La sauna scioglieigrassie fa
dimagrire?
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La verita scientifica:

e Sudare nonvuoldire dimagrire
Le alte temperature della sauna fanno sudare parecchio, ma sudare non significa dimagrire! ll sudore , infatti, non & correlato alla

perdita di grasso o almaggiorconsumo di calorie (energia), ma porta almassimo a una cospicua perdita di liquidi e di sali

minerali . Percio, non appena beviamo dell’acqua (o un’altra bevanda) dopo la sauna, i liquidi vengono reintrodotti nellforganismo e

torniamo esattamente alpeso inziale.
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e Suda, mareintegrailiquidi e i minerali
Sudando non si perde solo acqua, ma anche molti minerali elettroliti fondamentali peril corretto funzionamento di organi e sistemi.
La carenza di sodio provoca stanchezza, crampi muscolari e insonnia , mentre quella di potassio altera la contrazione muscolare. |
sintomi della perdita di liquidi sono principalmente astenia, bruschi cali di pressione che possono anche portare allo
svenimento e crampi muscolari . Per questo motivo, dopo una sauna o0 comunque un’eccessiva sudorazione, &€ opportuno
reintrodurre correttamente tuttiiliquidi e i micronutrienti persi.

 Dimagrireconilsudore dell’attivitafisica
Perottenere risultati tangibil in termini di dimagrimento, &€ indispensabile che la sauna sia associata alla giusta frequenza e

intensita di esercizio fisico (minimo 150 minuti a settimana, ottimali 300). Sono considliate, in particolare, le discipline
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