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Introduzione

        Complimenti per aver acquistato il mio ebook! La mia guida ti aiuterà a capire come dimagrire e sentirti più in forma. Detto così sembra facile, ma in realtà non lo è affatto e, sicuramente, se hai acquistato questa guida, lo sai benissimo anche tu.

        Io ti aiuterò passo passo a trovare la giusta via per eliminare il problema del grasso corporeo in eccesso, andando a intervenire con le giuste strategie. Nel mio libro non troverai termini difficili da comprendere, ma tutto sarà esposto in maniera diretta e colloquiale, chiara ed efficace. In qualsiasi caso troverai un glossario completo in fondo all’ebook.

        Prima di tutto, mi sembra doveroso presentarmi: sono Massimo Prete, dottore in Scienze Motorie e Sportive, laureato all’Università degli studi di Torino. La mia formazione riguardante il fitness risale a prima dell’Università, quando ero in leggero sovrappeso.

        Sì, infatti, io non sono il classico tipo che pur mangiando a dismisura, non prende un etto e si vanta di tutto ciò, innervosendoti di sicuro! Assolutamente no! I cosiddetti “Magri di Natura” sono geneticamente fortunati e non hanno nessun merito! Seguono semplici regole, in modo automatico e senza neanche rendersene conto.

        Io ero un adolescente in sovrappeso, ma determinato a cambiare. Per tale ragione ho cominciato, intorno ai 16-17 anni, a interessarmi a come si ottiene un dimagrimento. Considerato che ero un amante dello sport, ho cercato di capire quale fosse la strada giusta per me. Risultato? Ho trovato l’unica e più semplice via per dimagrire!

        Mi sono asciugato in poco tempo, fino a scoprire i miei addominali, con grande soddisfazione. Le mie prestazioni sportive (allora giocavo a pallavolo) sono aumentate esponenzialmente e tutto grazie a una perdita di peso associata a una generale tonificazione del mio corpo. La mia vita è cambiata e ho preso l’importante decisione di dedicarmi al fitness e alle scienze motorie come mestiere.

        Di conseguenza è arrivata la Laurea e ora ho tutto per diffondere le mie conoscenze e condividerle con te. La mia vuole essere una vera e propria missione, perché so cosa significa provare il disagio di non piacersi, di non piacere agli altri e l’insicurezza che ne deriva. Al contrario, ora so cosa vuol dire piacersi e voglio che anche tu possa provare queste emozioni.

        Spero che questa breve introduzione ti abbia già motivato, anche perché è importantissimo essere convinti e determinati, metterci molto impegno e imparare a seguire le giuste strategie, altrimenti, hai già perso in partenza.

        Ora passiamo al sodo!

        Massimo Prete 

        

        

GIORNO 1:

Impara a dimagrire:

il vero significato del dimagrimento

Sfatare la convinzione che dimagrire significhi solo perdere peso
C’è davvero molta confusione su questo concetto. C’è chi crede che dimagrire voglia dire semplicemente perdere peso, o chi crede equivalga a perdere centimetri di circonferenza. Diciamo che possono essere entrambe le cose, come nessuna delle due! Esatto, hai capito bene. Potresti dimagrire e contemporaneamente addirittura aumentare di peso!

Sì, hai capito bene! No, non sono un incompetente impazzito! Ora ti spiego com’è possibile quello che ho appena scritto. Dimagrire significa diminuire la cosiddetta “massa grassa”, in altre parole il grasso che il nostro corpo accumula in seguito a un’errata ed eccessiva alimentazione, legata a una vita sempre più sedentaria.


Ma se io contemporaneamente diminuisco la mia massa grassa e aumento la mia massa muscolare, dimagrisco, ma potrei aumentare di peso perché ho più muscoli. Naturalmente questo è un caso, non una regola! Anzi, come ti dirò più avanti, sconsiglio sempre di cercare di aumentare i muscoli e contemporaneamente tentare di dimagrire.

Inoltre, se sei in sovrappeso di 10 kg o più, questo discorso non vale, perché sicuramente dimagrendo perderai peso (salvo che tu non divenga un culturista di 120 kg!). Spero di essere stato chiaro fino a qui, ma ora veniamo al punto.

SEGRETO n. 1: dimagrire non è sempre sinonimo di perdere peso. Devi tenere sott’occhio la “massa grassa”, il vero nemico, e non solo i kg che segna la bilancia.

