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+ Sudore e perdita di peso
Come detto, ilpeso certamente diminuisce se togliamo acqua al nostro organismo, ma questa condizione € solo momentanea: il
nostro corpo reintegrera la perdita di peso trattenendo i liquidi che torneremo successivamente ad introdurre con

IPequilibrata alimentazione, bevendo acqua o mangiando frutta e verdura. Se cosinonfosse, la sudorazione produrrebbe

una cospicua perdita di minerali elettroliti, causando una grave disidratazione. Sudare in modo eccessivo non conduce ad

alcuna diminuzione di grasso, ma puo invece provocare astenia, crampi muscolari e cali di pressione improvvisi che possono

anche indurre lo svenimento. Dopo un’eccessiva sudorazione € buona regola bere abbondante acqua e mangiare alimenti
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idratanti, come frutta e verdura, perreintrodurre correttamente tutti i liquidi e i micronutrienti essenziali persi.

e Bruciareigrassiineccesso
Perperdere i chili di troppo in modo sano e funzionale bisogna agire sultessuto adiposo. E quindi opportuno conoscere la propria
percentuale di massa grassa: misurala gratuitamente e velocemente con questo semplice strumento. Perbruciare ilgrasso
superfluo occorre non introdurre piu calorie di quelle che effettivamente consumiamo, ridurre gli zuecheri in eccesso (zucchero
aggiunto a cibi e bevande, dolci, etc.) che, se non utilizzati dalcorpo, si trasformano in grassi, oltre che svolgere una regolare
attivita fisica (ottimali 300 minuti a settimana, minimo 150 minuti), alternando esercizi aerobici e anaerobici. Per
conoscere le calorie di cui hai bisoano quotidianamente puoi iscriverti a auesto programma di controllo del peso. che tifornira
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