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Livello di accesso: RISERVATO
“La scienza non si discute. Si applica.”

OGGETTO DEL DOSSIER: Deficit Calorico — L'unica Legge che il Fitness Non Vuole Insegnarti

Q PREMESSA (IMPORTANTE)

Fuori di qui ti vendono "metodi", "segreti", "diete rivoluzionarie". La verita e piu semplice e piu
scomoda: il corpo umano obbedisce alle leggi della fisica prima ancora che a quelle della
biochimica. In questo dossier trovi le prove, i numeri, gli studi e i meccanismi che l'industria del

fitness spera tu non scopra mai. Perché se capisci questo, non avrai piu bisogno di loro.

[ CAPITOLO 1: LA LEGGE FONDAMENTALE — TERMODINAMICA APPLICATA AL CORPO UMANO

1.1 Il Principio Fisico

Il nostro corpo ¢ regolato dalle leggi della termodinamica, ovvero il movimento dell'energia . Come
diceva Antoine Lavoisier: "Nulla si crea, nulla si distrugge, tutto si trasforma". In nutrizione,
I'energia si misura in calorie.

Il bilancio energetico si compone di:
- ENTRATE: calorie consumate tramite I'alimentazione
- USCITE: calorie bruciate dal metabolismo

Le USCITE si suddividono in:

1. TMB (Tasso Metabolico Basale): Energia a riposo completo

2. NEAT (Termogenesi da Attivita Non Esercizio): Movimenti quotidiani, lavoro, spostamenti
3. PA (Attivita Fisica): Esercizio volontario

4. TEF (Effetto Termico degli Alimenti): Energia spesa per digerire

1.2 | Tre Scenari Possibili

| Scenario | Equazione | Risultato |

| | | |

| Mantenimento | ENTRATE = USCITE | Peso stabile |

| Surplus | ENTRATE > USCITE | Aumento peso (grasso e/o muscolo) |

| Deficit | ENTRATE < USCITE | Perdita peso (il corpo attinge alle riserve) |

La verita che nessuno ti dice: Puoi mangiare solo cibo spazzatura e perdere peso se sei in deficit.
Puoi mangiare solo cibo bio e ingrassare se sei in surplus. La qualita conta per la salute, ma la
guantita decide il peso

f CAPITOLO 2: LA SVOLTA — STUDIO PUBBLICATO SU LANCET (2015)

2.1 La Meta-Analisi di Harvard



Nel 2015, il Brigham and Women's Hospital e Harvard Medical School hanno pubblicato su Lancet
Diabetes & Endocrinology una meta-analisi che ha cambiato tutto .

- Campione: 68.128 adulti
- Studi analizzati: 53 trial randomizzati
- Finanziatori: National Institutes of Health (NIH) + American Diabetes Association

2.2 | Risultati che Smentiscono I'Industria
La ricerca guidata da Deirdre Tobias ha confrontato diete low-fat con altre tipologie (low-carb,
mediterranea, ecc.).

Risultati chiave:

- Le diete low-fat NON hanno mostrato vantaggi nella perdita di peso a lungo termine

- A parita di calorie, nessuna dieta si € dimostrata superiore alle altre

- Le diete low-fat funzionavano solo se confrontate con il "non seguire alcuna dieta"

- La differenza media di perdita di peso tra i vari regimi era irrilevante dal punto di vista clinico

Kevin D. Hall (National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases) commenta:
"L'aderenza a un programma dietetico a lungo termine e terribile, a prescindere che si tratti di una
dieta low-fat o low-carb."

3 CAPITOLO 3: IL MITO DEL DIGIUNO INTERMITTENTE

3.1 Lo Studio Ceco del 2024
La National Library of Medicine (NLM) ha indicizzato uno studio del 2024 che confronta digiuno
intermittente vs restrizione continua .

Disegno dello studio:

- Gruppo 1: 75% calorie in finestra di 6 ore

- Gruppo 2: 75% calorie senza restrizione oraria
- Gruppo 3: 100% calorie in finestra di 6 ore

Risultati:

- Perdita peso maggiore: Gruppo 1 (2,3 kg) e Gruppo 2 (2,2 kg) - nessuna differenza statistica
- Gruppo 3: solo 1,1 kg di perdita

- Perdita di massa grassa: simile tra Gruppo 1 e 2

- Perdita di massa magra: maggiore nel Gruppo 1 (1,1 kg vs 0,65 kg)

CONCLUSIONE: "I risultati hanno mostrato un effetto comparabile nella perdita di peso e nella
riduzione del grasso corporeo indipendentemente dai tempi di assunzione del cibo. La qualita della
dieta, insieme all'apporto energetico, appare uno dei fattori pit importanti nell'influenzare la
composizione corporea."

