E tu a quale ritmo bruci?
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La capacita di consumare energie & determinata dal codice genetico

ara poi vero che tutti i guai di chi non riesce
a dimagrire, di chi immprovvisamente si
ritrova a lottare con la cellulite, di chi, a
pranzo, per demolire i chili di troppo,
si concede solo un misero toast, siano
causati sempre e solo dal ritmo meta-
bolico individuale? Temo proprio di si,
anche se tutto questo ci puo apparire
estremamente ingiusto. D’altronde
c’eé chi nasce con splendidi occhi
azzurri e chi, come la sottoscritta,
con comunissimi occhi marroni.
E’ cosi la natura, sempre coerente con
se stessa, ci ha creati diversi anche nel

nostro
metabo- DI CHE METABOLISMO SEI?

lismo. Scopriamolo insieme con questo semplice test
Il metaboli-

smo é il principa-

Dimagrire per
alcuni si rivela un'im-
presa. Ma molto spesso
é colpa del metabolismo,
La velocita con cui le cellule
eliminano le calorie.
C'é un test per capire le
~ proprie caratteristi-
che.

e impariamo a svolgere una corretta attivita fisica.

) I ‘B Dopo una dieta ipocalorica tendi a riprendere peso? | si|no
le meccanismo che regola il nostro fatica ad add . _
organismo. Tutte le cellule, fin dalla (&4 L@ sera fai fatica ad addormentarti: st|no
nascita, sono impegnate incessante- M Hai la pressione alta? si|no
mente in due attivitd fondamentali: , e

o . Ti stanchi facilmente? 1
assimilano e costruiscono da un lato e [ f st|no
distruggono espellono dall’altro. Ogni [N Hai problemi di cellulite o smagliature? si [no
qltmento introdotto n_el‘ nostro corpo WA A| mattino ti svegli stanco? sino
libera una certa quantita di energia, le o o _
famose calorie, sotto forma di calore e |4 T risulta essere ipertiroideo? st|no
di lavoro muscolare. 28l Dopo pranzo o cena avverti un senso di sonnolenza? | si |no

°Ml La tua muscolatura é rilassata? si [no
(0)] Soffri di ritenzione idrica? st |no
\W8 Hai spesso mani e piedi freddi? st [no
\ ()| Soffri di disturbi digestivi? st [no
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etabolismo basale: il numero delle
calorie che un individuo a digiuno
da almeno 12 ore, in riposo assolu-
to, in un ambiente con una tempe-
ratura di 18°, consuma nelle 24 ore.
(per un adulto, intorno alle 1640
calorie). Ogni attivita fa aumentare

kil consumo di calorie. )

alore medio: varia da persona a per-
sona e con l'eta del soggetto. (Un
giovane, consuma notevolmente di
pit di un anziano). La capacita delle
cellule del nostro organismo di bru-
ciare zuccheri, grassi e proteine non
solo dipende dal tipo di cibo ingeri-
to, ma anche dalla tendenza indi-
viduale a utilizzare maggiormente

kcerte sostanze piuttosto che altre. )

PIU’ DI 6 SI’: sei un ipossidatore

Il tuo metabolismo é lento e non brucia bene i grassi, poco
le proteine, meglio gli zuccheri. Tendi quindi a ingrassare o a
riprendere molto velocemente i chili persi.Oltre a una dieta
specifica, che non si basi unicamente sullo scarso apporto di
calorie, e fondamentale fare attivita fisica.

6 SI’E 6 NO: sei un normossidatore

Non presenti squilibri metabolici e sei piuttosto stabile nel peso.

Per redere qualche chilo ti e sufficiente un’alimentazione bilancia-

ta e regolare.

PIU’ DI 6 NO: sei un iperossidatore

Il tuo metabolismo e veloce, quindi bruci molto facilmente le
calorie introdotte, soprattutto le proteine, poco i grassi, ancor
meno gli zuccheri. Sei tendenzialmente magro e quindi non hai
bisogno di sottoporti a particolari regimi alimentari.

Se hai la fortuna di bruciare molto, non sprecarla diventando
schelettrici: magro e bello, ma con tutti i muscoli al posto giu-
sto!
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LIna ricerca della lard ha rilevato il favore delle donne nei confronti dell’attivits fisica dei figli
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L'80 per cento
dei bambini fra i 6 e gli
11 anni fa sport.

Errato Corretto

LE BRACCIA

Trazione con il gomito che fa da
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Concessione: “La Gazzetta dello Sportivo” inserto settimanale de “La Gazzetta dello Sport”



