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La miglior attività fisica per

INDICE

Il consiglio generale, quando si vuole perdere peso, è di associare una diet a personalizzat a alla regolare at t ivit à fi sica.
È stato documentato che, seguendo uno schema alimentare ipocalorico (su base individuale) protratto nel tempo, vi è la t endenza

ad una graduale riduzione del dispendio energet ico   e  alla perdit a di  massa grassa met abolicament e at t iva. Ecco

perché viene raccomandata l’attività fisica, in associazione alla dietoterapia, ogni qualvolta sia necessario ottenere una perdita di

tessuto adiposo (grasso). Tu sai  quant a massa grassa hai? Misurala grat is qui .

Se la finalità dell’attività fisica è il dimagriment o , evidenze recenti supportano che svolgere più di  250 minut i  a set t imana di

at t ivit à fi sica permet t e di  ot t enere una perdit a di  peso clinicament e signifi cat iva. Inoltre, in letteratura è un’evidenza

ormai consolidata che ai fini di un sano dimagrimento sia necessario abbinare all’esercizio  di t ipo aerobico   – da sempre

consigliato a tale scopo – un  lavoro di  pot enziament o   per migliorare la dotazione muscolare, fondamentale anche per

prevenire sarcopenia e ost eoporosi .

Attività  e 
Nell’at t ivit à aerobica  (aer) i processi richiedono l’uso di ossigeno nella produzione di energia dei muscoli.

Nell’at t ivit à anaerobica  (anaer) invece i processi non richiedono ossigeno per produrre energia.

dimagrire e bruciare i grassi
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Qual è la differenza tra un allenamento aerobico e uno anaerobico?

La differenza principale sta nella durat a e nell’ int ensit à  con le quali vengono svolte le prestazioni sportive: un allenament o

breve e int enso per l'anaerobica, lungo e a int ensit à moderat a per l'aerobica.

L’at t ivit à fi sica aerobica, inoltre, coinvolge  grandi gruppi muscolari   e prevede  un impor t ant e ut ilizzo dell'apparat o

cardio-respirat orio ; mentre  l’at t ivit à anaerobica   utilizza  la forza muscolare  e  coinvolge at t ivit à fi siche che

richiedono gest i  brevi e molt o int ensi , come lo sprint o il sollevamento pesi.

Entrambe le tipologie di allenamento sono efficaci per perdere peso, in particolare massa grassa, favorendo quindi l'incremento della

massa magra e muscolare. Tuttavia, per ottenere il massimo del rendimento, occorre alt ernare i  due allenament i in modo

oppor t uno .
La combinazione dei due sistemi di allenamento  sviluppa la nost ra capacit à respirat oria e fa aument are il dispendio

energet ico, increment ando la forza e la massa muscolare, accent uando l'at t ivit à met abolica del nost ro organismo

anche a riposo .

 durante l’attività anaerobica
L’esercizio anaerobico utilizza come “carburante” i l glucosio  (cioè lo zucchero del sangue), e il glicogeno disponibile nei muscoli e nel

fegato come riserva d’energia.
Quando ci alleniamo in modo intenso nel nostro corpo si istaura una t emporanea carenza di  ossigeno . Ciò significa che, durante

l’esercizio che stiamo svolgendo, il nostro corpo utilizza il glucosio attraverso un processo chiamato glicolisi.

Il processo di glicolisi, quindi, si at t iva nei muscoli  durant e l’allenament o ad alt a int ensit à, perché in mancanza di ossigeno

viene prodotta energia rapida. Questo sistema energetico produce anche  acido lat t ico , che porta  i  muscoli  a st ancarsi

rapidament e dopo l’esplosione di  energia  necessaria per compiere l’azione del movimento fisico.

Praticando allenamenti anaerobici in modo regolare, il nostro corpo si abituerà a compiere uno sforzo di tale entità e sarà in grado di

eliminare l’acido lattico in modo efficace, la stanchezza muscolare diminuirà e sarà più tollerata dal corpo.

