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Nota importante

Purtroppo quando devo scrivere un libro
mi ritrovo sempre con lo stesso
problema, cio¢ se usare il genere
maschile o femminile. Mi piacerebbe
usarli tutti e due ma il risultato sarebbe
qualcosa come: bello/a, meraviglioso/a,
stupendo/a, eccetera. Ovviamente questo
andrebbe ad ostacolare la lettura anziché
facilitarla. Quindi, solo per comodita e
solo perché oltre il 90% di chi legge 1
miei libri sono donne, usero 1l genere
femminile, ma tu (se sei un uomo)
trasformalo interiormente al maschile
mentre leggi come se 10 stessi parlando



proprio con te.






INTRODUZIONE

Iniziare una dieta o un programma di
dimagrimento per poter perdere peso,
sentirsi meglio e tornare informa con un
corpo “sexy’”’ non ¢ mai un’operazione
semplice, soprattutto per chi inizia senza
le giuste motivazioni. Perdere peso vuol
dire avere piu benefici sotto tutti 1 punti
di vista e le cose miglioreranno passo
dopo passo.

Il sovrappeso inficia molte cose,
sull’umore, sull’autostima, sul modo in
cui ci si pone con gli altri. Per non
parlare dei problemi di salute, dal



colesterolo al diabete, dai problemi di
cuore a quelli di circolazione periferica.

Quindi perdere peso non sara solo
entrare in quel bikini o in quel vestito
per il matrimonio ma cambiare
radicalmente stile di vita per avere
davvero buoni motivi per dimagrire,
cio¢ per migliorare se stessi.

Ma come si fa a dimagrire
veramente?

Qui di seguito trovi la trascrizione
integrale di un webinar a porte chiuse,
tenuto da Ruggero Stellino, per sole 27
persone.

Si tratta di un evento esclusivo per i



clienti di SlimFit, un’azienda che si
occupa di dimagrimento specifico per le
donne.

SlimFit a sottoposto Ruggero Stellino
a diverse domande, tutte collegate al
dimagrimento, nel tentativo di
“strappare” dalla sua testa tutti 1 segreti
per perdere peso e tonificare il corpo
che lo hanno reso famoso negli ultimi 20
anni in Italia grazie ai suoi libri
pubblicati su Amazon...

Tutto questo in meno di un’ora di
tempo e che puoi leggere nelle prossime

pagine.

Ma ecco nello specifico le domande
e le risposte coni 17 trucchi per


https://www.amazon.it/s/ref=dp_byline_sr_ebooks_1?ie=UTF8&field-author=Ruggero+Stellino&search-alias=digital-text&text=Ruggero+Stellino&sort=relevancerank
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Domanda n°l1: Ciao Ruggero,
innanzitutto chi e Ruggero Stellino e
perché sei diventato un esperto di
dimagrimento?

Chi ¢ Ruggero Stellino, bella
domanda... ancora in realta non ho
capito chi sono...

Comunque vi racconto la mia storia e
vi spiego perche sono diventato
un’esperto di dimagrimento:

La storia comincia con...

“...c’era una volta, nella citta di



Barletta, un ragazzo che quasi senza
accorgersene Si ritrovo in forte
sovrappeso e questo gli causo

una terribile sofferenza. Quando si
sedeva, la cinta dei pantaloni gli
stringeva la pancia come una morsa e
quasi gli mancava il respiro, tanto che
arrivo al punto di vestirsi solo con le
tute sportive. Quando poi si piegava
per raccogliere un oggetto o per
allacciarsi le scarpe era un’impresa
titanica, il suo volto diventava rosso
come un pomodoro.

Non ti sto poi a raccontare come si
sentiva d’estate, quando tutti vanno al
mare in costume e mezzi nudi in giro,
egli era costretto a indossare delle



magliette larghe perché con quelle
aderenti si vedeva la classica
“ciambella”. Ma la cosa piu brutta e
che con il passare del tempo e con
[’aumentare del peso (soprattutto
grasso e pancia gonfia) comincio ad
avere problemi di salute: ipertensione,
colesterolo alto e comincio a soffrire di
insufficienza respiratoria notturna,
finche un giorno decise che era giunto
il momento di cambiare, perché non
sopportava piu l’idea di vedersi allo
specchio ridotto in quelle condizioni,
ma soprattutto non sopportava l’idea
che si stesse ammalando all’eta di soli
20 anni!

Cosi comincio a provare un sacco di



dico tutte, intendo dire

veramente tutte: dieta a Zona,
Dissociata, ABCDE, Metabolica,
Macrobiotica, e chi piu ne ha piu ne
metta! Alcune strategie alimentari
furono valide ma difficilmente attuabili
nella vita quotidiana di chi lavora e ha
una vita molto attiva o passa molto
tempo fuori casa, altre invece furono
una delusione totale, perché
promettevano miracoli ma poi, nella
pratica, si rivelarono del tutto
inefficaci (per non dire nocive e
pericolose per la salute!). In poche
parole: era molto confuso e
owiamente di risultati zero!!



Cosi inizio a pensare che, forse,
piuttosto che concentrarsi sulla dieta,
avrebbe dovuto iniziare a praticare un
qualche tipo di attivita fisica. E anche
qua non ti dico quanti problemi e
quanti allenatori incompetenti gli
capitarono. Spese parecchi soldi per
iscriversi a corsi di vario genere. Ad
essere sincero qualche risultato lo
ebbe, ma non era assolutamente quello
che voleva ottenere! Anche praticando
dell’attivita fisica con impegno, stava
ottenendo poco e nulla.

E cosi provo, come ultima spiaggia,
ad utilizzare gli integratori alimentari
per perdere peso abbinati a qualche
farmaco per accelerare il metabolismo.



Anche qui spese parecchi soldi. |
risultati? Un disastro TOTALE!! Alcuni
integratori gli diedero dei problemi
allo stomaco, mentre i farmaci per
accelerare il metabolismo gli
procurarono quasi un infarto!!! Ti
consiglio con tutto il cuore di non
utilizzare mai farmaci per dimagrire.

Insomma, aveva speso un sacco di
tempo, energie e denaro, per poi alla
fine ottenere cosa??! In poche parole:
era ormai demoralizzato dagli scarsi
risultati. Era arrivato al punto di
convincersi che forse, tutto sommato,
era meglio lasciar perdere il suo sogno
di avere un bel fisico e di tornare a
stare in forma, tutto sommato, la sua



non era una questione di vita o di
morte.

Poi, per fortuna, penso: “ci sono
tante persone che come me le hanno
provate tutte e sono rimaste deluse, ma
ci sono anche altre persone piu
determinate che non hanno mollato ma
hanno avuto successo e quindi... ci
deve essere un modo giusto per
ottenere risultati!”

A quel punto comincio a studiare
decine di libri al mese sul
dimagrimento, comincio a informarsi,
provo e riprovo, cCOmincio a
frequentare corsi di dimagrimento, poi
corsi per diventare istruttore di fitness



e dimagrimento, poi corsi di PNL
(Programmazione Neuro Linguistica) e
corsi di autostima e equilibrio
emozionale, perché si rese conto che il
vero problema non era solo quello di
perdere peso, ma soprattutto quello di
mantenere per sempre quel peso
raggiunto, e per fare questo capi che
bisognava riprogrammare la mente
inconscia, allenarla tutti i

giorni, bisognava allenare la mente a
pensare in modo diverso se voleva
ottenere risultati diversi, se voleva
finalmente salire su una bilancia senza
provare terrore, delusione e sensi di
colpa. Bisognava equilibrare le
emozioni e imparare ad amare e



accettare se stessi.

Dopo un anno comincio anche a
praticare sport a livello agonistico fino
a diventare campione Italiano di
Bodybuilding nei pesi medi (75 kg).
Insomma, nell’arco di circa due anni
passo dall’essere un ragazzo
sovrappeso e con una salute pessima
all’essere un campione Italiano, con 20
kg in meno sul suo corpo, un ottima
salute e un Coach specializzato nel
dimagrimento, e oggi, dopo piu di 25
anni di studi e pratica, quel ragazzo e
una persona magra e felice, con una
missione ben precisa, quella di far
dimagrire milioni di persone mettendo
a disposizione tutto quello che ha



b

imparato...’

Ecco, questo sono io0...






Domanda n°2: Ho sentito parlare
di digiuno intermittente, ovvero non
mangiare per 16 ore al giorno per poi
mangiare quello che vuoi per 8 ore.
Dicono che fa bene al corpo e ti fa
perdere grasso per davvero. E’ vero?

Qualche anno fa, navigando per il
web, lessi una teoria “nuova e
affascinante” che riguardava il modo di
alimentarsi.

Tale teoria appariva in controtendenza
rispetto ai consigli che circolano spesso
nell’ambiente del fitness e in
opposizione con alcune linee guida della



corretta alimentazione.

Alcuni dei principi che venivano
contestati erano ad esempio 1 seguenti:

Meglio mangiare poco €
spesso (fondamentale per
mantenere 11 metabolismo
“attivo™)

Non saltare la colazione

Fare “una colazione da re,
un pranzo da regina e cena da
povero”

Non saltare 1 pasti (sarebbe
dannoso per la salute)

Non digiunare (il



metabolismo si “rallenterebbe” e
si induce un catabolismo proteico)

Mangiare spesso per
evitare gli sbalzi della glicemia

Non eccedere con le
proteine (il loro rateo di
assimilazione ¢ limitato)

Non allenarsi a digiuno
(favorirebbe il catabolismo
muscolare e la perdita di forza
negli sport anaerobici)

Questa nuova teoria mi ¢ apparsa da
subito affascinante poiché su quel sito
c’era scritto nero su bianco che perdere
peso usando quel tipo di alimentazione



avrebbe limitato molto la perdita di
massa muscolare. Quindi meno grasso
ma con un fisico piu tonico!

Iniziai cosi poi a studiarla e a
documentarmi leggendo sia gli articoli
scientifici condivisi sul sito di Martin
Berkhan, che approfondendo
|’argomento tramite ricerca
bibliografica autonoma.

Ho scoperto cosi che tale teoria-modo
di alimentarsi viene chiama con il
termine di “digiuno intermittente”
(intermittent fasting-IF).

Viste le numerose evidenze
scientifiche a favore del IF, ho pensato
che fosse lecito chiedersi se quei famosi



principi fossero poi sempre validi o
sono invece dei miti 0, come spesso
succede, la verita sta nel mezzo? Quale
potrebbe essere i1l miglior modo di
divulgarle?

Il mondo delle palestre e delle diete
come si sa ¢ pieno di falsi miti, e tali
miti vengono tenuti in vita da:

1.Ripetizione.

Se qualcosa viene ripetuto abbastanza
spesso tutti cominciano a crederci e
diventa la “verita”. Se tutti dicono la
stessa cosa, deve essere vero. 1l fatto
che le celebrita del fitness e delle diete
propagano questi miti non aiuta. La
maggior parte delle persone pensa che,



se queste persone lo dicono, deve essere
vero.

2 Interessi commerciali.

Ad esempio, nel settore degli
integratori, viene spesso divulgato il
messaggio che mangiare frequentemente
offra un vantaggio metabolico e cosi
facendo, ovviamente, vengono acquistati
piu integratori. Infatti, chi non ha il
tempo di preparare e consumare sei
pasti caldi al giorno si rivolge a polveri
che sostituiscono 1 pasti, frullati e
barrette proteiche. Non c’¢ alcun
incentivo commerciale a dire alla gente
che tre pasti al giorno sono piu che
sufficienti.



3. Scarso aggiornamento.

Aggiornarsi ¢ fondamentale poiché in
vent’anni la scienza ha fatto dei passi da
gigante e non ¢ pensabile non chiedersi
se alcune teorie debbano essere
confermate o confutate. In questo libro,
percio, ho voluto dimostrare che 1
consigli 1 quali circolano spesso
nell’ambiente del fitness ed alcune linee
guida della corretta alimentazione, non
sono 1’unico modo per alimentarsi in
maniera sana e salutare, ma che sono
solamente delle linee guida valide per
alimentarsi ed esistono anche altri
metodi che dovrebbero essere presi piu
in considerazione, per esempio: il
digiuno intermittente.



I digiuno intermittente (IF) ¢ una dieta
che alterna fasi di digiuno di 16 ore a
fasi di alimentazione di 8 ore.

Il digiuno intermittente ¢ un modo
abbastanza facile per avere una
restrizione calorica, anche se va contro
a molte credenze popolari e le linee
guide dell’alimentazione, come per
esempio: mangiare poco € Spesso,
saltare la colazione fa male, mangiare
spesso fa accelerare il metabolismo e
non farlo lo abbasserebbe, mangiare
frequentemente per prevenire il rischio
del catabolismo muscolare, ecc.

Molte di queste non sono verita, ma
solamente consigli per prevenire eccessi



di calorie o una alimentazione sregolata.
Per esempio si ¢ visto che mangiando
con una dieta che ha una intermittenza tra
alimentazione e digiuno si abbia

una minor perdita di massa

magra rispetto ad una equivalente in
kcal di restrizione calorica classica.

E si ¢ visto che in normocalorica vi ¢
un miglioramento della composizione
corporea, cio¢ perdita di grasso e
guadagno di massa magra. Forse il
motivo si puod trovare nei cambiamenti
ormonali/fisiologici.

i 1l digiuno provoca un aumento
dei livelli del GH, quest’ultimo
promuove la lipolisi ed il rilascio



degli acidi grassi dagli adipociti.

i 1l digiuno riduce 1 livelli
d’insulina e ne migliora la
sensibilita, I’1insulina inibisce la
lipolisi.

i 1l digiuno provoca un aumento
dell’adrenalina e noradrenalina, le
quali aumentano la spesa
energetica nel digiuno a breve
termine, attivano anche la lipasi,
ormone sensibile presente nel
tessuto adiposo stimolando il
rilascio del grasso corporeo.

Mangiare spesso non accelera il
metabolismo, ci sono molti studi che lo
dimostrano. Questo mito forse € nato



dalla male interpretazione della
termogenesi dietoindotta, ogni qualvolta
che noi mangiamo abbiamo
paradossalmente una spesa energetica
per digerire e assorbire il cibo, questo
tasso metabolico ¢ differente per le
proteine, carboidrati o grassi... questa
spesa energetica ¢ proporzionale alla
quantita delle KCAL ingerite.

Quindi 2000kcal mangiate in 1 o in 3
0 in 9 pasti hanno sempre lo stesso tasso
metabolico.

Le credenze popolari dicono che
mangiare tanto la sera, faccia ingrassare.
Non esistono studi controllati che
mostrano dove i pasti piu grandi se



vengono mangiati la sera hanno una
influenza negativa sulla composizione
corporea.

Le persone che mangiano a tarda
notte, come lo spuntino davanti alla tv,
probabilmente pesano di pit, ma non ¢ il
fatto che mangiano la notte, ma il loro
stile di vita ad essere sbagliato. Ci sono
studi che dicono I’esatto contrario
rispetto alle credenze popolari, sembra
che c1 sia un miglioramento della
composizione corporea in una
restrizione calorica se i pasti piu
abbondanti, soprattutto a base di
proteine, sono mangiati la sera.

Un digiuno a breve termine fino ad un



max di 16 ore come viene consigliato
nel digiuno intermittente non provoca
una diminuzione del tasso metabolico,
ma anzi un leggero aumento a causa
dell’adrenalina e noradrenalina.

Solamente dopo 60 ore vi ¢ una
riduzione del tasso metabolico.

Il digiuno intermittente non prevede
obbligatoriamente allenamenti a
digiuno. Pero si ¢ visto che la forza e
’allenamento di resistenza a bassa
intensita non sono influenzati dopo un
breve digiuno. E ci sono studi che
mostrano migliori concentrazioni a
riposo di glicogeno muscolare dopo un
allenamento a digiuno.



Ricorda: Una delle regole per essere
liberi ¢ quello di mettere in discussione
tutto. Se ¢’¢ qualcosa che ti attira e che
vuoi provare, provalo. Se qualcosa ti
suona pazzesco, chiediti perché pensi
che sembra folle, e fai una tua ricerca e
sperimentalo prima di avere dei
pregiudizi e condannarlo.

Questo ¢ quello che 10 ho fatto, ho
fatto una ricerca scientifica, ne ho
parlato con due miei amici dietologi,
I’abbiamo sperimentata prima su di noi
(con ottimi risultati, considerando che
non avevamo molto grasso da perdere,
ma nonostante ci0 ha funzionato alla
grande), poi abbiamo esteso la prova, io
sui miei clienti e loro sui loro pazienti, e



1 risultati sono stati pazzeschi, le
persone erano contente perché
perdevano peso ma senza fare la fame,
perché dopo il digiuno di 16 ore, di cui
non dimenticare che 8 ore di digiuno
sono notturne, dopo dicevo, dalle 13
alle 16 potevano mangiare praticamente
quello che volevano (pasta, pizza, dolci,
ecc.) e questo a livello psicologico non
rendeva la dieta un problema, inoltre ti
ricordo che dopo 21 giorni tutti si
abituavano a non mangiare a colazione,
tutti, e tuttt dopo questi 21 giorni durante
la mattinata dicevano di sentirsi piu
energici, attivi e lucidi mentalmente. ..

