Dieta o diete?
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Dieta, cos’e?

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

1 Modo di alimentarsi, abitudine alimentare




Ma percheé a vogliamo dimagrire?

} Slamo programmati per
Ingrassare

} Slamo programmati per
mangiare troppo




La fregatura delle Kcal

Inserisci il tuo peso e la durata per calcolare le calorie consumate per ogni attivita

Peso (Kg) Tempo (in minuti) m CALCOLA

ESERCIZI IN PALESTRA

® aerohica in acqua IZZD.U] ® aerobica-step: 15-20 cm |45?.51 ® aerobica-step: 20-25 cm I550.U1

® aerohica: ritmo lento |2?4.93 ® cyclette faticosa IE??_S ® cyclette moderata |335.D1

® esercizi di ginnastica in circuito con poco |439 ag ® esercizi di ginnastica: salti, flessioni, IB?E 34 ® ginnastica: esercizi supini, addominali |439 g
: sollevarenti, ecc : :

riposa
® insegnare |'aerobica EEN ® spllevamento pesi leggeri 1B ® sollevamento pesi medi 310
® step-racchina 495 ® streching leggero, yoga |13?.51 ® tapis-roulant in generale 305

® vyogatore moderato 100 watts |385.D1 ® vogatore vigoroso 150 watts |4E?_51

ATTIYITA" SPORTIYE
® aerchica: alta intensita |1B4.B #® aerohica: bassa intensita |145_19 ®  aserohica: ritmo veloce |335.D1

® allenatore sportivo IEED.DT ® arrampicarsi |439_93 ®  arti Marziali 264
® arti marziali: judo, karate, kick boxing I55E|.U1 ® atletica: lancio del disco, del martello I220.U1 ® gatletica: salto a ostacali I550.U1
® gtletica: salto in alto, salto in lungo, salto |330 ® hallare: disco, balera, liscio, polka |24?_5 ® ballare: lento, waltzer, tango, fox trot 165

triplo, giavellotto

® ballare: ritmo veloce, twist 764 ® hasket |211.2 ® basket fare una partita |439.93

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




Quante diete?

jLe diete odi modao: dieta
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 dell oirndice glice
La dieta zona, dieta GIFT ecc

La dieta chetogenica

Dieta dissociata

Dieta del gruppo sanguigno

Dieta del beverone
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Diete a confronto
Dieta  |%proteine | %carboidrati  |%grassi |

Chetogenica
Low carb

Zona
INRAN
Low fat

40- 60
30-50
30

15-20
10- 15

0- 25 (<500)
25-40

40

50- 55
60-70

15-60
10- 45
30

25-30
15-20






