
Il controllo del peso
controlla

la tua salute.
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C’è un altro modo
per dimagrire

È il motivo che ci ha spinto a creare e a proporre questo 
libretto.
Da sempre sosteniamo che c’è un modo naturale 
di affrontare le problematiche legate al benessere 
dell’organismo.
È l’altro modo di Pegaso, che crede all’ importanza di 
una corretta informazione e conosce bene il valore della 
prevenzione.
 
Le BreviGuide nascono esattamente a questo scopo: 
per guidarti in un breve percorso di curiosità, consigli e 
informazioni legate alle problematiche più diffuse.
La collana BreviGuide Pegaso, grazie al suo formato 
da taschino, sarà così un prezioso ed agile supporto 

 
Ma ricordati sempre di consultare un medico o un 
professionista prima di iniziare qualunque dieta o terapia!



Stili di vita e sovrappeso

L’alimentazione moderna non equilibrata, associata a ridotta 

dei cosiddetti cuscinetti adiposi.

 
Fattori predisponenti l’accumulo di depositi di grasso in 
eccesso sono:

 industriale, come:
 - merendine, biscotti, gelati, pasticceria, ghiaccioli etc.

   aggiunti o fruttosio

Il girovita

un canone di bellezza moderno.

 

 
     
 

inferiore a 0.81.
Predisporre un intervento mirato quando i valori risultano 
alterati aiuta a rimanere in salute e a prevenire alterazioni a 
carico del metabolismo.



L’alimentazione e le diete

soccombere alla mancanza di cibo a cui noi lo sottoponiamo. 

quantità di tessuto adiposo di quanta se ne è persa aumenta, 

Diversamente un dimagrimento programmato su periodi 

di consentire l’
regime alimentare e di mantenere i risultati nel tempo, 

Le morfologie del sovrappeso

3 principali tipologie 
morfologiche.

Morfologia a Mela
Il grasso in eccesso si accumula nell’addome e nella parte 
alta del corpo, cioè dall’ombelico in su.

aumento del numero 
delle cellule adipose.

obesità e malattie cardiovascolari.

Morfologia a Pera

cosce.

delle cellule adipose.

latte, latticini e derivati.

Morfologia mista Mela/Pera

e sottombelicale.
Si presenta sovente nella donna in menopausa ed è 



, proteine,

a cena un pasto frugale, almeno 3 ore prima di

ridurre il consumo di carne rossa e insaccati

 contribuiscono al senso di sazietà

Consigli alimentari

equilibrata sono insostituibili, e le nostre scelte concorrono in 

, ricca 

e proteine, e così suddivisa secondo i L.A.R.N.

 vediamo)

 biscottate, altri cereali, ecc.)
cereali differenti dal grano

 questi variano e si alternano nella nostra dieta

 oliva) 



Il cibo oltre il cibo

.

comportamento alimentare.

Attività fisica

immunitario... oltre ad aiutare a bruciare calorie.

, 

prima dei pasti o in alternativa almeno 90 minuti dopo il 
pasto. 



L’agenda dell’alimentazione

Dalle 7 alle 9 di mattina

consumato combinando tra loro carboidrati complessi e 

Dalle 12 alle 13

proteine

Dalle 16 alle 18
È il momento ideale per uno spuntino dolce come un 

Dalle 19 e le 20



Le proposte Pegaso per il girovita

Per sfruttare  dell’azione combinata di Oligolito 
SI-ME e Aminoform 1000 e per  la strategia di 
riduzione del girovita più indicata alla tua morfologia chiedi 
al tuo punto vendita di  o visita il  sito

store.pegaso.eu

Minerali e piante in 
microconcetrazione 
utili per favorire 
un corretto 
metabolismo degli 
zuccheri e dei grassi, 

in modo ottimale dall’organismo.
Migliorando i processi metabolici, favorisce la sensazione di 
sazietà attenuando il desiderio di carboidrati.
Oligolito Si-Me si è rivelato  nel contribuire a 
ridurre: peso, circonferenza vita, massa grassa, BMI (Body 
Mass Index).

Aminoform 1000 è un integratore 
alimentare di origine naturale ricavato 

da soia non OGM in cui sono presenti gli 8 

Aiuta a mantenere l’equilibrio tra massa grassa 
e massa magra, un rapporto che tende ad alterarsi 

nelle diete ipocaloriche. L’assunzione di Aminoform 

conservando integra la massa magra, e cioè i muscoli, e 
contenendo così il cosiddetto effetto yo-yo.
Completamente a base vegetale è adatto anche ai celiaci e 
ai vegetariani.

*dati ricavati da uno studio condotto su 40 soggetti in sovrappeso, di età 
media compresa tra 18-60 anni, che hanno integrato uno schema alimentare 

di 6 mesi.

PARAMETRI OSSERVATI UOMINI valori medi DONNE  valori medi

Calo ponderale - 8,75% - 7,83%

Circonferenza vita - 8,15% - 6,82%

Massa grassa - 5,07% - 3,44%

BMI (Body Mass Index) - 2,47 - 2,29
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