Comunque se vuoi approfondire
I’argomento, ti consiglio di leggere il



mio libro: La Dieta del Digiuno
Programmato


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07LDG3VSC




Domanda n°3: E’ vero che
camminare a passo veloce per 30
minuti al giorno fa dimagrire meglio
della corsa?

S$1! In uno studio del dottor James
Hill, ¢ stato scoperto che il numero di
passi che una donna di eta compresa tra
1 diciotto e 1 cinquanta anni compie in un
giorno ¢ di circa cinquemila passi,
mentre le donne in sovrappeso fanno
circa duemila passi in meno di quelle
in peso forma.

Rifletti un attimo su questo punto:



Soltanto duemila passi in piu al
giorno possono fare la differenza tra
essere magri e essere grassi!

Ma vediamo nello specifico perché
camminare a passo veloce fa dimagrire.
Le calorie bruciate che appaiono sui
display delle ormai diffusissime
macchine cardiovascolari, hanno
un’influenza trascurabile nell’ambito del
dimagrimento (perdita di peso dovuta
solo al grasso). Per dimostrarlo prendo
in prestito una formula che calcola la
quantita di grasso consumata in funzione
del peso corporeo in kg e della distanza
compiuta in km:

grasso consumato = distanza compiuta



X peso corporeo : 20

Quindi una persona che pesa 80 kg e
che compie 10 km (una distanza
certamente non trascurabile) riesce a
perdere solo “40 grammi di grasso”.
Dopo questa tragica notizia e prima che
tu smetta per sempre anche
semplicemente di camminare, bisogna
sottolineare che in realta le cose non
stanno proprio cosi...

Infatti, esistono due tipi diversi di
perdita di peso: immediata e duratura.
L’immediata ¢ il calo di peso che si ha
subito dopo un training e si tratta della
somma dei seguenti fattori: acqua (persa
con il sudore, a volte anche diversi kg),



glicogeno epatico e muscolare (diversi
ettl) e il grasso vero e proprio (come
abbiamo visto prima, poche decine di
grammi).

Visto che il glicogeno e 1’acqua sono
ripristinati entro qualche ora, 1l vero e
duraturo dimagrimento ¢ dovuto soltanto
alla perdita di grasso: in pratica quasi
niente. Ora, visto che in realta
svolgendo attivita aerobica si
dimagrisce molto piu velocemente, €
chiaro che alla base ci sono altri
meccanismi che ci permettono di
perdere grasso (se cosi non fosse, la
persona di 80 kg per perdere solo 480
grammi dovrebbe correre 10 km al
giorno per dodici giorni di seguito!).



anche se non sono del tutto chiariti, si
suppone che tali meccanismi siano i
seguenti:

I’esercizio fisico fa
produrre alle ghiandole surrenali
importanti quantita di
catecolamine (adrenalina e
noradrenalina), che sono
responsabili della mancanza del
desiderio di assumere cibo per il
periodo immediatamente seguente
la seduta di allenamento. Sono
prodotte anche durante il training.
Ci0 determinerebbe, alla fine, un
minor apporto calorico e quindi il
conseguente dimagrimento;



|’allenamento ottimizza il
funzionamento dell’ipotalamo,
specificatamente in due centri,
cio¢ il centro della fame (che fa
scatenare 1’appetito) e il centro
della sazieta (che, di contro,
inibisce il centro della fame). Le
persone sedentarie mangiano
troppo in quanto questi siti
cerebrali non sono regolati a
dovere e quindi mangiano di piu
di quanto bruciano, ingrassando.
Nell’attivita sportiva invece,
specialmente se aerobica, si
producono delle particolari
sostanze, le endorfine, oppiacei
che danno una piacevole



sensazione di benessere,
allentando quelle tensioni che
possono essere la causa
dell’assunzione indiscriminata di
cibo;

le sedute di allenamento di
tipo aerobico leggere ma
continue, se durano almeno 20-40
minuti, accelerano il
metabolismo per circa 12 ore per
alcuni e di 48 ore per altri. In
pratica anche quando hai finito
1’allenamento aerobico, il tuo
organismo continua a bruciare
grasso, probabilmente per
|’attivazione degli ormoni
tiroidei.



In pratica anche quando hai finito
[’allenamento aerobico, il tuo
organismo continua a bruciare grasso!

Ecco perché dimagriamo di piu di 40
grammi al giorno!

Le calorie bruciate sono a carico
soprattutto dei cosiddetti adipociti bruni,
che sono delle cellule adipose di
limitata quantita rispetto al totale dei
restanti adipociti, chiamati bianchi, che
compongono la stragrande maggioranza
del nostro grasso corporeo. Gli
adipociti bruni sono capaci di subire
rapidi processi metabolici con la
produzione di calore solo a carico del
grasso. Nel neonato ¢ presente



inizialmente solo il grasso bruno, ma
con il passare degli anni viene sostituito
dal bianco che ¢ molto meno facilmente
metabolizzabile.

E anche per questo motivo che
andando avanti si tende ad ingrassare.
Recenti ricerche hanno scoperto che la
quantita di grasso bruno varia di molto
da individuo a individuo e quindi, a
seconda della quantita (come al solito
determinata dalla genetica) ognuno di
noi avra una sua tendenza a mettere su
grasso piu o0 meno velocemente.

Alcuni studiosi hanno proposto la
cosiddetta “ipotesi del glicogeno™. 1l
COrpo umano pud immagazzinare nel



fegato e nei muscoli la quantita
necessaria per una giornata sotto forma
di glicogeno. Tale riserva, ¢
parzialmente “rabboccata” ad ogni
pasto, ma difficilmente fino alla capacita
massima. Il punto tra vuoto e pieno di
glicogeno ¢, molto probabilmente,
dovuto a caratteristiche individuali ed
influenzate da fattori quali la diversita e
I’appetibilita dei cibi disponibili, le
abitudini alimentari e le pressioni
sociali. I soggetti che con I’attivita fisica
riducono frequentemente 1 livelli di
glicogeno (o in cui sono bassi
normalmente) bruciano grasso piu
facilmente di coloro che sono sempre
colmi fino all’orlo di riserve di glucosio
(insomma che mangiano piu



carboidrati).

[ soggetti che con [ attivita fisica
riducono frequentemente i livelli di
glicogeno bruciano grasso piu
facilmente di coloro che sono sempre
colmi fino all’orlo di riserve di
glucosio.

3 motivi (scientificamente
provati) per cui camminare
fa dimagrire

1. Camminare fa dimagrire
la panza!



“Un uomo senza pancia e come una
casa senza balcone!”

Proverbio Turco
Da me, in puglia, dicono...
“Omm ‘e panz, omm ‘e sustanz!”

(cioe ‘Uomo di pancia, uomo di
sostanza!’)

Se magari nei secoli passati avere la
pancia poteva essere un vanto, perché
significava avere sempre qualcosa di
nutriente da mettere in tavola, oggi
fortunatamente non ¢ piu cosi...

Anzi, oltre una certa misura il
cosiddetto grasso viscerale puo essere



molto dannoso per la salute, perché puo
generare malattie cardiovascolari,
diabete di tipo 2 e scompensi
metabolici. E poi, diciamocela tutta,
anche solo a livello estetico la classica
pancetta che preme da sotto la t-shirt o
la camicia ci scoccia un po’... € questo
vale sia per le donne e per gli uomini!

Se magari anche tu hai questo
problema, ricordati che camminare fa
dimagrire anche li.

Uno studio che ho letto
dell’Universita di Sydney analizza il
rapporto fra esercizio aerobico e grasso
viscerale. E sai qual ¢ il succo di questo
studio?



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21951360

Non ci1 sono dubbi: se vuoi diminuire
il tuo girovita, camminare ¢ la migliore
soluzione.

Vuoi sapere quanti centimetri di
pancia puoi perdere se cammini con
regolarita?

Ti accontento subito!

Uno studio della University of Miami
(Florida) ha confrontato due gruppi di
volontari che si sono sottoposti ad una
esperimento per 12 settimane. Un gruppo
si ¢ limitato a seguire una dieta, I’altro
ha invece abbinato al regime alimentare
controllato una camminata a passo
sostenuto di 30-60 minuti, per 5 giorni a
settimana.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12439651

Risultato?

Camminare velocemente fa
dimagrire anche a livello di girovita!

Per esempio, 1 soggetti del gruppo che
hanno camminato un’ora al giorno,
hanno perso in media 3,7 cm in piu in
quella zona, rispetto a chi faceva solo la
dieta...

ed hanno perso anche un ulteriore
1,3% di massa grassa in tutto il corpo.

Incoraggiante vero?

2. Camminare fa dimagrire
perché rende il tuo metabolismo



piu efficiente

Spesso, quando vogliamo dimagrire,
ci focalizziamo principalmente sulla
dieta. Si, perché abbinare 1’esercizio
fisico ad alcune nuove abitudini
alimentari puo sembrare troppo.

Capita anche a te?

In realta I’attivita fisica serve
moltissimo...e non solo nel gioco
matematico delle calorie.

Ti spiego meglio.

Quando dimagrisci e non ti alleni,
perdi si peso, ma anche massa



muscolare (massa magra). E qui sta 1l
problema che pochi considerano: cosi
facendo, aumenti la tua percentuale di
massa grassa... e quindi il metabolismo
rallenta, anche se hai perso peso!

Devi sapere che, a parita di peso, un
COrpo con piu massa magra consuma di
piu di uno che ne ha meno. Sembra
banale ma spesso, presi dalla foga di
perdere peso, non ci pensiamo!

Come dimostra uno studio della
University of Pittsburgh School of
Medicine, camminare velocemente fa
dimagrire di piu e meglio della sola
dieta alimentare.

Un gruppo misto di donne e uomini ha


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19276190

seguito la stessa dieta per 4 mesi. Ma
solo una parte di questo gruppo aveva
anche camminato (a passo sostenuto) per
30-45 minuti, almeno 3 volte la
settimana.

Come ¢ finita?

Alla fine dei 4 mesi, la perdita di
peso era simile per entrambi 1 gruppi
(circa il 9% in media). Quello che mi ha
colpito, ¢ stato vedere la diversita di
questi due tipi di dimagrimento!

Infatti, il gruppo che aveva fatto solo
la dieta aveva perso in media 1l 4,3% di
muscoli! Anche solo visivamente, questo
puo portare ad avere un fisico poco
tonico...che sembra quasi ‘svuotato’.



Ricorda che un fisico magro ma
molliccio non € poi cosi tanto bello da
vedere, mentre un corpo magro ma con
glutei bei tondi o gambe belle sode
sicuramente piace di piu...

3. Camminare fa dimagrire
perché ti aiuta a non recuperare
il peso perso

Chi non conosce 1’effetto yo-yo di
certe diete, alzi 1a mano!

Cos’¢ ’effetto yo-yo?

In pratica, mentre stai a dieta, perdi un



tot di chili, ma poi, appena hai concluso
il tuo programma, li riprendi piuttosto
velocemente! E cosi, ti ritrovi al punto
di partenza.

Qui non ¢ tanto questione di
metabolismo...

Il problema piu importante € spesso
un problema di tipo psicologico, legato
alla forza di volonta ed alla motivazione
(se anche tu hai gia provato questa
frustrazione, sai di cosa parlo...).

Si stima infatti che circa 1’90% delle
persone che iniziano una dieta poi
riprendono il peso perso.

“E allora che fare?”



Semplice, continuare a camminare!

Perché camminare velocemente fa
dimagrire, ma aiuta anche a
mantenere il proprio stato di forma
nelle settimane successive.

E poi pensaci, camminare ¢ bello e da
soddisfazione: ti basta una meta e un
percorso stimolante (meglio se nella
natural)

Vediamo cosa dicono gli studi

Camminare aiuta a mantenere il nuovo
peso-forma perché, mentre bruci
calorie, sviluppi tonicita muscolare. E
quando hai un fisico sodo e la massa
magra prevale su quella grassa, consumi



di piu anche quando sei a riposo (quindi
24 ore al giorno!)

Dev1 sapere che uno studio dello
Sweden Karolinska Institutet che
analizza il ruolo dell’attivita aerobica
nel mantenimento del peso, ha valutato
quanto bisogna camminare o correre per
restare in forma.

Per chi aveva solo pochi chili da
perdere, la regola d’oro ¢ di camminare
a passo veloce almeno 150 minuti a
settimana.

Questo significa camminare
mezzora 5 volte a settimana, oppure 50
minuti per 3 sessioni.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26574810

Se invece si tratta di una perdita di
peso piu importante, 1 numeri
raddoppiano.

In questo caso, infatti, sono
raccomandati almeno 300 minuti a
settimana di camminata.

In termini piu generali, un altro studio
della Brown University School of
Medicineha ha dimostrato che le
persone che si allenano con costanza
hanno risultati ottimi sul peso anche a
lungo termine.

Questo sia per 1’effetto diretto
dell’allenamento sull’organismo, ma
anche perché quando alleni il tuo corpo
stai allenando assieme la tua forza di


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10546695

volonta!
E questo ¢ sempre 1l segreto
principale di ogni successo
Quindi Ricapitoliamo!
Abbiamo scoperto che:

i Camminare fa dimagrire
perché bruci calorie anche nelle
12/48 ore successive alla
camminata perché il
metabolismo resta accelerato.

i Camminare fa dimagrire
perché riduci il grasso viscerale e
diminuisce il girovita

i Camminare fa dimagrire



perche rende il tuo metabolismo
piu efficiente

i Camminare fa dimagrire
perché ti aiuta a non recuperare il
peso perso

Considera questi 4 pilastri come uno
strumento per nutrire la tua motivazione.

Si, perché sono prove razionali che ti
permettono di crederci davvero!

Ora ti faccio una proposta...

Prendi un bigliettino di carta, prendi
poi 4 colori e scrivi sul tuo biglietto 1 ‘4
pilastri’ che hai letto, uno per ogni
colore. Metti poi il tuo bigliettino nel
portafogli, nella tua agenda, o in



qualunque altro posto facilmente
accessibile... puoi anche attaccarlo al
frigo con un magnete, o su uno specchio
di casa.

Bene...

ogni volta che vorresti andare a
camminare, ma senti che 1l divano ti
risucchia inesorabilmente come un buco
nero, tira fuori il tuo bigliettino e
semplicemente rileggi 1 4 mantra.

Vedrai che questo ti aiutera a
rimetterti in linea con i tuoi obiettivi € a
ricaricarti della giusta sicurezza per
continuare!

Ora che abbiamo assodato 1l fatto che



camminare a passo veloce ¢
indispensabile per un ottimale
dimagrimento, non vi resta che leggere il
mio libro: Dimagrire Velocemente
Camminando.

Ecco nello specifico cosa scoprirai
leggendo questo libro:

CAPITOLO 1

Prima di cominciare devi sapere da
dove parti per sapere dove arrivare...

(ignora questo capitolo a tuo rischio
e pericolo!)

Come misurare la tua
massa grassa senza usare
costosissimi macchinari


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MN8VDKY

Come fare una
misurazione antropometrica con
un semplice metro da sarta

Tabelle per misurare la
massa grassa per le donne e gli
uomini

Come calcolare [’indice
metabolico

CAPITOLO 2
Perché camminare fa dimagrire?
Ecco cosa dice la scienza

3 motivi (scientificamente
provati) per cui camminare fa



dimagrire

Perché la maggioranza di

chi prova a dimagrire
camminando sbaglia e come tu
puoi iniziare correttamente

CAPITOLO 3

Come dosare Pintensita e il volume
della camminata.

Allenamento di base con
tabella collaudata da migliaia di
persone che ti indica quanti
minuti di allenamento fare giorno
per giorno



Un trucco da usare prima
di camminare per aumentare la
velocita del dimagrimento (solo
questo trucco puo raddoppiare i
kg persi nei primi 30 giorni...)

CAPITOLO 4

Perché bere la giusta quantita di
acqua prima di camminare aiuta a
dimagrire velocemente?

La formula matematica per
sapere la giusta quantita di
acqua da bere in base al tuo peso
corporeo

3 suggerimenti per bere di



piu

Che tipo di acqua devi
bere

6 problemi di salute a cui
vai incontro se non bevi la
quantita giusta di acqua

4 motivi che devi sapere
sull’importanza del bere acqua

8 benefici dell ’'acqua con
il limone

CAPITOLO 5

Quale percorso scegliere per
camminare?



In piano, in salita, in
discesa: cosa funziona di piu per
dimagrire?

Dove andare a
camminare?

Dimagrire camminando sul
tapis roulant

CAPITOLO 6

3 Trucchi provati e testati per
bruciare ancora piu grasso con la
camminata veloce

(rimarrai scioccato dal
vedere quanto rapidamente...)



