 20:00

Ricorda: hai tre "pasti liberi" a settimana. Utilizzali con saggezza: non farli mai uno dopo l'altro
e, se possibile, finisci sempre prima delle 20:00. Quando mangi le patate, scegli quelle arrostite o
cotte al vapore (i cibi fritti distruggono il metabolismo). Al tuo corpo non importa cosa mangi a
cena, sa solo se lo stai alimentando bene o male.

Gli errori fanno parte di ogni processo che porta allo sviluppo di abitudini migliori.  Ciò che
conta è la rapidità con cui ti adatti quando le cose sfuggono al tuo controllo. Riconoscendo in
anticipo questi errori comuni e applicando semplici soluzioni, puoi mantenere la costanza nella
tua routine serale senza sentirti sopraffatto o scoraggiato.

Ora che hai identificato le potenziali sfide e hai capito come superarle, è il momento di riflettere
sulle tue esperienze e di mettere in pratica queste conoscenze.

Riflessione e azione: progressi serali

Ora  che  hai  scoperto  come  trasformare  le  tue  serate  in  un  momento  di  nutrimento  e
rigenerazione,  è  importante  fermarti  e  riflettere  sulla  tua  situazione  attuale.  Prenderti  un
momento per valutare le tue abitudini e il tuo atteggiamento mentale ti aiuterà a individuare gli
ambiti di miglioramento e a motivare un cambiamento significativo. Utilizza queste domande per
guidare la tua riflessione:

1. Quali  sono  i  maggiori  ostacoli  che  ti  impediscono  di  creare  una  routine  serale
regolare?

Rifletti su ciò che potrebbe frenarti, che si tratti di mancanza di tempo, di energia o di
distrazioni. Comprendere queste barriere è il primo passo per superarle.

2. Come ti senti dopo la tua attuale routine serale?

Pensa a come si sentono il tuo corpo e la tua mente dopo le tue consuete attività serali. Ti
senti rilassato, energico o esausto? Questa riflessione ti aiuterà a capire se la tua routine ti
sta  aiutando  o  se  hai  bisogno  di  apportare  modifiche  per  raggiungere  un  migliore
equilibrio.

3. Perché pensi  che certe  abitudini  (come mangiare tardi  o  saltare  l'attività  fisica)
siano diventate parte della tua routine?

Rifletti sul motivo per cui queste abitudini hanno preso piede. È dovuto a comodità, stress
o semplicemente a mancanza di consapevolezza? Individuare le ragioni alla base di questi
schemi può motivarti ad apportare piccoli ma efficaci cambiamenti.
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Il tuo prossimo passo
La riflessione è preziosa, ma è l'azione che cambia davvero le cose. Per iniziare a creare slancio
verso una routine serale più sana, ecco un compito semplice ma efficace:

 10 minuti di movimento + preparazione della cena in famiglia utilizzando la PPP
Oggi  fai  una  sessione  di  movimento  di  10  minuti,  come  stretching  o  una  breve
passeggiata. Successivamente, coinvolgi la tua famiglia nella preparazione di una cena
semplice  utilizzando  la  PPP:  rendila  veloce  e  facile  per  tutti  iniziando  con  pochi
ingredienti.  Questa  combinazione di  movimento leggero  e  alimentazione  consapevole
aiuterà  il  tuo  metabolismo  e  rafforzerà  le  tue  sane  abitudini.  Coinvolgendo  la  tua
famiglia,  crei  esperienze  condivise  che  rendono  queste  abitudini  più  piacevoli  e
sostenibili, con benefici anche per loro.

Attività 
pomeridiana

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì

Respirazione 
profonda

□ □ □ □ □

Movimento 
leggero

□ □ □ □ □

Ora di cena □ 18-19
□ 19-20
□ 20:00+

□ 18-19
□ 19-20
□ 20:00+

□ 18-19
□ 19-20
□ 20:00+

□ 18-19
□ 19-20
□ 20:00+

□ 18-19
□ 19-20
□ 20:00+

Proporzione 
della piastra 
potente

□ 1/3+ Frutta
e verdura
□ 1/3 
Proteine e 
grassi
□ 1/3- 
Carboidrati 
raffinati

□ 1/3+ Frutta
e verdura
□ 1/3 
Proteine e 
grassi
□ 1/3- 
Carboidrati 
raffinati

□ 1/3+ Frutta 
e verdura
□ 1/3 Proteine
e grassi
□ 1/3- 
Carboidrati 
raffinati

□ 1/3+ Frutta
e verdura
□ 1/3 
Proteine e 
grassi
□ 1/3- 
Carboidrati 
raffinati

□ 1/3+ Frutta 
e verdura
□ 1/3 Proteine
e grassi
□ 1/3- 
Carboidrati 
raffinati

Agire oggi contribuirà a consolidare i cambiamenti che stai cercando. Ricorda che la costanza si
costruisce passo dopo passo. Inizia ora.

Punti chiave

 Stacca la spina, muoviti e mangia consapevolmente: la chiave per una routine serale di
successo  è  staccare  la  spina  dal  lavoro,  dedicarsi  a  movimenti  delicati  e  piacevoli  e

116        



preparare una cena sana in anticipo utilizzando la PPP. Questa combinazione ti aiuta a
passare senza problemi  alla  "modalità  relax",  promuovendo al  contempo il  benessere
fisico e mentale.

 Errori  comuni: complicare troppo la  routine,  mangiare  troppo tardi,  saltare  l'attività
fisica a causa della stanchezza, esagerare negli eventi sociali, distrarsi durante i pasti.

 Passaggi  pratici: scegli  un'abitudine  semplice  per  segnalare  la  fine  della  giornata
lavorativa e abbinala a un respiro profondo; fai da 10 a 15 minuti di movimento leggero
che ti piace; cerca di cenare presto, tra le 18:00 e le 19:00, utilizzando ingredienti di
stagione e la PPP; coinvolgi la tua famiglia nella preparazione della cena per renderla più
piacevole e sostenibile.

 Rifletti e correggi: prenditi del tempo per riflettere sulla tua attuale routine serale: cosa
funziona e cosa no? Individua le aree in cui puoi semplificare o migliorare e apporta
piccole modifiche, se necessario, per mantenere la costanza. Ricorda che il progresso si
costruisce passo dopo passo.
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9. RICARICATI E PREPARATI

Sfrutta al massimo la tua notte per il successo di domani

Obiettivo del capitolo

Scopri come ottimizzare le ore dopo cena per aumentare l'apprendimento, il rilassamento e la
preparazione  per  la  giornata,  migliorando  al  contempo  la  qualità  del  sonno  e  il  benessere
generale.

“Il segreto del cambiamento è concentrare tutta la tua energia non nel combattere
il vecchio, ma nel costruire il nuovo.” — Socrate

Dal caos digitale alla padronanza del sonno

Un tempo pensavo che la sera fosse il mio momento di relax, ma invece di farlo davvero, ero
incollato  al  telefono.  Navigavo  senza  meta  sui  social  media,  saltando  da  un'app  all'altra,  o
guardavo video su YouTube fino a tarda notte. A volte mi addormentavo con il telefono ancora
in mano, con lo schermo acceso finché non si spegneva definitivamente. Altre sere mi dicevo:
solo un altro video. Ma quel video si è trasformato in altri cinque e, prima che me ne rendessi
conto, era passata la mezzanotte.

La mattina  dopo? Un disastro.  Mi svegliavo con la  sensazione di  non aver  dormito affatto:
intontito, pesante e con un disperato bisogno di riposare. Il mio corpo reclamava a gran voce di
dormire di più, ma la vita non aspettava. Avevo del lavoro da fare, delle responsabilità a cui
badare. Invece di iniziare la giornata sentendomi riposato e pronto ad andare avanti,  ero già
esausto.

La spirale discendente

Ma non furono solo le mattine a soffrire. L'intera giornata mi è sembrata un turbine. I miei livelli
di energia erano bassi, la mia concentrazione era discontinua e non riuscivo a scrollarmi di dosso
quella costante sensazione di spossatezza. Bevevo un caffè dopo l'altro solo per restare sveglio,
ma non ha mai funzionato realmente. A mezzogiorno contavo già le ore che mancavano al mio
ritorno a casa e al mio relax.
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E poi c'era la lettura, qualcosa che un tempo amavo ma che avevo completamente abbandonato.
A un certo punto della mia vita, i libri hanno smesso di essere una priorità. L'idea di sedersi a
leggere un buon libro sembrava qualcosa che facevano altre persone, persone che avevano tempo
ed energie. Ma io? Ero "troppo impegnato" a navigare sui social media o a guardare programmi
TV.

A peggiorare  le  cose,  all'epoca  la  meditazione  e  la  tenuta  di  un  diario  mi  sembravano uno
scherzo, una specie di assurdità mistica che non aveva alcun posto nella mia vita. Perché restare
fermo quando c'erano un milione di cose che richiedevano la mia attenzione? Perché scrivere i
miei pensieri quando potevo distrarmi con un intrattenimento infinito?

Il momento in cui tutto è cambiato

Ma poi accadde qualcosa che cambiò tutto. Ironicamente, tutto è iniziato con (avete indovinato)
alcuni video notturni su YouTube. Una notte, mentre guardavo contenuti casuali (quando avrei
dovuto dormire), mi sono imbattuto in un video sull'ottimizzazione del sonno. Catturò la mia
attenzione perché, nel profondo, sapevo che qualcosa doveva cambiare.

Ho guardato un video dopo l'altro su come la mancanza di sonno influisca su tutto, dai livelli di
energia alla produttività, persino sugli obiettivi di fitness. Ed è stato allora che ho capito che se
volevo migliorare il mio benessere (e aumentare la massa muscolare come parte del mio percorso
atletico), dovevo dormire di più e meglio.

Quella consapevolezza è stata come una lampadina che si è accesa nel mio cervello. Il sonno non
era più solo una questione di riposo, ma anche di recupero e crescita. Se volevo vedere dei veri
progressi in palestra e nella vita, il sonno doveva diventare una priorità.

Ricerca sull'ottimizzazione del sonno

Naturalmente mi sono tuffato nella ricerca. Lessi articoli, podcast, studi... Tutto quello che mi
veniva in mente. Ritmi circadiani? Sì. Produzione di melatonina? Sì. Esposizione alla luce blu?
Sì.

Ho imparato che il nostro corpo è programmato per specifici cicli di sonno e che ignorare tali
cicli  può  compromettere  tutto:  l'umore,  i  livelli  di  energia,  le  prestazioni  cognitive  e  il
metabolismo.

