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"% Una delle obiezioni piAl comuni alla negazione dell'alibi di un metabolismo
basso per individui sani A" rappresentata dalla classica domanda: Ma se non ho un
metabolismo basso come A" possibile che, mangiando le stesse cose, io sia in
sovrappeso e Tizio sia magro? Per rispondere in modo convincente alla domanda A"
necessario conoscere un dato teorico molto importante: una variazione giornaliera di
sole 100 kcal nell'alimentazione di un soggetto in un anno predispone al sovrappeso di
circa 4-8 kg (a seconda della percentuale di acqua legata dal grasso in eccesso e a
quanto spende in piAt il soggetto per portare con sA®© i chili di troppo).

le calorie nella lotta al sovrappeso, A" evidente che, a paritA. di altre condizioni (A" questa ipotesi che rivaluta il ruolo delleccesso di calorie!), assumere cento calorie in piA* al giomo porta in pochi anni a molti chili di troppo.A.
ituazione dipintaci dal diario al di enrambe le persone.

ue sono | mtivi del soviappeso dichi con perplessitA i pone la domand

1) ignoranza dellesistenza di cibi dinamiei, cioA” di quei cibi il cui contenuto puft molto (anche a frtia p Fare colazione con 50 9 di una marmellaa che apporta 130 keal 100 g farisparmiare ben 60 calorie rispetto al farla con una da 250 keall100 g. Visto che i cibi dinamici sono molto comuni, A" evidente che chi non ha una coscienza

alimentare e non conosce il potere calorico dei cbi che assume non puA poi lamentarsi se ha qualche chio di roppo.
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2)lgnoranza delle calorie nascoste. Questo motvo A"l fulro i questo articolo Esistona alcuri alimentsche *sistematicamente" rion vengono contegaiat (0 o 5070 moko parziamente) perchA® sono semplicemente “aggiunt alla ormale alimentazione.

le campagne di alimentare aevitare le bevande pi* caloriche, magari sostituendole con bibie light.

11 secondo motivo fa iferimento a cibi come olio, burro, zucchero, vino, pane. Rientrerebbe in questo caso anche fimpiego di succhi i fruta o di bibite gassose al pasto anzichA® di acqua;
Peri cinque alimenti principai invece la situazione A" ancora mto dificie perchA® vengono rtenui fondamental  si continuano a commettere errori incredibl, come per esempio farsi “salo" unfinsalata, ma annafiandola con 30-40 g di ol e rendendola cosA-~ equivalente a un piatto i pastasciuttal Oppure rinunciare allo zucchero nel caffi", ma aggiungere 2-3 cucchiaidi zucchero
alla macedonia i rta, altrimenti roppo "brusca”

‘Sapete per esempio quanto olio consumate al mese oppure quanto pane o quanto zucchero?
e altri alimenti, per olio e burto si tratta invece del contributo globale)

Vediamo le situazioni relativi a due individui, Magro con comportamento cosciente e Grasso con comportamento casuale. Ecco i loro consumi mensil (per ratta di zucchy ai cibi, non di quello per prep:

Blimetha (cu-2)

L

Una differenza di 36.000 keal, cioA” di 4 kg di grasso senza contare facqua legata al grasso!

Non imitatevi quindi a efiminare lo zucchero dal caff&", ma considerate tu  cingue gl alimenti a rischio. Non & caso Ia regola & della dieta italiana afferma:

A (8) Olio, zucchero e burro devono essere impiegati nella quantitA minima tale da soddisfare la preparazione di piatti AS.

Pagina2/2




