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Mangiare Quando le ferie sono state “pesanti”

Rientratidallevacanze
ladietatornaaregime

Pausaestivaall'insegna deglieccessiatavola? Ecco alcuni
semplici consigli per perdere i chiliditroppo accumulati

>
Aldo De Masi
Milano

acanze anche per la
dieta? Spesso ¢ cosi.
Complice il rilassa-
mento della mente e
magari un’attivita fi-
sica pitintensa, nella pausa esti-
va ci si fa sedurre pit facilmente
dai peccatidigola,

E comesifapertornareinfor-
ma? Dipende dalle condizioni
generali. Chi ha un metaboli-
smo attivo, oppure fa sport re-
golarmente pud ritrovarsi con
1-2 chili di troppo. E allora rie-
quilibrare la dieta con frutta e
verduradistagione,conlaripre-
sa di un'attivita fisica regolare,
pud bastare. Poi c¢i sono quelli
chedurantelevacanzeaccumu-
lano fino a 3-4 chili in pil. Per
loro, nutrizionisti e biologi
dell'alimentazione consigliano
una dieta “depurativa” con cibi
ricchidiliquidi.

Chi piii, chimeno

Se durante le ferie il peso forma
si¢allontanatodipocoiconsigli
sono semplici: fare sempre la
primacolazione (lattescremato
conicorn flakes, o té dolcificato
almiele conpane tostato), tragli
spuntini privilegiare vogurt e
frutta. Apranzo pastaeinsalata,
maaordineinvertito.Senzaesa-
gerare con le dosi soprattutto di
carboidrati (80 grammi di pasta
sono sufficienti). Proteine a ce-
na variandn comnrae o ahhinan-

b

Secondo i dati di Unaprol -
consorzio olivicolo italiano
- i dati positivi dell'export
dell primo semestre del
2010 fanno ben sperare
per laripresa delle
contrattazioni del nostro
miglior prodotto di fronte
alla caduta generalizzata
dei consumi.

dolacarneaverdure cotte.

Un regime alimentare un po’
pitirigorosoaspettachihapreso
pitichili. Vialiberaafruttaever-
dura di stagione, anche in cen-
trifuga o in passata. Poi té verde
epesceal forno, pocapasta (non
pitdi 50 grammial giorno), me-
todi di cottura leggeri, condi-
menti ridotti (un cucchiaino di
olioacrudo), tisane comequella
di tiglio, che ha un effetto depu-
rativo.

In generale, gli accorgimenti
per un‘alimentazione sana non
cambiano: mangiare molta
fruttaeverduradistagione, fare
attivita fisica regolare (anche

famminars nar 20 minn b al

giorno), masoprattuttovariarei
cibi. Mangiare tutto, senza ec-
cessi. Abbiamo la fortunadi po-
teravere atavola piatti e pietan-
ze che appartengono a una die-
ta, quella mediterranea, che
I'Unesco ha di recente procla-
mato “Patrimonio immateriale
dell'umanita”,

Un “meni” che proprio nella
varieta ha uno dei suoi punti di
sua forza. Sfruttiamo questa
possibilitasenza esagerare.

Mal'ormoneno
Lallarmelolanciail centrodiri-
cerca Cerifos: no alle scorcia-
toie a base di farmaci, al fai da te
per dimagrire, soprattutto
gquando riguarda pillole ormo-
nali, che promettono di stimo-
lare il metabolismo, Un rischio
che arriva da Oltreoceano: In
Italial'acquisto di questo tipodi
farmaci richiede la ricetta me-
dica, mentrenegliUsasonoven-
dutiliberamente.

Via internet ¢ facile aggirare
le restrizioni. Ma il business del
dimagrimento “made in Usa”
spesso si inoltra in territori ri-
schiosi. «Gli ormoni prodotti
naturalmentedallatiroide sono
quattro -spiega il direttore del
Cerifos Samorindo Peci- e fun-
zionanoinsiemeinuncomples-
sosistemadi influenze recipro-
che. I preparati in commercio
non saranno mai in grado di so-
stituire i sistemi di autoregola-
zione del nostro organi-
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