
comment perdre son ventre en trois mouvements
l'ob&eacute;sit&eacute; un coup en dessus de la ceinture On peut diviser l'ob&eacute;sit&eacute; en deux types selon les r&eacute;gions du

corps, ou le tissu adipeux est 

 concentr&eacute; en majorit&eacute;.Dans le premier type dit gynoide la graisse se concentre surtout autour 

 de la partie inf&eacute;rieure du corps, des cuisses et des hanches. On l'appelle aussi ob&eacute;sit&eacute; en forme 

 de poire.Dans le deuxi&egrave;me type dit andro&iuml;de la graisse se concentre surtout dans le haut du ventre.

 On l'appelle aussi ob&eacute;sit&eacute; ventrale ou ob&eacute;sit&eacute; en forme de pomme. Il faut savoir que c'est le type 

 d'ob&eacute;sit&eacute; le plus dangereux.Un gros ventre n'est pas seulement un probl&egrave;me esth&eacute;tique,c'est &eacute;galement 

 tr&egrave;s dangereux pour la sant&eacute;. L'ob&eacute;sit&eacute; ventrale entra&icirc;ne l'accumulation de cellules graisseuses dans 

 l'abdomen et diff&eacute;rents organes internes. Les mati&egrave;res grasses s'infiltrent dans les vaisseaux sanguins 

 et le foie. Cons&eacute;quences de l'ob&eacute;sit&eacute; Nous savons maintenant que l'ob&eacute;sit&eacute; ventrale est la principale cause

de nombreuses maladies dont les 

 maladies cardiaques, la v&eacute;sicule biliaire, les maladies du foie, diff&eacute;rents types de cancer, de dyslipidmia

 (exc&egrave;s de lipides dans le sang cholest&eacute;rol), hypertension, diab&egrave;te de type 2 et m&ecirc;me d'h&eacute;morragie

c&eacute;r&eacute;brale.

 Apr&egrave;s examen de tous les types de r&eacute;gime alimentaire connus &agrave; ce jour,par des chercheurs de trois grands 

 centres universitaires europ&eacute;ens ( l'Espagne, le Danemarque et l'Islande). Les recommandations di&eacute;t&eacute;tiques qui ont 

 &eacute;t&eacute; formul&eacute;es vous m&egrave;neront &agrave; dire adieu aux risques qui accompagnent l'ob&eacute;sit&eacute; ventrale et

&eacute;galement de 

 vous d&eacute;barrasser de votre gros ventre. Recommandations di&eacute;t&eacute;tiques formul&eacute;es. L'alimentation optimale est

bas&eacute;e sur une prise de prot&eacute;ines deux fois sup&eacute;rieure &agrave; l'habitude, en fournissant 

 le minimum vital d'acides gras.

 -Contient des om&eacute;gas 3-6-9.

 -Contient moins de glucides, en mettant un accent sur les glucides &agrave; absorption lente (glucides &agrave; index glycemique bas).

 Les recommandations insistent sur l'apport en fibres, calcium, min&eacute;raux et antioxydants. Si vous ne pouvez pas mettre en 

 oeuvre les recommandations avec discipline, que vous manquiez de vitamines et de min&eacute;raux, les chercheurs recommandent 

 l'utilisation de suppl&eacute;ments alimentaires. La strat&eacute;gie propos&eacute;e tient compte des barri&egrave;res g&eacute;n&eacute;tiques,

de l'exercice physique, du comportement psycologique, du type 

 de l'ob&eacute;sit&eacute;, du sexe , de l'&acirc;ge, de l'histoire des pr&eacute;c&eacute;dents r&eacute;gimes, de l'effet yo yo, de l'activit&eacute;

du m&eacute;tabolisme et de 

 l'ensemble des facteurs risque li&eacute;s &agrave; l'ob&eacute;sit&eacute; abdominale, diab&egrave;te, hypertension, et maladie cardiaque.

 Pour en savoir plus&nbsp; &agrave; ce sujet, rendez-vous sur notre blog :

 http&nbsp;://www.conseilspourperdredupoids.com/blog &nbsp;
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