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INTRODUZIONE

Sono tanti i motivi per cui, a volte, siamo costretti a stare a casa. E in queste
occasioni il nostro istinto & quello di rifugiarci nel cibo e in una vita piu
sedentaria di prima.

Che tu sia uno sportivo, una sportiva oppure una persona che non ha mai
fatto particolari attivita di fitness e che ha bisogno di una guida efficace per
poter svolgere un’attivita fisica a casa, in grado di mantenere attivo oppure di
accelerare il proprio metabolismo, e di un metodo infallibile per perdere peso
attraverso un piano alimentare mirato, questo e ’ebook che fa per te.

Ho parlato di perdita di peso. Si, perché la prima cosa che avviene al nostro
corpo, dopo qualche giorno che siamo costretti di stare a casa, € quello di una
vera e propria trasformazione. In altre parole, cominciamo ad accumulare
grasso corporeo, per effetto di una maggior propensione ad assumere
alimenti (spesso anche sbagliati) e di un naturale rallentamento del
metabolismo dovuto alla diminuzione dell’attivita fisica.

Mettere su peso e quindi facile e non necessita di sacrifici. Perdere peso
invece e tutt’altra cosa! Se non vuoi perdere il controllo della tua forma fisica
e del tuo peso corporeo devi quindi correre immediatamente ai ripari.
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Ricorda sempre che cio che fa dimagrire non e I’esercizio fisico in sé, bensi il
Deficit Calorico risultante dalla sottrazione tra le calorie assunte con
I’alimentazione e il dispendio energetico. L’attivita fisica ha lo scopo di
aumentare il dispendio energetico: a parita di calorie assunte con
I’alimentazione, pit consumiamo energia e pitl possiamo perdere peso.

Diventa dunque indispensabile affiancare a un efficace metodo di
allenamento da fare a casa, per bruciare calorie e accelerare il metabolismo,
un altrettanto efficace piano alimentare capace di mantenere in deficit le
calorie assunte rispetto a quelle bruciate con I’allenamento e con I’attivita
quotidiana.

In altre parole, se ti allenerai e non farai attenzione all’alimentazione,
mangiando cio che ti capita senza alcun controllo delle calorie assunte
quotidianamente e settimanalmente, i tuoi allenamenti non serviranno a
nulla.

C’e poi un’altra questione: la qualita del dimagrimento. Si pud dimagrire
perdendo grasso corporeo oppure perdendo massa magra (muscolo). Quando
mangiamo dobbiamo sempre pensare che stiamo agendo su due elementi: il
tessuto muscolare ed il tessuto adiposo. In qualche modo, tutti e due sono in
gioco per accaparrarsi le molecole che derivano dagli alimenti. Chi dei due
riuscira ad assimilarle? Lo stesso avviene quando I’organismo ha bisogno
d’energia: chi la dona? Il muscolo o il grasso?

La dieta per dimagrire in modo efficace deve far si che sia sempre il tessuto
muscolare a prevalere su quello adiposo. Finché questo succede dimagriamo
correttamente, quando invece questo meccanismo smette di funzionare, la
perdita di peso si fa improvvisamente piu lenta ed alla fine stalla. Per
dimagrire correttamente dovrai quindi allenarti costantemente ed essere
sempre attivo: solo in questo modo potrai indirizzare quello che mangi verso
il muscolo e non verso il grasso e potrai donare energia attraverso la
scomposizione del grasso e non del muscolo.
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In questo ebook non ti illustrero metodi miracolosi che risolveranno il tuo
problema senza alcun sacrificio. Come ho gia detto, mettere su chili corporei
e semplicissimo. Eliminarli € assolutamente faticoso e prevede grande
impegno, motivazione, dedizione e soprattutto tempo, tanto tempo! In ogni
caso ti illustrero i metodi pit moderni suffragati da molti studi e ricerche.

Troverai un percorso ben preciso: ti illustrerdo prima una serie di esercizi da
fare a casa per aumentare il tuo dispendio energetico e accelerare il

metabolismo e successivamente due metodi alimentari per tenere sotto
controllo le calorie assunte e mantenere attivo il metabolismo. Per finire,

condividero con te alcune ricette realizzate con gli alimenti piu idonei alla
perdita di peso e con meno di 500Kcal a piatto. Prendile come spunto per la
tua dieta e per preparare altri piatti poco calorici. Buona lettura!
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