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Comunicato stampa 

Novità  in libreria e all’evento Why Bio a Savona

Liberi dalle diete? Sì può, ma con il Metodo Carla Lertola. 

Ora spiegato anche in un libro 

Dall’esperienza trentennale della nota dietologa nasce la filosofia che promuove trucchi e ricette per ogni occasione e persone che vogliono imparare a dimagrire cambiando il proprio stile di vita

Milano, 06 maggio 2015 – E’ appena uscito in tutte le librerie Liberi dalle diete con il Metodo Carla Lertola (Mondadori). Proprio così: liberi dalle diete rigide e punitive e liberi di continuare ad avere una vita sociale ricca di cene e pranzi in famiglia e con gli amici. Questa è la filosofia del Metodo Carla Lertola che pensa sia a chi è più o meno in sovrappeso ma anche per chi non riesce a smaltire qualche “chiletto” fastidioso.

E per familiarizzare con il Metodo Carla Lertola sarà possibile incontrare l’autore Carla Lertola, nella giornata di sabato 9 maggio all’ evento "WhyBio?" e farsi autografare le copie del suo libro (ingresso libero)

Che cos’è Liberi dalle diete? 

«Non è il solito libro di ricette, e non è un manuale che vuole mettervi a dieta», spiega la dottoressa Carla Lertola medico specialista in Scienza dell’alimentazione a Milano, Gallarate e Savona. «Insegna a trasformare pranzi e cene evento (dal pranzo della domenica a quella con le amiche: sono presenti tutte le occasioni di convivialità a tavola) in qualcosa di più gustoso, meno calorico e più veloce da preparare di quello che mangereste di solito». 

Perché è stato scritto il libro? 

«Liberi dalle diete significa essere liberi dalle diete rigide e punitive che ti costringono a mangiare troppo poco o a cambiare radicalmente il tuo stile di vita, puntando su singoli cibi e scartandone altri. Oppure a dover rinunciare ad andare al ristorante o alle cene con amici: molte diete falliscono perché sono tristi e impraticabili già nel breve o medio termine, e perché ti tagliano fuori dalla socialità, ponendoti un aut aut: o sgarri o rinunci a uscire. Questi tipi di diete, che vanno per la maggiore, si abbandonano o, appena raggiunta la fase di mantenimento, si ha talmente voglia di mangiare i cibi “proibiti” che si riprendono tutti i chili con gli interessi», spiega la dottoressa Lertola. «Con il mio Metodo e con queste ricette è possibile perdere peso continuando ad avere una vita sociale ricca di cene e pranzi in famiglia e con gli amici, senza rinunciare alle proprie preferenze culinarie».

A chi si rivolge Liberi dalle diete? 

E’ utile per ogni occasione e per ogni tipologia di persone, più o meno in sovrappeso, ma anche normopeso e che vogliano perdere qualche chilo. A chi è a dieta ma sente che quella dieta non funziona, chi ha smesso ma ha ripreso dei chili, chi si è ripromesso di mettersi a dieta ma non inizia mai perché sente come un peso il dover rinunciare ai suoi “preferiti”, come il vino, il cioccolato, il pane, la pasta o i salumi e formaggi. Ecco, con il Metodo Carla Lertola questi sacrifici non si dovranno fare.

Com’è strutturato il libro? 

E’ diviso in 17 capitoli che rappresentano situazioni molto comuni di convivialità a tavola, dove è previsto un menu tradizionale, spesso molto calorico, e dove Carla Lertola, insieme Fiorenzo Frumento (autore delle ricette secondo il Metodo Carla Lertola, chef e biologo con competenze nella biochimica degli alimenti)  ne propongono uno alternativo altrettanto gustoso, ma che prevede un risparmio che va dalle 500 a oltre 2000 calorie.  

«Si parte da delle storie vere, rappresentative di situazioni che accadono a tutti i miei pazienti, e disegnate su persone nella cui descrizione, fisica e comportamentale, spesso vi ritroverete», aggiunge Carla Lertola. Così c’è Francesca, commessa e neomamma alla quale la gravidanza ha lasciato molti chili di troppo, che nel capitolo Day after impara come rimettersi in pista e “depurarsi” dalla mangiata della sera prima senza digiunare o saltare il pasto. Oppure le amiche della Serata Sex and the city, che riescono a trasformare l’apericena da trappolone per il girovita in una cena con un risparmio di 1137 calorie! E poi Domenica dalla suocera, la Festa d’asilo (con un occhio di riguardo al peso dei nostri figli) e tutte le feste (e trappole culinarie) comandate. Alla storia seguono le ricette, molto gustose, facili da preparare e rispettose alla lettera del Metodo Carla Lertola e il commento dietologico, curato da Chiara Fenati, dietista e Camilla Zambelli, farmacista esperta di alimentazione. Questi commenti spiegano perché certi nutrienti sono stati sostituiti con altri, e le loro proprietà vantaggiose rispetto al menu tradizionale che si sarebbe consumato normalmente in quelle occasioni.

I vantaggi del Metodo Carla Lertola. 

