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Il bisturi

dei belli

La prova
costume
comincia ora

I niziamo I'anno senza bistu-
ri. E vero che non si ingrassa
tra Natale e Capodanno ma tra
Capodanno e Natale. Pero e an-
che vero che le feste spesso dan-
no il colpo di grazia. L'inizio
dell’anno & una buona occasio-
ne per mettere in pratica i buo-
ni propositi. Prendiamo in con-
siderazione questi dati: un chi-
lo di grasso rappresenta circa
9mila calorie. Quindi per ingras-
sare di un chilo dovremo intro-
durre nell'organismo novemila
calorie in piu di quelle che con-
sumiamo e per dimagrire di un
chilo dovremo consumare no-
vemila calorie in piu di quelle
che introduciamo. Questo ci fa
capire che ingrassare e dimagri-

re sono processi lenti.

Gli sbalzi di peso verificatisi
in pochi giorni sono dovuti alla
variazione dei liquidi e del con-
tenuto intestinale, non del gras-
so0. Saranno quindi i piccoli ec-
cessi alimentari continuativi a
fare ingrassare e non certo le oc-
casionali abbuffate. Parimenti
sara una corretta alimentazio-
ne leggermente ipocalorica con-
tinuativa e non il digiuno di una
settimana a farci dimagrire (la
mia dieta preferita e la dieta zo-
na: non e popolare perché non
avete bisogno del dietologo, vi
comprate il libro e ve la fate). Si,
perché dimagrire correttamen-
te vuol dire perdere grasso, non
perdere peso: se vi tagliano una
gamba pesate meno, ma non
siete dimagriti. Quindi, cosa do-
vete fare per mettere in atto i
buoni propositi alimentari per
il nuovo anno? Per prima cosa
comprate una bilancia che pesi
massa grassa e massa magra; e
piu importante veder calare la
percentuale di grasso che il pe-
so: se cala il peso, ma non dimi-
nuisce la percentuale di grasso
state perdendo massa magra,

cioé muscolo e questo e male.
Poi considerate la dieta non co-
me un breve periodo, dopo il
quale ricomincia la festa, ma co-
me un diverso e corretto modo
di alimentarsi al quale si puo fa-
re settimanalmente uno strap-
po. All'inizio la dieta sara un po’
piu rigida, finché avremo rag-
giunto i nostri obbiettivi, poi di-
ventera un po’ piu elastica, ma
dovra essere parte del nostro
modo di vivere. E adesso che ci
si prepara alla prova costume,
non a giugno. Tenete conto che
una dieta corretta vi fara perde-
re non piu di due chili di grasso
al mese: sono ben 18mila calo-
rie di deficit, cioe avrete consu-
mato 600 calorie al giorno in
piu di quante ne avete introdot-
te con l'alimentazione... non e
poco e non e facile. Cosa puo
aiutarci? Ma certo, oltre a ridur-
re 'apporto calorico, aumenta-
re il consumo! E come? Aumen-
tando il metabolismo con I'alle-
namento muscolare.






