Title
[ToTepst Beca: OmnbKu KOTOPBIX
MOXHO M30€eXKaTh

Meta

B yem npuunHa MeIIEHHON MTOTEPHU
Beca? Crucok 9 cambix
pacpoCTpaHEHHBIX OMUOOK
COBEpIIAEMBbIX MPHU MOTEPE BeECA.
[Tornnmanue u UCTIPaBJICHHUE OITHOOK.

OcHOBHBIC OITMOKHU TIPH TMTOTEPE BECa

Hexoropsie nt0/11 0O4€Hb JIETKO
n30aBIIAIOTCS OT JIUITHUX
KWJIOTPAMMOB, OJHAKO JJISI
OOJBIIMHCTBA JIFOJCH 3Ta 3aJa4a He
SIBIIIETCS TIPOCTOU. BBl MOXKETE
YMEHBILIUTH pa3MepP NOPLUH,
MOTPEOJIATh HU3KOKAJIOPUHHBIC
MPOJYKTHI, OTKa3aThCA OT BCETO
CIIaJIKOTO, PETYJIIPHO OeraTh, HO MPHU
3TOM BCE PABHO MEJJIEHHO TEPSTH BEC.

B yem npruunHa MeJIEHHON OTEPU
BECa U CKOJIBKO 3TUX npuuuH? [louemy
BCE TaK IPOUCXOIUT? A BBl YBEPEHBI,
YTO JEAeTe BCE MPABUIBHO?

Mpg1 cobpanu cambie
pacrpocTpaHeHHbIE OIIMOKH
coBepuaeMble pu norepe Beca. C
ITOMOIIIBIO OTBITHBIX IUETOJIOTOB OBLITH
HaWICHbI BEPHBIC PEIICHUS JJISI TOTO
9TOOBI TOMOYb JOCTH)KCHHUIO BaITHX
JIMYHBIX 1esen. McnpaBnenue
OCHOBHBIX OITUOOK TMO3BOJIUT JIETKO U
OBICTPO MTOXYIETh.

1. Brl HE IIaHUPYETE CBOE MEHIO
3apaHee

Titolo
Una perdita del peso: Gli errori che si
puo evitare

Meta

Qual’¢ la causa della perdita del peso
lenta? La lista degli errori piu diffusi
durante la perdita del peso. La
comprensione e la correzione degli
errori.

Gli errori principali durante la perdita
del peso

Alcune persone perdono 1 chili senza
sforzi, pero, per la maggior parte della
gente non ¢ facile. Potete fare le
porzioni piu piccole, mangiare i
prodotti di poche calorie, rinunciare ai
dolci, fare lo jogging regolarmente e
allo stesso tempo perdere il peso molto
lentamente.

Qual’¢ la causa della perdita del peso
lenta e quante sono queste cause?
Perche succede cosi? Siete sicuri che
fate tutto in modo coretto?

Abbiamo raccolto gli errori piu diffusi
durante la perdita del peso. Con 1’aiuto
dei nutrizionisti esperti sono state
trovate le soluzioni giuste per aiutarvi a
raggiungere la vostra meta. La
correzione degli errori principali vi
premettera di dimagrire presto e senza
sforzi.

1. Non pianificate il vostro menu in
anticipo




OTcyTcTBUE 30POBOTO IIJIaHA MUTAHUS
MO3BOJISIET TOJIOAY 3aCTUTHYTh Bac
Bpaciuiox. JKenast ObICTPO YTONUTH
rOJIOA, JIIOJIU TIOYTH BCeraa
HNPUHUMAIOT HE OYCHb BEPHBIC
pELICHHS U ChEeJAI0T
BBICOKOKQJIOPUIHYIO U HE3/I0POBYIO

MUY .