Perché è facile ingrassare e al contrario è difficile dimagrire?
Prima di tutto analizziamo il concetto di dimagrimento. Dimagrire è un processo che il nostro corpo mette in atto quando l’alimentazione non apporta abbastanza calorie (tutti i termini che troverai scritti in corsivo sono presenti nel glossario) per  affrontare la vita quotidiana e quindi, per ovviare a ciò, il nostro corpo va a intaccare le riserve di grasso. Qui nasce il primo problema.

Il nostro corpo, per natura e logica, è ancora legato alle abitudini alimentari dei nostri avi, che di certo non avevano i nostri agi e i nostri vizi. Quindi, molto facilmente mette da parte le calorie in eccesso (in forma di grasso) e al contrario molto difficilmente le rilascia, anche in fase di stress. Il motivo è semplice.

Quando si priva il corpo delle calorie di cui necessita, questo tende a consumare meno energia per sopravvivere (il metabolismo si abbassa), tenendosi ben strette le riserve di grasso. Ecco perché in una settimana di bagordi facilmente puoi acquistare 2 kg di peso (vedi il periodo natalizio), mentre è quasi impossibile perdere 2 kg in una settimana (con grandissimo impegno e diligenza, una perdita sana massima si attesta su 1,5 kg).

Ricordati, però, che perdere 1 kg di peso difficilmente equivale a perdere 1 kg di grasso. Anzi, anche in questo caso direi che è impossibile. Nella migliore delle ipotesi perdi 800 gr di grasso  ogni kg di peso. Questo significa che i restanti 200 gr si dividono tra acqua e massa magra (ahinoi, i muscoli). Come ho detto questa è la migliore delle ipotesi, quindi è il nostro obiettivo. Infatti, spesso la gente che usa il fai da te, senza informarsi al meglio, ottiene s una perdita di peso, ma può capovolgere la mia ipotesi, cioè 200 gr di grasso e 800 gr d’acqua e massa grassa.

Ed ecco che leggo dappertutto: «Ho perso peso ma continuo ad avere la pancia e le maniglie dell’amore». Capito perché ora? Oltretutto una perdita di peso del genere non è affatto salutare. Ma non mi voglio dilungare. So che il tuo obiettivo è dimagrire, per sentirti più bello/a o più in forma, quindi vado subito a spiegarti come riuscire a cambiare il tuo aspetto.

SEGRETO n. 2: si ingrassa facilmente, ma è difficile dimagrire. La colpa è dei nostri avi e del metabolismo che si abbassa in fase di stress.

Come dimagrire grazie a una semplice formula matematica
Ti ricordi quando a scuola ti ripetevano in continuazione quanto fosse importante la matematica? La mia professoressa mi ripeteva  sempre che la matematica sarebbe servita in ogni gesto della vita quotidiana. Bene. La teoria del dimagrimento non fa eccezione! Infatti, la formula sicura per dimagrire è semplicemente “matematica”. Ma non ti sto parlando di equazioni o altre cose complicate. Si tratta di un concetto molto semplice.

Se il tuo corpo ha bisogno di n calorie, è necessario creare una differenza tra le calorie che ci servono per vivere e quelle che saranno messe a disposizione del nostro corpo attraverso l’alimentazione. Così facendo, per “pareggiare”, dovrai “insegnare” al tuo corpo a intaccare le riserve di grasso e impedire che questo, cerchi di “pareggiare” consumando la “massa magra” (ne abbiamo parlato poche righe sopra).

Per aiutarti a capire meglio ti faccio un esempio pratico: supponiamo che tu abbia un fabbisogno di 2600 calorie al giorno. Potresti pensare di intraprendere un regime alimentare che apporti circa 2000 cal al giorno, creando una differenza di 600 calorie. Per bruciare 1 kg di grasso bisogna creare un deficit di 9000 cal e, quindi, in 15 giorni perdi 1 kg (15 x 600 = 9000). Questo solo con il regime alimentare. 

A tale proposito ci tengo a precisare che la riduzione calorica è spesso bistrattata, ma, se non si esagera con una dieta ipocalorica da fame (che al contrario influirebbe negativamente), i risultati arrivano.

Se si aggiunge una sana attività aerobica regolare (vedi glossario: allenamento aerobico), che mediamente ti fa bruciare 500 cal al giorno (non ti spaventare, vedremo più avanti che raggiungere questa cifra non è così faticoso e non è necessario essere degli atleti), si arriva a bruciare 4 kg di grasso al mese, in modo sano e senza privarsi del cibo.