Ma  la  cosa  più  sorprendente  è  che,  nonostante  stessi  imparando  tutte  queste  fantastiche
informazioni  sul  sonno,  continuavo  a  guardare  quei  video  a  tarda  notte.  Che  ironia!  Mi  è
diventato chiaro che se volevo un vero cambiamento non bastava sapere: dovevo agire.

Rendere il sonno non negoziabile

Fu allora che decisi che il sonno non sarebbe stato negoziabile.

Ho iniziato a sperimentare diverse routine finché non ne ho trovata una che funzionava per me:
la tecnica 10-3-2-1:
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 10 ore prima di andare a dormire: smettere di assumere caffeina.
 3 ore prima di andare a dormire: smettere di mangiare.
 2 ore prima di andare a dormire: smettere di lavorare.
 1 ora prima di andare a dormire: smettere di guardare schermi.

Questa  struttura  mi  ha  dato  il  controllo  sulle  mie  notti  in  un  modo  che  non  avevo  mai
sperimentato prima. Eliminando le distrazioni e stabilendo dei limiti chiari su ciò che avrebbe
potuto interferire con il mio sonno, tutto cominciò ad andare a posto.

La chiave? Pianificare prima il sonno.

Da quando il sonno è diventato un elemento fondamentale della mia routine (qualcosa che veniva
prima di qualsiasi altra cosa), ho notato immediati miglioramenti nel modo in cui mi sentivo
durante il giorno. Anche solo dopo alcune notti di riposo migliore, le mattine non erano più
caotiche; erano strutturate e produttive perché partivano da una situazione di riposo.

I risultati

Col tempo questa routine è diventata una seconda natura. Invece di svegliarmi intontito e con un
disperato bisogno di dormire ancora, ho iniziato a svegliarmi in modo naturale, spesso solo pochi
minuti prima che suonasse la sveglia alle 6:00. E invece di trascinarmi per tutta la giornata con i
“profumi” della caffeina, avevo energia... Vera energia.

Mi allenavo direttamente nella palestra di casa sentendomi forte e pronto ad affrontare qualsiasi
cosa mi aspettasse (ricordi dal Capitolo 1 quanto sia importante il  movimento mattutino per
accelerare  il  metabolismo?).  Anche  la  mia  concentrazione  era  migliorata:  non  ero  più
costantemente  alle  prese  con la  nebbia  mentale  o  la  stanchezza,  perché  il  mio  corpo aveva
finalmente ottenuto il riposo di cui aveva bisogno.

Ma ecco cosa mi ha davvero sorpreso: una volta che ho imparato a dormire come parte della mia
routine quotidiana... Tutto il resto è venuto da sé.

Tutte  quelle  abitudini  di  cui  hai  letto  in  questo  libro?  Ho  imparato  queste  cose  dopo  aver
ottimizzato il mio sonno, perché una volta riposato, tutto il resto diventa più facile.

Eppure, la maggior parte delle persone non dà la priorità alle proprie notti in questo modo. Non
programmano il sonno né stabiliscono limiti al loro tempo libero, e il risultato è che le loro notti
sono caotiche, le loro mattine stressanti e le loro giornate sembrano una dura battaglia dall'inizio
alla fine.

Cosa fa allora la maggior parte delle persone? Diamo un'occhiata ad alcune comuni abitudini
notturne che compromettono non solo la tua serata, ma anche il tuo successo il giorno dopo.
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I moderni sabotatori del sonno

La maggior parte delle persone ha buone intenzioni quando si tratta delle proprie serate. Dopo
una lunga giornata di lavoro, è naturale desiderare di rilassarsi e staccare la spina. Ma invece di
usare questo tempo per ricaricarci e prepararci per la giornata che ci aspetta, molti di noi cadono
in  abitudini  che  ci  lasciano  esausti  e  impreparati.  Scopriamo  insieme  alcune  delle  routine
notturne più comuni che potrebbero suonarti familiari.

Controllare le e-mail di lavoro fino a tarda notte
Per molti professionisti, la giornata lavorativa non finisce realmente quando escono dall'ufficio.
È difficile resistere alla tentazione di controllare la posta elettronica fuori dall'orario di lavoro.
Dopotutto, chi non vorrebbe essere sempre aggiornato? Potresti pensare che rispondere a quell'e-
mail dell'ultimo minuto o rivedere l'agenda del giorno dopo ti darà un vantaggio. E non saresti
l’unico, poiché il 70% dei dipendenti ammette di controllare la posta elettronica di lavoro al di
fuori del normale orario di lavoro, secondo un sondaggio Fluent del 2018.(76)

Ancora più preoccupante è lo studio di Adobe del 2019, che ha rivelato che il 62% dei millennial
controlla le proprie e-mail di lavoro mentre è sdraiato a letto.(77) È diventato così parte della
nostra vita che spesso non ci rendiamo nemmeno conto di quanto invada le nostre notti. Potresti
essere seduto a letto, con il telefono in mano, e pensare di essere produttivo, ma ti stai davvero
rilassando? Oppure tieni il tuo cervello in "modalità lavoro" anche dopo che dovresti riposarti?

Consumare intrattenimento passivo
Dopo una lunga giornata di lavoro, è facile rilassarsi usando il telefono o il tablet. Navigare su
Instagram, guardare video su YouTube o recuperare l'ultima serie di Netflix sembra un modo
innocuo per rilassarsi. Ma è qui che le cose si complicano: secondo una ricerca di Comparitech
del 2024, la persona media trascorre circa 6 ore e 40 minuti al giorno davanti agli schermi, sia
che navighi sui social media, guardi video o legga articoli online.(78) Una parte significativa di
questo tempo trascorso davanti allo schermo avviene dopo cena, subito prima di andare a letto.

Pensaci: quanto spesso "solo un altro episodio" si trasforma in due... o tre? Prima che tu te ne
accorga, l'orario previsto per andare a dormire è già passato.  Molti  adulti guardano la TV o
utilizzano  dispositivi  digitali  subito  prima  di  andare  a  letto,  perdendo  spesso  del  tutto  la
cognizione del tempo. Il problema è che questo tempo trascorso davanti allo schermo non solo ti
toglie tempo per la sera, ma influisce anche sul sonno.

E cosa c'è di  più sorprendente? Un rapporto di  Statista ha rivelato che il  60% delle persone
ammette  di  restare  spesso  sveglio  più  a  lungo  del  previsto  perché  si  lascia  trasportare
dall'intrattenimento passivo.(79) Ci siamo passati tutti: ci diciamo che guarderemo solo un altro
video o controlleremo solo un altro post, ma queste abitudini possono protrarsi fino a tarda notte
senza che nemmeno ce ne rendiamo conto.
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Trascurare il prepararsi per domani
Quante volte ti sei svegliato di fretta perché non eri preparato per la giornata che ti aspettava?
Forse non sei riuscito a trovare le chiavi, non hai impacchettato il pranzo al sacco o non sapevi
nemmeno cosa dovevi fare quella mattina. Se questo ti suona familiare, non sei il solo: secondo
un sondaggio  Euromonitor del  2022,  il  56% delle  persone afferma di  non prepararsi  per  la
giornata la sera prima.(80)

Sembra una cosa da poco (saltare quei pochi minuti di preparazione prima di andare a letto), ma
in realtà si somma rapidamente. Invece di iniziare la giornata con concentrazione e intenzione, ti
ritrovi già indietro prima ancora di iniziare.

Pensa  a  quanto  potrebbero  essere  più  tranquille  le  tue  mattine  se  tutto  fosse  pronto  (vestiti
sistemati, pranzo al sacco impacchettato e compiti assegnati in base alla priorità) la sera prima.

Saltare le attività di sviluppo personale
La sera è anche un ottimo momento per la crescita personale, che si tratti di leggere un libro,
ascoltare un podcast o praticare tecniche di consapevolezza come la meditazione o scrivere un
diario. Eppure la maggior parte delle persone spreca questo tempo prezioso a favore di attività
più passive.

Si stima che solo il 24% degli adulti si dedichi ad attività di sviluppo personale durante il tempo
libero.(81) E il resto? È più probabile che trascorrano le serate guardando la TV o navigando sui
social media. Questa perdita di opportunità di crescita non solo influisce sul benessere mentale,
ma limita anche il successo professionale a lungo termine.

Ad esempio, una ricerca del  National Endowment for the Arts ha scoperto che le persone che
leggono  regolarmente  hanno 2,5  volte  più  probabilità  di  impegnarsi  in  attività  di  istruzione
superiore e di miglioramento personale rispetto a coloro che non lo fanno.(82)

È facile capire come queste abitudini possano radicarsi nel tempo: l'intrattenimento passivo può
essere rilassante sul momento, ma a cosa rinunciamo se non investiamo in noi stessi durante
quelle preziose ore serali?

Diamo un'occhiata più da vicino al motivo per cui queste abitudini non funzionano e cosa puoi
fare diversamente.

La biologia di un sonno migliore

La maggior parte delle persone non si  rende conto di come queste abitudini apparentemente
piccole  possano  accumularsi  nel  tempo.  Sembrano  modi  per  rilassarsi  o  tenere  tutto  sotto
controllo, ma sono davvero utili? Oppure sabotano silenziosamente il successo del giorno dopo?

Analizziamolo nel dettaglio.
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Interrompere il ciclo del sonno
Quando trascorri le notti incollato a uno schermo (che sia quello del telefono, del tablet o della
TV), non solo interrompi il tuo momento di relax, ma interrompi anche il naturale ciclo del
sonno del tuo corpo. Il nostro corpo è programmato per seguire ritmi specifici (ritmi circadiani)
che ci aiutano a regolare il momento in cui ci sentiamo svegli e quello in cui abbiamo sonno.
Questi ritmi sono strettamente collegati all'esposizione alla luce, quindi trascorrere del tempo
davanti agli schermi a tarda notte può sbilanciare tutto.

La  luce  blu  emessa  da  cellulari,  tablet,  computer  portatili  e  televisori  interferisce  con  la
produzione di melatonina, l'ormone che segnala al cervello che è ora di dormire. Secondo il
dottor  Charles  Czeisler,  professore  alla  Harvard  Medical  School e  uno  dei  massimi  esperti
mondiali del sonno, l'esposizione alla luce blu prima di andare a letto può ritardare il rilascio di
melatonina fino a tre ore.(83) Ciò significa che anche se sei fisicamente stanco, il tuo cervello è
comunque programmato per essere sveglio.

