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dimagrizce realmenta? «La

bilancia non & totalmants

affidabil ex, affarma il dottor

Marco Cariani, nutrizionista.

NESSUN ALIMENTO VIETATO, NESSUN CALCOLO CALORICO, NESSUNA peso, ma in realtd si & persa
RINUNCIA: LA SOLITA DIETA MIRACOLOSA? NO, UNO STUDIO SERIO CHE  massamagra imuscalg)

hi nen si @ messo a dieta
Calmeno una volta? Se

perd ti basi solo sul
peso, non & detto che tu stia
seguendo la strada migliore.
wll peso infatti & un valore
del tutto relativos, afferma
il dottor Marco Ceriani ,
consulente per la nutrizione e
la supplementazione di atleti
e team agonistici, nonché
ideatore del metodo Bella
Forza, un sistema che consente
di ritrovare e mantenere la
propria forma fisica. Non la
solita dieta ipocalorica ma una
metodologia sperimentata
negli ambienti sportivi
professionistici che, se seguita
con costanza, garantisce
risultati sorprendenti.
ul'esperienza nel settore
sportivo professionistico
mi ha aiutato a creare un
metodo nutrizionale efficace
per tuttiz, prosegue Ceriani.
«ll metodo Bella Forza non
& una normale dieta ma un
sisterna “low carb® incuii
carboidrati non vengono
ridotti ma ciclizzati. La regola
fondamentale consiste

& NoN Massa grassas, £
TI PERMETTE DI PERDERE PESO. MANGIANDO A COLORI e s e
una strumentazions che renda

nell‘ingerire quotidianamente che si & soliti praticare. =1l mio possibile analizzars in modo
solo cid che si consuma con metodo si basa sul controllo semplice & non invasivo la
["attivits fisican. La metodologia ormonales, spiega ancora il composizions corporea (acqua,
si basa su due semplici regole: dottor Ceriani. «5e il cibo che grasso @ proteine) e verificars
la rotazione dei nutrienti e il si assurne agisce sugli ormoni realmente la diminuzione del
tim_ing glin‘_l\entare_. _Enec_essario shagliati crea uno sqqilibrio_ _ ?F:rﬁoc;ilr\:glgalﬁglteﬂsménalisi
variare il piu possibile gli ormonale, rendendo impossibile o oo e eione
alimenti durante i 14 pasti perdere massa grassa. Seguendo del fisico & EX2000 di Hosand
principali della settimana. «Ho il regime che ho indicato Technologies, un apparecchio in
previsto una rotazione dei I'organismo risulta pid tonico, grado di misurare comettaments
nutrienti, ottenuta mediante COn Una maggiore massa un singolo purto, al decimo di
sette moduli contraddistinti muscolare & minor massa grassa.  milimetro. Basta appoggiare
da altrettanti colori. Ogni Me derivano effetti benefici sullo 10 strumento sulla pelle & la
giorno & necessario mangiare stato generale di benessers, :ﬁ;ﬁ:';ﬁ;ﬁ?g@:ﬁ"
prevalentemerrtg _gI| _alln'_len'h sulla bellezza e una migliore La informazioni vengona poi
a scelta tra quelli indicati resa cellulare della pelles. memorizzate in un softwara
dal modulo prescelto. Ad Per magaiori informazioni: & rapprasentate sacondo un
esempio, il lunedi ' il modulo www. bellaforza.it. maodello tridimensionales.
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Come &l pud verificars sa sl

«4 volte sarmbra di aver perso

giallo relativo ai carboidrati
complessi non raffinati, il
martedl il modulo bianco e
cosl via. Il timing alimentare
invece attimizza i processi
metabolici: s& mangi sei volte
nel corso della giormata, la
suddivisione del fabbisogno
aiuta il metabolismo e consente
di non arrivare troppo affamati
ai pasti principaliz. Va da sé

che il regime alimentare va
personalizzato in funzione degli
obiettivi e dell*attivita fisica

LUPINI, MANGD, PESCHE

BROCCOLL GAVOLI CAVOLIN D

BRUKELLES, BIETOLE,
c.mm{:r»in, Wn, CIME B

zuccHiNE, nssfh, K, SHLAiE

PEPERONCING, B
0

AN POMPELMO RO
M * H'I'Tl-'H |- EG
FRACD

CENTRIPUGATI DI FRUTTA,
PAPALA

luglio 2007 = 139



