NUOVO

SALUTE siono?

SOL0 CAR
PROMETTON

Le pil famose

sono Protiplus

e Tisanoreica.
Entrambe
escludono :
carhoidrati e grassi.
in poche settimane
fanno perdere

i chili di troppo

IL PESO SCENDE PID
VELOCEMENTED

Il dimagrimento inizia-
le & rapido perché |'or-
ganismo, in carenza o

mancanza totale di zuccheri e
dell’energia da loro fornita, deve
necessariamente utilizzare e
bruciare le riserve energetiche
presenti nel nostro corpo sotto
forma di grasso.

E FACILE MANTENERE
I RISULTATI?

Le proteine consentono
di perdere massa grassa
e di mantenere massa

magra (i muscoli). Per non ri-
prendere peso bisogna, dopo la
dieta, seguire un’alimentazione
corretta, che reintegri carboi-
drati e grassi, senza eccedere.

ATTENUANO
IL SENSO DI FAME?

Le proteine hanno, ri-
spetto ai carboidrati,
una digeribilita pit lenta,

quindi il senso di sazieta dura
per pit ore. Inoltre le quantita di
cibo concesse sono abbondanti.

$1 PUO EVITARE
D1 FARE SPORT?

Le diete proteiche man-
tengono i muscoli, anzi li
nutrono. Associande lo
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sport, i muscoli si definiscono e
delineano. Bastano 30-40 minu-
ti di camminata al giorno.

SONO ADATTE
Al VEGETARIANI?

La quantita di alimen-
ti vegetali da assumere
in una dieta proteica &

molto alta. Quindi i vegetariani,
che gia si privano della carne,
rischierebbero di ingerire un'ec-
cessiva quantita di grassi deri-
vata dall’eccessivo consumo di
formaggi e latticini. Il discorso &
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Discussi ma efficaci: ecco i pro e i contro di questi regimi alimentari

, PESCEE VERDURE: COS1 LE DIETE PROTEICHE
DI FARTI DIMIAGRIRE A TEMPO PER L ESTATE

N PROTE
& solo m ]
e verdura,
fegato e reni

fanno un
superlavoro.
Quindi &
importante
bere molta
acqua.

ancora piu valido per i vegani,
che evitano qualunque prodotto |
di origine animale.

BISOGNA PESARE GLI
ALIMENT! E DOSARNE
LE QUANTITAD

Per consumare una por- |
zione che sazi e che, allo
stesso tempo, non sia |

eccessiva rispetto alle proprie
necessita, & importante pesa-
re gli alimenti. Anche la cottura
e fondamentale: meglio predi-
ligere quella ai ferri, al vapore,
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oppure in acqua. | condimenti
vanno usati con moderazione,
specialmente olio (non pil di un
cucchiaio a pasto) e sale (meglio
insaporire i piatti con le spezie).

SI1 POSSONO SEGUIRE
PER LUNGRI PERIODI?

Si devono seguire per un
tempo limitato (massimo
tre settimane) perché un

consumo eccessivo di protei-
ne, rispetto al reale fabbisogno
dell’organismo, pud causare ca-
renze nutrizionali e danneggiare
il metabolismo.

OCCORRE FARE US0
DI INTEGRATORI?

Se la dieta viene effet-
tuata per pochi giorni
non & necessario. Quan-

do si superano le due settima-
ne, meglio integrare con sali e
vitamine. Alcune nuove diete,
come la Protiplus, si avvalgono
di preparati arricchiti di com-
plessi multivitaminici che evita-
no il problema delle carenze.

~ QUESTE DIETE SONO
EQUILIBRATE?

' Sono sbilanciate verso
un elevato contenuto di
proteine, mentre carboi-

drati (pane, pasta, dolci, zuc-
| chero) e grassi sono assenti.
Per questo motivo si possono
| seguire solo per brevi periodi.

~ ENECESSARIO IL
~ PARERE DEL MEDICO?

\ Qualunque tipo di regime
\ alimentare deve sempre
essere prescritto da un

medico. A maggior ragione se
si tratta di una dieta sbilanciata
come quella iperproteica. Per chi
ha particolari patologie (come il
diabete) servono poi esami e un
costante controllo medico. @
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