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Speciale benessere

Verso un’e

Vuoi riprendere confidenza con il tuo
corpo e sentirti bella? In queste
pagine ti proponiamo vari metodi che
possono aiutarti: dalla dieta agli
esercizi che snelliscono. Puoi farli tutti
o scegliere quello che ti attira di pit

di Silvia Pigorini Con la consulenza di Evelina
Flachi, nutrizionista

a prova-costume all’orizzonte. L'ago
| della bilancia che sale per pura catti-
s veria (vai a capire il perché). La lam-
po dei pantaloni che fa di testa sua (si sa-
ranno ristretti con I'ultimo lavaggio?). Lo
sguardo tra sprezzante e compassionevole
della commessa. Il delicato commento (ac-
compagnato da uno sguardo sornione)
dell'amica o del marito... Sara arrivato il
momento di metterti a dieta? Forse si, ma
siccome noi di Confidenze abbiamo da
tempo sposato I'idea che ogni donna sia
bella cosi com’e, abbiamo deciso di affron-
tare il discorso dieta - estate - forma fisica
in modo un po’ speciale. Anzitutto, propo-
nendoti una dieta settimanale che puo far-
ti perdere due o tre chili, ma senza tener-
ti a stecchetto, e che, se vuoi, puoi anche
continuare per tutta I'estate. E poi, cercan-
do di radunare tante strategie che ti per-
mettano di tagliare calorie € mangiare in
modo piu sano, senza sacrifici. «Dimagrire
senza fatica € possibile», assicura Marie Be-
louze-Storm, autrice del libro Iz forma
senza diete (Morellini, 8,90 euro). «Basta
rinnovare il proprio stile di vita con un piz-
zico di buon senso, alcuni accorgimenti
furbi ¢ qualche informazione strategicar. *
Ecco perché, oltre alla dieta, troverai in
questo speciale le indicazioni per organiz-
zare il tuo frigo in modo sano e dietetico.
Gli spunti per sostituire snack leggeri e ap-
petitosi ad altri che sono un vero attenta-
to per la tua linea. E poi, scoprirai che a
volte non si riesce a dimagrire per alcuni
disturbi di salute, come lievi squilibri or-
monali 0 una tiroide che funziona poco.
Infine, ti proponiamo gli esercizi piu faci-
li ed efficaci per riconquistare la pancia
piatta e rassodare tutto il corpo, senza su-
dare ma puntando su una ginnastica dol-
ce, come il Pilates che allunga i muscoli e
armonizza la figura. Buona estate!

Corbis, Mondadori Pressl (9)
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Ecco la dieta che puoi seguire anche per tutta la stagione
Evelina Flachi ha elaborato per noi questa dieta che ti fara perdere 500 g di grasso alla settimana. Se vuoi calare solo di due o tre chili,
dovresti continuarla per un mese. Va bene anche come dieta estiva, che apporta circa 1.300 calorie al giomo.

* Ogni giomo, oltre ai cibi indicati, ti sono concessi 6 cucchiaini da caffé di olio extravergine doliva (180 cal), 2 cucchiaini di parmigiano grattugiato (38 cal)
€ un panino integrale (40 g, 90 cal). Puoi trovare altre varianti di dieta nel libro /l pentagono del benessere di Evelina Flachi (Mondadori, 10,40 euro).

Le strategie facili

er

74 67’ 4 /”66'0

E quando sei dimagrita? Ecco tanti trucchi che ti permettono di non riprendere
peso. Se fai le scefte giuste, vedrai, non ¢’e nessun bisogno di sacrifici

agari, ai pasti mangi poco, ma
M non perdi un etto: come mai? Spes-
: 50, sono le abitudini sbagliate che
ci danneggiano. Ma basta imparare a modi-
ficarle che, senza accorgertene, puoi ritro-
varti con un paio di chili in meno. Ecco le
strategie piu efficaci che puoi adottare.