YtoObl U30aBUTHCS OT ITOM MPOOIIEMBI,
HE0OXO0MMO 3apaHee MJIaHUPOBAThH
CBOE MEHIO. BBI JOKHBI IJIAHUPOBATH
9TO Oy/IeTe €CTh CETOIHS U 3aBTpa. B
nJIealie MEHIO cocTaBsieTcs Ha 7-14
JTHEW U BKJIIOYAET B ceOsl caMyto
pPa3HOOOpa3HyIo eny.

BcnoMmuuTe 0 CBOMX JHOOUMBIX
0JIt0/1aX U, €CJId B HU MHOT'O KaJIOPHA,
noJiyMaiTe, Kak YMEHbBIIUTh UX
KaJIOpUHHOCTh. COCTaBbTE CIIMCOK
HEO0OXOMMBIX MPOAYKTOB U UJIUTE B
MarasuH. Tak y Bac jomMa Bcerja OyayT
3I0POBBIE U MOJIE3HBIE TPOIYKTHI.

2. BbI CKpBIBaeTE 4TO NBITAETECH
XYyJIETh

He cnenyer ckpbiBaTh OT
OKpPY>KAIOLIUX YTO BBl CTPEMUTECH
MU3MEHUTh CBOW 00pa3 )KU3HU U XOTUTE
HOXYJIeTh. DTO MO3BOJIUT U30€raTh
CUTyalui, KOTOpble OyayT 3aTPyAHATH
IIPOLIECC ITIOTEPU BECa.

B Takoii cutyanuu Jiydiie 4ecTHO
MIPU3HATHCS CBOUM POIHBIM, IPY3bsM U
KOJIJIEraMm 1o padoTe, 4To BBl XyZeeTe.
Torma BMeCTO IPEAI0KEHNUN OECTh
dacrdyn wim cnaakoe, Bb Oynere
HaMHOT0 Yallle MoJy4aTh
IIPUTJIALIEHUS B CIIOPT3AJI WJIM Ha
npoOexky B napke. [loanepxka
OJIM3KUX MPUHECET BaM TOJIBKO TOJIb3Y.

Se non avete il piano di nutrizione
sano, potete sentire la fame in ogni
momento. Per saziare presto la fame, la
gente di solito fa la soluzione sbagliata
e sceglie 1 cibi ipercalorici e non sani.

Per evitare tale problema bisogna
pianificare il vostro menu in anticipo.
Dovete pianificare cosa mangerete oggi
e domani. Il menu ideale deve essere
pianificato per 7-14 giorni ed includere
1 cibi diversi.

Ricordate 1 vostri piatti preferiti e nel
caso se essi contengono troppe calorie
cercate di diminuirle. Fate una lista dei
prodotti necessari ¢ andate a fare la
spesa. Cosi a casa vostra avrete sempre
1 prodotti sani e salutari.

2. Nascondete quello che cercate di
perdere il peso

Non dovete nascondere dagli altri che
volete cambiare il vostro modo di vita e
dimagrire. Questo permettera di evitare
le situazioni che renderanno difficile il
processo del dimagrimento.

In tale situazione ¢ meglio confessare
ai vostri parenti, amici e colleghi che
volete perdere il peso. In quel caso al
posto di invitarvi ad andare in fastfood
o avere il dolce vi proporranno di
andare in palestra oppure a fare una
breve sgambata al parco. Il sostegno
dei vostri vicini vi aiutera tanto.




3. Bbl kOMIIeHCHpy€eTe NOTpedIeHNnE
KaJIOPUMHOM UL TPEHUPOBKAMU

Ecnu BBI nymaete, uto nocie 6era B
HapKe Bbl MOYKETE TTO3BOJIUTH ceOe
HECKOJIBKO KYCKOB ITHIIIIBI HJIA YTO
TI0CJIC TIOCCIICHHS TPEHAXKEPHOTO 3aJ1a
BBl IMEETE MOJIHOE ITPaBO ChECTh BCE,
YTO XOYETCs, BB COBEPIIIACTE OIIHOKY.
Takue xoMmpomMuccol GOPMUPYIOT
IJIOXHME MPUBBIYKY ITUTAHUS U
3aMeISIOT MPOIIECC TTOTEPH Beca.

