Ideata da Nicola Sorrenting
famoso per aver NMmesso in forma
tantl wp 5 basa SU una corretta
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24 ACQUER MOME vive e nom i dimegriso

“Here almenn 2 B dl acque al glomo” 2 1l mancr

per chi & a diera, Qual ¢ ks ragione di questa

indicazionef Ed & possibile persare 2 un

Programma dimagrante che sfrutt ke carierstiche
dei diversi tipi di acque ml"ln:mh per dare sprint al procegso
dimagrante! La rispost esiste ed & affermariva. Micola
Sorrenting ha messo 2 punco una dieta moko equilibrata,

syspoca o efficace, dove I'a;qu.. divenm un complemento

|n'=n.':nr||||' b, Per !-II.:tIIILd |.1|l.| LT pu.- ﬁ.il'.r'l:'”ﬂll:llhm La
diera dellacqa” scrinto con Paala ¢ samhing {Salani Edicors]
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Un ligauido essenziale per la vita
Si pusd sopravvivere fine a 10 seitimane senza toccam
cibsa, ma mend dl 48 e sanza bere acgua, Disesta, infatti
& aswanrlale per ke lunzioni witali dell organiama, mo aRchs
PEr mantenens mlastica la |_||:l|||_-l a contribuire al benassere
delle arbeolazionl. Non sola: & fondamantala par tenene
mente atiiva @ il cepalla prorto a reagire agli stimodi. Mon
a caso, guando facciamo fatica a concantrarci, basta bare
un bicchésrs d'aoqua a § sanso & socssatesza sparisoe

FACILE COME
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Luacqua... asciuga

Lacgua favorisos la 1 nesi, oasia la
praduzione di calore da parte dell' opmanismo.
% [nn sodin condoma in Germianin ha
cvadenznuin che, bevendo Z bicchign d mxqua
a4 temperarara ambiene (22700, 50 simela il |
metaboiismn di cire il 30%, in uzEnT
I.ﬁ:"a'ﬁ.lfliil.llu Llntj:t:'&-'rli'lr}'. A L lfl:l1:|]JlEﬁI_1l.In'l
vicina a quells corpasen (cire 377,
o Chigsto proccsso 2nizia 10 minicd dl:-]J-t_l
'."jngnr.i-:uu: & &1 privtrac por =00 minu;
preleva calorie fenerpgish prevalentemente dai
carboddrari nelle donne ¢ dal grassi negli |
wmind, Dunque, bevesdo o incervalli
regelari (girca agni 30-40 minucil 2 bicchizr
di aequin = conmibuime 3 man e il
metaholismo a Il clevat,
# oo, non 5 pud pensac: 4
dimagrirz solo bovendo soquz,
poecarre anche cavedere Vinrens -.-ril_:
i wita dal Gk al mesdinenio, |
VoI pordy che considerande in
IGIRESE Gpparing il fannore
AL, i riselinti non
tarderanng ad ardvareca |
agare stabili ned tampa, |
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JStoh rg{"/?}f‘fw’ ele

E _;'Ea.lr.u:er.-rm-:’?:rr.'u!:e .:,-%rm: fo tande, &
_,Ifl:'ﬁl’.'.'. :".":"r.l?e’.r.l.'.:r sqeld ::E'I'ail':.'n'_. s e erriela
& R RnT Berne, g

Bare [ontano dai pasti

E {al=a la credenza ch I'acus ki alpaste
catacal b= diaestions. Gen cince micero lire i
asyqua s meciica la corsisbens el b o si
favarsse | processo ol -:.ﬁgr:.".inrc. Bewongo i
meno b stomecs Cenve Fare i =onti con fa
damclidone of ok roppe cormpat. Evers,
pard, chie bevencls un e 3 pesto, | suechi
gzstri:_:'.m'gmn diluiti, mz senra sSettici carni
alla digestiens se nen ui leggere allungamento
al t-E'r'l'“l;:llfd.rn niate i i el

Un'acqua
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e piu aluretica dr altre

Lo dicong parecehic pubbiicta, in maniera
pil o mend palese. Bisogna soltclinsars, pord;
e non & aequa povera di sosic a lavasire
@ gibnesl, re antomena bz smaltimento
alla crlulibe: qualsias Tipe o acous riesce
a stirgdarg cueste funzieni

Se @ ricca di calcio
favorisce i calcoli

Efake g, anzi, pub easere vers il corrasie
Linmalramento ded lealli i un ormama

il paralcarmanel, doveto alla prosenza o
caleie r'|e||'ai:q:|J._:|. ST Favarire
rnantenimanto dei et othmali cdgliz
coacantazione del minerale nel sang.e.
S5ono meglio i tipi

con residuo fisse basso
La miaagioees o rrnone preseaz di s=b moneradi
man infuiscs sulla diveesl; sne, scegbancks
sempre ¢ solo acgue cligominerali noa 5

i mods sll'arganisma i fara il pisna

di mingrali peezios

Sono acgue ricche di sali
minerali quelle con residuc
fisso > 1.500 mg/l. 5i
definiscons medio-minerali
gualle con un residus fisso
fra i 300 & i 1.500 mg/l;
sona oligominerali quelle
con residui di 50-500 mafl
& minimamente
mineralizzate quelle con
walori < 50 mg/l.
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| CONSIGLI
UTILI

¥ Posarsi una velta alla
saltimane: Yerdo pio spacs

pub essers dematianta,

¥ Varare melted menu, per
evitare che la maonatonia possa
pariane & Sgarrane.