Il  tuo corpo rimane confuso e non sa se è il  momento di riposare o di restare vigile,  il  che
significa che il tuo sonno diventa superficiale e frammentato. Puoi passare otto ore a letto, ma
svegliarti con la sensazione di non aver dormito quasi per niente. Quante volte ti sei svegliato
intontito, con la sensazione di essere già indietro prima ancora che la giornata iniziasse?

Mantenere il cervello in “modalità lavoro”
Poi c'è il problema di controllare le e-mail di lavoro a tarda notte. Potresti pensare che rispondere
ad alcuni messaggi prima di andare a letto ti aiuterà a rimanere aggiornato con le attività del
giorno successivo, ma in realtà ciò che fa è mantenere il tuo cervello in "modalità lavoro" quando
dovrebbe rilassarsi per dormire.

Quando svolgi attività lavorative subito prima di andare a letto, il tuo cervello rimane attivo:
elabora le informazioni, risolve i problemi e resta vigile per ricevere altre notifiche. Questo stato
di allerta elevato rende molto più difficile per la mente passare a uno stato di rilassamento che
favorisca il sonno. Invece di lasciare che i pensieri del lavoro interferiscano con le tue pause,
prenditi 5 minuti per ripercorrere mentalmente la tua giornata a ritroso (da ora fino al mattino);
Ciò aiuta il cervello a elaborare e organizzare gli eventi della giornata in modo naturale. Questa
semplice  pratica  segnala  alla  mente  che  è  il  momento  di  rilassarsi,  rendendo più  agevole  il
passaggio al sonno.

Ancora una volta, Arianna Huffington, autrice di The Sleep Revolution, ha parlato ampiamente di
come le abitudini di lavoro notturne possano portare allo sfinimento e alla diminuzione della
produttività.(84) Fa notare che essere costantemente connessi al lavoro “crea un falso senso di
urgenza”,  rendendo  difficile  per  le  persone  disconnettersi  mentalmente  e  fisicamente.  Col
tempo?  Questa  continua  tensione  mentale  può  prosciugare  le  riserve  di  energia  fino  a  far
diventare inevitabile l'esaurimento.
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L'intrattenimento passivo non è vero riposo
Ora parliamo di intrattenimento passivo, che si tratti di guardare serie TV ininterrottamente o di
navigare sui social media. Al momento sembra un modo per rilassarsi, ma non ci dà la pausa
mentale di cui abbiamo realmente bisogno dopo una lunga giornata. Invece di consentire alla
nostra  mente  di  rilassarsi,  queste  attività  stimolano  eccessivamente  il  nostro  cervello  con
informazioni costanti, che si tratti di colpi di scena in una serie o di aggiornamenti infiniti sui
social media.

Il risultato? Sovraccarico cognitivo.

Quando il cervello viene bombardato di informazioni a tarda notte, fa fatica a elaborare tutto in
modo efficiente. Questo rende più difficile “staccare” quando arriva l’ora di andare a letto perché
la tua mente sta ancora lavorando su tutti i contenuti che hai consumato.

C'è una ragione per cui il dottor Matthew Walker, neuroscienziato e autore di  Why We Sleep,
sottolinea  che  il  vero  rilassamento  deriva  da  attività  che  consentono  al  nostro  cervello  di
rallentare, non di accelerare.(85) Spiega che dedicarsi ad attività stimolanti (come guardare la
TV o navigare sui social media) subito prima di andare a letto può aumentare i livelli di stress e
rendere più difficile ottenere un sonno ristoratore.

Le mattine caotiche portano a giornate caotiche
Infine, pensiamo a cosa succede quando trascuriamo la preparazione per il giorno successivo.
Svegliarsi senza un piano (correre in giro per trovare le chiavi o preparare la colazione) crea un
ambiente caotico per il resto della giornata. Invece di iniziare con concentrazione e intenzione,
cerchiamo di recuperare prima ancora di uscire di casa.

Quando inizi la giornata di fretta e disorganizzato, tutto, dalla tua produttività sul lavoro alla tua
capacità di gestire lo stress durante il giorno, ne risente. Gli studi dimostrano che le persone che
iniziano la  giornata  con delle  routine  strutturate  hanno maggiori  probabilità  di  sperimentare
livelli  più elevati  di  produttività e livelli  più bassi  di  stress rispetto a coloro che iniziano la
giornata nel mezzo del caos.(86)

Potrebbe sembrare una sciocchezza saltare quei pochi minuti di preparazione prima di andare a
letto, ma col tempo queste piccole abitudini si trasformano in problemi più grandi che incidono
sia sul benessere personale sia sulle prestazioni professionali.

Anche se queste abitudini notturne possono sembrare utili nel breve termine (sia per stare al
passo con il lavoro che per rilassarsi con un po' di intrattenimento), in realtà stanno lavorando
contro  di  te  in  modi  di  cui  potresti  anche  non  renderti  conto.  Ma  ecco  la  buona  notizia:
apportando alcuni semplici cambiamenti, puoi trasformare le tue serate in un momento di vero
riposo e organizzazione, e prepararti al successo del giorno dopo.

Scopriamo insieme cosa puoi fare diversamente.
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Ristruttura la tua routine notturna

Ora che abbiamo scoperto perché queste comuni abitudini notturne non funzionano, scopriamo
come puoi trasformare le tue notti in un potente strumento per il successo. Si tratta di prendere
decisioni intenzionali che siano in linea con i tuoi obiettivi e il tuo benessere. Ecco come puoi
iniziare ad apportare questi cambiamenti.

Sfrutta il potere dei cicli del sonno
Per svegliarsi  riposati  è  fondamentale  comprendere e  sfruttare  il  ritmo naturale  dei  cicli  del
sonno. Ogni ciclo dura circa 90 minuti e attraversa fasi che vanno dal sonno leggero al sonno
profondo  e  alla  fase  REM.  Svegliarsi  alla  fine  di  un  ciclo,  anziché  a  metà,  può  ridurre
significativamente la sensazione di intontimento. L'obiettivo è dormire almeno quattro cicli (6
ore)  a  notte,  ma idealmente  si  raccomandano cinque cicli  (7  ore  e  30 minuti).  Per  chi  può
permettersi di riposare di più, sei cicli (9 ore) potrebbero essere la soluzione ottimale.

Per calcolare l'ora ideale per andare a dormire, inizia a contare a partire dall'ora in cui vorresti
svegliarti,  con  incrementi  di  90  minuti.  Ad  esempio,  se  vuoi  svegliarti  alle  6:30,  prova  ad
addormentarti alle 23:00.

Questo metodo ti assicura di allinearti ai ritmi naturali del tuo corpo per un riposo ottimale.

Pensa a Jeff Bezos, famoso per aver dato priorità alle 8 ore di sonno ogni notte.(87) Sostiene che
riposare bene migliora la sua capacità decisionale e la produttività complessiva. Se segui una
routine  del  sonno disciplinata  come fa  Bezos,  anche  tu  puoi  migliorare  le  tue  prestazioni  e
iniziare ogni giornata con lucidità ed energia.

Preparati oggi per domani
Uno dei modi più semplici ed efficaci per ridurre il caos mattutino è prepararsi la sera prima.
Ogni sera dedica qualche minuto a organizzare ciò di cui avrai bisogno per il giorno dopo, che si
tratti di preparare i vestiti, preparare il pranzo con gli avanzi usando la PPP o rivedere la tua
agenda. Questo piccolo investimento di tempo si traduce in una grande riduzione dello stress e in
un aumento della produttività.

Considera la tua cucina come il punto di partenza per la giornata che ti aspetta. Organizzala per
preparare una colazione veloce, avendo facile accesso ad alimenti come frutta, verdura, yogurt,
uova o toast, seguendo la PPP in modo che siano pronti all'uso. In questo modo sarà più facile
rifornire il tuo corpo di alimenti nutrienti, senza la fretta del mattino.
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Inoltre, tieni le chiavi e tutti i documenti importanti vicino alla porta. Questo semplice gesto ti
consentirà  di  uscire  di  casa  senza  sforzo  e  senza  preoccuparti  di  dimenticare  qualcosa  di
importante. Eliminando questi piccoli fattori di stress dalla tua routine mattutina, la transizione
verso il giorno successivo sarà più fluida.

Approfitta di questo momento per preparare uno spazio dedicato al movimento mattutino, che ti
consentirà  di  iniziare  la  giornata  con  energia  e  concentrazione.  Che  si  tratti  di  stendere  un
tappetino da yoga o di allestire un angolo per gli esercizi  di stretching, avere a disposizione
un'area designata aiuta a trasformare l'attività mattutina in un'abitudine facile.

Investi nella tua crescita personale
La sera è il momento ideale per lo sviluppo personale, un'opportunità che spesso viene trascurata
a favore di attività più passive. Dedica ogni sera un po' di tempo ad attività che favoriscano la tua
crescita, come leggere, tenere un diario o imparare qualcosa di nuovo.

Prendi  ispirazione  da  Warren  Buffett,  famoso  per  trascorrere  ore  ogni  giorno  leggendo  per
ampliare la sua conoscenza e comprensione del mondo.(88) Buffett attribuisce gran parte del suo
successo a questa abitudine dell'apprendimento continuo. Investendo su te stesso durante queste
ore di tranquillità, non solo migliorerai le tue capacità, ma aumenterai anche il tuo benessere
mentale.  Si  tratta  di  creare  abitudini  che  favoriscano il  successo e  la  soddisfazione  a  lungo
termine.

Prendi in considerazione l'utilizzo di formati audio come podcast o audiolibri per svolgere più
attività contemporaneamente: ascoltali  mentre ti  prepari  per  il  giorno successivo o mentre ti
rilassi in compagnia. Cerca di leggere almeno mezz'ora o un capitolo di un libro ogni sera.

Bilancia l'intrattenimento con la consapevolezza
Anche se  sarebbe  meglio  evitare  di  esagerare  con  l'intrattenimento  passivo  durante  la  notte
(soprattutto se prevede l'uso di schermi), ciò non significa che si debba eliminare del tutto. Dopo
essersi preparati per la giornata e aver investito nella crescita personale, c'è ancora tempo per
rilassarsi e divertirsi.

Sentiti libero di guardare un episodio del tuo programma preferito per rilassarti dopo una serata
produttiva. Tuttavia, prendi in considerazione di riservare impegni più lunghi, come guardare un
film, per il fine settimana, quando hai più tempo per divertirti senza compromettere la tua routine
del sonno. Guardare un film durante la settimana può farti addormentare a metà film, alterando il
tuo ritmo circadiano.