Korna Bel 6eraete B Teuenuu 30
MUHYT, OPTaHU3M 32 3TO BPEMS
cxuraet ot 250 1o 300 xanopuii. Ecin
nocJie npoOexku notpeduts domnee 300
KaJIOpUid, TO 3TO HE OyJeT
CIOCOOCTBOBATH MOTEPU BeEca.

B nByx 601bIIMX KyCcKax MULIIBI
MOXeET cozepxkarbes 10 900 kamopuii.
Ecnu BbI X cheuTe Mocie NpoOekKu
BBI IOTpeOuTE B 3 paza Gosbiie
KaJIOpHl 4YeEM COXKIIU. ECu BbI OUEHB
T00uTE MUY, BHIOUpaiiTe Ty B
KOTOPOU HE CONECPKUTCA
BBICOKOKAJIOPUMHBIX UHIPEAUEHTOB U
CheNIbTe HeOOJIBIION KyCOUEK.

duznyeckast akTUBHOCTH J0JKHA ObITh
TOTIOJIHEHUEM K IUETAM U CKUTaTh
HAKOIUICHHBIC XUPHI. [[puHUMaiiTe
IIPaBUJIbHBIC PELLICHUS U HE
HCIIOJIB3YWUTE TPEHUPOBKHU KaK
KOMITCHCAIINIO TTOTPEOICHHON TTUTITH.

4. Bwl moTpebasieTe CIAUIIIKOM MHOTO
WJIY CIIUIIKOM MaJIO MPOTEUHOB

CGFOI[HSI, JUEThI C BBICOKHUM
COACPIKAaHHUEM ITPOTCHUHA HAXOAATCA Ha
IMUKE IMOMYJISAPHOCTH, 1 OHU
,IICﬁCTBHTGJIBHO MHOT'HUX paayecT
BbIJAIOIIIMMHACA PC3YyJIbTaTaAMMU.

3. Compensate i cibi calorici che
mangiate con gli allenamenti

Se pensate che dopo una breve
sgambata al parco possiate permettervi
qualche pezzo di pizza oppure che
dopo aver visitato una palestra abbiate
il diritto di magiare quello che volete —
sbagliate. Tali compromessi formulano
le abitudini che fanno male al regime
dell’alimentazione e rallentano il
processo di dimagrimento.

Quando fate lo jogging durante 30
minuti, I’organismo consuma dalle 250
alle 300 calorie. Se dopo prendere il
cibo che contiene piu di 300 calorie,
’attivita fisica fatta non favorira la
perdita del peso.

Due grandi pezzi di pizza contengono
fino a 900 calorie. Se li mangiate dopo
una breve sgambata — otterrete 3 volte
di piu delle calorie che avete
consumato. Se vi piace tanto la pizza,
scegliete quella senza gli ingredienti
calorici e mangiatene un piccolo
pezzettino.

L’attivita fisica deve complementare le
diete e bruciare 1 grassi accumulati.
Fate le decisioni giuste e non usate gli
allenamenti come un compenso dei cibi
mangiati.

4. Consumate troppo piccolo oppure
troppo grande volume di proteine

Oggi le diete, contenenti grande
volume di proteine sono molto popolari
ed essi piacciono a tanti a causa dei
buoni risultati. Pero, se usare tali diete
troppo a lungo, 1I’organismo comincia a




OnHaKo, €CJIM OTH TaKHUE TUECTHI
HCITIOJIb30BaTh CJIUIIIKOM JIOJITO,
OpraHu3M HaYMHAET OLIyIIaTh
neUuIT He0OXOAUMBIX MUTATEIBHBIX
BEILIECTB, COJICPKAITUXCS B 3JIaKaX,
OBOIIaX U PpyKTax.