I trucchi in cucina

v Via libera alle spezie

1l peperoncino ¢ le aitre spezie pit 0 me-
no piccanti (come zenzero, curcuma,

cardamomo, coriandolo, pepe nero, cu-
mino, Nnoce moscata) aggiungono sapore
ai piatti e ti permettono di ridurre o elimi-
nare il sale, che provoca ritenzione di li-
quidi. Inoltre, quando il cibo € un po’ pic-
cante si tende a mangiare di meno.

v Insalate pili voluminose

Aggiungi sempre alle tue insalate pezzet-
ti di sedano, carote, broccoli, cipolle, fi-
nocchi, ravanelli, cetrioli, peperoni, po-
modori € qualche foglia di verza: una por-
zione di questo mix vegetariano contiene

solo 25 calorie e trasforma la semplice in-
salata in un piatto molto pil appetitoso.
Invece di sminuzzarle o di affettarle, ta-
glia le verdure della tua insalatona a pez-
zi abbastanza grossi: la consistenza delle
verdure ti costringera a masticare a lun-
go, dandoti un maggiore senso di sazieta.
Se invece usi le verdure per una mine-
stra, ti conviene comunque lasciarle a
pezzettoni: saziano fino a cinque volte
piu dei passati.

v L'olio? Meglio spruzzario

Per insaporire le insalate o per cuocere i
cibi alla griglia, prova a usare il vaporiz-
zatore: una spruzzata di due secondi cor-
risponde a circa mezzo cucchiaino di o-
lio. E stato calcolato che, spruzzandolo,
se ne usa da quattro a sei volte meno che
versandolo. Ma I'olio non € I'unico con-
dimento per insaporite le insalate. Puoi )
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preparare anche ottime salsine con erbe
aromatiche, spezie e un po’ di fantasia.
Per esempio, con latte magro e un pizzi-
co di paprika; oppure con yogurt magro,
salsa di soia e capperi tritati.

v La cottura giusta

Se cuoci al forno, al vapore, alla griglia o
in una padella antiaderente, puoi evitare
i condimenti. Prima di infornare il polla-
me, poi, ricordati di bucarne le parti piu
grasse, cosi l'unto uscira durante la cottu-
ra e potrai eliminarlo prima di servire.

+ Viva i sottaceti

Le verdure sottaceto, oltre a essere piu
magre di quelle sott’olio (20 cal. contro
circa 100) e a dare sazieta, ti vengono in
soccorso quando ti coglie un improvviso
desiderio di dolci. Il loro sapore acidulo,
infatti, toglie la voglia di zuccheri!

v Tanta acqua prima dei pasti

Serve a diminuire I'appetito, aiuta a me-
scolare i succhi gastrici € impedi-
sce di abbuffarti. Anche mangiare
una piccola mela, un’ora prima
dei pasti, mette in moto in antici-
po i succhi gastrici, rallentando lo
stimolo della fame.

v Té verde, prima dello sport

La teina favorisce il rilascio di acidi

Viva le citta magre, come Oslo

Non basta fare una passeggiatina e bere latte scremato per mantenersi

in forma. Se si vuole perdere peso e non riprenderlo dopo pochi mesi,
bisogna affrontare il problema alla radice. Come? Progettando

le citta che fanno dimagrire.

M Secondo Philip James, della London School of Hygiene, il problema
principale & che viviamo in citta che ingrassano perché non ci permettono
di fare movimento. «Viviamo dentro un ambiente obesogenico», sostiene
James, «che pianifica tutto attorno al’automobile. Ma non sole. I lavoro

& soprattutto sedentario. Il tempo libero & basato su svaghi come guardare
la televisione, navigare su Internet o giocare ai videogiochi. Ascensori e scale
mobili fanno il resto, e perfino apparecchi come lo spazzolino e Papriscatole

grassi nei muscoli che ti per-
mettono di bruciare pit in fret-
ta I'accumulo di adipe: quindi,
prima di fare sport 0 anche una
passeggiata, prova a bere una
tazza di t&, meglio se verde.

« Pensare in piccolo

Se usi piatti e posate minuscole, eviterai

porzioni troppo abbondanti. I piattini

della frutta al posto di quelli normali ti

permettono di dimezzare le porzioni e di

mangiare di tutto. Anche usare le posate

piccole da dolce ti aiuta a mangiare meno

€ con piu calma.

+ Lo spuntino, prima della spesa

Se vai al supermercato a stomaco vuoto,

rischi di comprare troppo € male. Prima

di uscire, quindi, fai uno spuntino ipoca-

lorico: dieci pomodorini ciliegia (10 cal.),

una galletta di riso integrale (28 cal.) o

una ciotolina di fragole (50 cal.).

