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& |l controllo del proprio peso deve essere un‘operazione normale senza diventare
ossessiva. Non si controlla il peso per il timore di essere aumentati (posizione negativa),
ma per la curiositA scientifica di scoprire come lavora il proprio corpo e sapere quindi
gestirlo al meglio.
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riserve di carboidrati (glicogeno)
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Muscoli - Sono funzione della dieta (e per esempio A ipocalorica si bruciano anche i muscoli) e dellesercizio o fsicochetende a ncrementar. L percenual  massa magr deve essere stmata con precisne usando una blncia impedenzometrica affdabe. Solo cosA- si puA? realmente valutare se un dimagrimento A" reale (perdita di grasso) o A fitizio (perdita di muscoli,

Vindividuo diventa magro, ma "debole’). Questo concetio sfugge alle mentalik (01 peso e non Ia p grasso del proprio corpo. Occorre tener presente che nei muscoli Facqua artiva al 65-70% per cui s i usa una dieta ipocalorica che fa perdere muscoli s perde peso faciimente perchA® si perde tutta acqua legata & muscoli persi

Owiiamente non A" una buona strategia.

Quindi: ogni individuo dovrebbe conoscere la propria percenuale di massa grassa.

Non hanno pregio lla vita, alle cosce ec. perchi per scontato che la muscolatura del soggeto non cambi. Questi metodi volumetrici non fanno cioA” diferenza fra grasso e muscolo.

Fiserv  carbolaat @icogenc) - Queta varale X corsidratadapocprchAC | ghogend mmagazzeto el muscol e oo onsuera 1 enereo 1%l e corpre i, o " cioAt in grado di immagazzinare carboidratiin quamm\ it e presepiper ot o s ucorsa 5 20, Qo uese v
'soggetto spesso si auna riserve di glicogeno basse. CiA? crea una condizione di fittizia. Infat sue possibilitA per 10 km; se lo sforzo A’

anso. 1 barass izt A rappescotato quas totament dal oot POAG un g heoqens g 21 . St & 3PP 4 kel u et 1 70 K ehe sonaumes pr 1 g st 104 700 cal e . oogn & 1750 d gogene, ok perderh chen 650§ (contaerancd anch Faca ogaa 1 Gicogene). a rescnden dallea che prdrh por probems i

termoregolazione (quaniiA che per sforzi massimali A" sicuramente notevole, cioA" aleta suderA molto). Per sforzi massimali pertanto si vedrA . in quanto i gicog fipristinato 50l0 dopo un certo tempo.

Se 1o reintegro con le stesse calorie perse dopo parecchie ore (diciamo un giomo al massimo, dipende dalfindice gicemico degli alimeni),ritomo al peso inizale. Se reitegro con meno calor per motiv energetici, soprattto se o sforzo A" prolungato), verranno bruciat grassi per le
attivitA meno intense e si dimagrirA stabilmente, ma meno di quanto verificato immediatamente dopo lo sforzo. Per concludere I'esempio se il nostro atleta che ha speso 700 calorie, appena vemrmalﬂ (cioA™ dopo che ha bevuto e ha recuueram \acnua persa) vedrA un dimagramento fittizio di 650 g; se ripristina solamente 400 kcal, quando le varie trasformazioni fra macronutrienti
che forganismo sa gesire i sono cancluse, avrA. perso Solo 66 g (infati 700-400 keal=300 kal: poichA® 300 kcal equivalgono a 300/9=33 g i grassi, con Facqua legata dai grass s ariva a 66 g). Come si vede il imagramento fitzio A notevole

3,500 keal. Assumere 13.500 keal in piA* (rispetto alla normale alimentazione) in una

Grasso - Chi controla frequentemente il peso corporeo o fa spesso nel fimore di ingrassare molt. Questo timore a breve A" del utto infondato. PoichA® un g di grasso lega.il S0% di acqua e apporta 8 keal, per ingrassare di 3 kg occorre immagazzinare 1,5 kg di grasso, cioA”assumere 1,500+
setimana (cioA” citca 2.000 keal algiorno) A praticamente impossibile, a meno i non partecipare a cenoni, matrimoni e abbulfate vrie.

cqua - La quantith dacqua che A" presente nel nostro corpo A" notevole per cui, nonostante i meccanismi diregolazione, A" possibile avere una certa variabil. senza che il soggetto manifest sintomi preoceupanti. Un modo (stupido) di barare sul proprio peso A°A forzarsi a non bere oppure fare attivitA fisica coprendosi moltissimo per sudare il piA* possibile. Barando sulfacqua,
i puie variare il roprio peso i su (si beve toppo, il che aceade molo raramente) o in G (si beve troppo poco e non si reintegra il sudore perso) fino a 2 kg per Un soggelto di irca 70 kg,

Esistono anche altri fattor oftre al semplice bere e alla sudorazione abbondante che possono agire sulfacqua del nostro corpo:

'assunzione di integratori volumizzanti (che causano un incremento di volume delle cellule ritenendo acqua) come la creatina e la glutammina;

assunzione di cibi (in partcolare quell sala o rcchi i glutammato di sodio, tpico per esempio dela cucina cinese) che inducono un maggior consumo acqua che verrA poi eliminata una volia eliminato il sodio contenuto negl alimenti

Fassunzione di farmac (per esempio gii che I faciltano la ritenzione idrica)
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