¥ Ridurre il sale a vantaggio

di spezie ed arbe aramatiche.
¥ Pir zittirg ba fame = puo
consumans qualslasl tigo

di wardura afo aumentarng

e quartita ai past.

v Prafnzo & ceng posson
gssera invartitl, oo come il
mianis <l un'inkera giornata pud
gasere postidpate o antlcipats,
in base alle proprie necessith,

Beve e... sz

Lacgua riempie la pancia:
put sembrare banale

@ scontato, eppure lo
stomaco pieno smette di
mandare segnali di fame
al eervello, che sia pieno
di una 5acher o di un paio
di kicchieri d'acqua.
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] Orecchiette e seppioling
ngredienti: per 2 porsone 1&g
d cregchiotte, S00g di iy
G pu"'f." £ g oh -
sl o1 speachen diagho:
ﬂm&um l:a-:'t-":'.Fc'.'r 2euachiaich
“ing biance, 2 cunchizini cholio,
FHOTZOMONG, S0 & PO
) Proparseions: sosoaman b
pirpaaling soino 'accun oorrente,
MR D ey
antiacarente oon bo scliegid NG
fing, lo spicchio d'agfio, i dada.o
sfumas oon il vino Blance. Puline i

riln pacielln, o o oopoiE
almens ) mnut (e seppicling
irennn dinenland drerel. Lestae
le cenochinthe peor i Tpmpa indicans
| sulls eonfozicna o condine con
i df..-.ngq o Ao prdderalo,
/ E poptre Fobio.

RE UN BICCHIERE DI VINO O DI BIRRA Al PASTI

- pessaltice, P 8d

pmnﬁd-&r tagliasli a i & worsadi

¥ Crema di lenticchie
con pasta corta o riso

ingredionti per 2 pergone: 100g

posts corta, 1309 difonticehie in
sehtala, d pamadann, 1splochio

daghio, alloco, rezmarias, W2 cipolla,

2 eucchizim di clio emleavargind
iedoea, saly; peparonsin.
Proparaziono: eatare aglio, Gpalla,
allcvo & rosmanng e metben

1 Ens cataaruola con le lonticchud,
i pomocdoring SRS SO UNF
Tarehotta o 172 bicchisre d'Bcoua,
Copning & Cusomna por- 15 minuli,
Aggiustare di sale, Terminata [a
oot bero loscrare GpRENE & pA2IBME
al miner, Mel rattemps, bessata

1a pasta {o il sad al dente, soolfarla
& unirly ally eromna g lentiochie,
diseribanrla nakpiatti o insapaning
con un file d'ofio ¢ un pechine
dipaparending masinaca,

I Pescatrice all’acqua pazza
Ingredients per @ persane: 00 o
i pescatrice, 2 spicchi Ji aglio,

Y pamedacin, T eucchinbogi
capprn, W olee pore dondiciolite,
prazzemols, 2 ciachini i ving
bianceo, Z oucchizin & olio
:-:-:I;ra'h::‘i:;_-:ﬂc ke, dalaa e
Praparseicne: lavaog il rancic
il iy Une
veahn oo baochioe oF 0.
Disptn S0p9a i poonsdenn pulils
o taaliagi 4 math, o proeamslo

Lt e, Ko, 1 Cagoe
o by olivd. Baghand
o il vired BC O &
noygistare i zalo @
pepa, Lasciang
CLUOCEN LR wEnIna
i it o sanding Ly
pascatice ben calda,

| Farro ¢ orzo alle verdure
fngmc'l:lnﬂ P2 persane
800 diore 080 g di fare
oot Mﬁmn melarrane,
#00 g i ‘.ag.u-.ﬂl 20 gdi
pomodoni; 1 cpolla -pfmm-::!ﬂ
braifon, 2 cwcchizind dialia,
sale & pepe.
Proparazione: pulirg ¢ lpssara
i fagiokini- Scolarli ¢ tagfdi
a rocehpar. Palire le ervelanzand
'..'_tglmn'lq- ._i-n-."l-u!-ﬂv ll-;-:’.!-af i3
n;:-«-::-mn'w:zz o, i dliminang
Facqua divegetazions. T:uehar-:-
i pomodoni A totchetn, ceceti
in g padetla eon by cipoils
tagliats sortde ool prozzomalo;
agfiungens idading di :
molanrann, Sookati ¢ Lampanat
conun fegliodi cara
assonbonig, A melh cotlura
sgoingary | fagiclai e lastiare
sul fpsea par civea 1 minets
Sealara lorro o il faieg
dalFyrequa &i consanaziong,
Bpgiangere [s salsa g wercure
& decorare con basfico fresca.




