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Dieta del supermetabolismo: come perdere 10 kg in un mese

Schema, opinioni e ricette della dieta del supermetabolismo, il regime alimentare che ti permette di perdere 10 kg in meno di quattro...
Per i pasti completi
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Dieta per Perdere 10Kg di Redazione MyPersonalTrainer

Dieta per Perdere 10Kg di Redazione MyPersonalTrainer Introduzione Il problema dei "chili di troppo" è un disagio che affligge un'ampia fetta di popolazione.
Tuttavia, a volte si tende a

1. Veloce ma impegnativa: consiste nel seguire uno schema nutrizionale abbastanza estremo, privo di qualunque piacere alimentare, che consente di eliminare
l'eccesso adiposo nel minor tempo possibile. E' molto debilitante, spesso basato su metodi particolari come la dieta chetogenica, e non si presta
all'applicazione negli atleti. Sfocia molto spesso nell'effetto yo-yo, promuovendo il recupero dei chili persi più gli interessi. Non è consigliabile.

2. Lenta e progressiva: consiste nel seguire una dieta equilibrata, meglio se accompagnata ad attività motoria, caratterizzata da una deplezione calorica di non
oltre il 30% sull'energia totale. 10 kg possono essere smaltiti in 10-20 settimane senza compromettere l'efficienza sportiva e lo stile di vita. Non è debilitante e
favorisce l'educazione alimentare. E' il sistema più consigliabile.

Perdere 10 kg in un mese: ecco come ( menu di esempio)

Perdere 10 kg in un mese è possibile: basta seguire alcuni semplici passi che cambiano (senza stravolgerlo) il proprio stile di vita, ecco come fare.
Incrementare l’apporto di proteine a colazione aiuta non solo a perdere peso, ma riduce l’appetito e il bisogno di consumare calorie. Avena, yogurt, uova, fiocchi
di latte, cereali e frutta sono solo alcuni dei cibi che si possono consumare per fare una colazione ricca e sana.

Perdere 10kg a settimana con la dieta scarsdale

La dieta Scardale ti permette di perdere quei chili in eccesso che non ti fanno stare bene. Con questa dieta puoi perdere fino a 10 kg a settimana. Vediamo come.
Ecco ora un menù tipico di questa dieta con alcuni alimenti utili da consumare per perdere i chili di troppo.

Dieta per dimagrire 10 kg in un mese

Dieta per dimagrire 10 kg in un mese - Una dieta per dimagrire 10 kg in un mese è una dieta quanto meno realistica, visto che un mese è una tempistica
Colazione: caffè con saccarina. 
Pranzo: filetto di carne rossa + 2 kiwi 
Cena : a preferenza ma con moderazione



Dieta per perdere 10 kg in 4 settimane

Con questa semplice dieta potrete perdere fino a 10 kg in solo 4 settimane, leggi il menù della settimana e facci sapere quanti chili hai perso
Scegliere la dieta giusta per dimagrire è importante,perciò se vedete che con questa dieta non ci sono risultati andate da un dietologo o un nutrizionista che saprà
consigliarvi le giuste dosi adatte al vostro corpo. 
Per perdere 10 kg in 4 settimane dovete essere in sovrappeso oppure obesi,non dovete avere patologie gravi,dovete essere sereni psicologicamente,devi fare per
forza un poco di attività fisica basta anche 30 minuti di camminata veloce,devi avere tanto impegno e costanza,devi evitare tutti i cibi fritti,i dolci e i cibi
spazzatura,devi evitare le bibite gassate,quando ti vengono gli attacchi di fame mangia un’insalata mista, devi variare sempre gli alimenti,non saltate o sostituite i pasti
con integratori o merendine light.

Dimagrire 10 kg in un mese ecco la dieta

Dimagrire 10 kg in un mese non è impossibile, ma sicuramente è una dieta molto restrittiva che non può essere prolungata per più di 30 giorni

Lunedì 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: 3 uova sode e contorno di pomodorini 
Cena: 1 filetto di carne rossa oppure del pesce cuocete al vapore o alla griglia come contorno un’insalata mista
Martedì 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: un’insalata mista, una porzione di pesce o un filetto di manzo cuocete o al vapore o alla griglia 
Cena: 1 porzione di pesce con contorno di peperoni o d’insalata
Mercoledì 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: 1 insalata mista 
Cena: 2 uova sode, 1/4 di pollo e 1 macedonia di frutta di stagione
Giovedì 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: 1 passato di verdure e come contorno delle carote cotte o crude 
Cena: 1 vasetto di yogurt magro e 1 macedonia di frutta di stagione
Venerdì 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: pesce cotto al forno con carote e pomodori 
Cena: pesce o filetto di carne rossa
Sabato 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: 2 kiwi e 1/4 di pollo senza pelle 
Cena: 2 uova come contorno le carote
Domenica 
Colazione: 1 caffè con dolcificante o senza zucchero 
Pranzo: 2 kiwi e 1 filetto di carne rossa 
Cena: la cena è libera ma ricordate no cibi fritti e mangiate con moderazione



Dieta per dimagrire 10 Kg in un mese

Dieta per chi vuole perdere 10 kg in un mese: consigli sullo stile di vita più corretto per perdere peso.
La motivazione che spinge a seguire un regime alimentare dietetico è il primo passo per raggiungere un ottimo risultato. Il desiderio di migliorarsi esteticamente è
sicuramente uno dei primi input ma non dovrebbe mai essere l’unico o quantomeno non si dovrebbe intraprendere una dieta dimagrante solo per adeguarsi a modelli
imposti dall’esterno o per essere all’altezza delle aspettative altrui.

Perdere 10 Kg: in un mese con la dieta plank, Dieta e menù

Perdere 10 Kg: la dieta e il menù per perdere 10 kg in un mese usando la famosa Dieta Plank che vi permette di perdere peso velocemente
Come perdere 10 Kg in un mese? La missione non sembra facile, ma questo è uno degli obiettivi di una dieta drastica e veloce che possa portare ad ottimi risultati.
Per provare a raggiungere il difficile obiettivo di perdere 10 Kg in un mese possiamo provare la famosa dieta Plank. La dieta Plank, detta anche dieta Plank, è una
dieta iperproteica che vi permetterà di perdere fino a 10 kg in un mese, similmente alla dieta Parker.

Dieta Per Dimagrire 10 Kg In Un Mese E Mezzo

Perdi 10 kg in un mese seguendo lo schema di questa dieta semplice ed efficace. Riuscirai a dimagrire in poco tempo e riavrai indietro il tuo pesoforma.
Concentriamoci adesso sulla metodologia da adottare per un dimagrimento rapido ed efficace.
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