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Dopo gli stravizi
culinari delle feste
di Natale & giunto

il momento

di recuperare
«leggerezza»

e di rimettersi

in forma.
Comunque, ora, piu
che di una dieta
dimagrante,
dobbiamo
preoccuparci

di disintossicare
I'organismo.

E gli esperti dicono
che una settimana
di dieta puo essere
sufficiente  (MDF)

di Chiara Fornari

MILANO — Abbiamo esage-
rato con cotechini e panettoni?
La prova-bilancia ci terroriz-
za! E’ giunto il momento di ri-
metterei in forma. Se nei gior-
ni appena passati sgarrare a ta-
vola e stata quasi una regola,
ora dobbiamo correre ai ripari
mettendo un po’ d'ordine nel-
la nostra alimentazione con ci-
bi sani e che soprattutto ci aiu-
tino a depurare |'organismo.
«Dopo I"infornata di grassi dei
pranzi e dei cenoni - dice il
rofessor Nicola Sorrentino
Scienze dell’ Alimentazione ¢
Dietetica —, pil che una dieta
prettamente
dimagrante,

Ma c’e modo e modo di man-
giare anche una semplice insa-

lata. «Normalmente tutti butta-
no le foglie pilt verdi e preferi-
scono quelle pit morbide —
continua il professor Sorrenti-
no -. In realta sono proprio le
prime ad essere pilt ricche di
clorofilla e quindi ad avere un
piti elevato potere disintossi-
cante».

Anche mangiare la pasta, al
contrario di quanto pensano in

molti, pud essere un valido aiu-

to per rimettersi in forma. In
realth un’insalata mista condi-
ta con tanto olio e aceto puo
contenere molte pill calorie di
un piatto di pasta con un sugo
leggero alle verdure. Quello
che fa la differenza & sempre il
condimento. Insomma, possia-
mo mangiare la pasta: I"impor-
tante & non aggiungere olio.

«Oltre alla frutta, alla verdura
e sicuramente anche alla pasta
senza grassi aggiunti, non biso-
gna dimenticare di integrare la
dieta disintossicante con lo yo-
gurt magro — aggiunge il pro-
fessor Sorrentino -. Questo ali-
mento ha un elevato potere de-
purativo ¢ consumarne un vi-
setto a meta mattina aiuta a to-
gliere la sensazione di fame.

(03 [T 5T Iniziamo senza strafare, ma con buona costanza

Un o’ di sport aiuta sempre

Durante i pasti principali poi
sarebbe bene mangiare anche
delle proteine magre, in parti-
colare il pesce, che va consu-
mato cotto alla griglia, al vapo-
re 0 bollito».

«Alla carne rossa & meglio so-
stituire la carne bianca o le pro-
teine vegetali. I ceci, i fagioli,
i piselli e le lenticchie conten-
gono, infatti, moltissime prote-
ine e soprattutto non affatica-
no la digestione». Per ritrova-
re la forma perduta dopo Nata-
le ¢ assolutamente vietato
quindi, soprattutto alle perso-
ne non pill giovanissime, salta-
re i pasti o digiunare. E* consi-
gliabile invece ritrovare o in-
traprendere abitudini alimenta-

MILANO — Per regolare i conti con
I'elevato numero di calorie ingerite sot-

ve cominciare senza (trasfare,

gradualmente, per evitare di farsi male

alla prima discesa. Qualche esercizio

di allungamento e di riscaldamento
puo essere sufficientes.

pitt movimento del solito. Si pud co-
minciare, per esempio. prediligendo le
scale all”ascensore.
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ri equilibrate.

Laclorofilla | .ppe pene to Natale, la dieta pud non esse-  Altenzione alla dieta perd: chi va in kj‘f]']i:i POS‘;} Ma un piatto
contenuta fare una dieta - . re sufficiente. Abbinare a unre-  montagna a sciare non deve usare la ! L e
SOATERa  disintossican- [} | W}|[M[I}= gime alimentare controllato e  scusadello sport per fare il pienodica- ~ Un@ giomata dipasta al sugo
nelPinsalata te di circa una . ipocaloricoun po’ di movimen-  lorie. Una colazione leggera prima di tipo potrebbe purché leggero
——————————— settimana per Pro 1o pud essere un buon inizio mettersisulle piste & una merenda a me- ERAGECS & "g!"“ et e o)
verde depurare I'or- ; per provare a ritrovare la linea  th pomeriggio con (€ ¢ biscotti sard pit ~ ZION€, un bIC- & oy oppante
——————  oanismo mes- g or::lgl\g::ente perduta, Ebbene si, per dima-  che sufficiente, Meglio saltare il pran-  chiere di lawe ————"""—
disintossica | 4 dura pro- il metabolismo. § &rire bisogna anche sudare. 7o per evitare di appesantirsi troppo. parzialmente djetetico
T e e dalle, e 1 Niente allarmismi perd, conun  «L’inizio del nuove anno poi — conti- scremato e un
tanze ipercaloriche». e quindi po’ di costanza si possono otte-  nua Volpi -, pud servire da incentivoai  frutto, a meta mattina uno yo-
LA At iis © Bidinentaletbere IlI]OO{po n%re risultati insperati. i pit piganer isgrivel:si in palestra 0 in gurt, a pranzo un piatto di pa-
: rucia «Tanto per cominciare — dice  piscina. La media giusta per rimanere  gia con i piselli e a cen: i-
" o A e n : | I €O I s selli e a cena un mi
jmlt.a dequa vipans, m.“\l‘t.“ pitt calorie Piero Volpi, direttore responsa-  in forma & due volte alla settimana, P o o
frutta e verdura che. ricchissi- " o : T s nestrone o una porzione di car-
i aal et e bile del centro traumatologia  Ogni volta gli esercizi devono durare e o R [ ea AR
;1“: haall erall, vitamine.c. S aip dello sport dell'istituto ortope-  circa 45 minuti, anche se la durata e~ "¢M28 Pt esimey
ibre, oltre a depurare, hanno : - dico Galeazzi di Milano — in  I'intensita dello sforzo fisico cambiano @ numero uno della nostra li-
un effetto saziante — suggeri- E sbagliato questo periodo dell'anno si  a seconda dell’eta». nea & infine I"acqua. Berne al-
sce il professor Sorrentino -. aumentare pud approfittare dei fine setli- Praticare sport regolarmente non solo  meno un litro al giomno non
La frutta e la verdura conten- le razioni mana o del maggiore tempo li-  aiuta a rimanere pit magri e a perdere  aiuta solamente la silhoutte,
gono moltissima acqua e so- nel piatto bero per praticare sport inver-  eventualmente i.chili in piil, maaccele-  ma favorisce Ieliminazione
prattutto un prezioso elemento con falbi nali, come per esempio lo sci, ra il metabolismo. E un metabolismo  della ritenzione idrica, depura,
per il nostro organismo: la clo- di avere che mettono in moto quasi fut-  piii‘veloce brucia pin calorie e ci per- disntossica e aintasl caote ad
rofilla. Quest’ultima aiuta I’or- fatto ta la muscolatura e permetiono  mette cosi di mangiare un po” di pid. e
ganismo a eliminare le tossine attivita fisica  § cosi di bruciare i grassi. Soprat-  Dopo le feste, chi non pud andare in pa- s g
Amnlte tutto chi non & allenato pero de-  lestra dovrebbe almeno cercare di fare
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