DIMAGRIMENTO 6 — Come aumentare il Metabolismo Basa

Nel precedente articolo riservato@imagrimentoabbiamo affrontato I'argomento dedicato
al Metabolismo Basale alle diverse modalita attraverso le quali e fmiescalcolarlo.

Ma cosa accade quando il nostvtetabolismo Basal& un po’ piu alto della media e
vogliamo provare ad aumentarlo un po’, favorendcsi can naturale e graduale
dimagrimento, naturalmente accompagnato danaggior consumo di calorie a ripo8o

Prima di elencare qualche consiglio in proposiegi@mo innanzitutto a quanto ammonta il
Contributo Percentuale di Organi e Tessuti al Metabolismo Basale di un uomo adulto

attraverso una semplice tabella:

ORGANI E TESSUTI CONTRIBUTO IN PERCENTUALE
Muscoli 22
Fegato 21
Cervello 20
Ossa, Pelle, Intestini e Ghiandole 16
Cuore 9
Reni 8
Tessuto adiposo 4

Da una prima lettura della soprastante tabella genesubito chiaramente quanto sia
importante il contributo della nostra muscolatura termini di Metabolismo Basale
immediatamente seguita dalle funzioni svolte dateg cervello, con una non trascurabile
percentuale che riguarda I'apparato osseo, digeeghendocrino.

Alla luce di tutto cio, come possiamo pertaatomentare il nostro Metabolismo Basala
maniera sana e naturale?

1. Potenziamento muscolare = se la nostra muscolatura influisce per ben il 2286 s
nostro metabolismo basale appare subito chiararchi@are unprogramma definito
di allenamento in palestrada abbinare alle normali attivita di corsa, cimiira in
maniera significativa a stimolare il nostro dimagento. In sintesipiu muscoli
abbiamo (anche nella parte superiore del corpo e nellaepaddominalele piu
calorie a riposo consumeremm quanto i nostri muscoli necessitano costantgene
di nutrimento;

2. Studio e Lettura = abbiamo gia affrontato 'argomento nell’articofdlenamento
Mentale 3 — Libri e scarpette rendon le gare péefleEd & assolutamente vero! Un
cervello ben allenato consuma calorie e ne conslawaero molte, se consideriamo
che incide sul nostro metabolismo basale addiatper il 20%. L’'attivita fisica e



fondamentale per il nostro benessere psico-fisit@non pud mai esser disgiunta da
una sana attivita cultural8tudiare e formarsianche se abbiamo terminato il nostro
percorso scolastico da un bel p&'sempre altrettanto fondamentale

3. Alimentazione = da non sottovalutare, inoltre, € il contributo dgéato, intestini e
ghiandole. Maesistono degli alimenti che, se assunti con undaceggolarita,
contribuiscono all’aumento del nostro metabolisnagdde? La risposta e affermativa
e, in particolar modo, possiamo affidarci ai seguelimenti, ormai diffusi
dappertutto:

o Agrumi = arance mandarini pompelmie clementine con il loro contenuto
di Vitamina G contengono i picchi insulinici, regolando le fiora
metaboliche e favorendo al contempo l'eliminaziai®d grasso in eccesso.
Consumateli a meta mattinata o a meta pomeriggrmgcspuntino;

o0 Alimenti ricchi di Omega 3= pesceolio di semi di vinacciolpolio di semi di
lino, noci, anacardi e semi oleosi naturalmente ricchi di questi acidi grassi
essenziali, rallentano la produzione ddigting un ormone direttamente
coinvolto nella regolazione del metabolismo deisgrae del consumo
energetico;

o Cereali integrali =riso, farro, avena orzo ed altri cereali integrali rilasciano
energia al nostro organismo in maniera gradualégaredo i picchi insulinici
derivanti dal consumo di cereali non integrali;

0 Spezie =da utilizzare al posto del normale sale da cucema comunque
esagerare. Pepe e peperoncino piccanteaumentano naturalmente il
metabolismo basale, riducendo al contempo lo strdella fame e facendoci
raggiungere prima un generalsenso di sazieta Anche lo zenzero
specialmente se assunto regolarmente al mattinemesascorze di limong
entrambi in infusione in una bella tazzatlé verde contribuisce a svolgere
un’azione stimolante. Se poi volete dare un’albexrzata decisiva al vostro
metabolismo basale potete provare un cucchiainopavere di maca
peruviana, sciolto in acqua, al termine dei vqsasti;

o Alimenti vegetali ricchi di calcio 9'assunzione regolare dalcio stimola la
riduzione di peso. Inserite nelle vostre insakdmi di sesam@emi di linoe
gualchemandorlasgusciata. Mangiate piu spedsmccoli, legumie cavolo
verde magari aggiungendo allo yogurt del mattino alcserini di chiae un
paio difichi secchi Anche laquinog proteica e ricca di calcio, puo essere un
ottimo sostituto della carne, specialmente durdmiasto serale.



