L'allenamento che favorisce la
perdita di peso
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Dieta e perdita di peso

Faumento di peso e di grasso corporeo. Percontro 'aumento dellattivita fisica favorisce il mantenimento e il calo di peso, rispetto alla
sola dieta ipocalorica, migliorando la distribuzione delgrasso corporeo e limitando la perdita di massa magra, condizione che
diminuisce il rischio di malattie legate al sovrappeso e allobesita.

L’allenamento aumenta I'appetito?

Chi pratica I'esercizio fisico di solito avverte gli stimoli della fame in proporzione al’energia effettivamente consumata, mentre i
sedentari hanno spesso pit appetito delnecessario e seguono la dieta con piudifficolta. Lappetito & influenzato da vari fattori
legati alla regolazione dell’appetito e del fabbisogno energetico e condizionato complessi segnali ormonali e neurali, differenti

alivello individuale. Gli studi ci dicono che I'esercizio, specie se d’intensita vigorosa, porta a un maggiorcontrollo dell’appetito;
tuttavia, i dati relativi all'attivita fisica praticata dalle donne sono scarsi e meno chiari.

Le calorie spese con I'allenamento sono trascurabili?

Le calorie spese perlattivita fisica incidono sempre sul peso corporeo (prova la nostra App per calcolare I’indice di massa
corporea (BMI) e la massa grassa. Peresempio, camminare due km (cioé una mezz’ora) peruna persona di 70 kg significa

consumare circa 70 keal. Pero, perqualche ora dopo una passeggiata a passo svelto ilconsumo di ossigeno (¢ iimetabolismo)
rimangono pitalti e siconsumano acidi grassi periprocessidirecupero. Lenergia consumata nelle ore di recupero, circa 5-10 keal
ogni ora, non & molta, ma sommata alle calorie consumate con mezz’ora di camminata si arriva circa 100 keal in totale. Se questa
passeggiata & fatta tuttii giorni pertre mesisi pud bruciare sino a 1kg di massa grassa senza alcuna restrizione dietetical Gli
effetti vanno dunque valutati nel tempo a patto di essere costanti nella pratica dell’attivita fisica e nell’alimentazione.
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Esercizio fisico: cosa mangiare per perdere peso

perdere peso, deve tenere conto che I'energia necessaria deve derivare in maggior parte dai carboidrati, senza escludere i grassie le
proteine, in particolare quelle con aminoacidi essenziali, tra i qualii ramificati, importanti perdonare energiaimmediata e riparare le
fibre muscolari deteriorate dallattivita.

I nutrienti che non si deve trascurare sono:
« ICarboidrati, principale fonte dienergia delcorpo, siai complessi come quelli di pasta, pane, riso, polenta, meglio se integrali,

che sono essenziali soprattutto se lattivita € prolungata,

« Leproteine, congliaminoacidi ramificati che ciaiutano ariparare i muscoli, donano energia immediata e favoriscono la
riduzione della massa grassa. Li troviamo soprattutto negli alimenti di origine animale come uova, carne, latte e derivati e concentrati
nei formaggi come il Grana Padano DOP ricco di proteine ad alto valore biologico coni 9 aminoacidi essenziali, tra i quali i ramificati
leucina, isoleucina e valina. Inoltre, questo formaggio ha la pit alta quantita di calcio biodisponibile tra i derivati dellatte pil
consumati, contiene antiossidanti come i minerali zinco, selenio e la Vitamina A, oltre a quelle delgruppo B con elevate quantita di
B12.

« Minerali e vitamine che troviamo in verdura e frutta di stagione, perilloro apporto di minerali e vitamine, indispensabili peril
metabolismo di carboidrati, proteine e grassi oltre che contribuire allidratazione, e insieme allacqua, ripristinare 'equilibrio minerale

diminuito conla sudorazione.

Come mangiare per ottenere piurisultati dall’esercizio
fisico?

E opportuno fare 5 pasti al giorno (colazione, spuntino, pranzo, merenda e cena) che apportino calorie con questa proporzione

minima e massima: da carboidrati (50-60%), da proteine (15-20%) e da grassi (20-35%), regime alimentare perlorganismo
dellatleta o delsedentario, salvo alcune particolari condizioni individuali. Puoi scaricare gratuitamente il nostro programma
Calorie&Menu per comprendere i principi dell’equilibrata alimentazione che ti fornisce 4 menusettimanali con 5 pasti
giornalieri equilibrati in macro e micronutrienti calcolati sulle calorie che dovresti consumare ogni giorno.

Quanto esercizio fisico fare per perdere peso in modo
costante?

Dopo averottenuto l'idoneita dalmedico sportivo e adottando una dieta bilanciata normo-calorica che rispettiil bilancio
gruppi muscolari in modo continuo, si possono ottenere ottimi risuttati allenandosi per 60-90 minuti il giorno, obiettivo da raggiungere
progressivamente e sotto la guida di un preparatore esperto.

In questo modo si dovrebbero bruciare circa1500-2000 kcal la settimana (e anche pilia seconda del peso corporeo, tipo e
intensita dellesercizio). Inun anno, praticata con regolarita, questiattivita corrisponde al’energia contenuta in circa 8-12 kg di
grasso corporeo (anche se la perdita effettiva di massa grassa e di peso sarainreafta un po’ inferiore). Se a questa attivita si
somma, peralcuni periodi, una restrizione calorica anche modesta (3-400 kcal il giorno) i risultati che possono essere raggiuntiin un
anno saranno eccellenti.

L’esercizio aerobico si & rivelato il migliore perridurre il peso, ilgrasso corporeo e la circonferenza di vita, ma se associato

allesercizio anaerobico, in particolare quello in palestra coni pesi, si potra mantenere o addirittura aumentare la massa
muscolare.
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Umana

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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