L’esempio prevede un dimagrimento di 1 kg a settimana che è già un gran traguardo! Come ti ho già indicato in precedenza, una massima perdita di grasso (attenzione: non sto parlando di kg di peso, ma di grasso!) si attesta intorno a 1,5 kg la settimana. Ma questo comporta parecchia volontà e una dedizione quasi maniacale.

Per carità, io sono l’ultimo a dirti di prendere la cosa più alla leggera, ma, data la mia esperienza personale, ti consiglio di  iniziare a basso regime, senza fretta! Come per tutte le cose, la fretta è cattiva consigliera. Se poi stiamo parlando di salute e benessere, la fretta è bandita dal vocabolario.

Personalmente, ho sempre preferito dimagrire attraverso una sana attività fisica, piuttosto che attraverso regimi alimentari che prevedono privazioni e maniacalità nel seguirli. Io seguo il mio regime alimentare, quello che piace a me, punto.

Ti ricordo che non faccio parte dei “magri di natura”, ma in un certo qual modo ho imparato a diventarlo, seguendo alcune semplici regole. Si tratta di un mix tra i più autorevoli regimi alimentari in circolazione, da cui ho cercato di prendere le cose migliori adattandole alle mie esigenze, evitando gli estremismi che impongono uno sforzo equivalente a uno “stupro” per il nostro corpo. Questo regime è adatto a me, ma potrebbe non essere adatto alle tue esigenze particolari.

Proprio per questo è giusto che tu scelga la tua marcia, il tuo ritmo, la tua strada, per raggiungere il dimagrimento. Poniti un obiettivo semplice. Per esempio: dimagrire il primo kg senza  pensare al tempo che impiegherai per farlo. Oppure imponiti di fare una regolare attività fisica almeno 3-4 volte la settimana. Sarà tutto più semplice e meno stressante.

Evita, al contrario, di pesarti ogni giorno con l’ansia di non riuscire a perdere nemmeno un etto. Dovrai essere tu a decidere la strada da seguire e nel prossimo capitolo ti aiuterò a farlo.

SEGRETO n. 3: impara ad applicare una semplice formula matematica che ti consentirà di iniziare a dimagrire, senza aver fretta, ponendoti obiettivi semplici. 

 

RIEPILOGO DEL GIORNO 1:

•    SEGRETO n. 1: dimagrire non è sempre sinonimo di perdere peso. Devi tenere sott’occhio la “massa grassa”, il tuo vero nemico, e non i kg che segna la bilancia.

•    SEGRETO n. 2: si ingrassa facilmente, ma è difficile dimagrire. La colpa è dei nostri avi e del metabolismo che si abbassa in fase di stress.

•    SEGRETO n. 3: impara ad applicare una semplice formula matematica che ti consentirà di iniziare a dimagrire, senza aver fretta, ponendoti obiettivi semplici.





GIORNO 2:

Scegli la tua strada

Come scegliere la strada giusta per te, senza fare la fame
L’esempio che ti ho proposto “ieri” ipotizzava una perdita di grasso pari a 4 kg mensili. Quattro kg mensili sono una perdita di grasso di tutto rispetto e difficilmente si può realisticamente andare oltre (ti ricordo che sto parlando di kg di grasso e non di peso).

Un percorso del genere, comporta una particolare dedizione e determinazione, quindi potresti prendere in considerazione l’idea di dimagrire più lentamente. In questo caso, le strade che si possono prendere sono sostanzialmente due.

Puoi intervenire con una dieta più abbondante, ad esempio, di 2300 calorie. Ciò comporterebbe una perdita di grasso nell’ordine dei 3 kg e non più 4, ma, se il tuo problema è il cibo, questa potrebbe essere una buona soluzione adatta alle tue esigenze. 

Addirittura possiamo intervenire con una dieta pari al tuo fabbisogno (ad es. da 2600 calorie). Infatti, con la sola attività fisica perderai quasi 2 kg al mese. Con la seconda scelta possiamo diminuire l’attività fisica, fino all’estremo di limitarla a 3 passeggiate di un’ora alla settimana, che porterebbero a bruciare di media 150 cal al giorno. Ovviamente le passeggiate saranno a buon passo e, possibilmente, con tratti in salita.

Associando l’attività fisica alla dieta di 2000 cal, perderai 2,5 kg di grasso al mese. Questa soluzione può essere ampliata, adottando una dieta leggermente più povera, di 1800 calorie, che ti porterà a una perdita pari a più di 3 kg al mese.