CAPITOLO 7
E Palimentazione?

Ecco 3 stupidi errori che
la maggior parte di chi vuole
dimagrire commette e come
evitarli!

CAPITOLO 8

Abbigliamento e accessori per la
camminata

1l falso mito del kway e
delle fasce dimagranti



L’importanza delle scarpe

APP utili: quali usare (se
VUOI...)

Contapassi e
contachilometri

CAPITOLO 9
Stabilisci un obiettivo ben formato

Perche devi stabilire un
obiettivo?

Le 6 regole per scrivere un
obiettivo ben formato e
raggiungerlo



La tavola della visione

1l potere della tua mente

CAPITOLO 10
La tecnica del Tabata Walking

1l potente e veloce metodo
Giapponese della camminata a
scatti per bruciare grasso come
una centrale nucleare in soli 4
minuti al giorno!

ATTENZIONE! Usa questo metodo
solo dopo aver completato il
programma di base del capitolo 3.






Domanda n®4: Cosa possiamo
fare per eliminare la Cellulite?

Sicuramente non con le creme o altri
prodotti “miracolosi”. Se fino ad oggi
avete provato un sacco di quei prodotti
“miracolosi” per eliminare la cellulite
senza ottenere risultati, sappiate che la
colpa non ¢ vostra ma delle aziende che
vendono quei prodotti.

Alle grandi aziende della salute non
interessa che voi possiate curare la
cellulite, questo perché porrebbe fine ai
loro affari milionari.



Questo ¢ 1l motivo per cui offrono
prodotti che nella migliore delle ipotesi
possono leggermente migliorare il
problema in modo temporaneo per poi
consigliarvi e vendervi altri prodotti.

Le soluzioni che queste grandi societa
multinazionali non si stancheranno mai
di vendere in realta sono solo un
placebo, non funzionano, semplicemente
riescono solo a migliorare 1'aspetto
esterno della tua pelle modificando 1l
flusso di sangue nella zona interessata,
ma questo dura pochissimo tempo.

Molti dei prodotti che vengono
commercializzati sono una TRUFFA
TOTALE!



-Pillole anticellulite

-creme anticellulite
-integratori anticellulite
-avvolgitori per il corpo
-pantaloni o calze anticellulite

-eccetera, eccetera, ripeto sono solo
una TRUFFA!

Questi trattamenti non servono, potete
chiederlo a qualsiasi medico, vi
confermera la stessa cosa. Ora voglio
svelarvi un segreto: la cellulite non
esiste!

Tutti quei trattamenti non funzionano
per il semplice motivo che sono creati



per eliminare la cellulite dall'esterno,
ma in realta il grasso della cellulite ¢ lo
stesso grasso che avete nel resto del
corpo, e questo non lo dico 10, lo dice la
scienza (ma non ve lo diranno mai le
aziende ANTICELLULITE).

Il fatto ¢ che la cellulite ¢ normale per
il corpo, perché il grasso in generale ¢
normale per il corpo. Il problema delle
donne e che purtroppo il loro corpo
tende a conservare la maggior parte del
grasso nei fianchi, cosce e glutei, che
sono 1 settori dove la pelle ¢ piu sottile
e flessibile, quindi rende la cellulite piu
visibile.

Sotto la pelle ci sono alcuni filamenti



di tessuto connettivo che legano il
grasso e il muscolo alla pelle. Poiché¢ il
grasso ¢ molto morbido, non riesce a
mantenere la pelle tesa come fanno i
muscoli. Inoltre il grasso occupa piu
spazio, per cui sembra sporgere come il
riempimento di un materasso.

Quindi, cosa possiamo fare per
“eliminare” la cellulite?

Dobbiamo intervenire dall'interno e
non dall'esterno con creme o aggeggi
strani.

Devi usare una strategia che lavora su
4 fattori fondamentali:

1) 1l trattamento della pelle



con I'auto massaggio

Ci sono delle semplici ma
efficaci tecniche di auto
massaggio stimolanti per 1 tessuti
che stanno sotto la pelle e che vi
aiuteranno a levigare 1 bozzi, a
migliorare il tono della pelle, a
stimolare la microcircolazione e
la circolazione linfatica. La pelle
¢ un organo vitale ed esegue molte
funzioni, tra cui 1’eliminazione
delle sostanze tossiche.
Mantenendo la pelle in perfetta
forma, possiamo migliorarne la
struttura e 1’aspetto.

2) La giusta alimentazione



Un programma sensato deve
assolutamente mettere in primo
piano alimenti freschi, magri e
ricchi di sostanze nutritive come
frutta e verdure, soprattutto quelle
ricche di potassio. Nel libro “La
Cellulite NON Esiste!” ho
spiegato qual ¢ la giusta
combinazione sodio-potassio che
vi aiutera ad eliminare la
congestione che sta alla radice del
programma cellulite. Soltanto
dissolvendo e rimuovendo le
sedimentazioni ed eliminando le
impurita accumulate e 1’eccesso
di liquidi, vedrete la differenza
nell’aspetto esterno. La ritenzione



https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07HVYQTD1

dell’acqua, che ¢ uno dei fattori
che contribuisce maggiormente
alla formazione della cellulite,
sara prevenuta con la giusta
alimentazione.

ATTENZIONE! Non vi sto
chiedendo di mettervi a dieta,
anche perché le diete non
funzionano nel 95% dei casi, vi
sto solo dicendo che dovete
diminuire 1’assunzione di alcuni
alimenti e aumentarne
I’assunzione di altri, quindi non
preoccupatevi, potete mangiare...

3) Esercizi semplici ma
efficaci e specifici per diminuire



la cellulite

Se il cibo sano e nutriente
costruisce un bel corpo con una
bella pelle, I’esercizio 1o modella
e lo scolpisce. Bastano solo due
esercizi per modellare il vostro
corpo: il primo € un esercizio
rimodellatore di tipo aerobico e
serve per stimolare il sistema
cardiovascolare, favorendo una
migliore circolazione del sangue e
della linfa, lavorando sulla causa
fondamentale della cellulite.

L’esercizio che dovete eseguire
¢ lo Swing con kettlebell


https://www.youtube.com/watch?v=vdezTMulJ-k
https://www.amazon.it/gp/product/B0028RZ72E/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=3414&creative=21718&creativeASIN=B0028RZ72E&linkCode=as2&tag=felicementeok-21&linkId=0651685ddfa1e0afbc7683b93dfd5d4e

Il secondo esercizio ¢ il Get-up
Turco. Questo ¢ un esercizio di
tipo anaerobico e servira per
rafforzare la massa magra
rimodellando e ridando tono e
delle belle forme a parti del corpo
che presentano problemi, come le


https://www.youtube.com/watch?v=-_zTytmHM94

cosce, 1 glutei e 1l girovita.
L’esercizio dura pochi minuti ma 1
risultati si vedono presto.

o ke
ok

Comunque nel libro “La Cellulite
NON Esiste!” ho inserito un programma
di allenamento della durata di 8
settimane da eseguire con questi 2
meravigliosi esercizi che vi fara colare



https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07HVYQTD1

il grasso (e la cellulite) dal vostro corpo
come se fosse cera... mi raccomando,
fate attenzione a non scivolare sul
pavimento.

4) La connessione mente-
corpo per controllare lo stress

Lo stress € uno dei principali
fattori che contribuiscono alla
formazione della cellulite. Dovete
imparare a controllarlo e a
controbilanciarne gli effetti
devastanti con delle tecniche di
equilibrio energetico del
famosissimo dottor Roy Martina.
Basteranno solo pochi minuti al
giorno per mettervi in uno stato di



profondo rilassamento. Che ne
dite se facciamo subito un
esercizio?

Esercizio base: lo Switch

Mettetevi davanti ad uno specchio,
guardatevi negli occhi, pronunciate il
vostro nome e continuate con la seguente
affermazione:

“mi amo e mi accetto completamente
e profondamente anche se penso di
essere brutta, grassa e indegna, e mi
amo e mi accetto completamente e
profondamente anche se ora mi libero
da queste convinzioni e scelgo di



vedermi bella, magra e degna del
meglio che la vita ha da offrire”.

Mentre pronunciate questa
affermazione fate lo “Switch”. Lo
Switch € un esercizio che opera il
cambiamento e neutralizza le vostre
convinzioni negative e limitanti. Questo
esercizio ¢ importante per indurre il
vostro cervello a non sabotarvi piu.

Purtroppo limitarsi a ripetere solo le
affermazioni positive non funziona, esse
fanno subito venir voglia al vostro
cervello di ribellarsi, e cosi tutto 1l tuo
lavoro sarebbe inutile. Il segreto ¢
quello di riuscire a distrarre la mente
cosciente facendo lo “Switch” mentre



pronunciate la vostra affermazione
prima in negativo, poi in positivo. In
questo modo, riconoscete che non vi
piacete — infatti pensate di essere grasse,
brutte, ecc. — cosi la vostra mente
cosciente non deve iniziare a ribellarsi e
accettera le nuove convinzioni che
installerete.

Inoltre lo “Switch” stimola molti punti
di pressione nelle mani e attiva gli
organi corrispondenti nel corpo. Lo
“Switch” ¢ anche un rapido espediente
per incrementare la vostra energia e
alleviare la tensione e il mal di testa.

Ma come si fa lo “Switch”?



Come una mossa di karate, colpite con
il pugno sinistro il palmo aperto della
mano destra e poi viceversa, ¢ fatelo
molto velocemente.




Mentre eseguite questo movimento
davanti ad uno specchio affermate:

€c

[0....cccoev oo ..umi amo e mi accetto
completamente e profondamente anche
se penso di essere brutta, grassa e
indegna, e mi amo e mi accetto
completamente e profondamente anche
se ora mi libero da queste convinzioni
e scelgo di vedermi bella, magra e
degna del meglio che la vita ha da

offrire”.

Fatto? Che effetto vi fa? Come vi
sentite dicendo a voi stesse che vi amate
e vi accettate cosi come siete? Vi
assicuro che ci sono persone che non
riescono a guardarsi allo specchio e



dirsi ti amo...

Ma com’¢ possibile che ci
trasformiamo da neonati consapevoli
della propria perfezione e di quella
della vita, in persone piene di problemi,
che sentono di non valere niente € di non
meritare amore?

Mi raccomando, da domani, fate
questo esercizio ogni mattina appena vi
svegliate e se volete approfondire e
imparare altri esercizi di equilibrio
emozionale, allora leggete questo>>
Ama il Tuo Corpo e Smettila di

Ingrassare

Solo e ripeto solo lavorando su tutti e
quattro questi fattori fondamentali
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riuscirete finalmente ad avere delle
gambe e dei glutei lisci, sodi, tonici e
senza cellulite!






Domanda n°S :Ma io ho letto su

delle famose riviste di dimagrimento

esattamente il contrario di quello che
dici tu.

La maggior parte delle case editrici
del settore salute e alimentazione
riceve grandi quantita di denaro in
pubblicita dalle aziende del settore.
Queste aziende usano le riviste come
mezzo principale per promuovere 1
loro prodotti. Alcune note riviste lo
hanno fatto per decenni.

Le riviste hanno grande credibilita.
Dopo tutto, non é possibile stampare



una bugia proprio li sulla carta,
giusto? Se ¢ scritto su una rivista, deve
essere vero! In caso contrario
andrebbero incontro a qualche guaio
giudiziario

Forse... Forse no.

Oggi ho notato che il marketing
aziendale si sta evolvendo. Ecco un
segreto che ti svelo che noto spesso
leggendo le riviste del settore, e che
raramente viene detto.

Oggigiorno le aziende hanno capito
che..... rullo di tamburi... gli editoriali
sono piu credibili della pubblicita
esplicita su di un prodotto per questo
motivo cercano di rendere gli annunci



somiglianti ad articoli. Puntano sul fatto
che la maggior parte delle persone
credera quasi a tutto se ¢ stampato in una
rivista con una certa "reputazione",
come quelle a diffusione nazionale.

Avete mai notato come molti
articoli di giornale che si trovano in
genere sulle ultime pagine, trattano
di nuovi studi sui benefici di questo
o quell’altro integratore? Questi
"articoli" non sono in realta articoli
a tutti gli effetti, ma non sono altro
che pubblicita camuffate sotto
mentite spoglie!

Un annuncio a tutta pagina su una
rivista ad alta diffusione nazionale puo



costare decine di migliaia di euro. Con
queste cifre in gioco, pensi che una
qualunque rivista stampi un articolo
che dice "gli integratori non
funzionano" e poi subito dopo voltando
pagina, mette in evidenza una
pubblicita per un integratore che ¢ stato
appena recensito criticamente? Non ¢
molto probabile vero?

Per 1la medesima ragione otterreste
migliori consigli di investimento da
parte di piccole newsletter finanziarie
meno conosciute piuttosto che dalle
principali riviste e quotidiani
finanziari, perché 1 grandi editori non
vogliono scrivere editoriali che
disturbino gli inserzionisti.



E con questo non voglio
generalizzare, pero voglio che
diventate solo un pochino piu
critici.

Non credete a tutto quello che leggete
sulle riviste. Usate la vostra testa
criticamente. Usate il buon senso e
valutate caso per caso. Attenzione alle
motivazioni nascoste. Solo perché le
informazioni che leggi sono 11 in bianco
e nero non vuol dire che

corrispondano a verita. In linea
di massima se sembra troppo
bello per essere vero ...
probabilmente ¢ il caso di porsi un
dubbio.



Ricordate sempre che per rimettervi
in forma ci vogliono mesi, a volte anche
anni (dipende dal vostro stato di forma
e salute) per raggiungere 1’obiettivo.

Ma non dovete vedere questo come
un sacrificio, si tratta solo di cambiare
le vostre vecchie e cattive abitudini in
sane ¢ buone abitudini.






Domanda n°6: Ma devo per forza
eliminare i carboidrati per dimagrire?
A me piacciono tantissimo!

Nessuna questione sulle diete ha
creato piu confusione e polemiche
rispetto al dibattito tra basso e alto
contenuto di carboidrati.

Contrariamente a quanto alcuni
"guru" dell’alimentazione dicono, i
carboidrati NON fanno ingrassare. E'
una bugia completa dire che: "i
carboidrati fanno ingrassare."

Ingrassi quando mangi piu calorie



rispetto a quante il tuo corpo ne possa
in quel momento bruciare. Il che non
vuol dire che puoi mangiare solo
carboidrati dalla mattina alla sera ma
tutti 1 macronutrienti devono essere ben
bilanciati.

E’ vero che alcune persone riescono
a dimagrire piu velocemente con una
dieta a basso contenuto di carboidrati
(che non equivale a di dire che i
carboidrati fanno ingrassare.). Ma
questo ¢ consigliabile solo per un
breve periodo ¢ solo per uno scopo
preciso, come ad esempio definire la
propria muscolatura (per i bodybuiders
ad esempio) o semplicemente per
asciugare e tonificare il fisico prima



della “prova costume”. Comunque sia
resta uno strumento da valutare caso
per caso.

Nonostante ci0 le diete troppo
povere in carboidrati secondo la mia
esperienza non sono la soluzione
migliore per perdere peso in modo
permanente. E nella peggiore delle
ipotesi nel lungo periodo sono
addirittura malsane. Molte diete “low
carb” a bassa percentuale di
carboidrati per fornire un livello
accettabile di calorie nella dieta
prescrivono il consumo di grandi
quantita di grassi saturi ed elaborati e
proteine.



Inoltre tali diete sono anche molto
difficili da seguire per chi non deve
solo perdere qualche chiletto perché
causano un crollo energetico fisico ¢
mentale oltre a stress ¢ nervosismo.
Non ci si sente solo stanchi ma anche
irritabili in quanto 1 carboidrati
influiscono fortemente sull’umore delle
persone.

La perdita del peso basata su una
dieta a basso contenuto di carboidrati
puo essere inoltre INGANNEVOLE.
Infatti predisporrai il tuo corpo ad
una “ricaduta”. Piu ridurrai 1
carboidrati, maggiore sara il rimbalzo
appena riprenderai a mangiare
normalmente. E’ per questo motivo



che 1l 95% delle persone
riacquistera tutto il peso (se non di
piu) che avra perso con tanta fatica.

Spesso mi viene chiesto se una dieta
a basso contenuto di carboidrati ¢ la
strada migliore. La mia risposta ¢
sempre questa: la cosa migliore ¢
iniziare con un’alimentazione
equilibrata e un moderato quantitativo
di carboidrati.

Da questo punto di partenza e
solo in seguito si puo valutare di
regolarne 1’assunzione in base alla
tua costituzione, all’esercizio
fisico ed ai risultati ottenuti.
Quest’ultimi parleranno per te.



Non mi riferisco solo al peso ma
principalmente alle variazioni di
massa grassa € massa magra.