COanmaHcHpoBaHHOE M pa3HOOOpa3HOE
MUTaHUE CIIOCOOCTBYET CHOKMIaHUIO
HAKOILJICHHBIX YKHUPOB, YJIyYIlIacT
CaMOYyBCTBHE M 00CCIICUMBACT
HOPMAJTBHYIO MUIICBAPUTEITHHON
CUCTEMBI. MBIIIIIIBI H OpTaHbl COCTOST
U3 MIPOTEHUHOB, MTO3TOMY HUX
noTpeOIeHUE IOJDKHO OBITh pa3yMHBIM
U CKCTHEBHBIM.

Ecau BBI moTpebiisieTe HOpMalibHOE
KOJIMUECTBO MUIIM, HO B HEH
COZEPKUMCS MaJIO TPOTEUHOB, TO 3TO
3HA4YUT, YTO B HEX MHOT'O KUPOB U
yIraeBoAoB. Takoe MUTaHWE IPUBOIAT
K pa3pyLIEHHUIO MBIIIIEYHON MAaCChI U
HAKOTUIEHHIO KUPA.

5. BBI OTHOCTBIO UCKJIIOYAETE U3 JTUET
M00UMBIE, HO KAJIOPUUHBIE TPOTYKTHI

Kapnunanbabie U13MEHEHUS TUTAHUS
SBJISIFOTCSL OJTHOM U3 OCHOBHBIX TPUYUH
HeyJlay npu notepe Beca. bes BuHa,
IOKOJaja, IecepTa U Ipyrux He
CaMBbIX 3JI0POBBIX MPOAYKTOB MMUTAHMUS,
JaXKe caMbl€ NTPaBUJIbHbBIC U MTOJIE3HbIC
MPUHITUIIBI TUTAHUSI MOTYT CTaTh
HEBBIHOCHUMBIMHU.

Ecnu Bac npecneayroT HaBs3UHUBbIE
MBICIIH O JIIOOMMOM e/ie, U OHA BaM
CHUTCS IO HOYaM, U3MEHUTE TO.
[ToTpebasieTe HEMHOTO JTHOOUMO
[IUALLIHU, HO KOHTPOJIUPYHTE dTOT
npouecc.

sentire la mancanza delle sostanze
nutritive che possiamo trovare in
cereali, frutta e verdure.

La dieta equilibrata e varia favorisce la
combustione di grassi accumulati,
migliora lo stato di salute e garantisce
il funzionamento normale del sistema
digerente. I muscoli e gli organi sono
composti dalle proteine, ecco perche il
loro consumo deve essere ragionevole
e quotidiano.

Se consumate una quantita normale dei
cibi, perd essa contiene poche proteine
— significa che in essi sono troppi
grassi e carboidrati. Tale nutrimento
causa la distruzione di massa
muscolare e I’accumulo di grassi.

5. Eliminate totalmente i prodotti
preferiti che contengono troppe calorie
dalla dieta

Il cambiamento cardinale
dell’alimentazione ¢ una delle cause
principali del fallimento della perdita
del peso. Anche 1 piu utili e giusti
principi dell’alimentazione possono
diventare insopportabili senza di vino,
cioccolato e gli altri prodotti non sani.

Se pensate e sognate spesso 1 vostri cibi
preferiti — fate dei cambiamenti.
Mangiate un po’ di prodotti preferiti,
pero controllate questo processo.




Br1 mokeTe 3ariaHupoBaTh 4TO B
CYTKH OyJeTe notpediarh He 0oiiee
150-200 kanopuit 1100UMOM €JIbI.
Hukorna He nenaiTe UCKIIOYEHUM U3
aToro npaBuiia. Eciiv Bbl B OJIUH U3
JTHEH HE eJIU JJFOOMMOM IIMIIH, 3TO HE
MOBOJI, I TOT'O YTOOBI Iepee1aTh Ha
(1 (1% 1011151791 (3198

6. OnuH IeHb B HEAEIIO BhI €IUTE BCE
TIOJIPSiI

BEI BCIo He1em0 e1UTe OBOIIHBIC
cajaThl, CIIEUTE 3a NOTpeOIeHUEM
KaJIopuH, Oeraere 1mno yrpaMm u BOT
HaKOHEI[ HACTYIAIOT BbIXOIHbIE. BbI
CUUTAETE, YTO BIIOJIHE 3aCTYKIIH
HEeOOJIBIIIOE BOZHATPAKICHUE U OJIUH
JIEHb MOJKeTe 00bEeIaThCsI BCEM CaMbIM
BKYCHBIM.