LO SCHEMA |
DELLA
SETTIMANA

La dieta proposta

va seguita per 30 giorni.
La pardita di peso varia

a seconda dal sovrappeso
iniziale, ma si pud attestare
frai 3 ei5 chili in un mese.
Le dosi delle ricette sono
per 2 persone. Dopo cena
& sempre consentito

un frutto di stagione.

Gli spuntini

x tha cui scegliere
Crgni giorna, va prasists uno

ipanting al mattinge & une

X ! pamerigobs, & scella tre: spremuta
Nk di agrumi; 25 pistacehl;
15 mandarle; 3 nes; 1 yogurt
Fragre (s non lo si @ gia

A somsumate a eolazione);
\ 1 quadratta di cioccolats nero.

Stereeds

Cadeziona: 2 beechieri

i goqus; cafté o td amari;

1 becchdere oi latte di soia

o di risa; 30 g di careali
irmegrali.

Pranzo: 7 Bicchierl ofacoua,

1 piatte divercurs alla griglis;
1 ganincintegrale.

Centg: 2 bizehiv o soous;
erema di lanticchip

A et el

Conlagiaine: 2 Baochirn di sooua;

;:l-lalg 8 Sanga ZUcchena o e
olcihzents; | wogurl magrs;

7 fatte biscottate '!'l'.E{_“I'E'E.

Franea: 2 boochien di 2o

1 genine miegale con

prostiutto onado; 1 patto

i carese cardte con saka

alle yoourt aremateata,

Cena: @ hicchiar di s

wrofiz al pomeodon e fagizlin

(200 g i trofie esgha, condite

care 400 g 2 Fagiolin lessas o

COn Lna salsa preparals oon

A0 el pela, 2 ittt of

gociuge, 1 2piechio d'aglin,

Bazilics,  cuschiaini di olic - di

oliva ¢ popal

Cafazione: 2 bieckoar d'acoua;
woffl o ph serrs nacchorn

o oon coloificents: 1 hicchiang
di [ame di 2 2 fetze
bzcottaite integrali

Franze: & biczhoart i szqua;

1 oiatie od minestirie sena
legurn né pasta; 7 patate lesse,
Canar 2 bicchies di asque;
oracchistte e seppialing,

Crooeds

Colazicne: £ bicchiari di azgua;
catfé o1& amarl: 1 yogu
rragie: 2 fate biscottats,
Pranzo: & biccheari di achua;
100 g d tanno 2l naturaks;

1 piatie o pemsdon (corsili
can salsa vinaigratta sanza alic
1 panig integrale.

Cunae 2 biochien of sogua;
rigalon oon Zaochine piccanti
(150 g o rigaten conditi oon
S zucchine plocele taghate

& cubail o ootte Fedela
con 20 pemodonng da suge,
10 olive name denoociclate,
spezemola, e saiadiin
d'zdlin, pepe narcin grani,
& cuachiami di olis
extravergine of cliva

& Eoos sale).

Flrrerels

Calazione: 2 biechiarn of
asqua; caffé o e senza
zucchess o con dalcifizants;
1 yagurt magrg; 30 g d
careali integrali,
Pranzo: £ bicohian of acqus;
1 pizza alla reannana.

Zena; 2 Bicchien di Eovr o R
pescatrion all’acqua pazza

Colazlene: 2 blodhieri di
Zoqua; caflt o te sanza
sshere o oon doleificante;
1 alechiene 2i latte di saia:

7 fotte biscomate integrali.
Pranza: 2 hicchierl di A0GUE,
£ pezzi di sushl; 1 platts di
irsa’ata misla eondise can
zalsa gl yiagurt arnmasizzata

| masenza alig!
| Cana: ¥ Béochian o aceaus:
| farre & ores alle verdura,

ChDerracreicer

Cafazione: 2 Dicchign Ji
acouz; eaffe o 18 senze
zuctherc o gon delafizente;
1 ot magee: 2 {otta
biootete imegrali,

Pranzoe & bicchien o acou; |
peatta di minastra di verdun
et &1 g di crasting of 2ane.
Canas 2 aicchier i sogus;
gncochett e fagioli (preparat
oon 180 g di groochatti
sardi, condii con 100 g di
Fagizli tn scanela, cottican

4 pamadodni, cizalla,

1 spiochic d'agko, 2 foglis
diﬁbm i/2 .-_?:I::In u'ﬂggtale.
Feuesnizind dialic
pxtravergine di cliva e cepe].
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Per il periodo
di mantenimento

Unz volta esrmpletata [a
dieta, se devesse ssserci
nacagsith di pardens
ANCora pasa, s puh
Leguirts per un altro
Mase, Senea aleun rischia
frer la salote.

v Sa, invece, il pees
forma & stato regglunta,
peandendo spunts dai
manu seEg et gl e L]
aumantana
gradualmente di circa il
0% b porzloni fing a
ora sanate, [Med caso
‘age dalla bilansa
dovasss impannars
improveizamante, msglio
sssestars su circa i1 20%
in pil, risoetto al manu
dimagrantie.

Srrodsio e Srefauia Calsanba,
Lo e donserulnnr ol proffonee

Feaeris Jomaiag, peedalire 1o oy
el Dty ¢ didieav & hidens

NZA ZUCCHERD




