
I motivi di chi non ce
la fa a mangiare sano

>

è perfino messo a sleccheLLo negli ullinu

dodici mesi. Esponendosi così al rischio

di segisire una delle tante diete squilibrate

che sono di snoda. coirmequelle

iperproteiche. oLe persone che perdono

peso assumendo soprattutto proteine
- spiega Luigi Fontana (vedi il resto

dell'intervista a pagina 12)- non solo

rischiaro danni a livello renale, ma non

haniso �L�L�1�C�U�I�ÌmiglioianlenLo nseLabolico,

Si è visto che quando si perde peso con

l'attività fisica o con una dieta ipocalnrica

bilasiciata, cb un miglioramento

dell'insulino sensibiliLà, cioè si direisla

meno propensi al diabete. Con le diete

iperproteiche quesso non sticcede'.

I,,

legumi alcolici pesce colazione

porzioni supsralcolico porzioni,almeno, almeno,
a settimana al massime e settimana a settimana a settimana

Vino o birra, al massimo
2 bicchieri al giorno per

gli semini, i per le donne

37% 72% 83% 87%

Magrezza mezza salvezza

Solo gli nbesi (chi ha un IMC superiore a

30) si crogiolano miell'autoindolgenza: lo

è effettivamente 18% di chi ha risposto

al nostro qu rsLionarin, ma si ti Lietie tale

solo 112%. Ci vorrebbe maggiore auto -

consapevolezza, anche perché all'obesità

si associano nioltissimemalattic, da

quelle cardiovascolari al diabete di tipo

2, lino alle �p�i�ùfrequenti forme di cancro.

Ivautaggi di mantenersi magri sono

invece provati in maniera ineqtuvocabile.

Contimsua F'nnLana:'<Fra ch tanti fumna,

segue una corretta alimentazione.
svolge attività fisica, non beve �p�i�ùdi un

bicchiere di vinio al giorno, la tumore

mortalità si registra tra ch ha un indice di

massa corporea compreso tra 18,5 e22,4,

cioè nelle persone

Quando integrare fa male

Un integratore al giorno toglie il niedico

di torno? Cedendo alle sirene del

marketing eai consigli interessati di

medici e fannacisti, gli italiani senabramio

essersemseconvinti, tant'è clic ben il 31%

dei nostri intecvistati ha dichiarato di

farvi ricorso abitualmente. Secondo una

recente indagiiie cli GfK per FeclerSalus,

sarebbero infatti 32 milioni le persone

che li hanno utilizzati nell'ultimo anno.
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