Frigorifero in linea

Eliminare dal tuo frigorifero (definitiva-
mente) i cibi spazzatura ¢ il modo miglio-
re per salvaguardare la tua salute. Anche
perché, se ti abitui a non comprare i cibi

B La frutta contiene glucidi,
) vitamine e fibre: tutto

i quello che ti serve per
stare bene. E perfetta
per uno spuntino a meta
mattina o nel pomeriggio

elettrici tendono a farci risparmiare, o meglio evitare, qualsiasi attivitas.
Ma la slim city, invece, cioé la cittd magra, esiste gia.

| E Oslo, in Norvegia: tutta la citta & percorribile in bicicletta e a piedi grazie
alle numerose piste ciclabili, ai percorsi pedonali e ai marciapiedi larghi;
tutte le scuole hanno campi per giocare; le case sono su pochi piani
con scale larghe e comode e senza ascensori; le zone residenziali sono miste
e comprendono negozi, uffici e centri di svago; i mezzi pubblici sono
frequenti. Insomma, la capitale norvegese & concepita in modo da
scoraggiare 'uso dell’auto e incoraggiare le camminate e le pedalate.

che fanno male, presto ti passera anche
la voglia di mangiarli. Ecco che cosa tene-
re in frigorifero per mangiare bene ¢ sa-
no (le calorie si riferiscono sempre a 100
g di alimento)

v Pollo Le carni bianche sono meno gras-
se di quelle rosse. Alla griglia o arrosto, il
pollo (sempre senza la pelie) € una delle
carni meno caloriche: pollo arrosto (22
cal.), pollo lesso (200).

+ Verdure fresche Se ti senti un buco al-
lo stomaco, opta per una ciotola di ver-
dure crude, da sole, oppure in pinzimo-
nio. In particolare: carote (31), cetrioli
(14), pomodori (18), ravanelli (17).

+ Verdure surgelate Sono pratiche, sane
€ nutrienti: le basse temperature, infatti,
non alterano il contenuto di principi nu-
tritivi, vitamine e minerali. Ecco quali
puoi scegliere: bietole (21), broccoli
(26), carciofi (37), fagiolini (23), melan-
zane (18), piselli (59), spinaci (26).

v Frutta Contiene glucidi, vitamine e fi-
bre: in poche parole, tutto quello che ti
serve per essere in forma e scattante. L'i-
deale ¢ mangiare un frutto a meta matti-
na o prima di pranzo. Non esagerare,
perd, perché sono pitl 0 meno
dolci e piu caloriche delle verdu-
re. Ecco qualche esempio: albi-
cocche (44), ananas (52), arance
(40), banane (83), ciliege (77),
fragole (36), kiwi (53), limoni
(32), mele (52), pere (31).
 Insalate Ti conviene tenere

Ronghi (3), Olycom (4), Mondadori Press (4)
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sempre in frigo un'insalata da mangiare
come contorno. Rucola, valeriana, lattu-
ga sono ricche di vitamine e sali minerali
e ipocaloriche (24).

v Erbe aromatiche Timo, alloro, basilico,
prezzemolo sono ricche di proprieta nu-
tritive e hanno zero calorie. Ecco come
abbinarle alle diverse pietanze: aneto
(salsa a base di formaggio, pesce), basili-
co (pomodori, insalata, pesce, pollame),
cerfoglio (verdure, salse), erba cipollina
(salse a base di formaggio bianco, insala-
te), dragoncello (carni bianche, nova, pe-
sce), prezzemolo (pesce, carne, insalata),
rosmarino (zuppe, arrosti, grigliate).

v Pesce Fresco, surgelato o anche in sca-
tola, il pesce € ricco di proteine nobili e
ha un basso contenuto di grassi. Qualche
esempio: aringa (190), branzino (100),
calamari (95), carpa (135), coda di rospo
(95), cozze (118), gamberetti (116), mer-
Iuzzo (79), nasello (92), pesce impanato
(210), sardine sott’olio (203), salmone af-
fumicato (146), tonno sott’olio (284), tro-
ta (120).

v Latte E ricco di proteine nobili e di cal-
cio: puoi preferire quello scremato (33)
o parzialmente scremato (45).

v Uova Sono nutrienti, facili da cucinare
e leggere (a patto di usare poco condi-
mento): due uova sode o in camicia
(145), al tegamino (185).

Cibi a confronto: lo snack giusto

Puoi risparmiare calorie anche facendo attenzione a quei fuori pasto che attirano,
ma si rivelano spesso ricchi di zuccheri e grassi. Ecco come scegliere quelli pitl sani

Chi Pavrebbe detto? Un bel bicchierone di succo d‘arancia & siricco di vitamine,
ma fornisce anche 145 calorie. Sai quante ne da un bicchierone di coca light?
smm,a.m mmwﬂbmmmm

mnwrmmdmmmmm contro le 80 diun
formaggio bianco con il 20% di grassi. |l sapore & diverso? Certo, ma se
al formaggio light aggiungi delle spezie, puoi renderio molto pili appetitoso.
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