Questi se interpretati correttamente
sapranno indicarti la strada da seguire.
Percio la sola riduzione o eliminazione
dei carboidrati non € necessaria, ¢ non
¢ probabilmente salutare, oltre a essere
difficile da seguire!

La moderazione ¢ la chiave.
Trovare il giusto equilibrio per il
proprio fisico ¢ sempre la cosa
migliore.

Comunque io consiglio sempre di
leggere 1l mio libro La Dieta del

Digiuno Programmato, perché in
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quel libro spiego esattamente come
mangiare tutto quello che ti piace
(pizza, pasta, dolci, ecc.) ma solo in
un arco temporale di 8 ore (che non
sono poche) e poi digiunare
(bevendo solo acqua e tisane brucia
grassi) per 16 ore. Questa strategia
nutrigionale é rivoluzionaria e
funziona con tutti!






Domanda n°7: Trovo eccezionale
il metodo d’allenamento scritto nel tuo
libro Dimagrire Velocemente
Camminando, ma mi piacerebbe
aggiungere un esercizio extra per
appiattire la pancia. Cosa mi consigli?

Ti consiglio di eseguire il Vacuum
Addominale...

I Vacuum Addominale ¢ un
particolare esercizio che allena in modo
selettivo 1] muscolo trasverso, la cui
funzione principale ¢ di tirare
fortemente in dentro I’addome. La
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pratica corretta e costante di questo
movimento porta ad importanti risultati
estetici e funzionali.

L’esercizio permette di ottenere un
addome perfettamente piatto,
eliminando completamente 1a pancia
sporgente. Il Vacuum migliora la
postura, contribuendo a mantenere la
schiena diritta, e migliora la
funzionalita di tutti gli organi
dell’apparato digerente.

Il termine Vacuum significa vuoto. Il
nome dell’esercizio dipende dal fatto
che, durante 1’esecuzione, 1’addome,
rientrando notevolmente in dentro,
sembra svuotarsi e scomparire. Il



Vacuum Addominale € un esercizio
fondamentale per 1’allenamento dei
muscoli dell’addome ma é purtroppo
trascurato a favore dei movimenti per 1
muscoli retti ed obliqui.

Benché questi ultimi siano importanti
per avere un bell’addome, oltre che
forte ed efficiente, solo 1’allenamento
del trasverso, mediante il Vacuum, puo
dare quella pancia totalmente piatta,
cosi tanto desiderata. .’addome
sporgente puo essere 1’effetto di diverse
cause. Oltre a quelle alimentari
(eccesso di cibo, bevande gassate,
costipazione eccetera), la sedentarieta ¢
la causa principale della pancia
prominente.



La muscolatura addominale, priva di
tono e forza, non riesce a contrastare la
pressione dei visceri che provocano la
pancia prominente. Tuttavia il fenomeno
dell’addome sporgente si verifica anche
in persone attive, allenate e prive di
grasso in eccesso.

Nonostante abbiano un ottimo tono
dei muscoli retti ed obliqui, non
esercitano mai direttamente 1l
trasverso. Il Vacuum Addominale puo
quindi dare grandi risultati anche agli
sportivi, completando in modo
eccellente I’allenamento. Questo tipo
di movimento ¢ praticato da secoli
nello Yoga con il nome di Uddiyana
Bandha, per 1 suoi benefici effetti sul



corpo e sulla mente (tra cui il controllo
dell’emotivita eccessiva).

E  stato ampiamente utilizzato
anche nel Bodybuilding degli anni *70,
quando 1 canoni estetici prevedevano
di avere una vita stretta ed un addome
piatto. Attualmente pero in questo
sport tale ottima pratica ¢ del tutto
scomparsa e molti bodybuilder
presentano purtroppo un addome
prominente.

Inizialmente potrebbe essere difficile
eseguirlo, non tanto perché sia faticoso
quanto piuttosto perché non si ¢ abituati
a contrarre completamente 1l muscolo
trasverso. Infatti nelle normali attivita



quotidiane, nel lavoro e persino nello
sport il muscolo non ¢ mai allenato
adeguatamente e non certo con una
tecnica simile a quella del Vacuum
addominale.

Occorre del tempo per imparare a
farlo bene ma con la pratica tutti
possono diventare capaci di contrarre
facilmente il trasverso, in ogni
momento della giornata. Nello Yoga
’esercizio viene spesso eseguito seduti
nella Posizione del Loto oppure in
piedi.

Quest’ultima versione ¢ quella piu
adatta al Vacuum come esercizio
ginnico. Vediamo ora 1 dettagli tecnici



dell’esecuzione del Vacuum
Addominale, esercizio fondamentale ma
erroneamente trascurato. Descriviamo
prima I’esecuzione classica e dopo
quelle semplificate, adatte a chi trova
difficolta a contrarre 1l trasverso, nei
primi giorni o nelle prime settimane di
allenamento. La posizione prevede di
tenere 1 piedi ad una distanza pari alla
larghezza delle spalle, paralleli tra loro.

Le gambe devono essere
leggermente flesse, il busto
leggermente curvato in avanti ¢ le
mani aperte poggiate sulle cosce, con
le dita verso 1’interno. Mantenendo la
posizione bisogna inspirare
profondamente, riempiendo bene



d’aria 1 polmoni.

Poi si espira completamente con la
bocca, svuotando a fondo 1 polmoni,
facendo rientrare 1’addome. Quindi,
senza minimamente inspirare,
mantenendo vuoti 1 polmoni, occorre
tirare in dentro e verso 1’alto I’addome
e mantenere la contrazione per un certo
numero di secondi, variabile in base al
grado di allenamento.

La contrazione deve essere forte e
gli organi addominali devono essere
spinti contro la colonna vertebrale.
Quindi ci si rilassa e si ricomincia a
respirare normalmente. Si continuano
ad effettuare alcuni profondi respiri,



recuperando il debito di ossigeno.

Poi si ripete la procedura del
Vacuum Addominale. Anche il
numero di contrazioni ed il tempo
tra una contrazione e 1’altra
dipendono dal livello di
allenamento raggiunto. La
contrazione deve essere tenuta
almeno per 5 secondi.



Abdominal Vacuums
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Con il progredire dell’allenamento si
potra arrivare a 10 secondi o piu.
Comunque non ¢’¢ bisogno di superare
1 15-20 secondi, risultato gia notevole,
anche a livello avanzato. Il numero di
ripetizioni iniziali deve essere di 6-8
che con il passare del tempo andranno
aumentate fino a 10-15.

II Vacuum Addominale si esegue
almeno 2 volte a settimana,
preferibilmente 3 o 4. Gli esperti
possono farlo anche quotidianamente. Il
tempo di recupero tra una contrazione e
’altra dipende dalla durata della
contrazione stessa. Indicativamente esso
puo variare tra 15 e 45 secondi. Agli
1nizi occorre praticare con cautela



perché i1l Vacuum puo dare dei capogiri.

Le mani possono essere poste sulle
ginocchia oppure su un tavolo basso o
panca, invece che sulle cosce.
Inizialmente la posizione in piedi puo
essere difficoltosa. Si eseguira allora il
Vacuum in quadrupedia (carponi) o
addirittura supini. In ogni caso 1l
muscolo retto addominale deve stare
rilassato durante I’esercizio. 1/
Vacuum Addominale dovrebbe essere
eseguito con stomaco, intestino e
vescica vuoti, preferibilmente al
mattino.

Se poi vuoi un allenamento specifico
per scolpire gli addominali e avere la
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pancia piatta, puoi usare il metodo
d’allenamento che ho scritto nel libro
Addominali Sexy per Donna.



https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B071NB46JJ




Domanda n°8: Mi puoi svelare
qualche semplice trucchetto “mentale
per aiutarmi a dimagrire?

’»

Con questa risposta voglio
svelarti qualche semplice
trucchetto per imbrogliare la tua
mente ¢ aiutarti a dimagrire.

Trucchetto
numero uno

Lavati i
denti quando



hai fame...

Uno studio scientifico condotto dal
professor. Gregory Livshits, effettuato
presso la Tel Aviv University conferma
che lavarsi 1 denti quando ti viene fame
contribuisce in modo significativo a far
passare gli attacchi di fame.

L'esperimento effettuato consisteva
nel far mangiare meta di una focaccia di
100 grammi ad un gruppo di 540
volontari divisi in due gruppi di 270
persone.

Dopo aver mangiato la meta di
quella focaccia, ai due gruppi sono



stati concessi 10 minuti di pausa.

Pero, al primo gruppo ¢ stato detto
di lavarsi 1 denti, mentre al secondo
gruppo gli ¢ stato concesso
semplicemente una pausa di 10 minuti.

Dopo la pausa di 10 minuti, ad
entrambi 1 gruppi € stato chiesto se
avessero voglia di consumare
l'altra meta di focaccia lasciata
prima.

11 75% del gruppo che si era
lavato i denti a preferito non
mangiarla. Mentre ['88%
dell'altro gruppo che non si era
lavato i denti lo ha mangiato...



Trucchetto numero due

L'illusione di Delboeuf...

Il professor. Brian Wansink della
Cornell University ha effettuato uno
studio dove rivela che il contrasto fra il
colore del piatto e quello del cibo che
contiene influenza direttamente la
quantita di cibo che viene ingerita.

I ricercatori hanno sottoposto 100
soggetti, uomini € donne, trai 16 e 1
55 anni, ad un semplice esperimento:
dovevano mangiare pasta con
pomodoro.



Hanno diviso 1 100 soggetti in due
gruppi da 50. Il primo gruppo doveva
semplicemente mangiare la pasta con il
pomodoro in un piatto bianco, il
secondo gruppo doveva mangiare la
pasta con il pomodoro in un piatto
r0sso...

Chi mangiava dal piatto rosso,
mangiava circa il 20% in piu di chi
invece mangiava dal piatto bianco.

Mangiare in un piatto di colore in
contrasto con il cibo che ci metti dentro
aluta a non ingozzarsi. Questo si chiama
illusione di Delboeuf.

“ Se due cerchi di identiche
dimensioni vengono posti ['uno vicino



all’altro e uno dei due cerchi viene
posto all'interno di un anello, il
cerchio all'interno dell'anello appare
piu grande del cerchio non circondato
se l'anello é vicino pur avendo la
stessa dimensione”

Quindi se mangiamo il cibo
servito in un piatto dello stesso
colore, 1l nostro cervello elabora 1
due come un insieme piu
omogeneo senza distinguerne i
limiti.
Questo porta ad abbondare 1a pietanza
nel piatto.



Trucchetto numero tre

Usa l'altra mano per mangiare...

Un team di ricercatori della
University of Southern California, ha
scoperto che ¢ possibile non ingrassare
semplicemente mangiando con la mano
opposta a quella che si usa normalmente.

Lo psicologo e autore della ricerca
David T. Neal ci spiega:

“Quando mangiamo ripetutamente
un determinato cibo in un ambiente
specifico, il nostro cervello e portato
ad associare quel cibo con
quell'ambiente. Continuiamo a



mangiare fino a quando questi segnali

e

Sono presenti

Il test ha dimostrato che, durante la
visione di un film, se s1 distribuiscono
dei pop-corn agli spettatori, essi ne
consumeranno la stessa quantita
qualora applichino le proprie normali
abitudini, come per esempio, mangiare
con la mano destra se s1 mangia sempre
con quella mano.

Se invece alla stesse persone gli
viene chiesto di mangiare con la mano
opposta, ne consumerebbero dimeno,
in merito agli input ambientali
cambiati che influenzano il nostro
modo di mangiare.






Domanda n®9: E’ vero che lo
zenzero fa dimagrire?

Si1, forse non tutti sanno che lo
zenzero, chiamato anche ginger e
conosciuto dai piu come un pregiato
insaporitore di alimenti, ¢ anche una
radice dai poteri snellenti:

riscalda il corpo

fa aumentare la
temperatura e la traspirazione

aiuta a eliminare grasso e
acqua in eccesso



Protagonista in cucina di piatti e
bevande originali, dai centrifugati alle
zuppe fino ai dessert, questa spezia ¢ un
vero e proprio concentrato di proprieta
dimagranti, spesso sconosciute 0 poco
sfruttate. In questo capitolo ti spieghero
nel dettaglio perche lo zenzero ¢
efficace per perdere peso e in quali
modi concreti € possibile sfruttare
queste sue virtul.

Alcune ricerche infatti affermano che
questa spezia sarebbe in grado di ridurre
lo stimolo della fame, favorendo cosi un
alimentazione piu contenuta e a ridotto
apporto calorico.



Inoltre, lo zenzero riscalda
1I’organismo che a sua volta velocizza il
metabolismo, a favore di una valida
azione sciogligrasso.

Il consumo di zenzero consente di
bruciare le calorie piu velocemente
poiché favorisce la digestione dei
carboidrati e delle proteine. Inoltre,
aiuta 1’eliminazione delle tossine e dei
gas intestinali.

Una caratteristica interessante di
questa spezia ¢ proprio la capacita di
bruciare le calorie, infatti lo zenzero fa
parte della famiglia dei cosiddetti cibi
termogenici, ovvero quelli che, per
essere assimilati, richiedono un grande



dispendio di energia da parte
dell’ organismo.

Il sapore caldo e piccante di questa
spezia ha il potere di alzare la
temperatura del corpo con un effetto
immediato sull’accelerazione del
metabolismo basale.

Fra le grandi proprieta dello zenzero
al fini del dimagrimento spicca anche
quella ipoglicemizzante. Questa spezia
infatti, purificando il sangue, ¢ in grado
di ridurre 1’assorbimento degli zucchert,
tenendo cosi sotto controllo 1 livelli di
glicemia.

Questo permette di evitare 1 cosiddetti
picchi glicemici, causa di un maggiore



produzione di insulina, 1’ormone che,
segnalando la presenza di un eccesso di
zuccheri al cervello, provoca un
rallentamento del metabolismo ¢ la
formazione di scorte di adipe soprattutto
a livello addominale.

Quindi assumere regolarmente questa
spezia aiuta a conquistare o a mantenere
una pancia piatta. Fra 1’altro lo zenzero
¢ efficace anche in caso di addome
gonfio dovuto a gas intestinali ed
eccesso di lieviti nella dieta.

Lo zenzero puo ridurre gli accumuli
di liquidi — Dimagrire non vuol dire solo
sciogliere gli accumuli adiposi. Se



I’obiettivo ¢ il rimodellamento del
corpo, € necessario anche considerare 1
ristagni di liquidi che si concentrano in
alcune zone tipiche (come gambe e
glutei) peggiorati da una cattiva
circolazione.

Bisogna poi tenere conto dei problemi
digestivi che provocano gonfiori
addominali e anche del metabolismo
lento che non consente di trasformare
correttamente il cibo in energia.
Un’alimentazione dimagrante davvero
efficace deve considerare tutti questi
aspetti e, in questo senso, lo zenzero,
agendo su piu fronti, ¢ ideale per aiutarti
a raggiungere 1’obiettivo peso forma.
Questa spezia, infatti, contrasta 1



gonfiori addominali, stimola la diuresi
e, come abbiamo detto, a una funzione
disintossicante per 1’organismo, oltre
che bruciagrassi.

Lo zenzero riduce anche le
infiammazioni.

Gli studiosi dell’Universita del
Michigan hanno constatato che lo
zenzero riduce le inflammazioni al colon
e il rischio di tumori. I soggetti che
avevano assunto per 4 settimane 2
grammi al giorno di radice di zenzero in
polvere presentavano un intestino meno
inflammato e piu libero da sostanze
pericolose, le stesse che possono



favorire 1’insorgere di tumori.

Uno studio dell’Universita di Kyoto e
di Ulsan evidenzia I’azione efficace
dello zenzero contro gli stati
inflammatori cronici legati al
sovrappeso, mostrando come questa
spezia favorisca indirettamente 1l
dimagrimento.

I grasso in eccesso, infatti, innesca un
processo infiammatorio che tende a
cronicizzarsi € a estendersi a tutto il
corpo. L’organismo perde la sua
capacita di autoregolarsi, la percentuale
di grasso aumenta e, di conseguenza,
anche 1’inflammazione, innescando un
vero e proprio circolo vizioso. Per



questo, pur essendo a dieta, se si ¢ molto
in sovrappeso, spesso ¢ difficile
dimagrire.

Lo zenzero aiuta a inibire il rilascio di
sostanze inflammatorie nel sangue, in
questo modo si riduce 1l livello di
inflammazione generale e si
ristabiliscono le normali funzioni
ormonali che regolano anche il peso.

Ma in che modo si puo usare lo
zenzero per dimagrire? Quali sono i
rimedi brugiagrassi migliori a base di
questa radice e come assumerli ogni
giorno?



Un modo per usare lo zenzero e per
la depurazione dell’organismo

Per riuscire a perdere peso la prima
mossa ¢ quella di mantenere il proprio
organismo ben depurato riducendo
I’accumulo di sostanze inquinanti e
facilitando la naturale espulsione delle
scorie e delle tossine, troppo spesso
accumulate.

