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Il vero centro di dimagramento e forma fisica ancora non esiste: anzi sarebbe il momento di incominciare a pensarci
per realizzarlo. Raggiungere la forma fisica ideale non é facile e trovare nuove ed efficaci cure del soprappeso e
obesita. Questo perché I'obesita & una malattia complessa, multifattoriale e quindi per ottenere un risultato occorre
realizzare una serie di servizi per studiare il problema e risolverlo.

L’obesita oggi & una malattia in continua crescita costituisce una epidemia mondiale e I’ incidenza dell’ obesita & in
forte aumento non solo nei Paesi economicamente sviluppati. Anche in Italia e soprattutto nell’infanzia ed e quindi
diventato fondamentale ed indispensabile educare le persone a stare in forma e ad occuparsi sempre piu del proprio
corpo, perché andare in forma non vuol dire solo migliorare 'immagine corporea, eliminare la cellulite, ma
soprattutto fare una efficace prevenzione della salute.

Cause dell’'obesita e come prevenirla. Lorigine dell’obesita & complessa perché vari fattori ne determinano

lo sviluppo. Il fattore principale consiste in una alterazione del metabolismo che porta il soggetto ad aumentare di
peso indipendentemente dalla quantita di cibi ingeriti. Lo studio del metabolismo, ovvero della calorie bruciate a
riposo e una indagine poco conosciuta ed eseguita raramente.

L’aspetto predominante € la sensazione di fame che altera poi il comportamento alimentare. La alterazione
dell’equilibrio fame/sazieta € il risultato di impulsi che giungono dal cervello, in particolare dall’ipotalamo. Questi
impulsi di fame, spesso irrefrenabili hanno diverse origini, e I'ipotalamo & I'area del cervello che regola questa
funzione, oltre a tante altre. La sensazione di fame viene attivata da una serie complessa di stimoli psicologici e
nervosi; dall’ansia, alla emotivita intensa, alla depressione e questo rende importante la valutazione e la cura. Inoltre
la solitudine, il dispiacere e tante altre situazioni psicologico agiscono alterando il senso di fame e della sazieta

Gli errori alimentari piu frequenti come saltare i pasti, eccessi di grassi alimentari come formaggi e pizze, togliere
pane e pasta, fare un pasto con solo verdura e frutta, non mangiare proteine ai pasti. Ed ore veniamo ad alcuni
suggerimenti pratici.

L'inattivita fisica e un altro fattore predisponente all’aumento di peso, non solo per le calorie che si bruciano con
I’esercizio, ma anche perché I'esercizio muscolare & un fattore di regolarizzazione del metabolismo.

Vari ormoni regolano il peso corporeo: I'insulina, il cortisolo, gli ormoni androgeni gli ormoni del ciclo mestruale
Agiscono attivando o inibendo il metabolismo e favorendo I'accumulo di grasso corporeo.

Conoscere l'origine del problema. . Per riuscire a dimagrire bene occorre rispettare la fisiologia e gli equilibri
di tutti fattori elencati. Solo conoscendo bene I'origine del problema e possibile risolverlo. Una cura dimagrante
forzata ed errata rappresenta uno stimolo negativo che si oppone alle funzioni dell’ipotalamo e quindi il
dimagramento ci potrebbe costare caro, che significa recuperare con gli interessi il peso perduto. Una esperienza che
e sempre meglio evitare.

Ingrassare & un fenomeno che non € uguale per tutti. Ogni individuo e differente dall’altro per una importante
funzione fisiologica:a: il metabolismo basale, cioe quante caloriel’organismo brucia a riposo.



1L METABCOCLISM® BASALE

La determinazione del metabolismo basale consente di valutare quante calorie un soggetto consuma a riposo. Gli
individui dello stesso sesso, della stessa struttura corporea e dello stesso peso possono avere un consumo di calorie
molto diverso, fino al 30-35% in pili 0 in meno. Questa valutazione e’ possibile con un esame che si chiama
calorimetria indiretta. L'esame consiste nella misurazione dell’ossigeno consumato e della anidride carbonica
eliminata con la respirazione. Il paziente si mette a riposo sul lettino e deve respirare per 20 minuti in una maschera
dotata di sensori per i gas respirati: ossigeno e anidride carbonica.

La calorimetria oltre a determinare il metabolismo basale, fornisce importanti indicazioni sul tipo di nutrienti che il
soggetto utilizza specificando se consuma preferibilmente carboidrati, grassi o proteine.

L'utilita della calorimetria indiretta € di poter prescrivere una dieta ottimale e personalizzata in ogni tipo di
condizione fisica e di salute, dal soggetto sedentario, all’atleta agonista, noncheé al paziente con patologia cronica.

Come si regola il metabolismo basale.

La variazione nella spesa energetica rappresenta probabilmente il fattore chiave nel fenomeno dell’ingrassamento,
nella perdita e nel recupero del peso corporeo. E’ stato ampiamente dimostrato che le massa muscolare e il principale
fattore nella variazione del metabolismo basale; inoltre sono coinvolti la composizione della dieta, gli ormoni tiroidei,
gli ormoni steroidei androgeni, gli estrogeni, il GH (ormone della crescita), il cortisolo, I'|GF1. Quindi la calorimetria
indiretta fornisce utilissime indicazioni sullo stato metabolico e di salute generale del paziente. La riduzione del peso
corporeo & un prima causa di riduzione del metabolismo basale dovuta alla riduzione della massa magra. Dopo lunghi
periodi di dieta il peso tende a stabilizzarsi e cio € dovuto ad una netta riduzione del consumo di calorie a riposo.

