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LE INSIDIE DEI DOLCI:  

PIÙ LI MANDI GIÙ, PIÙ TI 

TIRANO SÙ, MA… 

comfort food

 

Carb-Craving

dipendenza da zuccheri 

serotonina 

“mangio poco e ingras-
so”! 

COME AFFRONTARE IL 

“CARB-CRAVING” E 

DIMAGRIRE?  

latte e latticini 

perdita di peso più facile e duratura. 

LE SIEROPROTEINE PER 

SENTIRSI SUBITO SAZI  
 

ormoni della 
sazietà 

 

risposta insulinica ai carboidrati: 

 

aminoacidi ramificati, 

6)
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IL CALCIO E IL SUO RUOLO 

“ANTI GRASSO” 

ridu-
zione del girovita: 

lipolitica
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2 3 LA CASEINA PER PLACARE 

L’APPETITO A LUNGO 

slow protein

formaggio 

verdure fresche, 

snack post alle-
namento, 

metabolismo più alto. 

I GRASSI… NON TUTTI  

VENGONO PER NUOCERE 

genuini e nutrienti,

senso di sazietà 
maggiore e più prolungato. 
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rallentare la digestione e prolungare i 
tempi di permanenza del cibo nello stomaco, 
modulando il carico glicemico 

effetto yo-yo 
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IL TRIPTOFANO MODERA 

L’APPETITO ECCESSIVO 

produzione cerebrale di serotonina, 

fonti 
privilegiate 

stress 
controllare l’appetito. 
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TABELLA 

CONTENUTO DI TRIPTOFANO  E CALORIE 

NEI LATTICINI (100 grammi) 

rischio di obesità 
calava del 55% 
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