Per fare cio possiamo sfruttare le
doti depurative dello zenzero abbinato
al te verde: questi due alimenti insieme
formano una potente coppia “Detox”.

Miscela 50 grammi di te verde con
25 grammi di zenzero essiccato e 2()
grammi di foglie di menta.



Lascia in infusione per 8-10 minuti,
filtra e bevi.

Puoi assumere questa bevanda anche
durante tutta la mattinata durante il
digiuno mattiniero.

Un altro rimedio utile per
disintossicare [’organismo e un
frullato a base di cavolo e zenzero.

Per prepararlo frulla 5 foglie di
cavolo, mezzo centimetro di zenzero
fresco, 2 foglioline di menta e mezzo
bicchiere di acqua minerale naturale.

Bevi al risveglio a digiuno.

Per favorire la sudorazione e
disintossicare [’organismo, puoi anche



aggiungere questa spezia all’acqua
calda del bagno per un bagno “detox”.

Fai cosi: grattugia 3 centimetri di
radice di zenzero e versala nell’acqua,
insieme a mezza tazza di buccia di
limone grattugiata. Cosi stimoli anche
la circolazione.

Un secondo modo per usare lo
zenzero ¢ per curare il fegato.

Quando 1l fegato ¢ affaticato, perdere
peso ¢ piu difficile. In un buon
programma di dimagrimento, particolare
attenzione deve essere quindi dedicata
alla depurazione della ghiandola



epatica.

Quindi drena 1l fegato con 1’acqua
aromatizzata.

Ogni volta che senti il fegato
pesante, puoi diluire le tossine presenti
nell’organismo aumentando la quantita
di liquidi. Per facilitare il drenaggio
epatico e dunque necessario bere molta
acqua (dai 2 ai 3 litri), meglio se fuori
pasto: i liquidi aiutano il corpo a
espellere le tossine e le scorie.

Se fai fatica a bere [’acqua liscia,
puoi insaporirla con un cucchiaio di
succo di limone e un cucchiaio di succo
di zenzero, mescolando per bene.



Un terzo rimedio ¢ quello di
migliorare la digestione.

Vediamo ora come favorire la
digestione ed evitare i gonfiori
addominali dopo 1 pasti. A volte anche
una digestione difficile ¢ causa di
sovrappeso. Poco prima di andare a
dormire, per favorire la digestione e
regalarti un buon sonno, puoi bere un
infuso caldo che, grazie alle proprieta
benefiche delle erbe contenute, stimola
dolcemente il naturale processo
digestivo, eliminando, inoltre, 1 gonfiori
addominali che spesso si presentano
dopo un pasto pesante o molto ricco di



fibre.

Metti in infusione per circa 5-10
minuti, in una tazza d’acqua bollente,
un cucchiaio abbondante di una
miscela delle seguenti erbe: menta,
salvia, finocchio, cumino e radici di
zenzero (puoi anche farti preparare il
mix dall’erborista).

Lascia raffreddare per qualche
minuto, filtra bene il liquido e bevi
prima di andare a dormire, senza
dolcificare, se [’infuso e troppo amaro
e proprio non riesci a berlo, aggiungi
un cucchiaino piccolo di miele
biologico.

Per smaltire in fretta i gonfiori della



digestione e ottenere una pancia piu
piatta, aumentando anche il senso di
benessere e di leggerezza, abbina lo
zenzero al coriandolo.

Fai bollire in un litro di acqua
fredda per 10-15 minuti 20 grammi di
radice di zenzero in polvere, 30
grammi di semi di finocchio, 20
grammi di semi di coriandolo, 20
grammi di scorza d’arancia e 10
grammi di scorza di pompelmo
(entrambi biologici) essiccate e tritate.

Lascia riposare 5 minuti, poi filtra,
fai raffreddare e conserva questa
bevanda in frigorifero, per consumarla
durante la giornata.



Mentre per quanto riguarda lo
sciogliere 1 grassi, devi sapere che lo
zenzero ha uno spiccato effetto
riscaldante, che alza la temperatura del
corpo e accelera il metabolismo,
facendoti bruciare piu calorie. Inoltre, la
sua assimilazione richiede un elevato
dispendio di energia, con un effetto
bruciagrassi davvero notevole.

Abbinata ad altre sostanze naturali
attive sui processi metabolici, questa
spezia ¢ una straordinaria alleata per la
tua linea. Vediamo ora qualche consiglio
pratico per sfruttarne al meglio le
proprieta dimagranti.

Se hai la tendenza a mettere su peso



anche se mangi poco, se accusi un
costante senso di fatica e noti un certo
rallentamento intestinale, forse il tuo
metabolismo ha bisogno di una sferzata.

Puoi risvegliarlo con una tisana
stimolante. Metti in infusione un
cucchiaino di te verde con tre fette di
zenzero fresco e un cucchiaino di
rosmarino essiccato: lascia riposare
per 10 minuti, poi filtra.

Consuma questa tisana a meta
mattina e a meta pomeriggio per due
settimane. Gli antiossidanti del te
aiutano a bruciare le calorie e
favoriscono [’attivita lipolitica, mentre
il rosmarino, come lo zenzero, riscalda



e rinvigorisce [ 'organismo.

Ecco un altro mix di spezie
bruciagrassi:

Le spezie sono molto importanti per
riattivare 1l metabolismo, bruciare piu
grassi e calorie, e ottenere un effetto
snellente. Se abbini lo zenzero con altre
sostanze che stimolano la termogenesi,
puoi creare una miscela speziata e
dimagrante ottima, tra 1’altro, per
insaporire pesci, carni o verdure, al
posto del sale.

Metti in un vasetto di vetro
(sterilizzato in precedenza) un



cucchiaino di zenzero in polvere, uno
di zafferano, uno di semi di coriandolo
macinati e termina con mezzo
cucchiaino di pepe nero e una presa di
noce moscata, mescolando bene.

Inoltre lo zenzero ti aiuta a mangiare
di meno senza troppi sforzi: questa
spezia infatti, grazie alla sua azione
’riscaldante” appaga in fretta la fame e
mantiene piu a lungo il senso di sazieta.

Alcuni minerali contenuti nello
zenzero, insieme ad altre sostanze che
calmano 1’ansia e lo stress, aiutano a
placare ’appetito improvviso, di
origine nervosa, allontanando 1’insana
voglia di mangiare che viene soltanto



dalla testa, senza corrispondere a un
esigenza reale del corpo.

Hai voglia di zuccheri?

Invece di buttarti sul cibo prova
questo drink piccante che abbassa la
glicemia:

[’ideale e una spremuta di arancia
diluita con mezzo bicchiere di succo di
mela, una presa di zenzero in polvere e
un pizzico di peperoncino.

E riscaldante, toglie la fame e brucia
i grassi. In alternativa, e ottimo anche
il succo di acai, il frutto della vita che
arriva dall’Amazzonia. In erboristeria
e nei negozi di cibo bio trovi questa



bevanda gia pronta: bevine mezzo
bicchiere con un pizzico di zenzero
quando ti prende il pensiero ossessivo
di dolci. Con questo drink a zero
calorie riempi il buco nello stomaco e
non ingrassi.

Se invece cerchi qualcosa per
mangiare meno durante 1 pasti, allora fai
Ccosi:

30 minuti prima dei pasti principali,
bevi un infuso di karcade, aromatizzato
con un pizzico di zenzero in polvere:
questa tisana e ottima per chi e a dieta
perche riempie lo stomaco e previene
gli eccessi a tavola.






Domanda n°10 : Ho sentito dire
che il cioccolato fondente aiuta a
dimagrire, e vero?

Sembra che il cioccolato non sara
piu un attentato alla nostra linea, anzi
pare che faccia dimagrire. Secondo un
recente studio condotto dal dottor
Malek dell’universita di Detroit, 1l
cacao fa dimagrire almeno quanto
andare ad allenarsi.

Dalla ricerca ¢, infatti, emerso che
1’assunzione di cioccolato fondente ¢ -
a livello cellulare - praticamente
uguale allo sforzo e all’allenamento



fisico. I ricercatori si sono concentrati
sui mitocondri, piccole centrali delle
cellule che generano energia, € hanno
scoperto che un componente del
cioccolato, chiamato epicatechina,
stimola una identica risposta
muscolare rispetto a una attivita fisica
vigorosa.

«L’esercizio aerobico, come
correre o andare in bici, aumenta il
numero di mitocondri nelle cellule dei
muscoli» ha dichiarato Malek, «il
nostro studio dimostra che
I’epicatechina del cacao porta alla
stessa risposta, in particolare nel
cuore € nei muscoliy.



E quindi niente piu fatica e sudore in
palestra?

L’ideale sarebbe fare le due cose
assieme: cioccolato e palestra per
fermare 1’invecchiamento dei muscoli. E
dopo le fatiche della palestra, perché
non regalarsi allora un’ ora di puro
benessere con un massaggio al
cioccolato, dalle numerose proprieta
estetiche. Il cioccolato non solo € ricco
di sostanze idratanti e nutritive che
rendono la pelle piu bella, ma contiene
anche proprieta in grado di combattere
efficacemente la cellulite.

Ma le belle notizie per 1 ciocco
maniaci non sono finite: 1l cacao



fondente ha, infatti, la capacita di
bloccare perfino I’appetito. Lily
Stojanovska ricercatrice della Victoria
University di Melbourne, nel suo libro
«La dieta della cioccolata: come
mangiare cioccolata e sentirsi bene)
afferma che il cacao ricco di
teobromina «e in grado di
incrementare la stimolazione
muscolare, dilatare i vasi sanguigni e
diminuire la pressione, abbassare i
livelli di colesterolo nel sangue,
ridurre [’'incidenza di ictus e malattie
cardiovascolari e ridurre il senso
della famey.

Puo sembrare paradossale ma in
Giappone si sta perfino ipotizzando di



utilizzare il cacao come cura contro
1’obesita. Secondo Naoko Matsuia,
ricercatore della Morinaga Co.
(Kanagawa) «I’azione anti-obesita del
cibo degli Dei deriva dalla sua capacita
di inibire una serie di geni che
controllano la trasformazione del cibo
in grasso e di attivarne altri che
permettono di bruciare 1 grassi gia
esistenti».

La ricerca ¢ stata condotta su topi
ipernutriti: nonostante mangiassero
molti grassi ¢ bastato aggiungere del
cacao alla loro dieta per far si che,
dopo 3 settimane, fossero pitu magri e
con pannicoli adiposi piu sottili. Non
solo, avevano anche concentrazioni piu



basse di trigliceridi nel sangue. In
sostanza il cacao attiva il metabolismo
che permette appunto di bruciare 1
grassi .

Ma il cioccolato aiuta anche 1
diabetici. Alcuni scienziati hanno
scoperto che 1l consumo di flavanoli,
presenti nel cacao, possono essere di
beneficio alle persone affette da
diabete di tipo 2. Il consumo
quotidiano di una bevanda ricca di
flavanoli ha un impatto positivo sulle
disfunzioni dei vasi sanguigni
associate al diabete (Journal of the
american college of cardiology).

E, dulcis in fundo, 1l cioccolato € un



antidepressivo. Gia nel *700, ai tempi di
Mozart e Casanova veniva bevuto (solo
nell’800 si scopri come realizzarlo in
forma solida), per le sue proprieta
stimolanti sull’intelletto ed euforizzanti.

Oggi ¢ appurato che la teobromina
(sostanza nel cacao) ha un effetto sulla
sintesi della serotonina, meno potente
ma simile a quello di molti farmaci
prescritti per depressione e disturbi
dell’umore. Gli effetti positivi si
rilevano con circa 2/3 quadretti al
giorno, ma solo quello fondente al
75%, a queste dosi é quasi
medicinale. Ed il solo pensiero di
poterlo mangiare ci fa sentire gia
meglio...Non per nulla ¢ chiamato il



cibo degli dei!

Il mio consiglio, se vuoi mangiare
quei 2/3 quadretti di cioccolata
fondente, fallo dalle ore 13 alle ore
16, 1l perché ¢ spiegato nel mio

libro La Dieta del Digiuno
Programmato

In conclusione, considera sempre
che ogni alimento ha delle calorie,
quindi anche se fosse vero che il
cioccolato fondente aiuti a dimagrire,
¢ pur sempre un cibo calorico,
ricordati sempre che se superi le
calorie di cui necessiti per dimagrire,
ingrasserai!


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07LDG3VSC




Domanda n°11 : Sul web
impazzano le pubblicita di prodotti
miracolosi che farebbero dimagrire in
modo sicuro e facile. Tra questi ci sono
quelli a base di Garcinia Cambogia,
una pianta tropicale che dovrebbe
aiutarci a perdere peso. Ma funziona
davvero?

Popolarissima nelle televendite, la
Garcinia Cambogia, piu conosciuta
come tamarindo, ¢ un frutto tropicale
dall’aspetto di una piccola zucca verde
che viene pubblicizzata come un
miracoloso supplemento per dimagrire,



http://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/garcinia-cambogia-weight-loss

tenere sotto controllo il colesterolo e
curare il diabete.

Il principio attivo a cui si devono
queste “miracolose” proprieta ¢ I’HCA
o acido idrossicitrico, che interviene
ostacolando la biosintesi lipidica
attraverso 1l blocco dell’enzima citrato
liasi. Lo stesso HCA ha inoltre effetto
sut livelli di serotonina, contribuendo a
diminuire il senso di appetito.

Queste azioni sono state descritte
in diversi studi scientifici,
recentemente sottoposti a revisione.
In uno di questi, pubblicato sul
Journal of Obesity, gli effetti del
tamarindo sono stati di molto



ridimensionati.

I ricercatori hanno infatti verificato
che chi ha assunto la Garcinia ha
perso, mediamente, soltanto 2 kg in
piu rispetto a chi ha seguito altre diete
che non prevedevano 1’uso di questo
supplemento. I ricercatori, inoltre,
non hanno trovato prove
scientificamente valide che la
maggior perdita di peso fosse
attribuibile agli effetti del frutto.

Effetti su diabete e colesterolo

Altri studi su animali da
laboratorio hanno dimostrato che



I’assunzione di Garcinia puo essere
effettivamente utile nella cura del
diabete, patologia spesso associata
all’obesita, in quanto rende piu
facile I’assimilazione del glucosio
circolante, contribuendo a tenere
sotto controllo 1 livelli di insulina.

Tuttavia, I’azione del principio
attivo di questo frutto non ha un
effetto terapeutico sufficiente per
essere utilizzato come terapia
sostitutiva di quella farmacologica e
la sua assunzione, in combinazione
con farmaci, potrebbe avere gravi
effetti sulla salute, abbassando troppo
il livello di glucosio circolante.


http://www.pazienti.it/malattie/obesita

Gli stessi effetti positivi sono stati
verificati per quanto riguarda il
controllo del colesterolo. La Garcinia
puo abbassare trigliceridi e
colesterolo LDL, quello “cattivo”, e
aumentare il colesterolo HDL, quello
“buono”. Anche in questo caso, pero,
non deve mai essere assunta in
combinazione con altre terapie
farmacologiche, ad esempio le statine,
1 farmaci piu usati per combattere il
colesterolo alto.

Effetti collaterali indesiderati

Sono stati descritti diversi effetti
collaterali indesiderati associati a



prodotti contenenti la Garcinia, tra
cui:

Vertigini

Senso di bocca sciutta

Mal di testa
Mal di stomaco o diarrea

Nel 2009, la Food and Drug
Administration ha ritirato dal
mercato un supplemento a base di
Garcinia Cambogia perché avrebbe
causato, in alcuni casi, importanti
problemi epatici. Il prodotto
conteneva anche altri ingredienti e
non ¢ stato mai chiarito a cosa i
problemi epatici fossero
effettivamente dovuti. Anche le



ricerche scientifiche in questo campo
hanno portato a risultati
contraddittori.

E’ invece accertato che il
supplemento puo interagire male con:

Farmaci per I’allergia

Farmaci per il diabete, tra
cui pillole e insulina

Integratori a base di ferro

Antidolorifici

Psicofarmaci

Farmaci che abbassano il
colesterolo

Farmaci anticoagulanti ed
anti-aggreganti

E’ assolutamente sconsigliato 1’uso



alle donne in gravidanza e a chi soffre
di problemi epatici. E quindi
importante, se siete tentati dal
tamarindo, parlarne prima con il
vostro medico, ricordando sempre che
la scelta migliore per mantenersi o
tornare in forma ¢ quella di adottare
un’ alimentazione sana e fare esercizio
fisico.






Domanda n°12 : Ho letto su
internet che si possono perdere 7 chili
in 7 giorni, e vero?

Si mi ¢ capitato anche a me di
leggere qualcosa del genere. E
purtroppo tante persone come te, dopo
aver visto qualche annuncio del genere,
pretendevano di dimagrire 7 chili in 7
giorni.

