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Contro la massa grassa
er superare le feste

Con il termine adiposita
localizzata si indicano
inestetismi costituiti
principalmente da
depositi di grasso. La
dieta chetogenetica
sembra la terapia piti
efficace per eliminarli

mento Biomedicina e prevenzione Universita di
Roma Tor Vergata

Dott.ssa Daria Rusakova, Nutrizionista, Mosca
Prof. Mario Marchetti, PHD

| grasso, quando localizzato, é re-

sponsabile di inestetismi che prendo-
no differenti nomi in funzione della zona
_ del corpo in cui sono confinati. Tra | due
sessi, pill colpite sono le donne e distret-
ti maggiormente interessati sono la pancia,
i glutei, le braccia e le cosce. Sebbene siano
molti i fattori che influenzano la formazio-
ne delle adiposita localizzate, & possibile
affermare che un'alimentazione scorretta,
particolarmente abbondante in grassi e
zuccheri semplici, giochi un ruolo deter-
minante. Per contrastare adeguatamente
l'insorgere delle adiposita localizzate sa-
rebbe opportuno osservare costantemen-
te i dettami di una sana e corretta alimen-
tazione, praticare attivita fisica e non ec-
cedere con il cibo. Se perd, durante il pe-
riodo di Natale, ci si & lasciati sedurre dai
piaceri della tavola, appena terminate le
feste si pud ricorrere, a una dieta chetoge-
nica, ovvero a un protocollo alimentare in
cui I'alimentazione del paziente viene pri-
vata in modo pressoché totale di zuccheri
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ed & costituita prevalentemente da protei-
ne e lipidi. Logicamente non puod essere
demandata al fai da te ma per ottimizzare i
risultati e ridurre al minimo i rischi & sempre
meglio affidarsi a uno specialista in proto-
colli chetogenici. Non tutti i soggetti infat-
ti possono adottare questo regime ali-
mentare. Devono essere attentamente va-
lutata la composizione corporea e, tra I'al-
tro, la corretta funzionalita epatica e rena-
le. Un protocollo di chetosi puo avere di-
verse indicazioni in funzione dell'apporto
calorico e della composizione in macronu-
trienti da cui & composto. Quando l'appor-

to calorico viene mantenuto estremamen-

te basso, questo tipo di alimentazione
prende il nome di VLCKD (acronimo ingle-
se che indica dieta chetogenica a bassissi-
mo apporto di calorie) ed e utilizzata pre-
valentemente a scopo dimagrante. Que-
sto protocollo & particolarmente utile per
dimagrire, ossia per perdere peso perden-
do esclusivamente massa grassa. Ne trag-
gono particolare beneficio sia soggetti
obesi che pazienti con un lieve sovrappeso.
In soggetti con un lieve sovrappesc o con
depositi di grasso circoscritti in particolari
distretti, I'utilizzo di un protocollo di chetosi