Invece di svolgere attività che comportano di passare troppo tempo davanti a uno schermo ogni
sera,  bilanciale  con alternative rilassanti,  come leggere un libro più semplice  e  divertente  o
praticare la meditazione. Un modo efficace per mettere a tacere la voce interiore è prendersi
cinque minuti prima di andare a dormire per ripercorrere mentalmente la giornata a ritroso, da
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adesso fino al mattino. Questa semplice pratica ti aiuta a elaborare gli eventi della giornata e a
liberare la mente. Queste scelte consapevoli preparano il cervello a un sonno ristoratore.

In definitiva, è una questione di scelta: sapere cosa funziona meglio per te e creare una routine
notturna che trovi gratificante e rilassante.

Stabilisci i confini con la tecnologia
La tecnologia è un'arma a doppio taglio: può connetterci, ma può anche tenerci legati al lavoro e
alle distrazioni molto tempo dopo che avremmo dovuto staccare la spina. Stabilisci dei limiti
chiari per i tuoi dispositivi, definendo zone od orari in cui la tecnologia non è necessaria nella tua
casa. Ad esempio, trasforma la tua camera da letto in un luogo dove riposare, tenendo lontani
cellulari e computer portatili.

Se hai difficoltà a staccare la spina, prendi in considerazione l'utilizzo di app che limitano il
tempo che passi davanti allo schermo o che ti ricordano quando è il momento di staccare. Anche
se gli occhiali con filtro per la luce blu sono un ottimo strumento per ridurre l'esposizione, cerca
di smettere  di usare gli  schermi almeno 30 minuti  prima di andare a letto.  Questo non solo
migliora il sonno, ma ti lascia anche del tempo libero per la tua routine prima di dormire, come
indossare il pigiama, lavarti i denti, regolare la temperatura della stanza, andare a letto e spegnere
le luci.

Apportando  questi  cambiamenti  intenzionali,  non  solo  migliorerai  le  tue  serate,  ma  ti
predisporrai anche al successo quotidiano. Ricorda che la trasformazione non avviene dall'oggi al
domani, ma è il risultato di sforzi costanti e decisioni consapevoli. Adotta queste strategie come
parte del tuo percorso verso una vita più equilibrata e produttiva.

Ora che abbiamo gettato le basi per il cambiamento, approfondiamo un piano d'azione che ti
aiuterà a implementare queste strategie in modo efficace.

Piano d'azione: rivoluzione del sonno

Per trasformare le tue serate in un momento di preparazione e relax, devi avere un piano chiaro.
Di seguito ti mostrerò come implementare efficacemente queste strategie e prepararti al successo
ogni giorno.

1. Calcola l'orario ideale per andare a letto

Imposta l'orario in cui ti svegli come punto di partenza. Conta da 4 a 6 cicli di sonno (ciascuno di
90 minuti) e aggiungi 30 minuti per rilassarti. In questo modo ti allineerai ai ritmi naturali del tuo
corpo, aiutandoti a svegliarti riposato.
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 Consiglio  rapido: per  la  maggior  parte  delle  persone,  consiglio  di  usare  il  famoso
riferimento delle 8 ore prima del risveglio, che ti darà 5 cicli (7,5 ore) + 30 minuti per la
tua routine pre-letto: semplice ed efficace.

2. Crea un vantaggio per il giorno successivo

Stabilisci le priorità per i compiti del giorno successivo rivedendo la tua agenda e stabilendo
delle priorità chiare. Pianifica in anticipo gli elementi essenziali, come vestiti e pasti. Prepara
l'equipaggiamento, impacchetta il pranzo con la PPP e raggruppa tutti i documenti di cui avrai
bisogno. Organizza la tua cucina per una colazione veloce.

 Consiglio rapido: usa una checklist per assicurarti di non dimenticare nulla durante l'ora
di punta del mattino.

3. Pianifica il tuo periodo di crescita

Dedica  ogni  sera  del  tempo  alla  tua  crescita  personale,  ad  esempio  leggendo  o  ascoltando
podcast. Abbinalo a tecniche di rilassamento come la meditazione o lo stretching.

 Consiglio  rapido: rendi  questo  periodo  non  negoziabile  programmandolo  sul  tuo
calendario.

4. Tempo di intrattenimento facoltativo

Dopo  aver  imparato,  goditi  un  po'  di  intrattenimento  leggero,  come  una  puntata  del  tuo
programma preferito. Lascia gli impegni più lunghi, come i film, al fine settimana, quando hai
più flessibilità.

 Consiglio  rapido: usa  un  timer  o  una  semplice  sveglia  per  ricordarti  quando  è  il
momento di disconnetterti dagli schermi.

5. Progetta il tuo ambiente del sonno

Ottimizza la tua camera da letto per un sonno ristoratore regolando temperatura, luce e suono.
Apri leggermente una finestra per far circolare l'aria fresca, riduci al minimo la luce con tende
oscuranti  e, se vuoi, puoi ridurre il  rumore esterno con tappi per le orecchie o generatori di
rumore bianco. Stabilisci un rituale prima di dormire per segnalare che è il momento di rilassarsi.
Una volta a letto, prenditi 5 minuti per ripercorrere mentalmente a ritroso la tua giornata, da
adesso  fino  al  mattino.  Questa  pratica  aiuta  a  liberare  la  mente,a  elaborare  gli  eventi  della
giornata e a prepararsi per un sonno ristoratore.

 Consiglio rapido: abbassare leggermente la temperatura della stanza migliora la qualità
del sonno grazie a un migliore flusso d'aria.
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Successi immediati
 Imposta un orario fisso per svegliarti: aiuta a regolare l'orologio interno del tuo corpo.
 Idratati bevendo un bicchiere 1-2 ore prima di andare a letto: ti manterrà idratati per

tutta la notte ed eviterà di doverti svegliare per andare in bagno.
 Coinvolgi la tua famiglia nel tempo d’apprendimento: raccontare cosa si ha imparato

rafforza i concetti e imparare assieme rende il processo più stimolante.
 Limita il consumo di caffeina: evitala nel pomeriggio e la sera.
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 Stretching prima di andare a letto: allevia la tensione e riposa meglio.

Seguendo questo piano d'azione semplificato, non solo migliorerai le tue serate, ma porrai anche
le basi per il successo quotidiano. Ricorda che la costanza è la chiave; con la pratica, questi
cambiamenti  diventeranno parte  di  te.  Mentre  intraprendi  questo  viaggio  verso  una  vita  più
equilibrata, esploriamo alcuni errori comuni e come risolverli in modo efficace.

Risoluzione dei problemi: ottimizzazione del sonno

È naturale che durante l'implementazione della tua nuova routine notturna si incontrino alcuni
ostacoli lungo il cammino. Di seguito sono riportati alcuni errori comuni e come correggerli in
modo efficace per garantire un percorso sereno verso una vita sana e produttiva.

 Sovraccaricare la serata con troppe attività:

Ancora una volta, cercare di dedicare troppo tempo alla serata, dalla lettura all'ascolto di
podcast,  dalla  preparazione  per  il  giorno  dopo  alla  socializzazione,  può  portare  allo
sfinimento. Semplifica le tue attività scegliendo solo alcune attività chiave in linea con i
tuoi obiettivi. Concentrati sempre sulla qualità piuttosto che sulla quantità e ricorda che la
flessibilità è fondamentale: oggi potresti ascoltare un podcast e guardare un episodio di
una serie TV, mentre domani potresti leggere e telefonare degli amici. Questo approccio
riduce lo stress e aumenta il valore di ogni attività.

 Trascurare gli orari del sonno e della veglia:

I ritmi irregolari del sonno possono alterare l'orologio interno del corpo e rendere difficile
svegliarsi riposati. L'ideale è mantenere un programma di sonno regolare, ma se hai un
programma  fitto  di  impegni,  usa  strategicamente  cicli  di  sonno  di  90  minuti  per
ottimizzare il tuo riposo. Anche provare a dormire per 3-4 cicli (4,5 o 6 ore) può aiutarti
ad adattarti senza svegliarti stanco nel mezzo di un ciclo. La flessibilità ti consente di
cambiare in base alle necessità.

 Utilizzare dispositivi elettronici troppo vicino all'ora di andare a dormire:

Passare del tempo davanti a uno schermo prima di andare a letto può influire sulla qualità
del  sonno,  perché la  luce  blu interferisce  con la  produzione di  melatonina.  Trascorri
almeno 30 minuti senza schermi prima di andare a letto e stabilisci delle zone della casa
prive di tecnologia. Ridurre il tempo trascorso davanti allo schermo migliora la capacità
di rilassarsi in modo naturale.

 Lasciare che il lavoro invada il tempo personale:

Lasciare che i compiti lavorativi intralcino il tempo personale può aumentare i livelli di
stress.  Stabilisci  dei  limiti  chiari  per l'orario di lavoro e utilizza spazi  separati  per le
attività lavorative, in modo da poterti disconnettere mentalmente. Proteggere il tempo
personale garantisce spazio per il riposo e il ringiovanimento.
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 Adattamento delle strategie ai periodi di forte stress:

Nei periodi di molto stress, mantieni una routine flessibile. Dai priorità alla cura di té
adattando le attività in base alle necessità, concentrandoti maggiormente sulle tecniche di
rilassamento o riducendo gli impegni serali. Pianifica in modo proattivo gli aggiustamenti
per mantenere l'equilibrio anche nei periodi più difficili.

Sfide di viaggio
La qualità del sonno è maggiormente compromessa quando si viaggia. Tra rumorose camere
d'albergo,  diversi  fusi  orari  e  infinite  richieste  di  lavoro,  trovare  il  giusto  riposo  sembra
impossibile. Ma un sonno di qualità non è un lusso: è la tua arma metabolica segreta.

Risolviamo i tuoi più grandi problemi di sonno:

1. “Le camere d’albergo mi rovinano il sonno.”

Prendi il controllo immediatamente:

 Blocca tutte le fonti di luce e rumore (considera l'uso di una mascherina per gli occhi e di
tappi per le orecchie)

 Mantieni la temperatura ambiente fresca (16-18 °C) aprendo un po’ la finestra per far
girare aria (sempre che non causi rumori fastidiosi)

 Tieni i dispositivi elettronici lontani dal letto
 Continua il tuo rituale di rilassamento, qualunque cosa accada

2. “Il jet-lag mi sta uccidendo.”