Sono di sicuro molto allettanti
questi annunci, non ¢ vero? Ma ¢
davvero possibile? Si puo
davvero dimagrire cosi
velocemente?



La risposta e S1, é plausibile.

Ma la domanda che dovremmo porci
¢ in realta un’altra, ovvero: POSSO
Perdere 7 kg di grasso puro e in Modo
permanente in 7 giorni?

In questo caso, I’unica risposta
veritiera ¢ NO, non ¢’¢ nessuna
possibilita di ottenere un simile
risultato.

Tutti vorrebbero perdere peso il piu
velocemente possibile, ma piu veloce
perderai peso e maggiore sara la
probabilita che quello che perdi sara
muscolo e/o liquidi.

Non bisogna infatti confondere la



Perdita del peso con la Perdita di
grasso! Forse questo ¢ uno degli errori
pitu comuni che le persone fanno. Il
Tuo Corpo e fatto per il 70% di acqua,
e bisogna distinguere tra massa magra
e grassa. Quindi perdendo grandi
quantita di liquidi e muscolo ¢ facile
calare di peso velocemente, ogni dieta
che aiuta a drenare fortemente 1 liquidi
produrra una rapida perdita del peso.

Ma ridurre il grasso in eccesso
dovrebbe essere ’unico obiettivo da
raggiungere.

Quanto bisognerebbe perdere a
settimana? Un autorevole istituzione
americana del settore ha definito alcune



importanti linee guida sulla perdita del
peso. Il consiglio dato ¢ di dimagrire di
circa 0,5 o massimo 1 kg a settimana.

Questa perdita di peso ¢ stata
riconosciuta come la quantita standard
per una perdita sicura di peso

(grasso).

D1 volta in volta vedo persone
impazienti violare questa regola,
pronti a sottoporsi a diete che
porterebbero solo a una perdita di
muscolo e acqua e che
rallenterebbero 1l loro metabolismo,
non si rendono pero conto che cosi
facendo I’UNICO vero risultato che
raggiungerebbero sarebbe solo un



piu rapido e maggiore accumulo di
grasso in futuro.

La perdita del peso non ¢ un percorso
che si puo fare accelerando i normali
processi fisiologici del corpo. E’
possibile Perdere 7 chili di peso in 7
Giorni, ma non avrai mai perso 7 kg di
grasso in 7 giorni TE LO ASSICURO.

E’ impossibile! Se qualcuno puo
confutare questo, allora me lo deve
dimostrare.






Domanda n®°13 : Ma l'attivita
fisica e veramente utile?

Perché il corpo bruci del grasso
abbiamo bisogno di un certo deficit
calorico. Questa ¢ una legge della
termodinamica e del bilancio
energetico. Tuttavia ci sono due modi
per creare tale deficit. Uno consiste nel
ridurre le calorie mangiando di meno, €
I’altro consiste nel bruciare piu calorie
tramite 1’esercizio fisico.

Idealmente la strategia
migliore sarebbe utilizzare la
combinazione di entrambi 1



due metodi.

Questo perché 1’esercizio aiuta a
creare un deficit calorico senza pero
attivare quei meccanismi di difesa che
allertano 1’organismo stimolandolo a
“fare provviste” e percio accumulare
grasso.

Con la sola dieta é possibile
perdere peso certamente. Ma la
dieta da sola non potra mai darti un
fisico tonico, forte e con delle belle
forme. Fatta eccezione per coloro
che sono “geneticamente dotati” di
un metabolismo veloce, € possibile
perdere il grasso ma ¢ estremamente
difficile perdere il grasso in modo



PERMANENTE senza fare un
minimo di esercizio.

Grandi deficit calorici ottenuti
esclusivamente attraverso una dieta
ipocalorica, se prolungati nel tempo
causano la perdita della massa
muscolare e innescano, per ironia della

sorte, un accumulo di grasso superiore.
Si finisce per ingrassare piu di prima.

Pensa per un momento a come
sarebbe 1l fisico di una persona
sottoposta a dieta fortemente
ipocalorica dopo aver perso 10, 15 o
20 kg senza aver fatto il minimo
esercizio fisico. Probabilmente
diventera come quello di una persona



che 10 chiamo un “finto magro o
grasso magro”.

Esistono svariati motivi per 1 quali
in genere suggerisco di abbinare
dell’esercizio ad una dieta per
perdere il grasso corporeo. La prima
motivazione che voglio darti ¢ che
fare degli esercizi aerobici (corsa,
bici) ed anaerobici (pesi) aumenta la
tua salute ed il tuo benessere generale.

Inoltre aumenta il ritmo metabolico.
Al contrario la sola dieta fortemente
ipocalorica riduce il ritmo metabolico
nel tempo. L’allenamento con 1 pesi
(anaerobico), segnala all’organismo
d1 lasciare 1l muscolo intatto, senza



attingere alle proteine muscolari per
produrre energia. La sola dieta invece
invia un segnale diametralmente
opposto.

L'esercizio fisico stimola la perdita
del grasso in eccesso perché stimola
il rilascio di specifici enzimi e
ormoni che innescano il consumo dei
depositi corporei di grasso. Inoltre un
regolare esercizio fisico aumenta la
sensibilita delle cellule all'insulina. In
questo modo 1 carboidrati verranno
utilizzati direttamente come fonte
energetica piuttosto che venire
immagazzinati sotto forma di grasso.

Ora voglio mostrarti un esercizio a



corpo libero che puoi praticare
comodamente a casa tua e che ti
aiutera ad aumentare il metabolismo:

i Burpees

I Burpees sono un esercizio che
richiede lo sforzo di tutto il corpo. I
muscoli stimolati sono praticamente
quasi tutti dato che si fa lo squat, le
flessioni, gli addominali, eccetera. Il
condizionamento oltre che muscolare ¢
anche aerobico ed ¢ perfetto per chi si
allena per fare sforzi improvvisi
intervallati a fasi piu “calme™.

Come si fanno 1 Burpees ?


https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU

Iﬂ'-‘ffr-—z'ﬂ'l

1. mettiti in piedi

2. scendi in posizione di
squat

3. metti giu le mani e lancia

le gambe indietro, come se fossi
pronto a fare una flessione

4. fai un piegamento sulle
braccia (se nonriesci a fare il
piegamento sulle braccia, appoggia



le ginocchia per terra cosi da
facilitare il piegamento)

5. appena sei tornata su dal
piegamento, torna in posizione di
squat

6. salta in alto dalla
posizione di squat

7. quando scendi ammortizzi
la caduta con le gambe per finire
nuovamente in posizione di squat

8. ripeti la sequenza dal 3
fino a quando passano 1 20 secondi,
poi recupera 10 secondi e ripeti fino
a completare 1 minuti.

Ora abbina questo esercizio con il



salto della corda in questo modo:
fai 30 secondi di burpees

30 secondi di salto con la
corda

1 minuto di riposo

Ripeti questo circuito per tre volte.
Fallo tutti 1 giorni per una settimana. Poi
dalla seconda settimana esegui 4
circuiti, dalla terza settimana esegui 5
circuiti e cosi via... quando arrivi 10
circuiti (20 minuti di allenamento)
continua cosi allenandoti un giorno si e
uno no (puoi anche alternare un giorno
di burpees con un giorno di camminata
veloce).


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MN8VDKY

ATTENZIONE! Appena finito il
circuito , non fermarti di colpo! Se
dopo un circuito ti fermi di colpo, ti
siedi o ti sdrai per terra ansimando, il
cuore deve lavorare in modo
irragionevolmente duro per recuperare.
Hai ancora un debito di ossigeno e
muovere 1 muscoli, specialmente le
gambe camminando, riporta il sangue al
cuore. Se ti fermi di colpo il cuore deve
lavorare piu duramente. Non fermarti
completamente sino a quando il ritmo
cardiaco e la respirazione ritornano
quasi alla normalita. Dopo
I’allenamento cammina e continua a
camminare fino a quando 1l battito
cardiaco non diminuisce.






Domanda n°14 : Da quando sono
in menopausa ho difficolta a dimagrire,
perché? Cosa devo fare?

Invecchiando, noterai che mantenere
il peso forma ¢ sempre piu difficile, ma
in realta nel corso della vita le donne
tendono a ingrassare di piu durante gli
anni che precedono la menopausa (pre-
menopausa), € non ¢ detto che si debba
ingrassare per forza negli anni
successivi alla menopausa.

E possibile invertire la tendenza
all’aumento di peso cercando di
seguire una dieta sana e scegliendo



uno stile di vita attivo.

Perché si ingrassa durante la
menopausa?

Le modifiche ormonali che si
verificano durante la menopausa
rendono le donne piu soggette a
ingrassare, soprattutto sul girovita,
anzich¢ sui fianchi e sulle cosce come
accade nel periodo fertile. Le
modifiche ormonali, tuttavia, non
portano necessariamente a ingrassare,
I”aumento di peso ¢ piu spesso
collegato a diversi fattori, sia genetici
sia relativi allo stile d1 vita.



Ad esempio le donne in menopausa
tendono a fare meno esercizio fisico
delle altre donne, e questo puo farle
ingrassare. Ricordiamo inoltre che la
massa muscolare diminuisce con
I’andare degli anni, se non si fa nulla
per ricostituire la massa magra che ¢
andata persa la composizione
dell’organismo cambia, il grasso inizia
a prendere 1l posto della massa
muscolare ed in questo modo le calorie
vengono bruciate piu lentamente.

Se quindi continui a mangiare
come sei abituata, probabilmente
finirai per ingrassare.

Per molte donne 1’aumento di peso



dopo la menopausa dipende anche da
fattori genetici: se 1 tuoi genitori o
qualche parente stretto sono molto
grassi in corrispondenza del giro vita,
probabilmente anche voi diventerete
come loro.

In alcuni casi anche altr1 fattori, come
ad esempio il matrimonio o il divorzio
dei figli, il proprio divorzio, la
vedovanza o altri cambiamenti rilevanti,
contribuiscono all’aumento di peso
dopo la menopausa. Alcune donne,
invece, tendono a ingrassare perché si
sentono soddisfatte oppure perché, al
contrario, si trascurano.



Rischi dell’aumento di peso dopo la
menopausa

L’aumento di peso dopo la
menopausa puod presentare
complicazioni gravi per la tua salute:
il peso in eccesso fa infatti aumentare
il rischio di soffrire di colesterolo
alto, ipertensione e diabete di tipo 2.
A loro volta, queste patologie fanno
aumentare il rischio di infarto e ictus.

Il peso eccessivo, inoltre, ti rende
piu soggetta a diversi tipi di tumore, tra
cui quello del colon-retto e quello al
seno. Alcune ricerche indicano che
aumentare anche soltanto di 2 kg, dopo i
50 anni, puo far crescere il rischio di



http://www.farmacoecura.it/malattie/colesterolo-alto-dieta-alimenti-e-cura/
http://www.farmacoecura.it/malattie/pressione-alta-sintomi-cause-rimedi/
http://www.farmacoecura.it/malattie/il-diabete-mellito-di-tipo-1-e-2-sintomi-cause-e-cura/
http://www.farmacoecura.it/prevenzione/infarto-sintomi-ictus-cause-prevenzione/
http://www.farmacoecura.it/malattie/#tumore
http://www.farmacoecura.it/tumore/tumore-al-colon-sintomi-dolore-cura/
http://www.farmacoecura.it/tumore/tumore-al-seno-i-sintomi/

tumore al seno del 30 per cento.

Come evitare di ingrassare dopo la
menopausa

Non esiste alcuna formula magica in
grado di prevenire 1’aumento di peso
dopo la menopausa, o per invertire la
tendenza all’ingrassamento, € pero
sufficiente attenersi ad alcuni principi
fondamentali per 1l controllo del peso:

Muoversi di piu. L’attivita
aerobica puo aiutarti a perdere 1
chilogrammi in eccesso, o
semplicemente a mantenere il
peso forma. Anche le attivita per



sviluppare la forza muscolare
sono molto utili. Mettendo su un
po’ di muscoli I’organismo riesce
a bruciare le calorie con maggior
efficienza, e quindi ¢ piu facile
tenere sotto controllo il peso.
Come regola generale cerca di
fare almeno 30 minuti di attivita
fisica al giorno e di eseguire
esercizi per la forza almeno due
volte a settimana. Se vuoi
dimagrire o vuoi conseguire un
obiettivo di benessere fisico,
probabilmente dovrai aumentare
ancor di piu la quantita di attivita
fisica.

Mangiare di meno. Per



mantenere il peso attuale (non
stiamo parlando di dimagrire!)
probabilmente dovrai diminuire
I’apporto calorico di 200 calorie
al giorno, rispetto a quello a cui
eri abituata a 30 0 40 anni. Per
diminuire 1’apporto calorico
senza stare a stecchetto, presta
attenzione a ci0 che mangi e bevi:
aumenta la quantita di frutta,
verdura e cereali integrali. Scegli
carni € pesce magri per fare
scorta di proteine.

Farsi aiutare. Circondati
di amici e familiari che ti aiutino
nel tuo sforzo di seguire una dieta
sana ¢ aumentare 1’attivita fisica.



La soluzione ideale sarebbe
quella di formare una squadra e di
cambiare tutti insieme lo stile di
vita.

Per riassumere ti ricordo che
dimagrire, in qualsiasi fase
dell’esistenza, richiede cambiamenti
definitivi nella dieta, nelle abitudini e
nell’esercizio fisico:

i Fai una passeggiata a passo
veloce ogni giorno seguendo il
metodo del libro Dimagrire
Velocemente Camminando

i Fai esercizi aerobici a corpo
libero come 1 burpees


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MN8VDKY

u Fai esercizi anaerobici come
lo swing

Ui Segui un’alimentazione sana
ma senza rinunciare ai piaceri
della tavola come ho scritto nella

Dieta del Digiuno Programmato

U Vivi la tua vita con gioia e
felicita.

Impegnati a seguire queste modifiche
nel tuo stile di vita, e potrai avere
un’esistenza piena e soddisfacente... ed
anche dimagrire in menopausa!


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07LDG3VSC




Domanda n°15: Mi hanno detto
che in tutti i tuoi libri consigli sempre
di bere molta acqua per accelerare il
dimagrimento. Ma quanta acqua
dobbiamo bere per dimagrire?

Si1, € vero, in tutti 1 miei libri
consiglio sempre di bere acqua nella
giusta quantita. Bere acqua ¢ una delle
regole piu importanti non solo per
dimagrire ma anche per migliorare la
salute e il benessere fisico e mentale.

Il corpo ¢ formato da cellule, che
come noi hanno bisogno di cibo, acqua e
ossigeno. Se gli vengono fornite queste



cose, riescono a funzionare bene e
quindi sono anche in grado di prendere
il grasso, utilizzarlo come cibo e
trasformarlo in energia. Per te questo
significa perdere grasso, peso,
centimetri e sentirti piu energica.
Interessante vero?

Pensa che 1'acqua ¢ cosi importante
per le cellule che una disidratazione del
solo 1% del peso corporeo si ripercuote
sulle attivita fisiche del nostro
organismo. Se la disidratazione sale al
5% compaiono crampi, debolezza e
maggiore irritabilita. Con il 10% vi &
rischio di insorgenza del colpo di
calore, e comincia ad essere messa in
pericolo la stessa sopravvivenza. Il 20%



di disidratazione puo portare a rischiare
la morte per arresto completo delle
funzioni fisiologiche. Un atleta che
facendo esercizio mette il suo corpo in
una situazione di disidratazione di un
solo 2% riduce la performance di un
20%. Addirittura se 1l contenuto di
acqua nella cellula scende sotto il 50% 1
processi vitali si paralizzano, spesso
anche in modo irreversibile.

Perché ti dico questo? Perché
desidero che 1nizi a comprendere che se
non c'¢ la giusta quantita di acqua le tue
cellule non riescono a lavorare! Se non
lavorano, il tuo intero corpo non lavora
bene, non "risponde ai comandi". Se sei
a dieta o meglio se hai intenzione di



seguire 1 consigli di questo libro, farai
meno fatica se bevi la giusta quantita
d'acqua per te.

La causa di molte malattie che
attualmente aftfliggono milioni di
persone in tutto il mondo, ¢ dovuta al
fatto che non beviamo acqua a
sufficienza. Malattie come 1'asma, 1l
diabete, l'artrite, 1'angina, 1l colesterolo,
I'Alzheimer, l'ipertensione, eccetera,
compresa I'obesita, sono tutte
conseguenze della disidratazione del
nostro corpo.

