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11 piiL famoso *
Quando conta Jegli americani

| parere dell'esperto

Quando si deve dimagrire, 'ideale & af-
fidarsi a un medico. La regola vale so-
prattutto per chi & in sovrappeso o ha
un girovita oltremisura. Che cosa ci si
deve aspettare dal dietologo? Oltre a
un’accurata visita medica, con il calco-
lo dell'indice di massa corporea e la mi-

s

sultato che dice molto dell’atteggia- S

mento passato del paziente nei con- In America le
fronti delle diete: di solito, infatti, chi ha star come Julia
cercato spesso un dimagrimento fai-da- Roberts, Heidi Klum
te, perdendo e riacquistando peso, ha e Catherine Zeta-
un’alta percentuale di grasso». Jones si affidano

ai consigli di

surazione del giro vita, I'esperto richie-
dera gli esami del sangue. «Servono per
controllare se ci sono alterazioni me-
taboliche» dice il dottor Cereda. «Si trat-
ta di parametri strettamente collegati
all’alimentazione, che spesso oltrepas-
sano i limiti con I'aumentare dei chili
di troppo. Ecco i fondamentali:

La glicemia. «Di solito e elevata nelle
persone con molto grasso addomina-

Il menu mirato

Il plus di un regime alimentare messo
a punto da un esperto & proprio questo:
correggere i risultati degli esami del
sangue e, al tempo stesso, fare una
guerra mirata al grasso. «In tutti i casi,
una dieta ben fatta punta a modificare
la composizione corporea» dice lo spe-
cialista. «Ovvero diminuire le riserve di
adipe, conservando perd i muscoli, che

Nicholas Perricone
(nella foto in alto),
dermatologo e
autore di numerosi

sottolineano
I'importanza dei
cibi nella bellezza.
Nei suoi menu

libri che

stravince il saimone,
ricco di Omega 3.
Mentre & guerra
aperta allo

zucchero bianco,
che fa invecchiare

e mettere su peso
perché infiamma

i tessuti.

le» dice 'esperto. «Gli accumuli di adi-
pe in questo punto, infatti, interferisco-
no con la produzione dell’insulina, I'or-
mone che regola la quantita di zucche-
ri nel sangue».

La pressione sanguigna. «In genere
i valori alterati vanno di pari passo con
un elevato consumo di cibi salati (in-
saccati, formaggi, alimenti confeziona-
ti 0 in salamoia) ma anche di molti zuc-
cheri semplici» dice il medico.

Il colesterolo. «Risulta piu alto nelle
persone che esagerano con i grassi di
tipo animale, per esempio latticini e in-
saccati, o con alcol e zuecheri» spiega
il dottor Cereda.
I trigliceridi. «<Anche in questo caso,
se i conti non tornano, la colpa é dei de-
positi di adipe sul girovita, che influen
zano il processo di smobilitazione de
grasso corporeo» dice I’esperto.

sono il tessuto che piu di ogni altro de-
termina il metabolismo: piu alta & la
percentuale di muscolatura, maggiore
e il dispendio di calorie. Ecco perché i
dimagrimenti lampo non servono: bru-
ciando la massa magra, abbassano i
consumi. E una volta che si riprende a
mangiare, tutti i chili persi ritornanos».

Il pit famoso
degli italiamnt

La percentuale di grasso
Compito del medico & anche stabilire
qual & la reale quantita di adipe. «In ge
nere lo si fa con la plicometria, un tes
che rileva dove si trovano e quanto so-
no spesse le pliche di grasso» spiega i
dottor Cereda. «Attraverso una formu-
la matematica, poi, si risale alla com
posizione corporea, cioé alla percen-
tuale di tessuto adiposo rispetto alla
massa magra, ovvero i muscoli. Un ri-
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| LIBRI DA NON PERDERE

Giorgio Calabrese

O puoi far da te? =

]

Quando puoi
decidere da sola

Il vostro obiettivo & smaltire quei due
o tre chili di troppo che vi fanno vive-
re male? Potete fare anche da sole, ma
seguendo alcune regole dettate dagli
esperti. «8i pud rivedere I’alimenta-
zione, senza tagliare troppo le porzio-
ni» suggerisce il dottor Emanuele Ce-
reda. «l'ideale e eliminare i dolci, le
bevande alcoliche e znecherine, e ri-
durre al minimo 'utilizzo di grassi di
origine animale, come formaggi, in-
saccati, burro e margarina». Con una
dieta non troppo punitiva potete con-
tinuare a lungo. E controllare che i
chili scendano con gradualita. «Per
avere la certezza che si sta smalten-
do adipe, e non muscoli, occorre per-
dere non pil del dieci per cento del IL VIDEOGIOCO CHE Ti

peso corporeo ogni quattro-cinque

mesi» dice lo specialista. RIMETTE IN FORMA
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Aumenta i consumi

«Mai pensare che I'unico modo per
calare di peso sia tagliare I’alimenta-
zione. Esiste anche attivita fisica, che
facendo aumentare i consumi, per-
mette di concedersi qualcosa in piti a
tavola. Il movimento, poi, brucia i
grassi che circolano nel sangue (tri-
gliceridi). E i suoi effetti sull’adipe ad-
dominale sono piuttosto rapidi» dice
il dottor Cereda. Non c’¢ niente di me-
glio che vedere il girovita assottigliar-
si. Vi incoraggera a tenere duro.

LE NOVITA SUL WEB

Sono i social network per dimagrire, dove
utenti ed esperti si scambiano consigli.

C’& www.traineo.com, dove dichiarate il
vostro peso, quello desiderato e il periodo

a disposizione per raggiungere I'obiettivo.
Attraverso grafici, tabelle caloriche e quattro
amici motivatori, stabilite giorno per

giorno il vostro menu. Su www.fatsecret.com,
invece, potete scegliere una delle tante

diete a disposizione (messe a punto da
professionisti), corredate da ricette, ingredienti
e punteggi assegnati dagli altri utenti.

Emanuela Folliero (foto
in alto) non si perde la
dieta del momento, basata
su erbe ed estratti naturali
(La dieta Tisanoreica

di Gianluca Mech,
Mondadori, 12 euro). La
cantante Ashlee Simpson,
invece (qui a sinistra),
preferisce sfogliare

le riviste “specializzate”.
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