Padroneggia il gioco del fuso orario:

 Stai viaggiando verso ovest? Aggiungi cicli di sonno la prima notte
 Viaggi verso est? Riduci i cicli del sonno e svegliarti all'ora programmata
 Esci subito alla luce del giorno
 Usa movimento + acqua + pasti PPP in modo strategico
 Evita di abusare di caffeina: nasconderà solo il problema

3. “Il lavoro non si ferma mai.”

Traccia linee decise:

 Stabilisci una chiusura non negoziabile della giornata lavorativa
 Se possibile, tieni tutti i dispositivi di lavoro fuori dalla camera da letto.
 Comunica chiaramente i tuoi limiti ai tuoi clienti
 Proteggi il tuo tempo di relax
 Mantieni un programma di sonno regolare

Ricorda: un sonno di qualità è un vantaggio metabolico. Concentrati sul controllo dell'ambiente
circostante e sull'uso strategico dei cicli del sonno. I rimedi naturali (movimento, idratazione,
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luce,  alimentazione)  sono  sempre  più  efficaci  delle  soluzioni  artificiali.  Il  tuo  sonno  è  il
fondamento della tua prestazione: proteggilo con tutte le tue forze.

Riconoscendo  questi  errori  comuni  e  applicando  soluzioni  efficaci,  sarai  più  preparato  a
mantenere una routine notturna coerente e benefica. La flessibilità è la chiave; adattare il tuo
approccio in base alle tue esigenze ti aiuterà a rimanere sulla buona strada per raggiungere i tuoi
obiettivi senza stress o sforzi inutili.

Mentre affini la tua routine, esploriamo alcune domande di riflessione e il tuo prossimo passo per
approfondire la tua comprensione e il tuo impegno.

Riflessione e azione: la padronanza del sonno

Mentre lavori per perfezionare la tua routine notturna, è importante prenderti un momento per
riflettere  sulle  tue  abitudini  attuali  e  considerare  come si  allineano  ai  tuoi  obiettivi.  Queste
domande di riflessione sono pensate per aiutarti a comprendere meglio la tua situazione attuale e
a motivare un cambiamento significativo.

1. Quali abitudini notturne ti impediscono di dormire sonni tranquilli e di avere un
mattino produttivo?

Pensa ad attività o routine specifiche che potrebbero disturbare il tuo sonno o aggiungere
stress alle tue mattine. Riflettere su questi aspetti può aiutarti a individuare gli ambiti di
miglioramento.

2. In che modo la tua attuale routine notturna si concilia con i tuoi obiettivi personali e
professionali a lungo termine?

Valuta se le tue attività serali favoriscono la crescita e il successo che desideri per te
stesso.  Questa  riflessione  può  far  luce  sulla  necessità  o  meno  di  apportare  dei
cambiamenti per allinearti meglio alle tue aspirazioni.

3. Perché pensi di essere rimasto intrappolato in certe abitudini improduttive durante
la notte e quali piccoli passi puoi fare per iniziare a cambiarle?

Comprendere le ragioni alla base di abitudini persistenti può far emergere sfide o barriere
sottostanti. Individuare piccoli passi concreti può far sì che il processo di cambiamento
sembri più gestibile.

Il tuo prossimo passo
 Scegli un contenuto didattico e crea la tua checklist: pianifica in anticipo selezionando

un libro, un audiolibro o un podcast che ti interessa per l'apprendimento serale di domani.
Personalizza questa lista di controllo per il successo di domani, tra cui la preparazione di
uno  spazio  per  il  movimento  mattutino,  la  scelta  dei  vestiti  per  dopo  la  doccia,
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l'organizzazione della cucina per una veloce colazione PPP e la sistemazione di chiavi e
documenti in entrata.

Adatta questa checklist alle tue esigenze e utilizzala domani sera per preparare in modo efficiente
il giorno dopo.

Rifletti  su queste domande e completa il  compito. Il tuo prossimo passo approfondirà la tua
comprensione di come piccoli cambiamenti possano portare a miglioramenti significativi nella
tua vita quotidiana. Cogli questa opportunità per trasformare i tuoi pomeriggi in una solida base
per il successo.

Punti chiave

 Ottimizza le tue notti: trasformale in un momento di apprendimento e preparazione per
assicurarti un domani produttivo, supportato da un sonno ristoratore.

 Errori  comuni: evita  di  sovraccaricare  la  serata  con troppe  attività,  orari  del  sonno
irregolari,  passare  troppo  tempo  davanti  a  uno  schermo  prima  di  andare  a  letto,

133        



permettere al lavoro di invadere il proprio tempo personale e non adattarti ai periodi di
forte stress.

 Passaggi pratici: scopri l'orario ideale per andare a letto utilizzando i cicli del sonno, dai
la priorità alle attività del giorno successivo, prenditi del tempo per la crescita personale,
bilancia l'intrattenimento in compagnia con la consapevolezza e progetta un ambiente
favorevole al sonno.

 Rifletti e correggi: valuta periodicamente le tue abitudini notturne e apporta le modifiche
necessarie per allinearle ai tuoi obiettivi; utilizza domande di riflessione per identificare
gli ambiti di miglioramento e apportare modifiche che miglioreranno la tua routine.
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10. DALLA CONOSCENZA ALL'AZIONE

La tua mappa metabolica completa

Obiettivo del capitolo

Trasforma tutto ciò che hai imparato in un efficace piano d'azione di 30 giorni. Questo capitolo
riassume tutte le strategie chiave in una tabella di marcia chiara, aiutandoti a creare abitudini
sostenibili che accelereranno il tuo metabolismo e rivoluzioneranno i tuoi livelli di energia.

“Il successo è la somma di piccoli sforzi, ripetuti giorno dopo giorno.”

— Robert Collier

Uno scenario quotidiano di qualcuno che implementa tutte le
strategie

Congratulazioni, sei arrivato fin qui. Il libro è quasi finito e, a questo punto, hai già assimilato le
strategie che possono trasformare il tuo metabolismo e la tua vita. Ma la teoria è solo metà della
storia. È tempo di vederlo in azione. Ripercorriamo la giornata di qualcuno che mette in pratica
appieno tutto ciò che ha imparato.

Routine mattutina: imposta il tono metabolico

Ti svegli presto non perché devi, ma perché vuoi. Hai calcolato i tuoi cicli di sonno ideali la sera
prima, così ti svegli riposato e pronto ad affrontare la giornata. Prima ancora di toccare terra, hai
già dato il tono alla giornata idratandoti con un bel bicchiere d'acqua, dando così il via al tuo
metabolismo.

Poi arriva il movimento. Non è necessario allenarsi per un'ora per ottenere un effetto. Una rapida
sessione di 10 minuti  di  allenamento intervallato ad alta intensità (HIIT) o anche una breve
sessione di yoga o di stretching delicato saranno sufficienti. Ora il tuo corpo è pronto per la
modalità brucia grassi, senza sottrarre troppo tempo alla tua mattinata impegnativa.
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Colazione? Non è un alimento qualunque, è una fonte di energia metabolica. La sera prima hai
organizzato la cucina in modo rapido: tutti gli ingredienti e gli utensili sono pronti. Ora, tutto
quello che devi fare è preparare una colazione seguendo la PPP: carboidrati naturali, proteine e
grassi  sani e carboidrati raffinati (in quest'ordine). Stai alimentando il  tuo corpo per ottenere
energia in modo duraturo senza aumentare troppo i livelli di insulina.

Impulso mattiniero: genera energia per il successo

Esci di casa senza fretta perché hai già tutto pronto. Il tragitto casa-lavoro non serve solo per
andare dal punto A al punto B, ha uno scopo. Che tu stia ascoltando un podcast, godendoti la
musica classica o semplicemente rimanendo presente e lasciando andare le cose che sono fuori
dal tuo controllo, stai  usando questo momento per dare un tono positivo alla giornata che ti
aspetta.

Una volta al lavoro, puoi mantenere stabile la tua energia abbinando l'idratazione alle pause per
muoverti. Ogni 30-60 minuti, ti alzi e ti muovi per 5 minuti, facendo stretching o camminando.
Ciò mantiene la circolazione sanguigna e i muscoli rinvigoriti, il che stimola naturalmente il tuo
metabolismo. Invece di prendere un caffè in più o uno spuntino zuccherato, scegli la vera energia
attraverso il movimento e l'idratazione.

Mezzogiorno: mantieni acceso il fuoco

Il pranzo non è un ripensamento, è un'altra opportunità per mantenere attivo il tuo metabolismo.
Se non hai portato il pranzo da casa, nessun problema: puoi comunque attenerti al PPP facendo
scelte intelligenti quando scegli un buono pasto o un ristorante. Se possibile, scegli le insalate ai
panini, ma se il panino è il tuo piatto principale, prediligi un'opzione a basso contenuto di grassi.
Lo abbini a frutta o verdura (ad esempio bastoncini di carote con hummus) e opti sempre per
acqua naturale o succhi senza zucchero come bevanda.

Se necessario, porti qualcosa di semplice da casa (ad esempio un frutto o un'insalata in più) per
completare le proporzioni e garantire equilibrio e successo.

Nel momento in cui inizia a manifestarsi il calo pomeridiano? Proprio come al mattino, abbini il
movimento regolare all'idratazione. Bastano 5 minuti di stretching o una breve passeggiata, una
riunione  a  piedi  o  in  ufficio,  insieme a  un po'  d'acqua per  ripristinare  i  livelli  di  energia  e
mantenere  elevato  il  metabolismo.  Questo  schema  costante  di  movimento  e  idratazione  ti
mantiene produttivo e in modalità brucia grassi, senza dover ricorrere a caffeina o zucchero.

Pomeriggio: transizione dal lavoro

Quando finisce la giornata lavorativa, è il momento di cambiare ritmo e gestire i livelli di stress.
Hai un trigger che ti dice di passare dalla "modalità lavoro" al tempo personale, che si tratti di
spegnere il computer, cambiarti i vestiti o mettere la tua playlist preferita. Questo semplice gesto
ti aiuta a staccare completamente dal lavoro e a goderti appieno il viaggio di ritorno a casa con
una mentalità quasi da “vacanza”.
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Dopo  il  lavoro,  ti  concedi  un'attività  sociale  che  ami,  che  si  tratti  di  praticare  uno  sport,
frequentare un corso di  yoga o pilates o semplicemente fare una passeggiata  con un amico.
Questo non solo mantiene il corpo attivo, ma aiuta anche a liberare la mente.

