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    laureato in Scienze Motorie,

Fisioterapia e ha conseguito un Dottorato di Ricerca in Scienze

dell'Esercizio Fisico. Con una solida base accademica e

scientifica, ha pubblicato diversi articoli di ricerca

sull'importanza dell'attività fisica. Attualmente lavora come libero professionista presso il suo ambulatorio e presso il

Centro di Riabilitazione Nutrizionale per Obesi della Clinica

Solatrix, con un focus particolare sullo sviluppo di programmi

personalizzati di esercizio fisico per persone obese.




  











    

      Un ringraziamento speciale al mio amico e collega Fulvio Castiglioni senza il quale questa opera non sarebbe stata possibile. 

      Le lunghe e sempre interessanti discussioni per risolvere problemi, capire concetti e trovare soluzioni per i pazienti, 

      sono alla base di questo scritto.

    




    

      Dedicato a Mattia ed Elena

    




  








  



    La storia di

Miriam




    Mi chiamo Miriam e ho 46

anni. Cinque anni fa, durante un percorso di riabilitazione

nutrizionale, ho scoperto l’importanza dell’esercizio fisico come

parte integrante del mio cammino di dimagrimento. Grazie ai

preziosi consigli di Livio e Fulvio, ho compreso quanto sia

fondamentale muoversi per perdere peso. Prima avevo 30 kg in più e

anche solo pensare di fare una lunga camminata mi sembrava

impossibile, figuriamoci affrontare una salita in montagna! Non

avevo mai messo piede in una palestra, mentre oggi non potrei più

farne a meno. Camminare per ore tra i monti, anche su percorsi

impegnativi, è diventato parte della mia routine. Mi sono affidata

a una personal trainer che mi segue nei miei allenamenti. Praticare

regolarmente esercizio fisico mi aiuta a migliorare non solo

fisicamente, ma anche psicologicamente, aumentando la mia

autostima. L’attività fisica costante mi fa sentire più agile, come

se fossi “più giovane e leggera” nonostante il mio corpo sia ancora

piuttosto pesante. Sono una Vocal Coach e cantante e, da quando mi

alleno regolarmente, sento di avere molta più capacità

respiratoria. Sul palco, il respiro non mi tradisce mai, e questo

mi permette di esprimermi al meglio durante le mie performance.

Recentemente ho accettato una nuova sfida: un corso di ballo latino

americano, qualcosa che in passato avrei considerato fuori dalla

mia portata. Adesso, invece, ci vado e mi diverto tantissimo!




  













  



    La Storia di

Alessandra




    Nell'ottobre del 2019 ho

intrapreso un percorso che ha cambiato radicalmente la mia vita.

Non si è trattato solo di migliorare l'alimentazione, ma

soprattutto di trasformare il mio rapporto con il movimento. Prima

vivevo intrappolata nella sedentarietà: anche solo camminare pochi

metri era un'impresa. Grazie ai consigli di Livio e Fulvio, ho

imparato a non trovare più scuse per non muovermi e oggi non mi

fermo mai. Faccio lunghe camminate, zaino in spalla, affrontando

percorsi e dislivelli che un tempo pensavo impossibili. Non solo ho

perso 49 kg, ma ho ritrovato me stessa: sono meno nervosa, più

serena, e affronto la vita con una nuova energia. Questo percorso è

stata la mia rinascita e ogni giorno ringrazio di aver fatto questa

scelta. Vi sarò grata per sempre.
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    Introduzione




    Perdere peso, riducendo solo la massa grassa, non è solo questione di ridurre le calorie. Se hai mai provato a dimagrire solo con la dieta, sai quanto sia difficile mantenere i risultati a lungo termine. La verità è che l'attività fisica è il vero segreto per una perdita di peso efficace e duratura. Questo e-book ti guiderà attraverso le migliori strategie per utilizzare il movimento come strumento per bruciare grassi, migliorare la tua composizione corporea e raggiungere una salute ottimale.




