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  *DISCLAIMER



  L'ebook qui presente ha fine informativo. Qualunque nozione dietetica deve essere somministrata da un medico. Le informazioni presenti in questo ebook sono dei consigli che tuttavia prevedono del parere medico prima dell'applicazione. L'autore dell'ebook si toglie da qualunque responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare questo ebook. Alcune persone hanno un fisico diverso e possono reagire in maniera differente praticando una dieta. C'è chi soffre di diabete, chi ha serie patologie legate all'obesità ecc. Diete fai da te potrebbero non essere l'ideale per il tuo organismo.
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                    La dieta della nonna è una dieta sana e naturale che ti consentirà di perdere peso con degli importanti accorgimenti. Nel luogo comune andare a mangiare dalla nonna significa tornare a casa con la pancia piena. E' vero alcune nonne sono così ma molte altre prediligono un tipo di cucina più sano che ti consente di perdere peso e mantenerti in forma e pieno di energia.

La nonna è sempre la nonna ed ha molta esperienza in campo alimentare e dimagrimento. La dieta della nonna nasce da consigli di saggie nonne e come un modo naturale e sano di perdere peso.

Niente prodotti dimagranti, niente trucchi o integratori. In questo ebook non cì sarà nulla di magico solo un reale metodo naturale che funziona e fa dimagrire tantissime persone.

La dieta della nonna è un tipo di dieta classica che ti farà perdere peso se sarai disposto davvero a seguirla.

La dieta della Nonna è una dieta efficace frutto di una miriade di esperienze pratiche. I classici rimedi naturali e antichi consigli ti consentiranno di perdere peso ed avere un fisico tonico in maniera genuina. 

La dieta della Nonna è una dieta energica e salutare che ti darà molta energia,salute e benessere fisico.

Se sarai disposto a seguire i consigli della nonna riuscirai a stare meglio ed ad ottenere il fisico che desideri.
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                    Per perdere peso è importante costruire uno schema alimentare per consentirti di avere le idee più chiare. E' quindi necessario programmare i pasti per cui penna e foglio in mano e cominciamo a scrivere.

Nel primo foglio scrivi le tue attuali condizioni fisiche. Segui questo schema:

Peso:   kg

Altezza:   kg


  MISURE CORPOREE



Braccio:     cm               Giro Vita:     cm                 Coscia:   cm                Fianchi:     cm    

Polpaccio:    cm          Polso:     cm                     Torace :  cm

Una volta prese le tue misure corporee con un comune metro, prendi uno specchio e fatti qualche foto. Fatti una foto frontale, una di profilo e una di dietro.

A questo punto il primo passo è completato. Hai scritto le tue attuali condizioni fisiche. Questo metodo è utile per evitare di allenarsi inutilmente o praticare una dieta che non funziona. Ogni settimana bisognerà farsi una foto e ogni due settimane misurare le tue porzioni corporee. Se vedrai di essere ingrassata probabilmente occorrerà seguire un regime calorico più ristretto e un allenamento più specifico. 

Cosa molto importante è di non soffermarsi troppo sul peso corporeo. il peso può ingannare specie se fai molta attività fisica. A parità di volume il muscolo pesa più del grasso per cui potresti andare in confusione e non capire se davvero stai facendo bene.  Soffermatevi di più sui risultati allo specchio. Questi sono quelli che contano davvero!

Adesso è giunto il momento di andare oltre e fare il secondo passo ovvero la stesura del programma alimentare. 

I pasti devono essere 5 al giorno così divisi secondo questo schema:

LUNEDI'

Colazione:

Spuntino:

Pranzo:

Spuntino:

Cena:

MARTEDI'

Colazione:

Spuntino:

Pranzo:

Spuntino:

Cena:

MERCOLEDI'

Colazione:

Spuntino:

Pranzo:

Spuntino:

Cena:

ecc. fino a DOMENICA e si ricomincia.

La dieta deve essere fatta in maniera sana ed equilibrata ed evitare tutti quei cibi che poco hanno di salutare.

I cibi che faresti bene ad evitare sono:

-panini del camion

-fritture con olio di palma e semi

-classici biscotti e brioches dei supermercati

-cibi con condimenti elaborati e ricchi di grassi

-torte, budini, ecc.

-formaggi ricchi di grassi (uno dei peggiori è il burro)

-tutti quei prodotti di massa

-cibi dei fast food

-salsine ricche di grassi saturi (maionese ecc.)

-cibi ricchi di sale,zuccheri e grassi

-alcolici

-bibite preparate: bevande gassate, succhi di frutta

-merendine

ecc.

Questi alimenti sono cibi che fanno male alla salute e provocano un aumento di peso. Sono alimenti che conviene mangiare sia per l'apparente brezza di energia che danno e sia perchè sono comodi.

In realtà l'organismo ne risentirà con il passare degli anni. Un bel piatto di legumi magari non è come un bel dolce ultracalorico al cioccolato  ma ti darà molta energia e senza gravare sulle tue condizioni fisiche. Il dolce è concesso purchè le porzioni siano piccole e il consumo non sia costante. Mangiare fuori conviene perchè è già tutto pronto e non perdi tempo nel cucinare gli alimenti. 

Il problema è che quando vai a mangiare fuori non sai cosa stai mangiando, non sai qual'è la qualità e l'origine del cibo e non sai in che modo sono stati cucinati i pasti.

Cotture complesse con oli vegetali sono quasi come veleno per l'organismo. L'olio che dovrebbe essere usato anche per le fritture dovrebbe essere l'olio extravergine di oliva perchè ha una resistenza maggiore quando frigge ed è più salutare. 

L'olio di semi conviene perchè è più economico ma alla tua salute non conviene per niente.

La dieta della nonna consiste in un metodo di cucina SALUTARE basata tutto su alimenti genuini e freschi. Questo tipo di dieta ti consentirà di vivere anche fino a 100 anni !

Evita quindi di mangiare fuori e comincia a programmare i pasti della giornata. Se vai fuori a lavoro, portati una piccola borsa con gli spuntini e il pranzo. Compra delle vaschette per selezionare gli spuntini. Se hai poco tempo a disposizione , prepara tutto il cibo la sera prima. Questa tecnica è utilizzata anche da atleti a livello internazionale. Questi fanno la dieta curata e se vogliono non sgarrano. 
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