In questo senso, anche l’aliment azione è impor t ant e.
Dopo un allenamento intenso, è opportuno mangiare  prot eine ad alt o valore biologico,  che contengono gli  aminoacidi

ramifi cat i . Questi aminoacidi sono utilissimi nello sport, poiché possono  fornire energia immediat a   (in quanto captati

direttamente dai muscoli senza passare per il fegato),  riparare le fi bre muscolari  danneggiat e dall’at t ivit à

fi sica, cont rast are la produzione di  acido lat t ico  e ridurre l’appannament o ment ale da affat icament o .

Un alimento che contiene aminoacidi ramificati (isoleucina, leucina, valina) è Grana Padano DOP: puoi consumarlo come

secondo piatto (50 g) un paio di volte a settimana o usarlo grattugiato (1-2 cucchiai) anche tutti i giorni per condire i primi e i passati di

verdure al posto del sale.

Ricorda di reintrodurre anche tutti i sali minerali e gli altri micronutrienti persi sudando attraverso il consumo di frutta e verdura o

anche Grana Padano DOP, che contiene calcio, potassio, magnesio, vitamine B2 e B12, e antiossidanti come la vitamina A, zinco e

selenio.

 di attività anaerobiche

Esercizi  a corpo libero (es. flessioni, t razioni, squat , affondi);

Salt i;

Scat t i;

Sollevament o pesi (pesi liberi  o con macchinari  di  sollevament o);

Corsa veloce;

Lancio del peso.

 nel dimagrimento?
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Il modo migliore di sfruttare i benefici dell’allenamento aerobico e anaerobico è  eseguire esercizi  muscolari  ad alt a

int ensit à  (es. trazioni, piegamenti o flessioni) per un t empo ridot t o  (es. 30'), alt ernandoli  ad esercizi  aerobici  più lunghi e

a moderat a int ensit à  (es. corsa), ripetendoli all'interno di un circuito misto e cercando, nella fase anaerobica, di inserire esercizi

che interessino tutti i gruppi muscolari.

La durata ottimale dell’allenamento può variare  dai 10 ai  20 minut i , periodo dopo il quale il nostro organismo  comincia a

“bruciare” anche il grasso corporeo in eccesso . Un esempio può essere il “Circuit training”, che consiste nella preparazione di

un circuito di esercizi con varie stazioni, ognuna delle quali permetterà di coinvolgere un gruppo muscolare diverso, adottando carichi

moderati così da poter eseguire gli esercizi più a lungo nel tempo.

L’efficacia dell’attività fisica nella prevenzione e nella terapia delle patologie cronico-degenerative e l’obesità, non si limita tuttavia

soltanto ad un aumento del dispendio energetico, ma coinvolge benefici sia di ordine clinico-metabolico che psicologico

comportamentale. Dagli ultimi studi è stato dimostrato che si hanno maggiori possibilità di perdere grasso corporeo e aumentare la

massa muscolare alternando un lavoro aerobico ad un lavoro anaerobico anche nella stessa seduta di allenamento.

Nel caso in cui si voglia perdere peso, quindi massa grassa, la diminuzione delle calorie della dieta deve essere stabilita da

un nut rizionist a o alt ro specialist a in Scienze dell’Aliment azione, sulla base del proprio BMI, del risultato che si vuole ottenere

e delle condizioni di salute generale. Tuttavia, per aiutarti a controllare le calorie, puoi iscriverti a Calorie&Menu della Salut e:

riceverai grat is 4 menu personalizzat i  per le t ue calorie giornaliere ed equilibrat i  in nut rient i , più un piano di  at t ivit à

fi sica (aerobica e anaerobica) adat t o alle t ue capacit à e possibilit à. Se non mangi carne né pesce, puoi provare la versione

Lat t o-Ovo-Veget ariana (L.O.Ve.) del programma.

Prima di cominciare l’attività fisica, in particolare se si è sedentari, è opportuna una visit a spor t iva di  accer t ament o delle proprie

condizioni di  salut e generale, poi, specialmente nel caso di cardiopat ici  o chi soffre di altre serie patologie, è opportuno farsi

seguire da un Cardiologo dello Sport e un esperto in Scienze Motorie per non fare movimenti o creare abitudini di vita che possono

essere pericolose. Ad esempio, ricorda che gli esercizi anaerobici hanno bisogno di momenti di riposo prima di poter essere ripetuti.
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema 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, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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