He cosepmaiite Takyto ommoky. Onux
JICHb HEMPABUJIHHOTO MUTAHUS MOKET
UCIIOPTUTDH BCE YCUIIMS TI0 MOTEPH
BeCa, KOTOPHIE BbI MPEITPUHIMAIH B
TEUCHUU HEJCIIH.

7. Bel He ciienute 3a MOTpebdIeHreEM
KaJopuu

EsxeHeBHOE KOHTPOJIMPOBAHHUE
NOTpeOICHUS KATOPHiA OY€Hb BaKHO
TeX, KTO THITAETCS] YMEHBIIIUTH BEC.
YToOBI yIPOCTUTH ITOT MPOIIECC,
MO>KETE 3aBECTH JHEBHUK IMUTAHUS U B
HEM CyMMUPOBATh BCE MOTPEOIEHHDBIE
KaJIOPHH.

Vcrexu He 3acTaBAT cebs 10JIro
’knath. ['J1aBHOE, HE OOMaHBIBANTE
ce0sl ¥ 3aIIMChIBaTh PEATIbHYIO
KaJIOPUHUHOCTD elibl. Takke He clieyeT
3a0bIBaTh 3aMUCHIBATH KaJIOPHUU,
cojieprKaliecst B JII00OM cajare,

Potete pianificare di prendere non piu
di 150-200 calorie dei vostri cibi
preferiti. Non fate mai le eccezioni per
questa regola. Se un giorno non avete
mangiato 1 vostri cibi preferiti — questo
non significa che potete stramangiare il
giorno dopo.

6. Un giorno della settimana mangiate
tutto.

Tutta la settimana mangiate le insalate
di verdure, contate le calorie, fate lo
jogging di mattina ed ecco finalmente
arriva il fine settimana. Pensate che
abbiate meritato una piccola
ricompensa € solo per un giorno potete
mangiare tutto quello che volete.

Non fate questo errore. Un giorno
dell’alimentazione sbagliata puo
mandare a monte tutti gli sforzi che
avete fatto per dimagrire durante la
settimana.

7. Non contate le calorie

Il controllo quotidiano delle calorie
mangiate ¢ molto importante per quelli
che cercano di perdere il peso. Per
semplificare questo processo potete
fare il diario di alimentazione e
calcolarci tutte le calorie mangiate.

Non dovrete aspettare a lungo per 1
successi. La cosa principale — ¢ non
truffare sé stessi e scriverci il contenuto
calorico reale dei cibi. Inoltre, non
dimenticate di scrivere le calorie
d’insalata, una manciata delle nocciole
o di un cucchiaio dell’olio d’oliva.




ropCcTt OpCX0OB HUIIN JIOKKE OJIMBKOBOTO
mMmacijia.

8. Bbl mbeTe MaJIo BOJIBI

O TOM, YTO BOJly HY>KHO MUTh KaX bl
JI€Hb U B IOCTATOYHOM KOJIMYECTBE BCE
CJIBIIIAIM THICSYU pa3, HO Bbl YBEPEHHI,
YTO BBITIOJHACTE ATy PEKOMEHIALINIO?
Jl;1s1 TOro 4TOOBI PEIINTh 3TOT BOIPOC,
BO3bMUTE U MMOCUUTANTE CKOJIBKO BbI
peaIbHO BHINIUBAETE BOJBI B CYTKHU.