    L'attività fisica è il tema centrale di questo e-book, poiché rappresenta uno strumento indispensabile per la perdita e il mantenimento del peso a lungo termine. Tuttavia, è spesso sottovalutata o non applicata correttamente. Si sente dire frequentemente che 'l'attività fisica non funziona', ma quante volte ci si attiene davvero alle linee guida scientifiche? Molto spesso, le quantità e le modalità suggerite dalla scienza vengono ignorate, allontanandosi così dagli approcci realmente efficaci. Questo e-book nasce dall’esperienza pluriennale degli autori nella cura dell’obesità, con migliaia di pazienti trattati, supportata da un solido background scientifico, con pubblicazioni e attività di ricerca.




    Per raggiungere una perdita di peso sostenibile e un benessere globale, è essenziale applicare gli strumenti giusti nel modo corretto. Non basta solo 'fare un po' di movimento'; bisogna farlo nelle quantità e nei tempi che la scienza raccomanda. Un approccio efficace e duraturo deve integrare tutti gli aspetti di uno stile di vita sano, perché altrimenti i risultati rischiano di essere temporanei e insostenibili.




    Gli elementi chiave di questo approccio includono:




    



      	L'attività fisica adeguata e strutturata (secondo le modalità che verranno spiegate in questo e-book);




      	Un'alimentazione equilibrata e mirata;




      	Il controllo costante del peso corporeo;




      	La cura della qualità del sonno e della regolarità dei ritmi circadiani;




      	La gestione dello stress e delle dipendenze.




    




    Soltanto combinando questi fattori in modo consapevole e con costanza si può ottenere un cambiamento reale e duraturo nella gestione del peso e della salute.




    [image: image]



    Perché è così difficile mantenere il peso forma per tutta la vita? Perché dimagrire è così complicato, una volta accumulato il grasso in eccesso?




    Per comprendere questo fenomeno, dobbiamo fare un salto nel passato e capire come il nostro corpo e la nostra mente siano il risultato dell'evoluzione. Circa 300.000 anni fa, l'homo sapiens viveva in un ambiente totalmente diverso da quello attuale, dove l'obiettivo primario era la sopravvivenza in un contesto di scarsità di risorse, come cibo e acqua. Inizialmente i nostri antenati si comportavano come erbivori, passando 10-12 ore al giorno a nutrirsi di erbe, licheni, radici e bacche. Tutti questi alimenti avevano pochissime calorie e dovevano essere assunti in grandi quantità per poter fornire un po' di energia. Essenzialmente dedicavano tutta la giornata a "brucare", non potendo occuparsi di altro, diventando pure facili prede dei carnivori.




    Perché abbiamo un cervello naturalmente pigro?




    Il cervello umano, pur essendo molto complesso, è sempre stato naturalmente "pigro" per risparmiare energia. Questo comportamento è nato come un adattamento per sopravvivere in ambienti dove il cibo era scarso e ogni caloria era preziosa. Essere pigri e ottenere il massimo con il minimo sforzo è stato funzionale per la sopravvivenza della specie.




    Perché abbiamo un cervello goloso di cibi calorici? Perché ci piace di più una brioche alla crema rispetto al radicchio scondito?




    Probabilmente per caso, i nostri antenati, che seguivano una dieta ricca di fibre ipocaloriche (erba, licheni), scoprirono cibi più calorici (miele, frutti selvatici, animali morti). Questi alimenti, se consumati una sola volta al giorno, davano molti vantaggi: garantivano più energia e molte ore di sazietà, che permetteva alle persone di dedicarsi ad altre attività come inventare e costruire utensili. Inoltre, chi riusciva a ottenere del cibo con tante calorie, veniva considerato più forte e attraente all'interno del gruppo, migliorando così le sue possibilità di sopravvivenza e riproduzione.




    Essendo contemporaneamente sia pigro che goloso, come ha fatto il cervello goloso a vincere sul cervello pigro, motivandolo ad agire?
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dimagrire in modo sano
garantendo uno stato
ottimale della salute sia
fisica che psicologica,
fattori necessari alla
sostenibilita alungo
termine.
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