alla Atkins alla Dukan,
alla vecchia Scarsdale, &

sempre stata la regina del-
le diete, e torna periodicamente
di moda, con quaiche variante
nella formula ¢ nomi sempre
diversi. Come si spiega il suo
successo? semplice: piace
perché regala risultati rapidi. In
poche parole funziona cosi: via
1 carboidrati, spazio a bistecche,
uova e pesce. Come tutte le die-
te, non é al riparo da critiche e
detrattori, che paventano rischi
per la salute. La nostra esper-
ta ci aiuta a fare chiarezza nel
‘mondo dell’alimentazione ad
alto tasso di proteine.

$i segue per periodi imitati

VERO

E la tipica dieta-obiettivo, che
si intraprende quando si ha uno
scopo ben preciso e non si di-
spone di molto tempo. Perché ¢
pensata espressamente per il di-
magrimento, anzi, in particolare
per la prima fase della perdita
di peso, proprio perché essen-
do molto efficace fin da subito,
costituisce anche uno stimolo
motivazionale per chi decide
di avventurarsi in un percorso
dimagrante. E preferibile man-
tenere un regime proteico per
un lasso di tempo circoscritto
per poi assestarsi su una dieta di
mantenimento pil varia.

Adesso esistono in commer-
cio preparati di ultima genera-
zione a base di proteine del latte
(barrette, creme di verdure, des-
sert) che, integrati ad alimenti
freschi come frutta e verdura,
vanno a formare un regime ali-
mentare che puo essere seguito
da un minimo di una settimana
a un massimo di tre.

Questa caratteristica la rende
anche funzionale ai ritmi di vita
sociale comuni a tutte le perso-
ne (feste comandate, vacanze
mangerecce, seftimane bianche
ad alto tasso di prelibatezze da
rifugio) che mal si conciliano
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con un’alimentazione da mo-
della.

Radicale o non funziona

FALSO

Se la dieta protewa che si
intende seguire non & partico-
larmente rigida, permette una
perdita di peso rischi né
difficolta d’uso. L'importante
€ non farsi mai mancare un ap-
porto di vitamine e mineral da
associare agli alimenti proteici.

Questa combinazione per-
mette di frazionare |’assunzio-
ne delle protemc. Inoltre il re-
gime pud essere seguno anche
solo durante 1 giomi feriali, la-
sciando liberta di “sgarrare” nel
weekend, in modo che le priva-
zioni pesino meno sull’'umore e
sulla vita sociale di chi decide
di mettersi a stecchetto.

In questo modo, grazie alla
completezza degli elementi in-
trodotti, ricchi di vitamine e sali
minerali essenziali, si evita di
appesantire il lavoro dei reni,
garantendo dei risultati nella
perdita della sola massa grassa.

Infine, siccome & importante
mantenere alto I’'umore del sog-
getto a dieta, mai farsi mancare
qualche piccola gratificazione,
come un paio di quadretti di
cioccolato extrafondente.

E rischiosa per i reni

VERO

Si é parlato molto dei proble-
mi che le diete iperproteiche
possono causare. L'ultima volta
in riferimento al prodigioso di-
magrimento della futura regina
d’Inghilterra Kate Middleton,
che ha perso due taglie in vista
del matrimonio con il principe
William, celebrato un anno fa.
La sua silhouette in abito nuzia-
le era invidiabile, ma in molt
hanno puntato I’indice contro la
te squilibrata.

11 pericolo maggiore di un’ali-
mentazione gquasi totalmente

proteica é quello di affaticare gli |
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Questo perd accade se si segue |
un regime alimentare privo an- |
che di frutta e verdura, che non |
dovrebbe mai essere intrapreso ]
autonomamente. I

In casi particolari deve essere |
un medico a prescriverlo e solo |
per periodi molto limitati, dopo |
una attenta valutazione clinicae |
sempresotrooontmllo.[noglﬁ
caso & consigliabile stare alla |
larga da diete estreme. ':

I chili si recuperano subito

Eccoci arivati al tasto dolen- |
te di quasi tutte le diete. Si fan- |
no sacrifici per qualche mese,
finalmente lo specchio ci resti-
tuisce I'immagine che sappia-

mo di meritare, ma |’incantesi-
mo dura troppo poco. Non ¢ il
caso della dieta iperproteica: fa
perdere solo massa grassa man-
tenendo intatta la massa magra

| e preservando il metabolismo.

L’alto consumo di proteine
permette di conservare il tono
muscolare, determinando cosi
un calo in centimetri e il rimo-
dellamento della figura. E giova
sempre ricordare che la perdita
di centimetri va privilegiata ri-
spetto al calo di peso. I muscoli

| bruciano grasso ¢ permettono

di mantenere il metabolismo
stabile, senza scossoni. Cio fa
si che non si tomi a ingrassare

. con facilitd, come accade con le
. diete squilibrate. 7

di Emidia Melideo
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