Dopo aver fatto un lungo periodo di dieta il metabolismo si puo ridurre perfino del 50% . Inoltre I'assenza di esercizio
fisico & un importante fattore di regolazione del metabolismo basale.

L’esame della calorimetria indiretta € un

esame semplice ma molto importante per

canire il meccanisma dell’insrassamenta
Alimentazione e dimagrimento:
attenzione a quelli che mangiano poco.
Tra le cause principali dell’ingrassamento ci sono
fattori come I'eccesso di cibo, la vita sedentaria,
fattori ereditari, ma bisogna fare attenzione ad un
fenomeno altrettanto importante: I'ingrassamento
puo manifestarsi anche in tante persone che
mangiano poco. E’ sempre piu frequente
riscontrare persone cha mangiano poco ed
aumentano costantemente di peso e di grasso
corporeo. Ecco I'importanza della valutazione del
metabolismo basale che ci spiega come vanno le
cose. Innanzi tutto bisogna dire che la qualita delle
calorie € molto importante e che le calorie ingerite
non sono tutte uguale. Cioé mangiare 1000 Calorie di
riso e pesce non hanno nell’organismo lo stesso
effetto di 1000 Calorie fornite da una pizza
capricciosa. Mangiare poco, ma in proporzione molti
grassi e poche proteine altera il metabolismo, lo
stimolo della fame aumenta e il deposito di grasso
aumenta.

Radicali Liberi.

Tutte le cellule a metabolismo aerobico producono radicali liberi. Questi sono molecole di ossigeno libero e altamente
attivi e sono estremamente dannosi ai tessuti e sono la causa principale dell'invecchiamento.

| danni dei radicali liberi sono quelli di alterare le cellule e i tessuti; non solo ma anche il DNA cellulare, favorendo
l'invecchiamento precoce. Oggi & possibile finalmente e con una metodica assolutamente scientifica e innovativa



misurare i radicali liberi dell'ossigeno, e controllare un grave fattore di rischio da correggere tempestivamente e
I'invecchiamento.

Esercizio Fisico: & un importante

fattore di prevenzione.

L’inattivita fisica € una condizione fisiologica
che predispone all'ingrassamento e
costituisce uno dei fattori di rischio piu
importanti. E’ stato dimostrato che essere
sedentari comporta un rallentamento del
metabolismo ed un aumento di rischio per
la salute, a tutte le eta. Anzi nelle persone
anziane & ancora piu importante. E’ stato
dimostrato che 'esercizio fisico controllato
determina un netto miglioramento della
salute ed una riduzione della mortalita. Nei
soggetti sedentari il rischio di mortalita &
quattro volte piu alto dei soggetti attivi.
Quanto esercizio & necessario per
dimagrire efficacemente e ridurre i rischi per
la salute?

E’ necessario svolgere un lavoro fisico
corrispondente a 13 METs che equivalgono
ad una corsa di un ora ad una velocita di 6
km/h per almeno 4 volte alle settimana.
Ogni soggetto puo iniziare con una
comminata veloce ed arrivare ad corsetta
per tre volte settimanali, anche di 10 minuti,
aumentando progressivamente 2 minuti alla
settimana fino ad arrivare a 45 minuti tre-
quattro volte alla settimana.

Il Muscolo: grande protagonista del
metabolismo.

Il muscolo quando € in attivita /sia che
svolga una attivita aerobica che con i pesi)
svolge una eccellente funzione di
regolazione del metabolismo e del grasso
corporeo. Quindi un esercizio regolare
indispensabile per migliorare la condizione
di salute ed attivare il metabolismo
muscolare. | grassi sono bruciati dal
muscolo ed in un soggetto sedentario
questa caratteristica & quasi nulla. Solo con
I'esercizio fisico il muscolo aumenta la sua
capacita di bruciare i grassi.

Stress e cattivo umore sono i protagonisti.
Spesso chi ha il problema di sovrappeso, ha anche una qualita della vita compromessa da impegni, superlavoro, stress
intenso, poco spazio per se stessi. L’ansia, la malinconia, la depressione spesso si aggiungono per peggiorare il



modo di mangiare. Quando lo stress emozionale la fa da padrone il consiglio € quello di prendersi una pausa, ritagliarsi
uno spazio per se stessi. Questo servira per rigenerarsi e cercare di andare in forma.

Il centro benessere

La interazione tra ambiente e la persona e sempre piu forte e ognuno ne & costantemente coinvolto.

| condizionamenti che viviamo quotidianamente sembrano non finire mai. Ma cosa si puo fare per trovare uno spazio di
relax nel quotidiano spesso tumultuoso?

Il centro benessere € una risposta che spesso vale come il consiglio di un medico. Infatti queste strutture che
comprendono aree di esercizio fisico, zona di relax, tecniche di massaggio e cura del corpo, rappresentano un
toccasana per rigenerarsi. Il boom di queste strutture e di alberghi sempre piu dedicati a questa area di salute sono in
grande aumento e vanno incontro ad una esigenza quotidiano diffusa. Purtroppo non tutte queste strutture sono
qualificate e sono in grado di fornire servizi che veramente rispettano i criteri della salute e del benessere.
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