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Dott. Paolo Corsino

10 Miti da Sfatare sulla Dieta

La Verita per Raggiungere i Tuoi Obiettivi

Introduzione
Viviamo in un’epoca in cui siamo bombardati da informazioni sulla salute e sull’alimentazione, ma
non tutte sono corrette. Come biologo nutrizionista, ho visto troppe persone iniziare percorsi

sbagliati perché hanno creduto a falsi miti. Questo ebook vuole aiutarti a fare chiarezza e a muoverti
con consapevolezza verso 1 tuoi obiettivi di salute.

I 10 Miti da Sfatare

1. Mito: "'Saltare i pasti aiuta a dimagrire."

Verita: Saltare i pasti rallenta il metabolismo e pu0 portare a mangiare di piu nel pasto successivo.
L'importanza di pasti regolari ¢ fondamentale.

2. Mito: "I carboidrati fanno ingrassare."

Verita: I carboidrati complessi sono essenziali per il corpo. Il problema ¢ la quantita e il tipo di
carboidrati, non i carboidrati in S€.

3. Mito: "Tutte le calorie sono uguali."

Verita: Non ¢ solo una questione di quantita, ma anche di qualita delle calorie. Le calorie da
zuccheri semplici hanno un impatto diverso rispetto a quelle da proteine o grassi sani.

4. Mito: '""Mangiare dopo le 18 fa ingrassare."

Verita: Non importa I'ora in cui mangi, ma il bilancio calorico complessivo della giornata.

5. Mito: "I grassi sono tutti dannosi."

Verita: I grassi sani (come quelli da avocado, olio d'oliva, frutta secca) sono essenziali per la salute.
6. Mito: '"Devi eliminare completamente lo zucchero."

Verita: Moderazione ¢ la parola chiave. Ridurre lo zucchero ¢ utile, ma eliminarlo del tutto non &
sempre necessario o realistico.



7. Mito: "I prodotti light fanno dimagrire."

Verita: Molti prodotti light contengono zuccheri nascosti o additivi che possono ostacolare la
perdita di peso.

8. Mito: '"Devi mangiare solo cibi biologici per essere sano."

Verita: Anche se i cibi biologici hanno i loro vantaggi, una dieta equilibrata & cio che conta
davvero.

9. Mito: ''Le diete detox eliminano le tossine."

Verita: Il nostro corpo ha gia organi che si occupano della disintossicazione, come il fegato e i reni.
Le diete detox non hanno basi scientifiche solide.

10. Mito: ''Bere tanta acqua fa dimagrire."

Verita: L'acqua ¢ fondamentale per il benessere, ma da sola non provoca perdita di peso. Aiuta
pero a regolare 1'appetito e a migliorare le funzioni metaboliche.

Conclusione

Sfatare questi miti € solo il primo passo per costruire un rapporto sano con il cibo e il tuo corpo.
Ogni persona ¢ unica, € il segreto per ottenere risultati duraturi ¢ un piano nutrizionale
personalizzato che tenga conto delle tue esigenze e dei tuoi obiettivi.

Prenota oggi stesso la tua consulenza e scopri come possiamo lavorare insieme per raggiungere il
tuo benessere!
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