Saltare 1 pasti € un buon metodo
per dimagrire
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poco perché ilmetabolismo siadatta alle ristrettezze caloriche cui & stato sottoposto e riduce la sua attivita, cosicché anche
assumendo solo 1000 calorie al giorno si perdera pochissimo grasso e si avra molta fame . Pertanto, la convinzione che saltare i
pasti sia un metodo efficace perdimagrire € completamente priva di fondamenta scientifiche.

La verita scientifica:

« Carenzadi calorie e nutrienti
Quando non consumiamo un pasto il nostro corpo reagisce manifestando un fisiologico calo di glucosio (zucchero nelsangue),

che si porta dietro due “effetti collaterali” ben distinti: da un lato abbiamo unirrefrenabile desiderio di cibo , in particolare
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dicarboidrati , proprio perriportare gli zuccheri a livelli normali; dall’altro 'abitudine di saltare i pasti, nellungo periodo, cifa
perdere la massa magra (i muscoli) provocando anche un rallentamento del metabolismo .

« Mangiare per dimagrire

Alcontrario, se consumiamo ogni giorno le giuste calorie in tre pasti principali (colazione, pranzo € cena ) € due spuntini , i livelli

di glucosio si stabilizzano e si € pilpropensi a seguire un’alimentazione sana e adatta alla perdita di peso. Perdimagrire occorre

rispettare il proprio bilancio energetico , cioe nonintrodurre piticalorie di quelle che effettivamente si consumano, e seguire una

dieta ipocalorica composta da 5-6 piccoli pasti giornalieri, preferendo alimenti con un ridotto tenore in grassi e zuccheri

aggiunti e con la giusta quantita di proteine . Un alimento ricco di proteine ad alto valore biologico ¢ il Grana Padano DOP,

che contiene anche la leueina , un aminoacido che favorisce il senso di sazieta e aiuta a perdere peso.
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