La dieta low carb € utile per
dimagrire?
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la meta dell’energia quotidiana (45-60%) dovrebbe provenire dai carboidrati. Perdi piu, ildimagrimento che si raggiunge con la rigida
dieta low carb ¢ fittizio perché, nellungo periodo, tutti i chili persi si riprendono con gli interessi . Pertanto, la convinzione che
la dieta low carb sia utile perottenere un dimagrimento vero e duraturo € del tutto priva di fondamenta scientifiche.

La verita scientifica:

+ Dimagrimento fittizio e quello vero

Perdimagrire davvero occorre diminuire la massa grassa . Una dieta troppo povera di calorie e sbilanciata in nutrienti (pochi

carboidrati, troppe proteine o, al contrario, una quota proteica insufficiente, etc.) causa delle importanti perdite di massa
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magra che, a loro volta, diminuiscono lattivita delmetabolismo . Ogni kg di massa magra perso fa bruciare circa 40 calorie, quindi
piula dieta sara sbilanciata e pilivelocemente si perdera peso perché i muscoli pesano pitidel grasso . Se si perdono 5 kg di
peso in massa magra, il grasso resta ¢ ilmetabolismo si riduce di circa 200 kcal. Anche se la bilancia potra inizialmente regalare
molta soddisfazione, ritornando a mangiare normalmente si aumentera di peso perché ilmetabolismo, nelfrattempo, &€ diminuito e
nonriesce pila bruciare tutto quello che mangiavamo prima: si tratta dell’ effetto yo-yo .

« Grasso o acqua?
La rapida perdita di peso ottenuta con la dieta low carb & davvero ingannevole perché, inrealta, i primi chili che si perdono (tre o
quattro) non sono di grasso ma di acqua ! Riducendo i carboidrati lorganismo iniziera a consumare il glicogeno , una molecola
composta da alucosio paragonabile ai carboidrati (in forma di amido) della pasta o delpane. llalicogeno € una riserva di eneraia
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