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m» Alimentazione

Ritrova la forma
e 1l sorriso con la

dieta del rientro

seryizio di Camilla Marga-
ria, con la consulenza del-
la dottoressa Maria Makaro-

vic, medico chirurgo specialista in Scienza
dell’Alimentazione con indirizzo Dietologi-
co e Dietoterapico

estate ha portato con sé non so-
, lo caldo, mare e relax, ma anche
n'alimentazione meno attenta.
Lo affermano i dietologi che, al
rientro degli italiani dalle ferie, riscon-
trano un’alta percentuale di affluenza di
persone (circa 4 su 10), che hanno alme-
no un paio di chili da smaltire. «Il con-
siglio per tornare al vostro peso ideale»,
spiega la dottoressa Maria Makarovic,
medico chirurgo di Milano, specialista
in Scienza dell’Alimentazione con indi-
rizzo Dietologico e Dietoterapico e autrice
di Dimagrire senza bilancia (Mondadori
Electa), «¢ semplice, ma allo steso tem-
po efficace: adottare una dieta leggera e
incrementare l'attivita fisica».

Stop alla depressione
Sappiamo bene quanto la dieta possa
influenzare il nostro umore: in questo
periodo poi, con I'imminente rientro al
lavoro, la depressione post vacanza & in
agguato. I ricordi delle mangiate di pesce
e gelati in spiaggia strido-
no con la visione del frigo-
rifero vuoto: il segreto per
affrontare meglio il rien-
tro quindi, parte anche
da quello che mettiamo
nel piatto. Per affogare i |
nostri “dispiaceri”, pero,
evitiamo di buttarci a ca- %
pofitto nel cibo con la scu-
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edersi uno sfizio
Jogni tanto: il rientro
m ufficio & gia abbastan-
. za pesante e questo non &
- certo il momento migliore
per cominciare una dieta
triste e ipocalorica,

Finite le ferie, non rimangono che i bei
ricordi e... qualche chilo di troppo. cons1g11
della nostra esperta per correre ai ripari

sa che, per : / "
la prossima ‘a 4 \
prova costume, " '
dovremo aspettare o l AN * R
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un altro anno...
Si a pasta e frutta
Da prediligere sempre pasti
freschi, anche per contrastare il
caldo che ancora regna in citta. «Ri-
so, cereali e pasta non devono asso-
lutamente mancare, poiché contengono
triptofano che da una mano alla seroto-
nina, neurotrasmettitore del benessere
che agevola il rilassamento», spiega la
dottoressa Makarovie, sottolineando un
concetto piu volte ribadito anche nel suo
libro. Via libera anche a frutta e verdu-
ra, ottimi anti-aging. Utilissima é l'uva
rossa: contiene melatonina, che aiuta a
regolare i ritmi cardiaci (spesso alterati
a causa dello stress da rientro), funge da
antiossidante e da antiansia, aiutando
anche a ristabilire pure il pesce: con-
tinuate le buone abitudini
delle vacanze, conceden-
dovi una o due volte a set-
timana del pesce fresco
cucinato in modo sano. e
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