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. bate  25-06-2013
la Repubblica Paans 43
Foglio 1
30% perché questo &l
limite del suo modesto
I A TAEVOLA I motore metabolico. Se
traduciamoil concettoin
cifreil M.B. della sighora
non supera le mille calorie
eil consumo totale della
sua giornata non andra
oltre le 1200-1300 kcal.
4 Per realizzare un deficit
EUGENIO DEL TOMA quotidiano di 700-800 kcal
(necessario perun
dimagrimento di 3 kg al
COME PERDERE mese) dovremmo darle
3 CHILI AL MESE soltanto 500-600 kcal di
SENZA AVERE cibo provocando cosi un
DEPERIMENTI “deperimento” dannoso,
con ulteriore perdita di
o accennato altre massa magra. Perciod le
H volte al “fai date” diete severe non
che molti obesi funzionano senzail
adottano come se contemporaneo aumento
I'obesita fosse solo un della spesamuscolare.
problema di ragioneria fra edeltoma@gmail.com
Sg‘:g‘;:;gtgldrgtct:nete ho ©RIPRODUZIONE RISERVATA I
citato anche il contributo ]
che latecnologia offre ai
nutrizionisti per valutare
degli aspetti preliminari,
come la composizione
corporeae il fondamentale
rapporto: massa
magra/grassa.
Agiudicare dalle e-mail
I'interesse non € mancato.
Qualcuno comincia a
chiedersi se abbia senso
adottare diete ipocaloriche
senza correggere le
premesse insite in uno
“stile di vita” troppo
spesso intoccabile, per
mancanza di tempo libero
maanche per averne
minimizzato il ruolo.
Per chiarezza faccio
I’'esempio, assai
frequente, della signorain
menopausa (quindi con
modifiche ormonali che
accentuano “il risparmio”
energetico), imprigionata
in lavori sedentari
(insegnanti, cassiere, ecc.)
che cardiologi, diabetologi
e ortopedici rinviano al
dietologo perché perda
“almeno” 15-20 chili. pT—
Questa ipotetica paziente
ha quasi sempre un
raddoppio della massa
grassa e un dimezzamento
dellamassamagra, percid
il suo metabolismo basale
(M.B.) & quello di
un’utilitariae non certo di
una Ferrari, sia pure
entrambe ferme al
semaforo rosso. Al verde,
la Ferrari scattera
moltiplicandoi suoi
consumi e I'utilitariali
aumentera forse del 20-
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.
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