Questa ¢ la rivoluzionaria scoperta
medica di un medico Iraniano ,
Fereydoon Batmanghelidj, egli



sostiene che molte malattie degenerative
potrebbero essere prevenute
semplicemente bevendo piu acqua
giornalmente. Tutti sanno che 1'acqua ¢
“buona” per 1l corpo, ma pochi sanno
quanto sia importante per il benessere di
ciascuno o cosa accade all'organismo se
non riceve il suo fabbisogno giornaliero
di acqua. Un errore che fanno in molti, e
quello di pensare che te, caffe, alcool e
bibite tipo succhi di frutta o peggio
ancora che bibite gassate e zuccherate,
possano essere dei sostituti dell'acqua,
anche se quelle bevande contengono
acqua, in realta contengono anche
elementi diuretici e disidratanti, tipo la
caffeina. Quindi 1'acqua contenuta in
esse, viene espulsa con l'urina,



provocando un altro stimolo di sete, e
finché continuerai a bere bibite dolci, 1l
tuo corpo avra sempre sete...

Quando hai sete, il tuo corpo vuole
acqua, solo acqua!

Detto ci10, sai perché gli obesi sono
sempre in aumento? Perché essi non
sanno distinguere la fame dalla sete e
non conoscono la differenza tra liquidi e
acqua...

il sistema di controllo centrale del
cervello riconosce quando 1 livelli di
energia disponibili sono troppo bassi
per 1l suo funzionamento. Le sensazioni
di fame e di sete scaturiscono entrambi
da bassi livelli di energia, esse sono



generate simultaneamente per indicare 1
bisogni del cervello. Se non
riconosciamo la sensazione di sete,
interpretiamo entrambi 1 segnali come
stimolo a mangiare.

Mangiamo anche quando in realta
il nostro corpo ha sete...

Le persone che bevono acqua
mezzora prima dei pasti e 2-3 ore dopo
[ pasti, riescono a separare le due
sensazioni sete-fame.

In questo modo, avendo il corpo
sempre idratato, esse non mangiano in
eccesso per soddisfare, in “realta”, il



bisogno di assumere acqua. Questo
significa perdere peso semplicemente
bevendo “prima” di avere sete. Il
motivo per cui tendiamo ad acquistare
peso ¢ semplice: noi mangiamo per
fornire energia al cervello per la sua
incessante attivita, ma solo il 20% di
quel cibo raggiunge il cervello. Il resto
viene immagazzinato, a meno ché non fai
attivita fisica o hai un lavoro che ti
faccia consumare il restante 80%.
Mentre quando la fonte di energia ¢
'acqua, non c'e¢ deposito di grasso,
'acqua in eccesso viene semplicemente
smaltita sotto forma di urina. Il tuo
corpo ha un assoluto bisogno di
assumere almeno otto bicchieri da 250
cc di acqua al giorno, ovviamente



'alcool, 1l caffe e le bevande che
contengono zuccheri non contano come
acqua. Ancora meglio ¢ se decidi di non
berle affatto!

Come faccio a sapere quanta acqua
devo bere?

Per conoscere la quantita d’acqua
giusta per te, alcuni esperti consigliano
di fare questo semplice calcolo:

peso x 3 : 100 = Acqua necessaria

esempio su di una persona che pesa
70 kg.

70x 3 =210:100= 2,10 Litri.



Fai subito il calcolo. Quanto pesi?
Moltiplica per 3, dividi per 100. Quanta
acqua dovresti bere? Se la stai gia
bevendo, complimenti! Sei sulla strada
giusta e se ancora non stai ottenendo
risultati ¢ perché probabilmente bisogna
rivedere altre cose...

Se 1nvece non lo stai facendo,
probabilmente stai pensando che per te ¢
difficile raggiungere il giusto
quantitativo di acqua, perché non senti
lo stimolo della sete, perché per lavoro
sei spesso in giro, eccetera. ..

[ momenti migliori per bere acqua
sono almeno un bicchiere mezzora prima
dei pasti e un bicchiere 2-3 ore dopo i



pasti, piu altri due bicchieri durante la
giornata. Ovviamente questa ¢ la
quantitda minima che dovresti bere.
L'ideale sarebbe intorno ai 2,5 litri al
giorno o comunque la quantita che ti ¢
uscita dal calcolo matematico
precedente.

Ecco qualche suggerimento per
aiutarti a bere di piu:

1) Inizia con una bottiglietta
da mezzo litro al mattino appena
sveglia, poi un’altra bottiglietta
da mezzo litro nel pomeriggio,
fai questo per una settimana e
vedrai che inizierai gia a sentirti



meglio. Incrementa poi
gradualmente aggiungendo
un’altra bottiglietta mezzora
prima del pranzo e dopo qualche
giorno un’altra alla sera mezzora
prima della cena. Organizzati
subito mettendo delle bottigliette
ovunque: in auto, al lavoro e a
casa. Mettine una sulla scrivania,
una vicino al divano, una in
cucina in bella vista, ecc...

2) Ricordati di non bere
durante 1 pasti, cosi da non
diluire 1 succhi gastrici impegnati
nella digestione, ma ricordati
sempre di bere mezzora prima in
modo da attenuare la fame.



3) Cerca di bere unpo’ di
acqua alla volta, ma spesso,
perché bere tutta I’acqua in un
solo momento non serve a nulla.
Meglio un sorso ogni ora che un
litro tutto in una volta. Se bevi un
litro d'acqua di seguito, 1l tuo
corpo non riesce ad utilizzarla
tutta subito, quindi dopo 5 minuti
dovrai correre al bagno.
Diversamente se ne bevi un po'
alla volta il tuo corpo riuscira ad
assorbirla e ad utilizzarla per far
funzionare meglio il tuo corpo e
quindi anche a dimagrire piu
velocemente.



Con I'aumento dell'assunzione di
acqua, i1l meccanismo della sete diventa
piu efficiente. Regolando 1'assunzione di
acqua in base agli orari dei pasti, si
impedisce al sangue di addensarsi come
conseguenza dell'ingestione di cibo.

Ma che acqua devo bere?

Cominciamo col dire che devi bere
acqua naturale e non acqua gasata,
perche 2,5 litri di acqua gasata al giorno
ti gonfierebbe lo stomaco come un
palloncino. Alcuni trovano pesante
digerire anche 1'acqua naturale, questo
dipende dal residuo fisso dell'acqua,
cio¢ 1 sali minerali ed altre sostanze



contenute in essa. Sull'etichetta delle
varie marche di acqua trovi la scritta
residuo fisso a 180°, piu il valore ¢
basso piu l'acqua ¢ digeribile. Ti
consiglio di scegliere 1'acqua con un
valore tra 50 milligrammi e 500
milligrammi per litro. Ovviamente piu si
avvicina ai 50 milligrammi, meglio €...

E se bevo meno della quantita
d'acqua necessaria al mio corpo, cosa
succede?

1) Potresti sentirti stanca, te
ne accorgi quando vai al mare, di
solito alla sera ti senti stanca e
senza forze. Questo dipende dal



fatto che sole, sudore e vento ti
hanno portato via molta acqua dal
corpo.

2) Potresti avere difficolta di
concentrazione.

3) Quasi sicuramente potresti
soffrire di stitichezza (ti ricordo
che la normalita ¢ "andare al
bagno" 1 o 2 volte al giorno).

4) Dal punto di vista estetico,
la pelle potrebbe apparire spenta
e secca.

5) Puoi avere problemi di
ritenzione idrica. (infatti quando
non dai acqua al tuo corpo quella



poca che ha, tende a "tenersela").

6) 1l tuo corpo non riesce a
disintossicarsi bene, quindi
potresti avere doloretti, mal di
testa, e altri piccoli disturbi.

Potrei continuare, ma credo che ti
basti per cominciare subito a bere
ACQUA! Non aspettare, bevi subito un
bicchiere di acqua, prendi la sana
abitudine di bere come ti ho spiegato in
questo capitolo, vedrai che un giorno mi
ringrazierai.

Io I'ho gia fatto con chi mi ha
insegnato a bere 2 litri d'acqua al giorno
come quantita minima e a berla mezzora
prima dei pasti e due-tre ore dopo i



pasti. Ti giuro che se lo farai, solo
questo capitolo ti aiutera a perdere
tantissimo peso, ti aiutera a mangiare di
meno, ma soprattutto ti aiutera a stare
meglio in salute.

“l'acqua e la forma meno costosa di
medicina per un corpo disidratato”

Ma vediamo anche cosa ti succede
quando bevi la giusta quantita d'acqua.
Ricorda che la maggior parte del nostro
corpo ¢ composta da acqua come ad
esempio:

1) Il sangue € composto per
1'85% di acqua. Bere acqua
migliorera la tua circolazione, che
significa: un migliore afflusso di



ossigeno, un migliore apporto di
nutrienti a tutti gli organi, € una
migliore eliminazione di scorie €
tossine.

2) 1l cervello ¢ composto per
1l 75% di acqua. Bere acqua ti
fara essere piu lucida
mentalmente.

3) Le nostre articolazioni
hanno bisogno di essere
lubrificate. Bere acqua ti fara
sparire qualche "acciacco o
doloretto" e ti preservera da
problemi articolari.

4) 1l nostro corpo ha bisogno
di acqua per svolgere tutte le sue



funzioni, compresa quella di farti
dimagrire.

Ora voglio farti leggere uno studio
dell’universita di Washington che dice:

a) Unbicchiere d’acqua
toglie la sensazione di fame
durante 1a notte per quasi il 100 %
delle persone a dieta.

b) La mancanza d’acqua ¢ il
fattore N° 1 della causa della
fatica durante 1l giorno.

c) Studi preliminari indicano
che da 8 a 10 bicchieri d’acqua al
giorno potrebbero alleviare
significativamente 1 dolori di



schiena e nelle giunture nell’80%
delle persone che soffrono di
questi mali.

d) Una semplice riduzione del
2% di acqua nel corpo umano puo
provocare incoerenza nella
memoria a breve termine,
problemi con la matematica e
difficolta nel focalizzare lo
schermo del computer o una
pagina stampata.

e) Bere 8 bicchieri d’acqua al
giorno diminuisce il rischio di
cancro al colon del 45%, puo
diminuire 1l rischio di cancro al
seno del 79% e del 50% la



probabilita che si sviluppi nella
vescica.

Quindi, per quanto incredibile possa
sembrare, 1’acqua ¢ probabilmente
I’elemento piu efficace per dimagrire.
Mentre le persone sono costantemente
alla ricerca del termogenico magico che
le aiuti a “bruciare grasso”, I’alternativa
piu sicura ed altrettanto efficace si puo
trovare nel rubinetto di casa o negli
scaffali dei supermercati. Come ¢
possibile? Le motivazioni sono
molteplici. Prima di tutto I’acqua ha un
effetto anoressizzante, ossia riduce lo
stimolo dell’appetito in maniera
naturale. In secondo luogo 1’acqua aiuta
il corpo a metabolizzare il grasso



accumulato permettendo un migliore
funzionamento di fegato e ren.

Se non si assume una quantita
sufficiente di acqua infatti, i reni non
funzionano in maniera corretta. E quando
1 reni non lavorano bene, una parte della
loro funzione viene svolta dal fegato.
Una delle principali funzioni del fegato
¢ quella di metabolizzare parte del
grasso immagazzinato ¢ trasformalo in
energia utilizzabile dal nostro corpo. Ma
se 1l fegato ¢ impegnato nell’assolvere
alle funzioni dei reni, non puo espletare
le sue specifiche funzioni metaboliche a
pieno regime. Di conseguenza 1l fegato
metabolizza meno grassi ed 1l grasso si
accumula nel corpo, impedendo la



perdita di peso.

Bere molta acqua inoltre, aumenta la
frequenza delle orinazioni. Orinazione e
sudorazione sono due modi in cui il
corpo smaltisce il calore
(energia/calorie). Aumentare il numero
di orinazioni significa disperdere piu
calorie e quindi cedere all’ambiente piu
calorie. Alcuni esperti hanno ipotizzato
che bere acqua fredda permetta di
consumare piu calorie perché il corpo
deve utilizzare piu energie per scaldare
I’acqua. Tuttavia 1 dati disponibili sono
ancora troppo pochi e le differenze dei
risultati ottenuti dai ricercatori con i
loro studi sull’incremento del dispendio
energetico per 60 minuti — si va dal



4,5% al 24% - suggeriscono la necessita
di ulteriori ricerche.

E invece stato verificato come la
termogenesi indotta dall’acqua possa
essere attribuibile all’effetto che la
stessa ha sul sistema nervoso simpatico.
Anche se il processo non ¢ stato ancora
del tutto compreso, 1 ricercatori hanno
scoperto che assumere grandi quantita
d’acqua aumenti I’attivita nervosa
simpatica ed il rilascio di noradrenalina
che, a sua volta, aumenta la conversione
del glicogeno in glucosio e stimola la
lipolisi. In pratica, bere acqua aiuta a
stimolare il metabolismo ed a
consumare piu calorie!



Acqua e limone

Un altro consiglio che voglio darti ¢
quello di bere ogni mattina, a digiuno,
una tazza di acqua tiepida (mi
raccomando, ho detto tiepida non
bollente, perché il calore eccessivo
disperde la vitamina C), con mezzo
limone spremuto. In questo modo non
solo stimolerai I’apparato digerente, ma
godrai anche di una serie di vantaggi per
la tua salute:

aiuta a combattere 1l
raffreddore durante il periodo
invernale grazie al suo contenuto
di vitamina C.



regola la pressione
sanguigna

riduce 1l livello di acidita
generale dell’ organismo aiutandoti
a perdere peso piu in fretta

aiuta a combattere gli
attacchi di fame grazie al suo
ricco contenuto di pectina

favorisce la produzione di
bile aiutando la digestione

favorisce la minzione e
quindi 1’espulsione delle tossine

riduce le imperfezioni della
pelle e le rughe



puo alleviare gengiviti e
mal di denti e mantenere 1’alito
fresco

Insomma, possiamo dire che il limone
¢ salutare e benefico e berlo al mattino
con 1’acqua puo solo essere d’aiuto per
prevenire o risolvere alcuni disturbi che
condizionano il benessere quotidiano.






Domanda n°16 : Come posso
fare per dimagrire le cosce?

Tante donne mi chiedono come
dimagrire le gambe: le cosce sono uno
dei punti piu critici per una donna,
soprattutto d’estate. Per avere
gambe toniche e definite, I’unica
soluzione ¢ 1’allenamento specifico. Se
non riesci a dimagrire sulle gambe ¢
semplicemente perché non fai
tonificazione.

E’ vero che le gambe grosse sono
frutto della vostra costituzione e
genetica che influisce radicalmente su



c10 che siete, ma 1l volume delle gambe
dipende anche dalla quantita di grasso
che si tende ad accumulare in

quella specifica parte del corpo.

Quindi che cosa devi fare? Prima di
tutto, bevi molta acqua, almeno un paio
di litri al giorno (come ti ho gia spiegato
prima), e limita I’uso del sale perché le
cosce sono la parte del corpo che risente
maggiormente della ritenzione idrica,
quindi bisogna costantemente drenarle
con |’alimentazione giusta e una corretta
idratazione.

Cambia le tue abitudim di vita,
appena puoi usa le scale ed evita
I’ascensore: salire le scale non solo ti fa


https://www.melarossa.it/dieta/dimagrire/lacqua-lalleato-della-tua-dieta/
https://www.melarossa.it/nutrizione/cibo-salute/ritenzione-idrica-gli-11-cibi-sconfiggerla/

dimagrire ma rende le tue gambe piu
toniche, quindi sali piu scale che puoi,
pancia in dentro e spalle dritte!

Ora cerchero di fornirvi le basi per un
allenamento corretto, fornendovi un
piano d'allenamento specifico della
durata di 3 settimane. Non vi prometto
il miracolo, perché nessuno puo
prometterlo (e diffidate molto da chi ve
lo promette!) e non mi piace prendere in
giro le persone, ma vi posso garantire
che eseguendo questo programma il
vostro fisico migliorera.

D1 quanto migliorera (tanti fattori
entrano in gioco: genetica, impegno,
costanza, alimentazione ecc.) stara a voi



scoprirlo! Il primo passo per il
miglioramento sta nell'iniziare nel piu
breve tempo possibile questo
programma, senza ripetere la frase
classica: "da lunedi inizio!", bisogna
iniziare da subito!

Per iniziare ad allenarvi vi servono
solamente 2 pesetti.

L’allenamento va fatto 3 volte alla
settimana. Farete degli esercizi in
circuito, questo significa che non ci sono
pause tra gli esercizi, ma c’¢€ una piccola
pausa di due minuti tra 1 circuiti.

Quindi alla fine del primo circuito
riposatevi per 2 minuti prima di passare
al secondo circuito, ma niente pause tra



un esercizio e 1’altro!

Gli esercizi si eseguono per un
numero sempre crescente di tempo,
iniziamo con 30 secondi nel primo
esercizio, poi 40 secondi nel secondo
esercizio, 50 secondi nel terzo esercizio
e terminiamo con 60 secondi nell’ultimo
€Sercizio.

Io vi consiglio di fare questo
allenamento a giorni alterni, come ad
esempio lunedi, mercoledi e venerdi.



PRIMO ESERCIZIO PER
DIMAGRIRE COSCE E FIANCHI

Il primo esercizio ¢ eccezionale per
allenare glutei, quadricipiti e per
rafforzare la muscolatura delle gambe.

