






























[bookmark: Top]



	Skip to content
	Skip to main navigation
	Skip to 1st column
	Skip to 2nd column

































	

	Mamme Domani

	




		
    

        		
					[image: bannerevaforteorizzontale]
		

	

  


	




	





		





	
	Home
	Gravidanza
	Community
	PMA
	Concepimento
	Bambini
	Mondo MAD
	Associazione
	Benessere
	Donna






  		




	






	


 












		
	
			

	
	







	






	




	
























	







		


		



			
	Articoli
	Alimentazione
	Contraccezione
	Rimedi naturali






		




		






		







		





		



		







      	


			



 						
					






		

			
						 DEVOLVI IL 5XMILLE A MAMME DOMANI.  AIUTA I NOSTRI PROGETTI. CF: 09390161009




		

	



       		









      	






		


			



				
Home [image: ] Benessere [image: ] Alimentazione [image: ] I motivi per cui falliscono le diete sono quattro




			




		






			

	
				
			I motivi per cui falliscono le diete sono quattro
			



	
				
													Benessere																		 - 					
						
													Alimentazione												
			
	
		
			Scritto da Letizia Perugia		
		
	
 
[image: ] 
		Mercoledì 09 Gennaio 2013 10:34
			  		
		[image: PDF]		
		
				
		[image: Stampa]		
		
				
		[image: E-mail]		
					
	








	
		View Comments
	
	






Tweet


[image: bilancia]Passate le feste e le abbuffate natalizie, gennaio è il mese della dieta: sembra però solo una persona su cinque riesce a perdere peso e a mantenere la forma raggiunta a dieta conclusa. Esistono quattro motivi principali per cui falliscono le diete: la sottostima delle calorie assunte, la sovrastima di quanto si brucia con l'esercizio fisico, il mangiare a orari sbagliati e il poco sonno. 

Questo viene affermato dallo studio condotto da Jessica Bartfield della Loyola Center for Metabolic Surgery & Bariatric. Alla base del primo problema secondo l'esperta c'è la tendenza a ignorare le calorie assunte con snack e stuzzichini e quelle derivanti dalle bibite. La soluzione  può essere quella di prendere nota di tutto ciò che si mangia, incluse le bevande e gli eventuali "spuntini". 

 




[image: donna dimagrita]
Per capire quante calorie si bruciano bisogna considerare che serve tagliare 500 calorie al giorno per perdere circa mezzo chilo alla settimana e questo è un obiettivo difficile da raggiungere perchè serve un'ora di esercizio vigoroso. I pasti devono essere fatti a non più di cinque ore tra uno e l'altro. 

Vietato categoricamente saltare la colazione, che va consumata sempre entro un'ora dal risveglio,  è bene mangiare ogni 3-4 ore tra snack salutari e pasti principali, evitando di restare digiuni per oltre 5 ore perché questo porta poi all'abbuffata.

 Il sonno gioca la sua parte: chi dorme meno di sei ore a notte mangia di più e consuma più carboidrati a causa di una maggiore produzione dell'ormone dell'appetito e del cortisolo, l'ormone dello stress. Molti studi hanno dimostrato che sotto la soglia delle 6 ore si hanno alti livelli di grelina, l'ormone associato all'appetito. 
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Ecografie Le immagini che vediamo nei 9 mesi
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L'angolo della TataTata Simona risponde alle tue domande
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						[image: Bebè a casa]A Roma corsi gratuiti dedicati alle future mamme e futuri papà e patrocinato dalla Provincia di Roma.  
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Con la collaborazione della BCC di Roma
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Corso gratuito per bambini di 6/7 anni: laboratorio di pittura creativa a Roma 
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Per i più grandi

Progetto Amori in Corso

Sportello di ascolto telematico per adolescenti
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