Bonas aBiseTcss OTIHYHBIM
KaTaJn3aTOPOM MHOTHX MPOIECCOB B
HAIIEM OPTraHU3MeE: HEUTPAIIU3YET
TOKCUHBI, YMEHBIIIAET YYBCTBO T'OJI0/1a
U ycKopsieT oOMeH BemecTB. Eciu Bb
XOTHUTE TIOXYETh, TO B 3aBUCHUMOCTH
OT Beca Tejia B CYTKH CJIeIyeT
BBIMUBATH OT 2,5 110 3,5 IUTPOB BOJIBI.

9. Bel nporyckaeTe 3aBTpakK, HE €IUTe
nocie 6 Beuepa Wi MUTAETECH
HEpEryJIIpHO

YT0oOBI MOXyA€Th HEOOXOAMMO MEHBIIIE
€CTh. JTO MPABUJIbHBIA U JIOTUYHBIN
IIPUHLINI IUTaHUsSA, HO OH HE BCETJa
BBI3BIBAET CTAOMIILHYIO MOTEPIO Beca U
MHOT/1a MOKET HETaTUBHO MOBJIMAThH Ha
NUIIEBAPUTEIIBHYIO CUCTEMY.

[ToTpebiieHre MU JOJIKHO OBITH
PaBHOMEPHO pacIpe/iejicHO B TSUSHUN
nHs. Henmb3st mpomyckaTth 3aBTpak,
WHa4Ye B 00 BBl ChEAUTE OYCHH MHOTO
muimy. K ToMy ke 3aBTpak ycKopsieT
MeTaboJIM3M 0 00ecIeurnBaeT
OpraHu3M JHEpPruen B NEepBOU
ITOJIOBUHE JTHS.

He Hy»XHO ocTaBaThCs TOJIO0HBIM
nocie 6 Beuepa. [locneguuii npuem
[IHIIM JOJDKEH OBITH 3a 2-3 yaca 110

8. Bevete poca acqua

Tutti hanno gia sentito mille volte che
bisogna bere una quantita sufficiente
d’acqua ogni giorno, pero, siete sicuri
che seguite questa raccomandazione?
Per rispondere a questa domanda
calcolate una quantita reale d’acqua
che bevete in un giorno.

L’acqua ¢ un ottimo catalizzatore di
tanti processi nel nostro organismo:
neutralizza le tossine, diminuisce la
fame e accelera il metabolismo. Se
volete dimagrire, dovete bere dai 2,5 ai
3,5 litri d’acqua ogni giorno in
dipendenza dal peso del corpo.

9. Saltate la colazione, non mangiate
dopo le 6 di sera oppure non vi
alimentate sistematicamente

Per dimagrire bisogna mangiare di
meno. E un principio d’alimentazione
logico e giusto, perd non sempre
garantisce una stabile perdita di peso e
a volte puo influenzare male il sistema
digerente.

Il consumo dei cibi deve essere diviso
ugualmente durante tutto il giorno. Non
si puo saltare la colazione, altrimenti
mangerete troppo durante il pranzo.
Inoltre, la colazione accelera il
metabolismo e fornisce I’energia
all’organismo per la prima meta del
giorno.

Non soffrite della fame dopo le 6 di
sera. L ultimo pasto dovete prendere 2-
3 ore prima di dormire. Se fate lo sport




cHa. Eciu BBl HHTEHCUBHO
3aHHUMAETECh CIIOPTOM, TO
MOTpeOJICHUE JOCTATOYHOIO
KOJIMYECTBA MIPOTEHHOB Ha Y>KUH
IPEIOTBPATUT Pa3pyIICHHE
MBIIIIEYHOTO TPOTEHHA.

B cyTku ciegyetr nuTaThCs MPUMEPHO
5 pa3. Mexnay TpeMsi OCHOBHBIMU
prueMaMu MU TOKHO OBITH
HECKOJIbKO IIEPEKYCOB.

intensivamente, il consumo della
quantita sufficiente delle proteine per la
cena preverra la distruzione di proteina
muscolare.

Dovete prendere il pasto circa 5 volte
al giorno. Tra 1 pasti principali devono
essere alcuni spuntini.




