
Istruzioni per lõuso



}Un periodo ristretto nel tempo di restrizioni 
alimentari per dimagrire o curare / prevenire 
una patologia

}Modo di alimentarsi, abitudine alimentare



}Siamo programmati per 
ingrassare

}Siamo programmati per 
mangiare troppo



1Kg di grasso in eccesso = 7000Kcal
1h di aerobica (media) = 500Kcal
Ore di aerobica per perdere 1 Kg = 14



}Le diete òdi modaó: dieta del fantino, del 
pompelmo, del minestrone, di Beverly Hills, di 
South Beach, dr. Lemme ecc

}Le diete low fat
}Le diete low carb
}Le diete ipocaloriche
}La dieta dellõindice glicemico
}La dieta zona, dieta GIFT ecc
}La dieta chetogenica
}Dieta dissociata
}Dieta del gruppo sanguigno
}Dieta del beverone



Dieta % proteine % carboidrati % grassi

Chetogenica 40 - 60 0- 25 (<50g) 15 - 60

Low carb 30 - 50 25 - 40 10 - 45

Zona 30 40 30

INRAN 15 - 20 50 - 55 25 - 30

Low fat 10 - 15 60 - 70 15 - 20