la Pelle
19



determina un considerevole dimagrimen-
to ponderale e visivo specialmente nelle
zone pill colpite dalle adiposita localizzate.
Il grasso infatti, quando localizzato e con-
finato in determinati distretti, sviluppa un
considerevole volume a cui perd non cor-
risponde necessariamente un peso elevato
a causa della sua scarsa densita. Attraverso
la chetosi si perde peso perdendo grasso
ottenendo un modellamento importante
della figura sopratutto, in caso di adiposita
localizzata. Un protocollo proteico cheto-
genetico, quando correttamente prescritto,
prevede, accanto all‘assenza di zuccheri,
un adeguato apporto di proteine per sal-
vaguardare la massa muscolare. E dovero-
so ricordare infatti che l'organismo neces-
sita di un costante, e ben determinato, ap-
porto proteico. Ogni paziente ha una di-
versa hecessita proteica che & funzione di
molti fattori. Durante una dieta dimagran-
te se l'apporto proteico non & sufficiente,
I'organismo iniziera a consumare massa
magra. Per questo motivo una semplice
dieta ipocalorica molto spesso comporta
deperimento, ossia perdita di massa mu-
scolare. Viceversa garantendo all'organi-
smo un gap calorico ma un corretto ap-
porto proteico si determina soltanto il ve-
ro dimagrimento, ossia perdita di peso at-
traverso la perdita esclusiva di massa gras-
sa. In chetosi 'apporto proteico deve essere
attentamente valutato poiché in questo
particolare protocollo, le proteine rivesto-
no oltre all'aspetto plastico anche una fun-
zione energetica. |l risparmio della massa
magra e la esclusiva perdita della massa
grassa sono ben documentati nello studio:
“Very-low-calorie ketogenic diet with ami-
noacid supplement versus very low restric-
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ted-calorie diet for preserving muscle mass
during weight loss: a pilot double-blind stu-
dy” (G. Merra, R. Miranda, S. Barrucco, P. Gual-
tieri, M. Mazza, E. Mariconi, M. Marchetti,
T.EM. Chang, A. De Lorenzo, L. Di Renzo). In
questo studic sono messi a confronto due
regimi alimentari: uno ipocalorico, normo-
proteico e chetogenetico integrato con
I'apporto di proteine del siero del latte, I'al-
tro semplicemente ipocalorico e completo
di tutti i macronutrienti. | risultati riportati
indicano con chiarezza come i pazienti di
entrambi i gruppi abbiano perso peso ma
soltanto nei pazienti a cui & stata sommi-
nistrata una alimentazione chetogenetica
siano reamente dimagriti. | pazienti di que-
sto gruppo hanno perso peso perdendo
soltanto massa grassa, salvaguardando la

propria massa magra. La presenza di inte-
grazione sembra stia stata un elemento
determinate nel risparmio della massa ma-
gra poiché ha garantito quotidianamente il
corretto apporto di aminoacidi essenziali.
Viceversa nei pazienti in cui & stata som-
ministrata una dietoterapia di tipo sempli-
cemente ipocalorico si & verificata una per-
dita di peso costituita da perdita di massa
magra accanto alla perdita di massa grassa.
Questi pazienti sono dimagriti ma anche
deperiti. La perdita di massa magra ha com-
portato anche un abbassamento del valo-
re del metabolismo basale che & appunto
funzione della massa magra. | pazienti che
hanno visto abbassare il proprio valore di
metabolismo sono entrati nel temuto mec-
canismo di yo-yo ed hanno ben presto ri-
preso peso e volume. Viceversa la perdita di
peso nel gruppo di pazienti a cui & stata
somministrata una dietoterapia chetoge-
netica ha comportato una perdita di mas-
sa grassa principalmente nelle zone ormo-
nodipendenti come glutei, pancia e fianchi,
ossia quelle piti colpite dalle adiposita lo-
calizzate, accanto ad un mantenimento del
valore del metabolismo basale e del di-
spendio energetico. Mantenere costante il
valore di dispendio energetico basale & si-
curamente uno dei risultati auspicabili in
una corretta dietoterapia accanto alla per-
dita di peso. Concludendo possiamo affer-
mare che il protocollo di chetosi, costituito
da un corretto apporto proteico per pre-
servare la massa magra, e con un basso ap-
porto di calorie per determinare un reale
dimagrimento, si candida a essere uno dei
migliori protocolli dietoterapici per con-
trastare le adiposita localizzate, sia dopo
le feste natalizie che anche tutto |'anno.
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Combat body fat to survive holiday season

By the term ”localized adiposities” are meant several imperfections consisting
mainly of fat deposits The ketogenic diet appears to be the most effective therapy to

eliminate them.

