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A nostro padre Arturo, morto nel 1985, che é stato,
é e sara la nostra guida piu fidata e sicura.






«Questo libro si rivelera molto
utile per ognuno di voi.»
Dr. Wayne Dyer






La Zona, una rivoluzione che non passa mai di moda
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LA ZONA,
UNA RIVOLUZIONE
CHE NON PASSA MAI
DI MODA

opo aver scrifto alcune frasi sull’'infroduzione all’'edizione

2020 del libro Vivere in Zona, che tenete in mano in que-
sto momento, mi & venuto uno scrupolo. Sono andato a rileg-
germi l'intfroduzione all’'edizione 2010 e ho scoperto che sta-
vo dicendo pit o meno le stese cose, con sfumature diverse,
aggiornamenti diversi, interpretazioni diverse, ma i concetti
erano costantemente riconfermati.

La Zona funziona, ha sempre funzionato e funzionera sem-
pre. lo ne sono sicuro: I'ho provata e la seguo, e cosi i miei
familiari, per non parlare delle migliaia di pazienti e sportivi
su cui I'ho verificata.

Ma quando passera di moda? Questa domanda, che mi &
stata fatta una ventina di anni fa da un imprenditore, ha avuto
risposta: sono passati venticinque anni dall’'uscita del primo
libro di Barry Sears, Enter the Zone e diciassette dalla prima
pubblicazione di Vivere in Zona. Non e passata di moda, e
presumo, non passera mai di moda.

E stata una rivoluzione, questo regime nutrizionale, inven-
tato dal ricercatore biochimico prof. Barry Sears, mio maestro
e amico, che ha visto nel cibo non solo una fonte di calorie,
come in precedenza, ma il modulatore degli ormoni e il mez-
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zo per gestire I'inflammazione, la salute, il benessere, la resa
sportiva.

Puo essere perfezionata, cosa che é stata fatta in que-
sti anni con La PaleoZona (per approfondimenti consiglio di
leggere il mio libro omonimo pubblicato in BUR) pud essere
personalizzata, cosa che faccio regolarmente con pazienti e
sportivi, ma il template, cioé i concetti originali, rimane il ca-
posaldo necessario per approcciarsi a un modo di mangiare
equilibrato e sano.

Vediamo ora rapidamente le due ragioni per le quali la
Zona non passerd mai di moda. L'aspetto pratico e 'aspetto
teorico.

Piu del 90% di coloro che soffrivano di mal di testa, proble-
mi digestivi, stanchezza, sonnolenza, dolori articolari o mu-
scolari vari, e hanno seguito le mie indicazioni nutrizionali al
primo controllo mi segnalano che hanno risolto o alleviato la
maggior parte dei loro guai e, spesso, entro la prima settima-
na. Questo I'ho verificato monitorando cento persone entrate
consecutivamente nel mio studio per ognuno dei disturbi so-
pracitati e controllati a distanza di circa un mese.

Nessun farmaco € in grado di raggiungere tali risultati te-
rapeutici. In effetti Ippocrate, spesso citato dall'amico Barry,
piu di 2400 anni sull’isola di Kos diceva: “Lascia che il cibo sia
la tua medicing, lascia che la tua medicina sia il cibo”.

Pero gli stessi disturbi possono ritornare, appena la per-
sona stessa risperimenta alcuni alimenti, o stili alimentari che
erano stati evitati o corretti durante la fase iniziale della Zona.
Questo li convince ulteriormente della potenza di un regime
alimentare sano.

Oltre alla riduzione o alla scomparsa di disturbi un altro
vantaggio non indifferente si verifica nella gestione di malat-
tie, anche gravi. In questi anni ho visto e continuo a vedere
pazienti afflitti da malattie cardiovascolari, cancro, diabete,



