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~ Secondo una visione tradizionale si ingrassa quando il bilancio energetico
A" attivo, cioA” quando s'incamerano piA? calorie di quante se ne bruciano. PoichA©
ogni cibo puA2? essere suddiviso nei tre macronutrienti principali, proteine, grassi e
carboidrati, A" importante studiarne il metabolismo, cioA” la loro gestione da parte
dell'organismo, dalla loro assunzione fino alla loro utilizzazione e/o eliminazione.

e, non esiste un modello completo del metabolismo. i A" causa di notevoli errori ra i non
i grossolano A" per esempio rappresentato dalla difusa credenza che il migiior modo per

addett ailavori (ma anche fra i professionist) e dumx Cormaschi.oom
o bassa ntensih. So & "

poichA® una visione parziale, se fratiata come generale, non puA?
forzo fisico Se A" vero che uno sforzo a bassa intensitA. permete di bruciare i grassi, il dmagrimento non consiste nel solo , come & chi vuole sempificare

Il modello deve spiegare:
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come vengono uilzza

Pl . CioA” fornire principali differenze. Il modo piA* semplice che mi A” venuto in mente A" quello a scatole. O A

La scatola dei carboidrati

A la scatola piAt semplice. Ha . CioA” ha pareti rigide. PuA pita 0 meno.

rappresenta la

carboidrati. Questo dato A" praticamente costante. Lipotesi che fosse notevolmente ampliabile con fallenamento o falimentazione A" stata smentita da molto tempo. Non si puA? escludere che in piccola parte le dimensioni della scatola possano variare (soprattutto da individuo a individuo), ma la variazione (indott

onpini Gaimentasone o it ipo & alenamento) o PUA roee SUpOaE 10155 o 50913 hagrs & ben v Lo o el e 6 5003610 Son0 307 21 SR 56 Pt ecempl 500081 PO T0 K 2,100 Kel v 550 et FSlogcamente 1l Sirs some parse 4 egtor GOl Sargue, ma i de modells e o

loro disiocazione A" poco importante.

Quando si mangia, il vello degi zuccherinel aumenta dicarboidrat
2 faclta fingresso del glucosio nell cellule muscolari
b) dA i v delle e fegato e blocea il :

©) trasformaiil surplus di carboidrati in grasso;

d) blocca il consumo dei grassi giA presenti

, da parte delle cellue beta del pancreas, la secrezione delfinsulina, il cui compito A" di abbassare la licemia. La risposta A" tanto pi rapida quanto pik alto A"l carico glicemico dei carboidrati assunti Linsulina:

Nella formulazione originaria dell dieta a zona, Sears ha commesso lerrore di considerare Fazione delfinsuiina sempre negativa, I realth 1o & solo quando le

Esiste un ormone antagonista delfinsulina, il glucagone, che fa innalzare i livell di glucosio nel sangue. Se A" troppa scattalipoglicemia

a) livera il glicogeno immagazzinato nel fegato;

b) consente di bruciare i grass

©) stimola la favorendo idiin glucosio da parte del fegato,

al siparla di carboidratin eccesso). FinchA® non lo sono, Fazione delinsulina A" necessaria e importantissima,

cerebrale. Il glucagone:

sibasa dei due ormoni. Se si assumono troppi carboidrati s ha un eccesso dinsulina che blocea il rilascio di glicogeno, l cervello entra in crisi (i
fichiede energia che noi tentiamo di reintrodurre con altri carboidrati peggiorando la situazione

La scatola dei grassi

ol fondo, quindi teoricamente infinita. Quests un soggetio puA? ingrassare allinfinito.

le giomate di molte persone che seguono una dieta sbagliata) e

lun eccesso di carboidrati fa ingrassare, non fa bruciare i grassi, stimola maggiormente la fame, rende fisicamente meno ativi.
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La scatola delle proteine

" una scatola a fondo variabile, il fondo si comporta cioA” come un ciinro che, scorrendo, varia la dimensione della scatola. Fisiologicamente la posizione del cilindro (e quindile dimensioni della scatola) cipende dala situazione ormonale-alimentare del soggeto. A seconda dei matoni forit per costrire i muscli (roteine) e dello simolo a usari(che dipende dai ivell ormonal,
ma non solo) il cindro si abbassa e le dimensioni aumentano, cioA: la massa muscolare cresce) oppure si alza (ia massa muscolare diminuisce).

Ecco il modello a scatole dei macronutrienti

Come si riempiono o si svuotano le scatole?

A

owio

Svuotamento A- Richieste dal metabolismo basale (cioA” tutto ciA? che serve per mantenere in vita il soggetto) e dalla gestione delle attvitA del soggetto. Questuitimo punto riguarda principalmente le richieste energetiche.

A A
W iempimento da carboigrail N F\

1 carboidrati possono essere rasformai i riserve e, quand la scatola A" piena, ecco che | carboidrati assunti n eccesso fniscono nella scatola dei grassi

Il riempimento da grassi

& owiamente il pit semplice: it fnisce nella scatola dei grassi,

I riempimento da proteine

¢ il it complesso e non ancora perfetiamente chiarito. Per chifosse ineressato, consigliamo i paragrafo Le trasformazion fra macronutrienti ne Il manuale completo delfalimentazione. Come si vede (ordine dei numer), dapprima le proteine rispondono alle esigenze anaboliche (dicosiruzione), terminate queste per una certa quota alle esigenze i ripristin delle scorte di
carboidrat e, salurate queste ulime, dei grassi. Infine na parte delle proteine, se assunte in eccesso, e quanith individual (e esempio con i fenomeno del protein burning per deaminazione delle proleine i eccesso fispetio agl scopi anabolic,cioA: di costruzione).

Lo svuotamento

Una trattazione molto schematica dello svuotamento passa attraverso la definizione diintensitA. e durata dello sforzo. Con una buona approssimazione:

Pagina3/4



Perché s'ingrassa? Quando s'incamerano piu calorie di quante se ne bruciano
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11148

i carboidrati i consumano con sforzi di alta intensitA . La quota consumata sale al crescere delfintensitA. delo sforzo.

1 grassi si consumano con sforzidi bassa intensith . La quota consumata sale al diminire delfinensitA. delo sforzo. | grassi Solo se la scatola non &" vuota

Le proteine si consumano quanto pi o sforzo A" prolungato nel tempo (e si esauriscon e riserve di carboidrat). I catabolismo muscolare per sforzi mto inensi A" comunque limitato perch® fenergia sviluppata (a prescindere dala forza espressa) A" sempre modesta (e non poirebbe essere altriment, vista fintensith spesso massimale).
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