Una volta a casa, ti rilassi preparando una cena sana anticipata, seguendo la PPP e gustandola
con la tua famiglia. È il momento di rilassarti e staccare.

Sera: preparativi per domani

Dopo cena,  ti  immergi  nel  tuo  tempo di  crescita  programmato,  che  si  tratti  di  ascoltare  un
podcast  o  di  leggere  un  libro  (magari  proprio  questo).  Dedichi  anche  qualche  minuto  ai
preparativi per il giorno dopo: scegli gli ingredienti per la colazione, prepari il tappetino per lo
yoga, riponi i vestiti per la giornata e metti le chiavi e i documenti vicino alla porta.

Finalmente hai tempo per i social media, per chiacchierare con gli amici o per l'intrattenimento
passivo.  Anche  se  è  meglio  ridurre  al  minimo  il  tempo  trascorso  davanti  allo  schermo  e
concentrarsi su attività non digitali, come la lettura o la meditazione, la scelta è tua: l'equilibrio è
la chiave.

Notte: il reset metabolico

Vai  a  dormire  sapendo  che  ogni  piccola  azione  di  oggi  ha  contribuito  ad  accelerare  il  tuo
metabolismo. Il tuo sonno è profondo e ristoratore perché hai ottimizzato tutto, dalla temperatura
della stanza ai rituali della buonanotte. E mentre ti addormenti, il tuo corpo non solo riposa, ma
si sta anche riprendendo e preparando per un altro giorno di successi metabolici.

Ecco com'è la vita quando tutte le strategie si uniscono: un flusso continuo di abitudini che non
solo  si  adattano  alla  tua  fitta  agenda,  ma  la  migliorano.  Non  si  tratta  di  perfezione,  ma  di
costanza e di piccoli sforzi che si accumulano nel tempo.

Ora  che  hai  visto  come si  svolge  una  giornata  quando  vengono  messe  in  atto  tutte  queste
strategie, è il momento di agire e di fare tua questa routine.

137        



Un riepilogo delle azioni chiave per ogni parte della
giornata.

Di seguito è riportato un breve riepilogo delle principali azioni che puoi intraprendere durante il
giorno per accelerare il  tuo metabolismo e mantenerlo sulla buona strada. Questi  piccoli  ma
efficaci accorgimenti manterranno stabili i tuoi livelli di energia, ti aiuteranno a bruciare i grassi
e ti prepareranno al successo a lungo termine.

Routine mattutina: imposta il tono metabolico

 Prima di tutto idratati: inizia la giornata con un grande bicchiere d'acqua per dare una
scossa al tuo metabolismo.

 Muovi il tuo corpo: una rapida sessione di HIIT, yoga o stretching di 10 minuti prepara
il tuo corpo a bruciare i grassi e stabilisce un buon tono per la giornata.

 Colazione PPP: prepara una colazione equilibrata con carboidrati  naturali,  proteine e
grassi sani e carboidrati raffinati per darti il giusto apporto energetico al mattino.

Impulso mattiniero: genera energia per il successo

 Tragitto con uno scopo: usa il tragitto casa-lavoro per ascoltare un podcast, dell musica
classica o esercitarti a essere presente per abbassare i livelli di cortisolo.

 Idratazione + movimento: ogni 30-60 minuti al lavoro, alzati e muoviti per 5-10 minuti
mantenendoti idratato. Ciò mantiene alto il metabolismo e previene i cali di energia.

Mezzogiorno: Mantenere acceso il fuoco

 Pranzo PPP: che sia portato da casa o comprato al volo, rispetta la PPP: opta per insalate
o panini a basso contenuto di grassi abbinati a frutta e verdura.

 Combatti  il  calo  di  energia  pomeridiano: abbina  l'idratazione  a  brevi  pause  di
movimento (stretching, salire le scale o camminare) per ripristinare i livelli di energia
senza dover ricorrere a caffeina o zucchero.

Pomeriggio: transizione dal lavoro

 Trigger per uscire dalla modalità lavoro: usa un'azione semplice (come spegnere il
computer  o  cambiarti)  insieme a una  respirazione profonda per  staccare dal  lavoro e
dedicarti al tuo tempo personale.

 Attività  di  movimento sociale: pratica  uno sport,  segui  un corso  di  yoga o  fai  una
passeggiata con un amico per mantenerti attivo e liberare la mente.
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Sera: preparativi per domani

 Cena sana  anticipata: segui  la  PPP a  cena  per  favorire  il  recupero  ed  evitare  una
digestione  pesante  durante  la  notte;  sperimenta  con  diversi  ingredienti  per  ottenere
risultati assieme a gusti sempre nuovi e intriganti.

 Tempo di apprendimento programmato: dedica del tempo alla lettura o all'ascolto di
un podcast per investire nella tua crescita personale.

 Preparati per il giorno dopo: scegli gli ingredienti per la colazione, prepara il tappetino
da yoga, riponi i vestiti e lascia le chiavi/documenti vicino alla porta.

Notte: il reset metabolico

 Rilassati senza schermi: limita il tempo trascorso davanti agli schermi prima di andare a
letto e concentrati su attività rilassanti come la lettura o la meditazione.

 Ottimizza l'ambiente in cui dormi: assicurati che la tua camera da letto sia fresca, buia
e  silenziosa  per  favorire  un  sonno  profondo  e  ristoratore  che  favorisca  il  recupero
metabolico.

Queste  azioni  chiave  sono  studiate  per  adattarsi  perfettamente  alla  tua  fitta  agenda  e
massimizzare la tua energia e il tuo metabolismo durante tutto il giorno. Continua a impegnarti e
vedrai come piccoli sforzi quotidiani possono trasformarsi in grandi risultati nel tempo.

Sfida di trasformazione di 30 giorni: inizia in piccolo e
raggiungi grandi obiettivi

Hai  assimilato  le  strategie  e  ora  è  il  momento  di  metterle  in  pratica.  Questa  sfida  di
trasformazione di 30 giorni è pensata per aiutarti ad avviare il tuo metabolismo, aumentare la tua
energia e iniziare a vedere risultati sorprendenti in soli 30 giorni, senza sopraffarti o cambiare
completamente la tua vita.

La chiave per avere successo in questa sfida è iniziare in piccolo e accumulare slancio nel tempo.
Ti concentrerai su due capitoli a settimana e implementerai le strategie passo dopo passo. Alla
fine dei 30 giorni avrai padroneggiato tutte le 8 strategie chiave e avrai ancora 2 giorni extra per
riflettere, perfezionare e celebrare i tuoi progressi.

Ecco la ripartizione passo dopo passo dei 30 giorni:

Settimana 1: dai energia alle tue mattine (giorni 1-7)
Nella prima settimana ci concentreremo sull'iniziare la giornata con intenzione e costruire le basi
per una giornata produttiva ed energica.
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 Giorno 1-3: Capitolo 1 – Alzati e risplendi: accendi la tua giornata con il movimento
mattutino

Inizia la tua giornata con una rapida sessione di movimento, che si tratti di stretching,
yoga o una sessione HIIT di 10 minuti. Ciò attiverà il tuo metabolismo e darà il tono a
una giornata più energica.

 Giorno 4-7: Capitolo 2 – Colazione potenziata: alimenta il tuo motore brucia-grassi

Prepara una colazione PPP che comprenda carboidrati naturali, proteine e grassi sani e
carboidrati raffinati. Ciò fornirà al tuo corpo l'energia necessaria per affrontare la giornata
e aiuterà a stabilizzare il tuo metabolismo.

Settimana  2:  ottimizza  il  tuo  tragitto  casa-lavoro  e  la  tua  giornata
lavorativa (giorni 8-14)
Ora che le tue mattine sono piene di energia, è il momento di concentrarti su come sfruttare al
meglio il tragitto casa-lavoro e la giornata lavorativa.

 Giorno 8-10: Capitolo 3 – Viaggia con uno scopo: trasforma il tuo tempo di viaggio
in tempo di successo

Approfitta del tragitto casa-lavoro per imparare, riflettere o ricaricare le batterie. Che si
tratti di ascoltare un podcast, praticare la consapevolezza o percorrere un tratto di strada a
piedi, fai sì che il tragitto casa-lavoro diventi una parte attiva della tua routine.

 Giorno 11-14: Capitolo 4 – Focus e flusso: trucchi di idratazione per prestazioni
ottimali

Concentrati sull'idratazione durante tutta la giornata lavorativa. Bevi acqua regolarmente
e abbina l'idratazione a pause per muoverti. Ciò manterrà stabili i tuoi livelli di energia ed
eviterà che tu diventi dipendente dalla caffeina.

Settimana 3: ricarica le tue energie a mezzogiorno e nel pomeriggio
(giorni 15-21)
Ora che siamo alla terza settimana, è il momento di ricaricare le energie a pranzo e sconfiggere la
crisi dell’abbiocco pomeridiano.

 Giorno 15-18: Capitolo 5 – Pausa pranzo: ricarica corpo e mente a mezzogiorno

Fai una passeggiata durante la pausa pranzo per ricaricarti e riconcentrarti. Abbinalo a un
pasto equilibrato che segua la PPP per mantenere il tuo metabolismo efficiente.

 Giorno  19-21:  Capitolo  7  –  Energizza  il  tuo  pomeriggio:  supera  il  crollo
pomeridiano in modo naturale
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Invece di ricorrere a caffeina o zucchero, usa il movimento e l'idratazione per combattere
il  calo di  energia  pomeridiano.  Fai  pause  regolari  per  fare  stretching o camminare e
manteni un adeguato apporto di acqua.

Settimana  4:  concludi  in  bellezza  con  le  routine  serali  e  notturne
(giorni 22-28)
Nell'ultima settimana ci concentreremo sulle strategie serali e notturne che ti prepareranno al
successo di domani.

 Giorno 22-24: Capitolo 8 – Rilassati e cena: rafforza la tua serata e domina il tuo
metabolismo

Prepara una cena equilibrata che segua la PPP. Per dormire meglio e riprenderti bene,
evita di mangiare cibi pesanti e processati la sera tardi.

 Giorno 25-28: Capitolo 9 – Ricaricati e preparati: sfrutta al massimo la tua notte
per il successo di domani

Crea una routine serale che ti aiuti a rilassarti e a prepararti per il giorno dopo. Che si
tratti di stretching, lettura o scrittura di un diario, questa routine contribuirà a migliorare
la qualità del tuo sonno e ti aiuterà a svegliarti sentendoti riposato.

