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L'e-book
    qui presente ha fine informativo. Qualunque nozione dietetica
    deve
    essere somministrata da un medico. Le informazioni presenti in
    questo
    e-book sono dei consigli che tuttavia prevedono del parere
    medico
    prima dell'applicazione. L'autore dell'e-book si toglie da
    qualunque
    responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe causare
    questo
    e-book. 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. Inoltre,
    l’autore non si assume responsabilità per eventuali errori ed
    imprecisioni qui presenti.
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Dimagrire
    è uno dei problemi che più al mondo tormenta l'umanità. La
    gente
    compra di tutto pur di cercare di perdere peso ma si dimentica
    di
    documentarsi a sufficienza. In circolazione ci sono tanti
    prodotti in
    vendita al fine di perdere peso. La maggior parte di questi
    prodotti
    non innescano un processo di dimagrimento se non al vostro
    portafoglio. Ho studiato per diversi anni come riuscire a
    perdere
    peso ed adesso voglio condividere le mie conoscenze con te in
    questo
    e-book. 
  





  

    
Fare
    la dieta può essere difficile e gli ostacoli sono davvero
    tanti. A
    volte viviamo in un ambiente familiare che non ci consente di
    praticare la dieta come si deve perché, per esempio, viene
    tenuto in
    casa troppo "cibo spazzatura". Anche le amicizie possono
    non aiutarci in questo intento. C'è chi vuole andare ogni
    giorno a
    mangiare nei fast food e chi un panino nelle camionette.
    
  





  

    
Siamo
    in un paese di tentazioni e può risultare difficile mettersi a
    dieta
    per un periodo lungo. So quanto può essere difficile e ci sono
    passato anch'io. 
    


    È un continuo stress psicologico sentire ogni
    persona dire:
  




  

    
"sei
    a dieta?"
  




  

    
"questo
    perché non lo mangi alla fine per una volta niente ci
    fa"
  




  

    
"fai
    come me che mangio e non ingrasso"
  




  

    
Praticare
    un'alimentazione corretta non è un capriccio estetico ma
    significa
    VIVERE PIU' A LUNGO e in maniera più serena senza problemi di
    salute. 
  





  

    
Iniziare
    un percorso di dieta richiede una grande forza di volontà. Se
    sarai
    disposto ad uscirla e avrai la persistenza che serve, riuscirai
    a
    dimagrire il più presto possibile, d'altronde VOLERE È POTERE.
    È
    giunto il momento di prendere in mano la tua vita e costruire
    il
    fisico che tanto desideri.
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Il
    metabolismo rappresenta l'insieme dei processi chimici che si
    svolgono nell'organismo ai fini della vita di questo. 
  





  

    
Il
    
  


  

    

      metabolismo
    
  


  

    

    è costituito 
  


  

    

      
dal
      lavoro svolto
    
  


  

    

    e quindi dal consumo che da esso deriva, e dal 
  


  

    

      
metabolismo
      basale
    
  


  

    
.
     Se facciamo una corsa incrementiamo il primo, se incrementiamo
    la
    massa muscolare acceleriamo il secondo. Sarebbe bene quindi
    agire su
    entrambi.
  




  

    
Per
    riuscire veramente a dimagrire occorre puntare sul proprio
    metabolismo. Persone con un metabolismo veloce hanno bisogno di
    nutrirsi in continuazione perché bruciano il cibo in maniera
    rapida.
    Chi è in sovrappeso in genere tende a bruciare il cibo più
    lentamente.  
  





  

    
È
    sul metabolismo che dovremmo puntare se vogliamo dimagrire
    velocemente. ll metabolismo può essere alzato in quattro
    modi:
  



  

    

      

        


      
    
  




  

    
1)
    Il primo modo consiste nello svolgere attività fisica
    giornaliera.
    Tenersi sempre in movimento aiuta l'organismo a bruciare di
    più.
  



  

    

      

        


      
    
  




  

    
2)
    Il secondo modo consiste nel costruire buone masse muscolari.
    Quando
    pratico bodybuilding in modo serio, aumento la quantità di
    muscoli.
    Questo significa che ho bisogno di più nutrienti perché brucio
    di
    più da fermo. Consumo più energia per "mantenere" i
    muscoli e quindi il mio metabolismo accelera. In una situazione
    di
    grandi masse muscolari, il processo di dimagrimento viene
    facilitato
    notevolmente.
  



