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Quali nutrienti devo mangiare?


Quanti ne devo magiare? E perchè li devo mangiare?


 


Finalmente c'è una risposta per tutte queste domande.


Scoprirete come raggiungere lo stato metabolico in cui l'organismo lavora al suo massimo picco di efficienza,


senza attacchi di fame, pieni di energia, e capace di una maggiore produttività e concentrazione mentale.


 


La perdita di grasso risulterà indolore e automatica.


 


Per raggiungere questa condizione abbiamo bisogno dell'unico mezzo più diffuso e potente a nostra disposizione: il cibo.


Come se fosse un farmaco, questo deve essere assunto in modo controllato e nelle giuste proporzioni, basta seguire i giusti principi.


1


Partiamo dalla suddivisione dei tre grandi macronutrienti: carboidrati, proteine e grassi.


 


Sui Carboidrati ci sono tanti miti e leggende, ma la cosa fondamentale da conoscere è il concetto per cui si differenziano: la velocità con la quale entrano nel circolo sanguigno (indice glicemico). Più basso è l'indice glicemico, più lento è l'assorbimento, meno si ingrassa; più l'indice glicemico è alto, più veloce è l'assorbimento e più si ingrassa. Ma perchè tutto questo?


 


Quando un carboidrato è assimilato troppo rapidamente, il pancreas risponde secernendo notevoli quantità di insulina che, mentre elimina dal sangue il glucosio in eccesso, ordina all'organismo dove collocarlo: ciò significa che si creano nuove riserve di grasso (infatti quando i muscoli e il fegato hanno fatto il pieno di carboidrati, gli  altri carboidrati ingeriti possono essere convertiti in grasso e immagazzinati nei tessuti adiposi). Quando dunque si cerca di perdere peso, mangiare carboidrati ad alto indice glicemico, può avere l'effetto esattamente opposto.


 


Anche sulle Proteine si parla molto, ma vediamo prima la loro importanza nel nostro organismo. Le proteine sono la base di ogni forma di vita: la maggior parte della massa muscolare, le ossa, la pelle, i capelli, gli  occhi, e le unghie, è costituito da proteine. La massa proteica è il principale elemento strutturale delle nostre cellule e degli enzimi che le fanno funzionare.
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