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Controlo stress da nentro
acqua, frutta e verdura

Veronica Grimaldi

@ Doppio stress per il mi-
lanese. Al ritorno dalle va-
canze non ¢’e solo il sacrifi-
cio della ripresa del lavoro,
ad aspettarlo anche T'ago
della bilancia. Molto spesso
i chili accumulati non sono
solo un paio, ma ire o quat-
tro. Cosafare, quindi, perri-
conquistare la linea perdu-
ta in tempi rapidi? A questo
proposito interviene il nutri-
zionista dei vip, Nicola Sor-
rentino: «La dietaqeve esse-
Te ipocalorica ma ancora di
piu disintossicante. Ben ven-
gano frutta e verdura, ric-
che di vitamine, sali minera-
li, fibre vegetali, acqua e so-

stanze benefiche disintossi- |

canti come la clorofilla. Sia-
mo abituati a mangiare del-
I'insalata le foglie interne,
che sono pittmorbide, men-
tre dovremmo mangiare le
foglie esterne che sono piil
dure e croccanti e contengo-
no pit clorofilla. Quando cu-
ciniamo le verdure - conti-
nua - dobbiamo fare atten-
zione a prepararle in poca
acqua perché i principi nu-

tritivi rimangono nell’ac-

qua di cottura».
Sono da preferire frutta e

_verdura di stagione, perché.

di qualita supermre Non

Dopo gli eccessi estivi e necessario
cominciare una dieta disintossicante
a base di vitamine e sali minerali
Senza pero dimenticare le proteine

CONSIGLIATA Frutta di stagione

verdure belle, grosse e luci-
de, ma quelle di grandezza
media. «Tutti supponiamo
chela pasta facciaingrassa-
re - prosegue Sorrentino -,
ma invece e il condimento
che mettiamo che ingrassa.
Per esempio un semplice su-
go di pomodoro o di verdu-

re & sufficiente per nuftrire
senza appesantire. Vanno
bene pasta e cime di rapa,
pasta e zucchine, pasta e
melanzane, ma senza usare
fritti e soffritti. Ebene usare
un filo di olio crudo extra-
vergine. Bisogna tenere pre-
sente inolire che tre porzio-
ni di frutta al giorno sono
piu1 che sufficienti, perché
sono pilt caloriche rispetto
alla verdura».

Dopo la vacanza meglio
una dieta vegetariana, so-
stiene Sorrentino, «quindi
oltre a frutta, verdura e yo-

~ gurtanche latte parzialmen-

te scremato. Successiva-
mente possiamo ricomincia-
re gradatamente a mangia-
re carne e pesce, meglio se
cucinati al cartoccio, al sale
o al vapore. Se poi una volta
alla settimana ci vogliamo
mangiare un fritto misto o
una cotoletta non succede
assolutamente nulla». -
A mezzogiorno si pud
sgranocchiare il cosiddetto
«panino intelligente, «non
quello ricco di verdure un-
te, formaggio ipercalorico e
salsine, bensl un panino col
crudo o con la bresaola».
Cib che fa mantenere il pe-
so forma non & tanto la die-
ta, quanto I’attivita fisica. Bi-
sognerebbe andare al lavo-
roin bicicletta o scendere al-
la fermata prima o dopo del
tram e fare un pezzo di stra-
da a piedi. Oppure fare le
scale a piedi. Bere molta ac-
qua e un bicchiere di vino a
pasto, infine, & concesso.