Giorni extra: rifletti, perfeziona e celebra (giorni 29 e 30)
 Giorno 29-30: bonus

Hai completato la sfida! Utilizza questi due giorni in più per riflettere sui tuoi progressi,
perfezionare le strategie che devi modificare e celebrare i tuoi successi. Che si tratti di
maggiore energia, perdita di grasso o abitudini quotidiane più costanti, hai costruito le
fondamenta per un successo a lungo termine.
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Il potere delle piccole azioni costanti
Ricorda che la chiave del successo è la costanza. Se segui questa sfida e metti in pratica queste
strategie nei prossimi 30 giorni, scoprirai come piccole azioni costanti possono portare a grandi
risultati. Non avere fretta: concentrati sull'aumento dell’inerzia e in poco tempo comincerai a
sperimentare i benefici di un metabolismo più veloce e di una maggiore energia.

Cominciamo! La tua trasformazione di 30 giorni inizia oggi!
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Problemi comuni quando si creano nuove abitudini
(e come superarli)

Adottare  nuove  abitudini  può  essere  inizialmente  entusiasmante,  ma  è  normale  incontrare
ostacoli lungo il cammino. Che tu abbia difficoltà a mantenere costanza, ti senta sopraffatto dal
perfezionismo o semplicemente non inizi, queste soluzioni rapide ti aiuteranno a rimanere sulla
buona strada e a creare un cambiamento duraturo.

1. Difficoltà nell'iniziare

 Il problema: hai letto le strategie, ma non hai ancora iniziato perché ti senti sopraffatto o
stai aspettando il momento "perfetto".

 Soluzione  rapida: inizia  in  piccolo,  scegli  una  sola  abitudine  (come  bere  acqua  al
mattino) e concentrati solo su quella per il momento. Una volta che diventa naturale,
aggiungi un'altra abitudine. Non è necessario fare tutto in una volta.

2. Inconsistenza nel tempo

 Il  problema: inizi  bene,  ma  dopo  qualche  giorno  o  settimana  ricadi  nelle  vecchie
abitudini.

 Soluzione rapida: identifica i tuoi fattori scatenanti, cosa ti fa deragliare? Che si tratti di
stress o di mancanza di tempo, crea un piano semplice per contrastare questi trigger (ad
esempio programmando delle pause per il movimento o pianificando i pasti in anticipo).
Se salti un giorno o due, non agitarti, rimettiti semplicemente in carreggiata. La costanza
si costruisce nel tempo, non dall'oggi al domani.

3. Perfezionismo (pensiero tutto o niente)

 Il problema: pensi che se non riesci a fare qualcosa in modo perfetto, non vale la pena
farla, quindi finisci per non fare nulla.

 Soluzione rapida: punta al “abbastanza bene”. Anche se non segui alla perfezione ogni
strategia,  i  piccoli  sforzi  si  sommano  nel  tempo.  È  meglio  fare  qualcosa  in  modo
imperfetto che non fare nulla.

4. Essere troppo duri con se stessi

 Il  problema: sei  eccessivamente  critico  nei  confronti  dei  tuoi  progressi  e  ti  senti
scoraggiato se non vedi risultati immediati.

 Soluzione  rapida: festeggia  le  piccole  vittorie  lungo  il  percorso,  che  si  tratti  di
implementare la PPP nel tuo pranzo o di saltare il caffè pomeridiano. Queste piccole
azioni si sommano e meritano un riconoscimento.
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5. Sentirsi sopraffatti da troppi cambiamenti

 Il problema: cerchi di implementare troppe nuove abitudini contemporaneamente ma ciò
ti stressa e ti porta all’esaurimento.

 Soluzione  rapida: dai  la  priorità  a  ciò  che  più  ti  interessa  in  questo  momento.
Concentrati sull'abitudine che avrà il maggiore impatto sulla tua giornata (come il sonno
o la PPP) e lascia andare la pressione di dover fare tutto alla perfezione. Una volta che ti
sentirai più in controllo, potrai gradualmente introdurre altre abitudini, se necessario.

Sviluppare nuove abitudini non è facile, ma non è nemmeno necessario essere perfetti fin dal
primo giorno. La chiave è essere flessibili, celebrare i piccoli successi e continuare ad andare
avanti, anche quando le cose si fanno difficili. Ricorda che i cambiamenti duraturi avvengono
gradualmente nel tempo, quindi sii paziente con te stesso mentre adatti queste strategie alla tua
vita.
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Metriche di successo per monitorare i progressi e restare
motivati

Monitorare i propri progressi non deve essere complicato. Non hai bisogno di gadget sofisticati,
app o dati infiniti per vedere i risultati. Sebbene le metriche possano essere utili, possono anche
trasformarsi in distrazioni che ti rallentano o ti causano inutili preoccupazioni. L'obiettivo qui è
mantenere le cose semplici e pratiche, in modo che tu possa iniziare subito, senza sforzi extra o
costi nascosti.

Alla fine di ogni giornata, prenditi qualche minuto per riflettere su come è andata. Non servono
per forza diari,  app o dispositivi  tecnologici:  basta una rapida riflessione mentale.  In questo
modo saprai  cosa funziona e dove puoi apportare  piccole modifiche,  senza impantanarti  con
troppe informazioni.

1. Livelli di energia durante il giorno.

 Su cosa riflettere: che energia hai provato oggi? Sei rimasto stabile durante il giorno o
hai avuto dei cali?

 Perché è importante: avere energia costante significa che il tuo metabolismo funziona in
modo efficiente. Se non fai affidamento sulla caffeina o sullo zucchero per affrontare la
giornata, è un chiaro segno che sei sulla strada giusta.

 Come misurarlo: alla  fine  di  ogni  giornata,  dai  un'occhiata  veloce  ai  tuoi  livelli  di
energia: mattina, pomeriggio e sera. Col tempo emergeranno degli schemi.

2. Costanza con le abitudini chiave

 Su cosa riflettere: hai rispettato la PPP nei tuoi pasti? Ti sei idratato e ti sei mosso
regolarmente durante il giorno?

 Perché è importante: la costanza è ciò che porta risultati. Anche se non raggiungi la
perfezione ogni giorno, monitorare la frequenza con cui mantieni le tue promesse ti aiuta
a mantenere le tue responsabilità.

 Come misurarlo: analizza mentalmente se hai rispettato le tue abitudini chiave oggi
(idratazione, pause per il movimento e pasti equilibrati). Non hai bisogno per forza di un
tracker, ti basta riflettere se la giornata di oggi è stata positiva.

3. Qualità del sonno

 Su cosa riflettere: come ti sei sentito quando ti sei svegliato questa mattina? Ti sentivi
riposato o hai avuto difficoltà ad alzarti dal letto?
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 Perché  è  importante: il  sonno  è  la  base  di  tutto  il  resto...  energia,  metabolismo e
concentrazione. Svegliarsi riposati significa che i tuoi cicli del sonno stanno lavorando a
tuo favore.

 Come misurarlo: dimentica  i  dispositivi  per  misurare  la  qualità  del  sonno,  chiediti
semplicemente  quanto  facilmente  ti  sei  svegliato  e  quanto  ti  sei  sentito  riposato  la
mattina.

4. Riduzione della dipendenza da stimolanti (caffeina/zucchero)

 Su cosa riflettere: oggi hai fatto ricorso a caffeina o snack zuccherati per superare un
calo di energia?

 Perché è importante: ridurre l'assunzione di stimolanti dimostra che il  tuo corpo sta
generando vera energia da una corretta idratazione, alimentazione e movimento, non da
soluzioni rapide.

 Come misurarlo: basta  vedere  se  oggi  è  stata  una  giornata  senza  caffeina  o  senza
zucchero. Se così fosse, si tratterebbe di un risultato di cui vale la pena tenere conto.

5. Maggiore concentrazione e produttività

 Su  cosa  riflettere: quanto  sei  stato  concentrato  oggi  nei  tuoi  compiti  personali  o
lavorativi? Sei riuscito a fare di più senza distrazioni?

 Perché è importante: un metabolismo che funziona bene non solo ti fornisce energia
fisica, ma affina anche la tua concentrazione mentale. Una maggiore produttività è un
segnale che sia il tuo corpo che il tuo cervello stanno lavorando in modo efficiente.

 Come  misurarlo: alla  fine  di  ogni  giornata,  pensa  a  quanto  sei  stato  produttivo  e
concentrato  durante  le  attività  chiave.  La  tua  concentrazione  è  migliorata  rispetto  ai
giorni precedenti?

6. Progressi verso obiettivi a lungo termine (non solo perdita di peso)

 Su cosa riflettere: ti  senti  più sano in generale? I  tuoi vestiti  ti  stanno meglio? Stai
notando miglioramenti nella tua forza o resistenza?

 Perché è importante: il successo non è solo una questione di peso, ma anche di quanto
ci si sente bene fisicamente e mentalmente. I risultati non visibili sulla bilancia, come
l'aumento della resistenza o della sicurezza, sono segnali di progressi reali e importanti.

 Come misurarlo: tieni a menti i risultati non correlati alla bilancia (come sentirti più
forte,  più sicuro di te o più a tuo agio nei tuoi vestiti) e rifletti  su di essi  insieme a
qualsiasi cambiamento fisico.
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La tua revisione quotidiana non deve essere complicata  o richiedere molto tempo.  In soli  5
minuti, che tu ti stia preparando per la giornata o lavando i denti prima di andare a letto, puoi
riflettere su cosa è andato bene e su cosa c'è da migliorare. La riflessione mentale è superiore alle
app  e  ai  dispositivi  elettronici  perché  consente  una  connessione  più  profonda  con  i  propri
pensieri e le proprie emozioni, simile all'introspezione dei filosofi. Inoltre, se vuoi, puoi annotare
le tue riflessioni su un diario o utilizzare liste di monitoraggio, come quelle che ti lascio sopra,
per identificare in modo strutturato le aree di miglioramento.

Ricorda che l'obiettivo è il  progresso,  non la perfezione.  I  piccoli  cambiamenti  che fai  ogni
giorno porteranno a grandi cambiamenti nel tempo.

Esempi di persone che hanno implementato queste strategie

Una cosa è leggere un metodo, un'altra è vederlo applicata nella vita reale.  Di seguito sono
riportate alcune testimonianze di persone che hanno messo in pratica queste semplici strategie e
hanno ottenuto risultati concreti, senza complicare troppo le cose o aggiungere ulteriore stress.
Questi casi di studio dimostrano che piccole azioni costanti possono creare grandi cambiamenti
duraturi.
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Caso di studio 1: Maria: l'imprenditrice impegnata che ha padroneggiato le sue
mattine

Prima: Maria gestiva la propria attività ed era sempre esausta. Le sue mattine erano caotiche,
usciva  di  corsa  dalla  porta  con  un  caffè  in  mano,  a  volte  saltava  la  colazione  e  faceva
affidamento sulla caffeina e sugli spuntini per arrivare a fine giornata. Verso metà pomeriggio
crollava e la sera era troppo esausta per godersi il tempo con la sua famiglia.

