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J estate si avvicina e
I avete voglia di scrol-
larvi di dosso qualche
chilo? In attesa dell’ultimo mi-
racoloso farmaco -il rimona-
bant- che dovrebbe spegnere
nel cervello I'insana ossessione
per il cibo, ecco una dieta che
continua a mantenere le sue
promesse: l'iperproteica. Certo,
dite che I'avete gia provata, ma
attenzione. Questa volta ve la
presentiamo, oltre che in una
versione —quasi- classica nelle
vesti pitt nuove e tecnologiche
dei«pasti in busta»di ultima
generazione, Che promettono
una dimagrimento rapido (fino
a 3-5 chili in una settimana)
senza effetti collaterali negativi,
come stanchezza o cattivo
umore. Di che si tratta? Ma pri-
ma di tutto perché le prote]'_ne?
Detto in parole semplici —in
realta la biochimica del nostro
corpo & estremamente com-
plessa- questi nutrienti assol-
vono a tre funzioni fondamen-
tali per il dimagrimento,

B Non abbassano il meta-
bolismo. Le proteine nutrono
essenzialmente il muscolo, che
€ un gran consumatore di ener-
gia, e in questo modo accelera-
no il metabolismo. Al contrario,
seguendo una normale dieta

ipocalorica si corre il rischio di
ritrovarsi a ingrassare perché il
corpo in regime di carenza si &
adattato a bruciare meno,

B Rimodellano e tonifica-
no i muscoli. B’ esperienza co-
mune che di solito dimagrendo
i muscoli si afflosciano, uno
sgradevole effetto collaterale di
molte diete che pure funziona-
no. Con la dieta iperproteica
che, come dicevamo, nutre di-
rettamente il muscolo questo
non avviene. Inoltre, i grassi
vengono bruciati nei punti giu-
sti e le curve si rimodellanao.

M Hanno un buon potere
saziante. L'incubo di chi sta a
dieta, si sa, ¢ l'appetito. Le
proteine hanno il vantaggio di
togliere la fame. A questo, nel
quadro di una dieta iperprotei-
ca ben calibrata, si aggiunge il
meccanismo che chiama in cau-
sa 1 corpi chetonici. Queste so-
stanze, prodotte quando si bru-
cia l'adipe, hanno un effetto eu-
forizzante e antifame, ma pro-
ducono anche scorie che intos-
sicano I'organismo. Oggi que-
sto ostacolo si pud superare ri-
correndo ai pasti in busta a ba-
se di proteine leggere e purifi-
cate. Scopriteli in queste pagi-
ne, ma prima leggete qui a lato
i consigli dell’esperto.
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Quali sono i
vantaggi delle
proteine leggere
che troviamo nei
pasti in busta?
Una premessa
anzitutto. Sono un
convinto sostenitore
della medicina e
alimentazione naturale, e penso che la via
migliore al dimagrimento e alla salute sia
una dieta biologica e integrale. Ma in wsta
di questo obiettivo si possono
temporaneamente percorrere alire strade.
Per esempio quella delle diete proteiche
in busta, Sono utili per chi vuole ottenere
un buon effetto dimagrante in tempi brevi,
e le trovo anche una valida soluzione
pratica per chi & fuori spesso per lavero,
Piuttosto di mangiare panini o foglie di
insalata, una busta di preparato da il
giusto appotto di nutrienti e sazia.
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Che differenza c’é fra una dieta
iperproteica costruita con degli
alimenti e queste in busta?

Questi preparati garantiscono la presenza
di aminoacidi essenziali puri, il che
significa per esempio senza | grassi che
accompagnano spesso le proteine. Nel
seguire una dieta si & cosi pili sicuri di non
introdurre sostanze non desiderate,

Ci sono controindicazioni?

Quelli di tutte le diete iperproteiche:
diabete scompensato, gravi insufficienze
epato renali, gravidanza. Queste diete
sono indicate per persone in buena
salute.

| risultati sono stabili nel tempo?
Si, se si seguono le regole, con una
ripresa alimentare corretta.

Quante volte si puo ripetere la dieta?
Non piti di un paio nell'arco dell'anno, per
non sottoporre 'organismo a guello che e
comungue uno stress per fegato e reni.
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