  

    

      

        


      
    
  




  

    
È stato
    visto che i mammiferi con masse muscolari <30% della massa
    corporea hanno metabolismi basali più bassi, una ridotta
    capacità
    di regolare la temperatura corporea e spesso hanno livelli di
    attività ridotti
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3)
    Il terzo modo consiste nel curare l'alimentazione sotto diversi
    aspetti. Per accelerare il metabolismo in questo ambito
    bisogna:
  




  

    
-consumare
    la colazione in maniera abbondante
  




  

    
-non
    saltare gli spuntini
  




  

    
-non
    fare passare troppo tempo tra un pasto ed un altro. L'organismo
    in
    condizioni di mancanza di nutrienti abbassa il
    metabolismo
  




  

    
-bere
    acqua spesso durante il giorno e almeno due litri
  




  

    
-fare
    almeno 5 pasti al giorno
  




  

    
-consumare
    ortaggi e frutta
  




  

    
-evitare
    di mangiare subito prima di andare a dormire in quanto il
    metabolismo
    può abbassarsi perché le sostanze ingerite non sono necessarie
    all'uso istantaneo
  




  

    
-non
    eliminare del tutto i grassi. Alcuni grassi potrebbero favorire
    la
    produzione di ormoni anabolici importanti per la velocità del
    metabolismo
  




  

    
-preferire
    cibo a basso indice glicemico
  




  

    
-ingerisci
    sostanze termogeniche. 
  


  
Sostanze
  utili per indurre l’effetto termogenico sono sostanze ad azione
  nervina come caffè e tè


  

    
2
  


  
.



 









  

    
4)
    Il quarto modo consiste semplicemente nel rilassarti. Evita lo
    stress
    e tutte quelle condizioni che possono causare questo. Lo stress
    produce una serie di ormoni che rallentano il metabolismo. Uno
    tra
    questi è il cortisolo, la cui azione catabolica può bruciare i
    muscoli per recuperare le proteine. Di conseguenza il
    metabolismo
    viene abbassato.
  



  

    
Lo
stress è una condizione causata da vari fattori e caratterizzata da
squilibrio nel funzionamento del corpo, alterazione del sistema
nervoso e tensione. È stato riscontrato che il livello medio di
cortisolo aumenta di circa 9 volte nei periodi di stress rispetto a
quello nei periodi rilassati
  
  

    

      
3
    
  
  

    
.
  




  

    
Associato
    allo stress è anche la mancanza del giusto riposo.
  




  

    
Secondo
    Kenneth et al. (2019) dormire poco ha effetti negativi sulla
    performance degli atleti per quanto riguarda la forza,
    l’endurance,
    il tempo di reazione e le funzioni cognitive
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Cerca
    di vivere la vita serenamente. Se sei un tipo nervoso adotta un
    modo
    di pensare positivo che ti consenta di vivere bene. È vero, di
    gente
    che ti fa saltare le staffe ne è pieno il mondo. È per questo
    motivo che devi imparare a non arrabbiarti per ogni cosa che
    non va
    nei tuoi piani. Se per esempio una cosa non va come avresti
    sperato,
    cerca di trovare il lato positivo. Ricorda che c'è sempre il
    lato
    positivo, in ogni cosa. 
  





  

    
Ti
    faccio un esempio. Non sono entrato all'università e stavo
    davvero
    male. 
  





  

    
Qual
    è il lato positivo di tutto ciò?
  




  

    
Il
    lato positivo è che mi sono messo a lavorare e mi sono dedicato
    ad
    altre attività! Attività che non avrei potuto fare se fossi
    andato
    all'università. Negli anni successivi sono entrato e mi sono
    potuto
    dedicare al 100 %!
  




  

    
Ho
    vissuto bene la cosa perché ho trovato un'alternativa per farmi
    stare meglio, un qualcosa di positivo. 
  





  

    
Esiste
    in ogni cosa. Se riuscirai a vederla in questo modo gran parte
    dello
    stress verrà via e il tuo metabolismo ringrazierà!
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