E’ un esercizio molto semplice, si
tratta di uno squat con un pesetto
posizionato tra le mani in modo da
aumentare un po’ il peso e permettere
alle gambe di lavorare leggermente piu
intensamente.

Non esagerate con la grandezza del
pesetto, specialmente se siete alle prime



armi, vedrete che un piccolo peso da 2-3
chili andra benissimo per iniziare,
ottimo se avete un kettlebell da 4kg
(come quello che vi ho descritto prima
per eseguire lo swing).






Piedi un po’ piu distanziati
rispetto alla larghezza delle
spalle, pesetto o kettlebell tra le
mani davanti al petto.

Abbassati in uno squat fino
a quando le cosce non saranno
quasi parallele al pavimento.

Torna con 1l busto eretto e
scendi di nuovo.

Continua per 30 secondi
¢ senza pausa passa all’esercizio
SuCCessivo



SECONDO ESERCIZIO
PER DIMAGRIRE COSCE E FIANCHI

Il secondo esercizio ¢ eccezionale per
I’interno cosce, 1’esterno cosce ed €
utile per rafforzare la muscolatura delle
gambe.



Gambe divaricate coni



piedi molto piu distanziati rispetto
alla larghezza delle spalle, pesetti
nelle mani.

Allungati a sinistra fino a
far toccare il pesetto nella mano
destra al pavimento, quindi
spostati dall’altro lato e ripeti
’esercizio dal lato sinistro.

Continua alternando
affondo sinistro e destro con tocco
del pesetto a terra per 40 secondi
¢ senza pausa passa al terzo
esercizio



TERZO ESERCIZIO
PER DIMAGRIRE COSCE E FIANCHI

Il terzo esercizio ¢ eccezionale per
allenare il grande gluteo, il piccolo
gluteo e la zona lombare.



Sdraiata a pancia su con le



mani per terra, le ginocchia
piegate e 1 talloni appoggiati sul
pavimento.

Solleva 1 fianchi da terra e
tieni la posizione per 3 secondi,
quindi scendi fino a quasi toccare
il pavimento con 1 glutei.

Continua per 50 secondi e

senza pausa passa al quarto
esercizio



QUARTO ESERCIZIO
PER DIMAGRIRE COSCE E FIANCHI

I quarto esercizio ¢ eccezionale
per gambe, cosce ed ¢ utile
perché rafforza la muscolatura delle
gambe nella loro totalita.






In piedi con le gambe piu
divaricate della larghezza delle
spalle, mani a pugno davanti al
petto.

Scendi in posizione
sumo squat fino a quando le cosce
non saranno parallele al
pavimento o 1 glutei ancora piu in
basso (Pos.2)

Sposta 1l peso del corpo
sul piede sinistro ed effettua un
calcio laterale con la gamba
destra. (Pos.1)

Ritorna alla posizione di



partenza e ripeti la posizione sumo
squat e il calcio dall’altro lato.

Continua per 60 secondi.

Ora riposati per 2 minuti e ripeti tutto
dall’inizio per una o al massimo altre
due volte, quindi per un totale di 3
circuiti di allenamento per modellare
cosce e fianchi!






Domanda n°17: Ho sentito dire
che si puo dimagrire anche mentre si
dorme. Come si fa?

Il rapporto tra alimentazione e sonno ¢
fondamentale per mantenere un peso
stabile, ecco cosa dovete fare:

Assumete alimenti ricchi di
triptofano

Il triptofano ¢ un amminoacido
essenziale la cui funzione ¢ quella di
aiutare 1’organismo nella produzione
delle sue proteine.



E anche relazionato con 1’incremento
dei livelli di serotonina, un
neurotrasmettitore che regola il sonno.

Questo composto ¢ presente in molti
alimenti, soprattutto in quelli di origine
animale:

Latte e derivati
Uova

Carne

Pesce

Banana

Basta solo aggiungere un quarto di
grammo di questa sostanza alla vostra
cena € avrete piu probabilita di



ottenere un sonno rigeneratore.

Evitate le distrazioni

Dormire minimo 8 ore al giorno,
senza interruzioni, incrementa i livelli
degli ormoni della crescita che
sciolgono i grassi, scongiurando il
rischio di obesita.

Per mantenere questo ormone ad un
livello adeguato, dovete assicurarvi di
passare una notte tranquilla, senza le
solite distrazioni che spesso disturbano
il vostro sonno, come per esempio
SPEGNERE il cellulare per evitare sms
notturni. ..



Bere tisane

Una delle migliori abitudini serali per
dormire bene e perdere peso ¢ bere una
tisana poco prima di andare a letto.

Questo vi aiutera non solo a cadere in
un sonno profondo, ma anche a rilassare
il corpo e a calmare la sensazione di
fame.

Quelle piu indicate sono:
La camomilla
La menta

La lavanda



La valeriana
Il tiglio

La menta piperita

Mantenete la vostra camera da
letto al buio

Prima di andare a dormire,
assicuratevi che la camera da letto sia al
buio affinché il vostro sonno non venga
interrotto.

La luce frena la secrezione di
melatonina, un ormone che viene
liberato dal corpo per rilassarlo ed
indurlo al riposo. Nei limiti del



possibile, inoltre, cercate di non esporvi
a fonti di luce intensa prima di andare a
letto.

Le persone che hanno la possibilita di
dormire in un ambiente adeguato hanno
un 21% in meno di rischio di essere
obese, a differenza delle persone che
dormono in stanze esposte a fonti di
luce.

Iniziate ad adottare queste 4 abitudini
quotidiane e vi renderete conto voi
stesse che influiranno molto sul vostro
metabolismo e sul vostro peso.

Certamente, per perdere peso,
dovrete anche apportare altre
modifiche nel vostro stile di vita, come



abbiamo gia visto.






Domanda n°18: Si puo usare la
curcuma per perdere peso?

La curcuma, soprannominata anche la
“regina delle spezie®, ¢ un vero e
proprio elisir di lunga vita e grazie alle
sue numerose proprieta curative e
terapeutiche, ¢ forse uno dei rimedi
naturali piu efficaci al mondo!

Grazie alle sue molteplici proprieta,
la curcuma ¢ in grado di sostenere e
proteggere ogni parte dell’organismo!

Ma ora vediamo in che modo la
curcuma riesce a far perdere peso, e


https://www.portaleverde.it/curcuma-proprieta-e-benefici-della-pianta/

perché ¢ cosi apprezzata dai medici e
nutrizionisti di tutto il mondo.

Numerosi studi scientifici e ricerche
condotte da medici e scienziati di tutto il
mondo, hanno dimostrato che la curcuma
contiene dei principi attivi in grado di
aiutare 1l metabolismo a bruciare piu
velocemente 1 grassi e, di conseguenza,
eliminare 1 chili di troppo.

La sua notevole efficacia sta proprio
nella curcumina contenuta in essa, la
quale ¢ in grado di agire su tutti 1
processi metabolici, migliorandone il
funzionamento, cosi da prevenire
e contrastare 1’obesita e il sovrappeso.

Il pregio della curcuma sta nel fatto


https://www.portaleverde.it/curcumina-proprieta-benefici-come-assumerla/

che ¢ in grado di intervenire
direttamente alla radice del problema:
agendo a livello delle cellule adipose,
riesce ad eliminare il grasso perfino
nei punti ostinati, come giro

vita, fianchi e cosce!

La curcuma assunta regolarmente, ¢ in
grado di stimolare gli Adipociti, cellule
che accumulano grasso,

a rilasciare Adiponectina, un’importante
molecola che ha la funzione di stimolare
I’organismo a liberare 1l grasso
accumulato e usarlo per produrre
energia.

Questo processo stimola il
metabolismo a bruciare tutte le riserve



di grasso, anche
quello accumulato nei punti ostinati!

Inoltre, la curcuma svolge
una importante funzione nei confronti del
fegato, in quanto lo aiuta
a metabolizzare meglio i
grassi introdotti durante 1 pasti,
soprattutto quelli nocivi di origine
animale, vegetale, zuccheri e carboidrati
raffinati.

Comunque se hai intenzione di
assumere la curcuma per dimagrire , ¢
necessario consumare almeno 2
cucchiaini (4 grammi) di curcuma
durante il corso della giornata.

Puoi consumarla solo la mattina a



colazione, durante i pasti, la sera prima
di andare a dormire oppure dividerla in
piccole porzioni da usare durante tutti 1
pasti, come preferisci!

Mentre se usi la radice di curcuma
fresca, (piu complicata da reperire),
puoi consumare 2-3 pezzi al giorno,
perché ¢ leggermente meno concentrata
di quella in polvere, ma sicuramente piu

gustosa.

La cosa piu importante ¢ che, per
essere assorbita meglio dall’organismo,
¢ assolutamente necessario abbinare la
curcuma con degli alimenti che ne
aumentino la biodisponibilita!

Uno dei migliori € sicuramente



il pepe nero, che contiene la piperina, 1l
suo principio attivo, che migliora
notevolmente I’assorbimento della
curcuma da parte

dell’organismo; infatti bastera
aggiungere un pizzico di pepe nelle tue
pietanze, per godere dei benefici.
Inoltre, essendo la curcuma una
sostanza liposolubile (solubile in
sostanze grasse), vi consiglio

di mescolare quella in polvere con
dell’olio extravergine d’oliva.

Questo permettera alla curcuma
di raggiungere direttamente lo stomaco,
senza che si disperda lungo il tratto
intestinale.



Suggerimento:

Per mantenere inalterate tutte le
proprieta della curcuma, e
consigliabile utilizzarla a crudo
oppure, in caso di preparazione di
pietanze, aggiungerla a fine cottura!

Se vuoi sapere in modo specifico
come usare la curcuma ti consiglio di
leggere questi articoli scritti sul blog di
Portale Verde:

(principio attivo del
pepe nero, il miglior metodo
per dimagrire)


https://www.portaleverde.it/
https://www.portaleverde.it/piperina-curcuma-per-dimagrire/

(il miglior rimedio
naturale per tosse e mal di gola)

(antibiotico naturale per
rafreddore e influenza)

Usare la
per la preparazione
di


https://www.portaleverde.it/curcuma-e-zenzero-proprieta-benefici/
https://www.portaleverde.it/curcuma-e-miele-proprieta-e-benefici/
https://www.portaleverde.it/tisana-alla-curcuma-proprieta-benefici/
https://www.portaleverde.it/olio-alla-curcuma-proprieta-benefici-come-prepararlo/
https://www.portaleverde.it/golden-milk-proprieta-benefici-latte-doro-curcuma/
https://www.portaleverde.it/curcuma-in-cucina-le-ricette-migliori/
https://www.portaleverde.it/curcuma-in-cucina-le-ricette-migliori/

Se preferisci usare un integratore di
curcuma, ti consiglio di leggere questo
articolo, sempre sul blog di Portale
Verde:

Curcuma per dimagrire: le proprieta
dimagranti e come assumerla



https://www.portaleverde.it/curcuma-per-dimagrire/




Domanda n°19 (bonus): Si
puo dimagrire ballando?

Il ballo ¢, di per s€, una forma di
ginnastica di tipo aerobico. Un
programma per dimagrire ballando che
si puo svolgere anche in casa, potrebbe
consistere nello scegliere 1 brani che piu
vi piacciono e ballare, magari davanti
ad uno specchio, per almeno mezz’ora al
giorno.

Ecco come dimagrire ballando in
quattro settimane:



Nella prima settimana vi
concentrerete con una sorta di danza
libera. Quindi osservatevi allo specchio
quando vi muovete, quali parti del
vostro corpo dondolano maggiormente
perdendo il ritmo che state sostenendo.
Per esempio se mentre ballate ad un
certo ritmo vedete che la pancetta, le
cosce o 1l seno ritardano un attimino ad
arrivare, vuol dire che hanno qualche
piccolo pannicolo in piu del dovuto.

Nella seconda settimana
concentratevi su queste parti. Partendo
dall’alto: il seno e le braccia possono
essere tonificate se ballerete tenendo 1l



ritmo proprio con le braccia che
porterete in alto € in basso ma tenendo
una bottiglietta da mezzo litro di acqua
per mano.

Per quel che riguarda il girovita,
’aiuterete ad assottigliarsi se adotterete
una sorta di danza del ventre mentre
terrete il ritmo con le gambe. Se avete
un cerchio da hula hoop tenetelo tra le
mani, dopo esservi entrate, lasciate che 1
vostri fianchi girino sfiorando il cerchio
roteando.

Se volete dimagrire nella zona cosce,
ballate al ritmo di marcia, proprio come
se steste correndo o marciando ma
rimanendo ferme su un punto fisso, in



questo modo sia le cosce ma anche 1
polpacci e 1 glutei saranno piu tonici in
poco tempo.

Nella terza settimana avendo notato
che dimagrire ballando ¢ facile, sarete
piu motivate a raddoppiare il tempo a
disposizione, in modo da rendere piu
efficace la danza.

In questa settimana alternerete 1
movimenti della settimana scorsa in
modo da ripeterli per il doppio delle
volte e arriverete a ballare almeno per
un’ora al giorno.

La quarta settimana adotterete prima



cinque minuti di riscaldamento ballando
come foste in discoteca e poi
comincerete con il programma

delle settimane precedenti. In questa
settimana non usate pero ausili come il
cerchio o le bottiglie ma fate tutto come
se foste a ballare con gli amici, lavorate
di fantasia e fate degli esercizi con una
vera e propria coreografia.

P.S. Ovviamente se avete amiche che
amano ballare, potete fare il programma
di ballo insieme, questo ¢ piu
motivante. ..






CONCLUSIONE

Ed eccoci alla conclusione!

Penso di averti dato tanti consigli € un
bel po’ di trucchetti per rimetterti in
forma e perdere finalmente tutto quel
grasso in eccesso € magari farti tirar
fuori anche un addome “da urlo™!

Questo libro rappresenta un po’ il
riassunto del mio lavoro come personal
trainer, € racchiude nel suo interno le
strategie migliori per aiutarti a
dimagrire.



Se segui 1 miei consigli ti assicuro che
otterrai ottimi risultati, ma ricordati che
li otterrai solo se ci metterai impegno,
sacrificio e costanza. Se hai letto 1l libro
tutto di un fiato, ora devi decidere se
essere una di quelle fannullone che non
agiscono pur avendo in mano delle
strategie d’oro, oppure puoi darti da fare
¢ ottenere risultati.

Se hai deciso di darti da fare, allora
ricomincia a leggere e studiare il libro
dall’inizio e trasforma quello che leggi
in AZIONE! E se vuoi approfondire gli
argomenti trattati in questo libro, ti

consiglio di leggere almeno questi altri
3 libri:



La Cellulite Non Esiste : Come
prevenire e curare la cellulite e avere

Gambe lisce e glutei sodi con la
Strategia Anti-Cellulite FACTOR-4X

La Dieta del Digiuno Programmato :
Stai per Scoprire anche tu il Segreto per
Dimagrire con la CronoDieta a Tempo
Compresso 16/8...

Dimagrire Velocemente
Camminando: Come dimagrire
velocemente camminando sbarazzandoti
di quei kg “extra” in 3 settimane, senza
dieta da fame, senza assumere farmaci e
senza allenamenti massacranti

Ora non mi resta che salutarti, ma
prima voglio dirti


https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07HVYQTD1
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07LDG3VSC
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MN8VDKY

>> Grazie <<

Prima di lasciarti voglio ringraziarti
per aver letto questo libro! Se ti €
piaciuto, allora potresti per favore
prenderti un minuto per scrivere una
recensione onesta (spero positiva) su
Amazon.it? Lo apprezzero molto, in
quanto mi aiutera a migliorare e far
leggere questo libro a piu persone!

Grazie, Grazie, Grazie.



https://www.amazon.it/review/create-review/ref=cm_cr_dp_d_wr_but_top?ie=UTF8&channel=glance-detail&asin=B07MHF5FXW

Altre opere di Ruggero Stellino della
collana

BESTSELLER DIMAGRIRE
VELOCEMENTE

T
S W D,
Bestseller

Dimagrire velocemente con lo yoga

Dimagrire velocemente con la mente

Dimagrire velocemente con i



https://www.amazon.it/Ruggero-Stellino/e/B07BJMRD15/ref=ntt_dp_epwbk_0
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07NTS224M
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B06Y5H3DS8
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B072KYWDJG

kettlebell

Dimagrire velocemente senza dieta

Dimagrire velocemente camminando
Dimagrire velocemente dopo i 40 anni

Dimagrire velocemente con la dieta
chetogenica

Dimagrire velocemente con la dieta
del digiuno intermittente

30 Ricette per la dieta chetogenica



https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07BTJ1J1Q
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MN8VDKY
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B079DYLQSY
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07MC9F83S
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07LDG3VSC
https://kdp.amazon.com/amazon-dp-action/it/dualbookshelf.marketplacelink/B07P3XZHN1
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