Traduzione: Il digiuno intermittente funziona solo se ti mette in deficit. Altrimenti & una finestra di
fame inutile.



[ﬂ, CAPITOLO 4: METABOLISMO — COSA SI NASCONDE DIETRO | NUMERI

4.1 Lo Studio su International Journal of Obesity (2022)
Pubblicato su International Journal of Obesity con PMID: 35181758, questo studio ha analizzato i
meccanismi nascosti della perdita di peso .

Obiettivo: Capire cosa causa realmente il calo del metabolismo durante la dieta.

Risultati rivoluzionari:
- | partecipanti hanno perso in media 7,3 kg
- Il metabolismo basale & calato di 101 kcal/giorno
- Di queste 101 kcal:
- 60% spiegato dalla perdita di tessuti (meno massa da mantenere)
- 40% dovuto a adattamento metabolico (il corpo diventa piu "efficiente")

La scoperta che distrugge un mito:
> "Contrariamente alla credenza popolare, non & la massa muscolare, ma piuttosto la perdita di
tessuto adiposo a guidare la riduzione del metabolismo basale dopo la perdita di peso."

L'adattamento metabolico era correlato al calo di:
- Leptina (-27%)

- Triiodotironina (-19%)

- Insulina

4.2 Il Fenomeno NEAT

Quando perdi solo il 10% del peso corporeo, la NEAT (termogenesi da attivita non esercizio) puo
ridursi fino a 600 calorie al giorno. Il corpo diventa piu "efficiente": ti muovi meno senza
accorgertene .

H# CAPITOLO 5: LA REALTA DEI NUMERI — PERDITA DI PESO E COMPOSIZIONE

5.1 Cosa Perdi Realmente nei Primi Giorni
Secondo i dati della California State University, basati su linee guida NIH :

Fase iniziale di dieta (primi giorni):
- 70% acqua e glicogeno

- 25% grasso

- 5% proteine (muscolo)

Questo spiega perché le prime settimane si perde tanto peso velocemente: stai perdendo acqua,
non solo grasso.

5.2 Obiettivi Realistici (NIH)
Il National Institutes of Health raccomanda :



- Obiettivo: 10% del peso corporeo in 6 mesi
- Ritmo: 0,5-1 kg a settimana
- Deficit giornaliero raccomandato: 250-500 kcal

Il calcolo classico: 1 libbra di grasso (0,45 kg) = 3.500 kcal di deficit.

/\ CAPITOLO 6: EFFETTI COLLATERALI NASCOSTI (CHE NESSUN INFLUENCER TI DICE)

6.1 L'Adattamento Ormonale

Studi su PubMed indicano che la restrizione calorica porta a:
- Calo del T3 (ormone tiroideo attivo)

- Riduzione della leptina (sazieta)

- Aumento del cortisolo in alcuni soggetti

- Riduzione del testosterone in uomini sensibili

6.2 Il Paradosso dell'Efficienza

Il corpo non "vuole" perdere peso. L'evoluzione lo ha programmato per sopravvivere alla carestia.
Quando introduci un deficit, lui:

1. Abbassa il metabolismo

2. Aumenta la fame (ormoni)

3. Riduce il movimento inconscio (NEAT)

4. Diventa piu efficiente nell'estrarre calorie dal cibo

Questa ¢ la ragione scientifica dello "yoyo effect" .
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6 CONCLUSIONE DEL DOSSIER

Il Modello VERIX
L'unico approccio che funziona, basato sui dati che hai appena letto:



1. CALCOLA: Conosci il tuo TDEE (Total Daily Energy Expenditure)

2. DEFICIT: Applica un deficit moderato (250-500 kcal, non di piu)

3. PROTEINE ALTE: 1,6-2,2 g/kg per preservare massa magra

4. ALLENAMENTO: Resistenza per segnalare al corpo di non bruciare muscolo

5. PAZIENZA: 0,5-1 kg a settimana. Il resto sono balle.

6. MONITORAGGIO: Quando il peso si ferma, non e "stallo metabolico". Sei solo piu piccolo.
Ricalcola il fabbisogno.

& NOTA PER GLI ABBONATI VERIX

Questo dossier & stato redatto incrociando dati provenienti da:
- PubMed / National Library of Medicine

- Lancet Diabetes & Endocrinology

- International Journal of Obesity

- National Institutes of Health (NIH)

- Harvard Medical School

Raccomandazione: Salva questo PDF. Stampalo se vuoi. La prossima volta che qualcuno ti prova a
vendere la "dieta miracolosa", aprilo e chiedigli di commentare gli studi qui citati. Il silenzio sara la
sua unica risposta.

---Documento rilasciato da www.verix.fit — Vietata la riproduzione non autorizzata. Condividi solo
con chi e stanco di essere una preda.