Dr. Marco Marchetti: Researcher for the Department of Biomedicine and Prevention at
the University of Tor Vergata , Rome

Dr. Daria Rusakova, Dietician

Fat, if localized, is responsible for imperfections that take different names depending on
the body area in which they are enclosed. The most affected among the two genders are
women and the most affected districts are belly, buttocks, arms and thighs. Although there
are many factors that have an effect on the formation of localized fat deposits, we can
affirm that an incorrect diet, which is particularly rich in fat and simple sugar, plays a key
role. To counteract properly the onset of localized adiposities it would be advisable to
constantly observe the rules of a healthy and correct diet, to practice physical activity and
not to exceed with food. However, if we are seduced by the culinary delights of the
Christmas period, we can follow a ketogenic diet just after the holidays. The ketogenic diet
is a dietary protocol with almost complete absence of sugar and it is mainly composed of
proteins and lipids. Logically you cannot do it on your own and it is always better to trust
the ketogenic protocols by an expert, in order to optimize the results and minimize the
risks. Indeed, not anyone can go on a ketogenic diet. The body composition and, above
all, correct hepatic and renal function must be carefully checked. A ketogenic diet protocol
may have different indications depending on the calorie intake and the compostition of
macronutrienti it is made of. If the calorie intake is kept extremely low, this type of nutrition
takes the name of VLCKD (English acronym that indicates ketogenic diet with very low
calorie intake) and it is used mainly for the weight loss purpose. This kind of protocol is
particularly useful for losing weight, ie losing weight by burning only body fat. Both the
obese and somewhat overweight patients benefit from it. In slightly overweight subjects
or in those with fat deposits ,which are enclosed in particular areas, the use of a ketogenic
protocol obtains a considerable weight loss and is visible, especially in the most affected

areas by localized fat accumulations. Actually, if fat is localized and limited in certain



because of its low density. Going on a ketogenic diet the weight is lost by losing fat mass
and with an important body shape modeling, especially in the case of localized adiposity.
A ketogenic protein protocol provides, if correctly applied, also an appropriate intake of
proteins to protect the muscle mass, in addition to the absence of sugar. In fact, it should
be properly reminded that the body needs a constant, well-defined protein supply. Each
patient has different protein requirements, resulting from many factors. If the protein intake
is not sufficient during a weight loss diet, the body will start to utilize the lean body mass.
Therefore a simple low-calorie diet leads very often to impairment, ie loss of the muscle
mass. On the contrary, by using the energy gap, but with a correct protein intake, you
achieve the real weight loss, that is, you lose weight by the exlusive loss of fat mass.
Getting into ketosis the protein intake must be carefully assessed because in this specific
protocol proteins have, together with the aesthetic aspect, also energy function. The
preservation of lean mass and the exclusive loss of fat mass are well recorded in the
study: Very-low-calorie ketogenic diet with aminoacid supplement versus very low
restricted-calorie diet for preserving muscle mass during weight loss: a pilot double-blind
study di: G. Merra, R. Miranda, S. Barrucco, P. Gualtieri, M. Mazza, E. Moriconi, M.
Marchetti, T.F.M. Chang, A. De Lorenzo, L. Di Renzo . In this study two dietary programs
were compared: one was a low calorie, normal protein and ketogenic program, with the
addition of whey proteins and the other program was a simply low calorie and complete of
all macronutrients. The results of this study indicated with clarity that the patients of both
groups had lost weight, but only the patients who were administered the ketogenic diet
really got thinner.This group of patients lost weight by losing only body fat, while
preserving lean mass. Product integration seems to have been a significant component in
the preservation of the lean body mass, since it allowed a correct daily supply of essential
amino acids. Conversely, the patients who were administered a simple low-calorie diet, the
weight loss occurred with both the loss of fat mass and the loss of lean mass. These
patients lost weight but got also weakened. Lean mass loss in this patient group caused
also a decrease in the metabolic rate which is precisely the function of the lean mass.
Patients whose metabolism values decreased underwent a yo-yo mechanism and soon
recovered weight and volume. Conversely, the weight loss in the group of patients who
were on a ketogenic diet caused the loss of fat mass mainly in the hormone-dependent
areas, such as buttocks, stomach and hips, ie the most affected by localized adiposities,
and the maintenance of the metabolism values and energy expenditure. Keeping steady

the value of energy expenditure is certainly one of the desirable results of a right weight



a correct protein intake to preserve the lean mass and a low calorie intake to bring about
the real weight loss, applies for being one of the best diet therapy protocols to combat
localized fat accumulations, not only after the Christmas feasts , but also during the whole

year.