Cosa ha fatto: Maria ha iniziato adottando una sola abitudine: bere un grande bicchiere d'acqua
appena sveglia. Quel piccolo gesto ne portò a un altro: pianificare la colazione la sera prima
usando la PPP. Ha anche iniziato ad aggiungere 5 minuti di stretching al mattino per risvegliare
il suo corpo.

I risultati: nel giro di due settimane, Maria notò che non aveva più bisogno di spizzicare o di
caffè per rimanere vigile. La sua energia era più costante durante il giorno e non soffriva più del
temuto calo di energia pomeridiano. Semplificando la sua routine mattutina e concentrandosi
sull'idratazione e su pasti equilibrati, è riuscita a riprendersi il mattino e a godersi la sera con la
famiglia.

Caso  di  studio  2:  David,  il  professionista  aziendale  che  ha  superato  la  crisi
pomeridiana

Prima: David lavora in un ambiente aziendale con orari lunghi e un programma impegnativo. Di
solito faceva affidamento su un pranzo abbondante e diverse tazze di caffè per superare la sua
giornata occupata, ma verso le 15:00 crollava. Ciò lo portò a fare spuntini per restare sveglio, il
che in seguito non fece altro che farlo sentire letargico.

Cosa ha fatto: David ha seguito il consiglio di abbinare movimento e idratazione. Iniziò ad
alzarsi ogni 30-60 minuti per fare una breve passeggiata in ufficio e aumentò l'assunzione di
acqua durante il giorno. A pranzo ha incluso la PPP, optando per pasti più leggeri come insalate
con  proteine  magre  e  grassi  sani  accompagnate  da  frutta,  invece  di  spuntini  zuccherati  nel
pomeriggio.
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I risultati: in meno di 3 settimane, David notò che i suoi livelli di energia erano più stabili.
Riducendo la sua dipendenza da caffeina e zucchero, si sentiva più vigile e concentrato per tutto
il pomeriggio. Non aveva più bisogno del caffè per restare sveglio e, di conseguenza, la sua
produttività migliorò, il suo metabolismo accelerò e il suo grasso corporeo diminuì. Ha persino
detto  che,  nonostante  fosse  più  magro,  si  sentiva  più  energico  durante  i  suoi  allenamenti
pomeridiani.

Caso di  studio 3:  Rebecca,  l'imprenditrice che ha imparato  a lasciar  andare
senza perdere il controllo

Prima: Rebecca, imprenditrice occupata, era una vera e propria rifinitrice: tutto doveva passare
attraverso la sua approvazione finale. Sebbene delegasse molti compiti, insisteva nel rivedere
ogni dettaglio, il che le causava stress costante. Lavorava principalmente da casa, quindi trovava
difficile staccare la spina e perfino le sue visite settimanali in ufficio erano piene di riunioni
consecutive, che la lasciavano esausta alla fine della giornata.

Cosa ha fatto:  Rebecca ha creato un trigger per disattivare la "modalità lavoro" spegnendo il
computer, chiudendo la porta dell'ufficio e impostando il telefono su "Non disturbare" la sera. Ha
anche  aggiunto  una  sessione  di  yoga  di  20  minuti  per  aiutare  a  rilassarsi,  concentrarsi  sul
presente e liberarsi dalla tensione della giornata.

I risultati: nel giro di poche settimane Rebecca si è sentita più rilassata e in controllo. Stabilendo
dei limiti chiari, è riuscita a fare un passo indietro senza perdere la gestione. I suoi livelli di stress
diminuirono e cominciò di nuovo a godersi le sue serate, sentendosi più energica per il giorno
successivo, il  che contribuì anche alla sua lucidità mentale nel prendere decisioni per la sua
azienda.
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Caso di studio 4: Nick, l'ambizioso professionista che bilancia fitness e carriera

Prima: Nick, un promettente responsabile marketing, faceva fatica a mantenere la sua routine di
fitness  parallelamente  alla  sua  impegnativa  carriera.  Nonostante  andasse  regolarmente  in
palestra,  notò che  il  suo recupero ne risentiva e  spesso si  sentiva  fiacco durante le  riunioni
mattutine importanti.  Le sue abitudini  lavorative  notturne  lo  portavano a correre a  cena e  a
mangiare senza pensarci mentre rispondeva alle e-mail.

Cosa ha fatto: Nick ha iniziato a seguire la PPP per la sua cena anticipata e ha stabilito dei
confini  chiari  tra  lavoro  e  tempo  personale.  Ha  adottato  una  routine  serale  senza  schermi,
sostituendo le e-mail notturne con tecniche di rilassamento. Le sue serate divennero più leggere e
strutturate, concentrandosi su cibi ricchi di nutrienti che supportavano i suoi obiettivi di carriera
e di fitness.

I risultati: i livelli di energia di Nick si sono trasformati. Una migliore alimentazione notturna e
una migliore qualità del sonno lo hanno reso più attento alle riunioni mattutine e più efficace nel
suo  lavoro.  Il  suo  recupero  post-allenamento  è  migliorato  notevolmente,  consentendogli  di
mantenere i  suoi obiettivi  di  fitness e di  eccellere comunque nella sua carriera.  Alla fine ha
trovato l'equilibrio tra ambizione professionale e benessere personale.

Queste  storie  dimostrano  che  i  veri  risultati  derivano  da  azioni  piccole  e  costanti,  non  da
cambiamenti  drastici  o  sistemi  complicati.  Che  tu  voglia  aumentare  la  tua  energia,  perdere
grasso, combattere la stanchezza pomeridiana o semplicemente goderti di più la giornata, queste
strategie possono adattarsi perfettamente alla tua vita. Si tratta di trovare ciò che funziona per te
e migliorarlo giorno dopo giorno.
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Condividi questo libro quando te lo chiedono

Quando  inizi  a  vedere  i  risultati  di  questo  libro,  come  avere  più  energia,  una  maggiore
concentrazione e una salute migliorata, le persone intorno a te potrebbero notarlo. Potrebbero
chiederti cosa hai fatto di diverso. 

Menzionare  questo  libro  quando  qualcuno  te  lo  chiede  è  un  modo  semplice  e  naturale  per
condividere ciò che ha funzionato per te. Non solo potresti aiutarli a fare il primo passo verso
una salute migliore, ma condividere qualcosa che hai imparato ha anche benefici per te: rafforza
le tue conoscenze, ti aiuta a mantenere i tuoi obiettivi e rende più facile seguire le tue abitudini
quando le persone intorno a te ti comprendono. 

Ad esempio, condividere queste strategie con amici o familiari può persino rendere più facili le
uscite a cena, poiché gli altri conosceranno le tue preferenze e ciò che sostiene la tua salute
metabolica. Aiutare gli altri a migliorare le loro vite potrebbe rendere anche il tuo percorso più
semplice.

Rimani in contatto

Se questo libro ti è stato utile e vuoi rimanere aggiornato su quello che sto facendo, puoi visitare
il mio sito web e iscriverti alla mia newsletter. 

La newsletter è un modo per rimanere connessi e ricevere aggiornamenti occasionali sui miei
prossimi libri, futuri corsi (se c’è domanda), info esclusive e quando sarà disponibile il coaching
1-a-1. Niente spam, niente contenuti inutili; solo aggiornamenti significativi consegnati nella tua
casella di posta. 

Sul mio sito web, puoi anche contattarmi direttamente per condividere i tuoi commenti,  fare
domande o raccontarmi come questo libro ha avuto un impatto sul tuo percorso; mi farebbe
piacere sapere cosa ne pensi. 

Nessuna pressione; è semplicemente un modo per rimanere in contatto se hai trovato utile il mio
lavoro e vuoi saperne di più. 

Trovi tutto qui: tommasozanette.com

Conclusione: finisci ciò che hai iniziato

Congratulazioni. Hai raggiunto la fine del libro, ma è qui che inizia il vero lavoro. La sola lettura
non cambierà nulla: è l'azione a produrre risultati.  Ora hai gli strumenti per accelerare il tuo
metabolismo, anche quando hai un programma fitto di impegni. Il passo successivo? Mettili in
pratica.
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Il tuo metabolismo non deve rallentarsi solo perché la tua vita è frenetica. Infatti,  più i  tuoi
impegni sono fitti, più è importante che il tuo metabolismo lavori a tuo favore, non contro di te.
Apportando piccoli e costanti cambiamenti (come mantenersi idratati, seguire la PPP e fare brevi
pause  con  movimento),  inizierai  a  vedere  immediati  miglioramenti  nella  tua  energia,
concentrazione e salute.

Non si tratta di perfezione, si tratta di creare slancio. Ogni piccolo passo si somma nel tempo e la
cosa migliore è che queste strategie si adattano perfettamente anche alle giornate più occupate.

Mentre procedi, tieni questo libro a portata di mano. È il tuo manuale, una guida a cui puoi fare
riferimento quando hai bisogno di un promemoria, di un incoraggiamento o di un modo per
rimetterti in carreggiata. Ma ecco il punto: col tempo svilupperai delle abitudini così solide che
avrai sempre meno bisogno di questo libro. Tornerai a farlo non perché sei in difficoltà, ma
perché sei pronto a perfezionarti, ad apportare modifiche e a migliorarti.

Quindi, finisci ciò che hai iniziato. Agisci ora. Non aspettare il momento perfetto, non esiste.
Inizia  in  piccolo,  sii  costante  e  osserva  il  tuo  metabolismo (e  la  tua  vita)  trasformarsi  più
velocemente di quanto avresti mai pensato possibile.

Ricorda,  solo  tu  puoi  cambiare  la  tua  vita.  Scuse?  Lasciale  indietro.  Se  non  agisci,  nulla
cambierà. Tu hai il controllo. Hai già tutto ciò che ti serve per avere successo: è il momento di
farlo accadere.

Il successo non nasce dalla complessità, ma da azioni semplici e costanti. Puoi iniziare oggi, con
ciò che hai, esattamente da dove ti trovi.

Nessuna scusa. Nessuna attesa. Solo azione. Inizia ora e continua ad andare avanti.
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