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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 la-
vola ¢ 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 1’organismo.
«Dopo I'infornata di grassi dei
pranzi e dei cenoni - dice il

rofessor Nicola Sorrentino
Scienze dell’Alimentazione e
Dietetica —, pii che una dieta

Ma ¢’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
pitl elevato potere disintossi-
cantes.

Anche mangiare la pasta, al
contrario di quanto pensano in

molti, pud essere un valido aiu-

to per rimettersi in forma. In
realti un’insalata mista condi-
ta con tanto olio e aceto puo
contenere molte pit 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.

ALL’APERTO O IN CASA

Iniziamo senza strafare, ma con buona costanza

Un po’ di sport aiuta sempre
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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)

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 o 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 pitl giovanissime, salta-
re i pasti o digiunare. E* consi-
gliabile invece ritrovare o in-

ve cominciare senza lrasfare,

graduahnente per evitare di farsi male

alla prima discesa. Qualche esercizio

pill movimento del solito. Si puo co-
minciare, per esempio. pmdLﬁgendo le
scale all"ascensore.
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