Il Metodo Carla Lertola, ideato e praticato dalla dottoressa Carla Lertola da più di 30 anni di professione, è un metodo di educazione alimentare ispirato alla Dieta Mediterranea ma ritagliato su ogni paziente in modo che non debba stravolgere il proprio stile di vita o i suoi gusti in fatto di alimentazione. Nessun cibo è proibito, nemmeno il vino, la pizza o i dolci. Si lavora astutamente sulle quantità e gli equilibri della giornata. Il Metodo Carla Lertola consente, per esempio, un netto risparmio calorico limitando in modo intelligente e palatabile l’uso dei condimenti, dà la preferenza a cibi poveri di grassi, prevede tutti i nutrienti (dai carboidrati alle proteine ai grassi), perché non bastano solo le proteine o determinate famiglie di cibi a fare una dieta corretta. E’ un Metodo duttile, perché, come dimostrato nel capitolo Invito veg-friendly e Sapori esotici permette di essere applicato anche in un’occasione di cena vegetariana o con i cibi della tradizione orientale. Con il Metodo Carla Lertola non ci si pesa ma si pesano i cibi, si può “sgarrare” perché poi è possibile recuperare, ci si può giocare dei bonus vino o dolci per godersi determinate situazioni piacevoli (un esempio lo troviamo nel capitolo Voglia di cioccolato). Insomma, tutt’altro che un regime dietetico dal quale scappare.

Come utilizzare Liberi dalle diete? 

Si può usare semplicemente per trasformare un pranzo o una cena in qualcosa di più gustoso, più sano e meno calorico (risparmio fino a meno 1500 calorie). O farlo per più occasioni.

Provando le ricette ci si accorgerà che è possibile perdere peso senza soffrire e senza perderci in gusto. Infine, può essere una start up per iniziare un nuovo stile di vita alimentare: in fondo al libro c’è l’esempio della dieta per un mese, per lui e per lei, messa a punto dalla dottoressa Camilla Zambelli  insieme a Carla Lertola secondo il Metodo Carla Lertola e con molte delle ricette del libro inserite strategicamente nei vari giorni. 
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Identikit di Carla Lertola

Nata

· Piemontese di nascita ma di origine ligure, Carla Lertola era una di quelle ragazzine che sapeva già cosa voleva fare e avrebbe fatto nella sua vita fin dai primi barlumi di ragione: la dietologa.

Cresciuta

· Non a caso, a 16 anni, nota che a una sua professoressa del ginnasio cade dalla borsa un libricino che illustra una delle ultime diete fast di moda. La conosci questa dieta, chiede la prof, che conosce l'arguzia e l'intelligenza di Carla... Certo che la conosco, le conosco tutte, ma è una “baggianata”: la metto io a dieta in modo giusto prof! Così nasce la carriera di dietologa, o meglio, il suo primo passo nel mondo dell'alimentazione finalizzato a far star bene gli altri.

Laureata

· Si iscrive a medicina, si laurea con il massimo dei voti e lode e, con lo stesso cipiglio della sedicenne del ginnasio, si presenta al professor Bruno Berra, uno dei monumenti italiani nel campo dell’alimentazione, e gli dice: fate di me quello che volete ma io voglio diventare specialista in scienza dell'alimentazione! E lo diventerà, sotto l'ala protettrice del suo grande mentore, sempre col massimo dei voti e bruciando le tappe.

Riconosciuta

· Sono passati trent'anni da quel momento, e Carla Lertola ha visitato, come medico specialista in scienza dell'alimentazione, fatto dimagrire ma, soprattutto insegnato a mangiare sano, migliaia di persone.

Il SUO Metodo 

· Nel suo studio, attraverso la stampa, la radio e la televisione, continua la sua opera di divulgazione del suo Metodo, il Metodo Carla Lertola, che oggi diventa un marchio registrato e trova la sua massima espressione nel primo libro divulgativo della dottoressa, Liberi dalle diete con il Metodo Carla Lertola (Mondadori)

fortissima fautrice della dieta mediterranea che interpreta in modo speciale, adattandolo a ogni stile di vite e tipo di persona

acerrima nemica delle diete iperproteiche, super fast e squilibrate

assolutamente contraria all'uso di farmaci dimagranti

La sua filosofia del Metodo Carla Lertola

· Perdita di peso equilibrata, costante e duratura

· dieta equilibrata e mai da attacchi di fame, 

· educazione alimentare seria (mai saltare i pasti, mai digiunare, nessun alimento è proibito), 

· rispetto rigoroso dello stile di vita delle persone (senza il quale qualsiasi dieta fallisce, se non presto sicuramente nella fase di mantenimento, la più difficile)

Il suo sogno dichiarato

· Rimettere in forma tutti, anche quelli che hanno pochi chili da perdere, ma senza che nessuno trasformi l'alimentazione e la corretta gestione della stessa, per il peso e per la salute, in un obbligo che renda il cibo qualcosa di diverso da quello che è, uno dei piaceri della vita da condividere con gli altri.

Il suo sogno più segreto

· Aiutare i bambini sottonutriti e con problemi di malnutrizione. Liberi dalle diete con il Metodo Carla Lertola è la prima pietra miliare anche di questo grande progetto.
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