Quindi se il tuo problema principale è intraprendere una regolare attività fisica, questa soluzione è la più adatta per te. Attenzione, io sono abituato a essere schietto e anche se quel che ti ho appena detto è teoricamente fattibile, te lo sconsiglio. Il perché è presto detto: ridurre troppo la quantità di cibo può influire molto negativamente sui risultati.

Contrariamente a ciò che molti pensano, il concetto “meno  mangio più dimagrisco” è assolutamente errato! Infatti, diminuendo eccessivamente l’apporto di cibo si ha, come conseguenza, un rallentamento del metabolismo, quindi meno possibilità che il corpo bruci i grassi e le calorie durante la nostra normale routine quotidiana.

Ecco perché è sconsigliato ricorrere a una notevole riduzione del cibo. Non solo quando si affronta un percorso per dimagrire, ma anche per salvaguardare la tua salute. Un regime alimentare eccessivamente povero potrebbe provocare carenze alimentari. La cosa positiva è che, con quest’ebook, ti guiderò in un percorso che ti permetterà di scegliere che cosa è meglio per te.

Un altro mio consiglio è di appoggiarsi sempre, e in qualsiasi caso, a una persona esperta, almeno all’inizio. Per cominciare potresti chiedere al tuo medico curante. Infatti, con il fai da te si rischia di incorrere, molto facilmente, in banali errori che comportano il non raggiungimento degli obiettivi che ti sei prefissato.

Certo, se hai messo su kg di grasso, significa che, molto  probabilmente, hai seguito un’alimentazione scorretta e abbondante. Quindi una certa quantità di calorie (ma non eccessiva) sarà bene eliminarla. Ma il conteggio delle calorie è un processo noioso, richiede tempo che spesso tu non hai e non è di certo una cosa pratica. Proprio per questo, ho ideato un sistema banale, ma efficace, per ridurre le calorie di una cifra abbastanza precisa, limitando al minimo le perdite di tempo e rendendo il tutto molto più pratico.

SEGRETO n. 4: scegli il percorso più adatto alle tue esigenze, preferendo, possibilmente, l’attività fisica. Mangiare meno NON significa dimagrire di più!

Come regolarsi in modo pratico, senza contare le calorie
Pensaci un attimo. Se riduci di 300 calorie la tua alimentazione quotidiana, in 30 giorni otterrai un deficit di 9000 calorie (300 cal x 30 giorni) e quindi una perdita netta di 1 kg di grasso. Ti garantisco che una riduzione simile non è per nulla drastica e, leggendo le prossime frasi, capirai come sarà semplice raggiungere questo primario obiettivo. 

Lo sai che 6 biscotti normalissimi (tipo gallette), apportano mediamente 300 calorie? Lo sai che 100 gr di focaccia (classica fetta 10 cm x 15 cm) apportano 300 calorie? E ancora: 2 cucchiai di maionese sono 300 calorie; 1 brioche farcita addirittura qualcosa più di 300 calorie!

Ma ci sono moltissimi altri cibi che tu puoi facilmente regolare o eliminare dalla tua alimentazione quotidiana. Dai un’occhiata alla tabella in fondo all’ebook, capirai molte cose. Con questo sistema, e analizzando la tua attuale alimentazione, puoi ridurre l’apporto calorico di un determinato numero e programmare più precisamente il tuo percorso.

Ti faccio un esempio pratico, supponendo che, come descritto nell’esempio del Giorno 1, tu abbia un fabbisogno di base pari a 2600 calorie quotidiane. Vediamo come ridurre di 300-400 calorie la tua alimentazione. Non ti indicherò il regime alimentare completo, ma solo le parti da modificare (tra parentesi la differenza di calorie):

•   Colazione:  con 60 gr di cereali al posto di una brioche (meno 200 cal);

•  Merenda:  con un frutto di stagione al posto di una focaccia (meno 200 cal).

Non vuoi rinunciare alla brioche? No problem, altro esempio:

•  Pranzo:  eliminando mezza pagnotta di pane, circa 50 gr (meno 150 cal);

•  Merenda:  con un frutto di stagione al posto di una focaccia (meno 200 cal).

In questo caso otterrai una riduzione di 350 calorie, con poche variazioni. Naturalmente, nella tua attuale alimentazione potrebbero non essere presenti né la brioche né la focaccia. Infatti, questi sopra, vogliono essere solo degli esempi. Ti ribadisco che, studiando la tabella in fondo all’ebook, potrai capire quali alimenti ridurre o eliminare temporaneamente, in modo da scegliere con cura il tuo percorso.
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