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Dieta del rientro

Torna in forma,

regalati qualche sfizio!

Se dalle vacanze hai portato a casa anche qualche chiletto di troppo,
riparti alla grande grazze ai consigli dei nostri esperti: «A tavola, pranzi
light e poche rinunce: gia la routine del lavoro é uno stress», spiegano

di Camilla Margaria

GOLOSITA WMilano - Settembre

Oltre alla frutta, rnati dalle vacanze, oltre
il cioccolato ogni all'abbronzatura, al relax e
tanto & consentito, alle foto ricordo, molti han-

perché I'aspetto no portato con sé, purtroppo,
psicologico del cibo  anche qualche chilo in piu (circa
@ importante. 4 persone su 10).

Le ferie si passano spes-
s0 in compagnia e, a tavola,
complice il clima, gli amici e
le specialita dei luoghi dove si
soggiorna, ci si lascia andare,
ripromettendosi di rimettersi
in riga al ritorno a casa. Ebbe-
ne, questo momento & arrivato.

Peccato che coincida con un
altro periodo spesso stressante:
il rientro in ufficio, il ritorno alla
routine e I'arrivo delle prime gior-
nate fresche e buie.

«In questa situazione l'ideale &
adottare una dieta leggera, che
permetta di smaltire i chili in pit
senza che questo comporti uno
sforzo eccessivo, anche a livello
psicologico», consiglia la dotto-
ressa Maria Makarovic, speciali-
sta in scienze dell’Alimentazione
con indirizzo dietologico e dieto-
terapico e autrice del libro Dima-
grire senza bilancia (Mondadori
Electa).

SE MANGI MEGLIO
SARAI PIU RILASSATA
Seiricordidelle golosita gu-
state in vacanza stridono con
la visione della dispensa vuota
e, soprattutto, coincidono con
la ripresa dell’attivita lavorativa,
che vi rende nervose e tristi, non
dovete “punirvi” eccessivamente
nell’alimentazione. Questo, pero,
non signifca lasciarsi andare e
affogare i dispiaceri nel cibo!
«Anzi! Finché il clima é caldo

o mite continuate a preferire i
piatti freschi: riso, cereali e pa-
sta non devono assolutamente
mancare», spiega la dottoressa
Makarovic, «Infatti contengono
triptofano, che da una mano alla
serotonina, il neurotrasmettitore
del benessere che agevola il ri-
lassamento».

Via libera anche a frutta e ver-
dura, che sono ottimi anti-aging.
In particolare fa molto bene 'uva
rossa, che & anche di stagione:
contiene melatonina, che aiuta a
regolare i ritmi cardiaci (spesso
alterati a causa dello stress da
rientro), funge da antiossidan-
te e da antiansia. Va benissimo
anche il pesce, almeno due volte
alla settimana, cucinato al vapo-
re o alla griglia.

LA DOMENICA
INVITA GLI AMICI

Durante i fine settimana, poi,
allentate la tensione invitando gli
amici a pranzo e cucinando ma-
gari proprio i piatti del posto che
avete visitato in vacanza, visto
che di solito si portano a casa
prodotti e ingredienti tipici. Que-
sto vi aiutera a prolungare, alme-
no idealmente, la vacanza.

«Uno sfizio ogni tanto & con-
cesso», dice 'esperta, «il rientro
in ufficio, infatti, & gia abbastan-
za pesante e questo non & certo
il momento migliore per comin-
ciare una dieta “triste” e ipoca-
lorica».

«Anche se», prosegue la dot-
toressa Makarovic, «una dieta &
punitiva solo quando & eccessi-
va e improvvisata, mentre un'ali-
mentazione corretta aiuta a sen-
tirsi meglio non solo fisicamente
ma anche emotivamentel». €
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