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Salute | Per quest'anno la missione & compiuta ¢ la prossima prova costume ¢ lontana. Ma non

+ Laura Avalle + |
Milano - Settembre

’estate che sta volgendo al |
L termine ha portato con sé |
non solo caldo, mare e re- |

lax, ma anche un’alimentazio-
ne meno attenta. Lo affermano
i dietologi che, al rientro degli
italiani dalle ferie, riscontrano
un’alta percentuale di affluen-
za di persone (circa 4 su

10), che hanno alme-

= no un paio di chili da
smaltire. <l consiglio
per tornare al peso

, ideale», spiega la
dottoressa Maria
Makarovie, me-

dico chirurgo di
Milano, specia-

lista in Scien-

za  dell’Ali-
mentazione
con indi-
rizzo Die-
tologico

.

SI ALLA PASTA
Sedersi a tavola
deve essere un
piacere anche
durante la dieta.

Per questo la pasta
non deve mancare.

Al mare hai esagerato?
‘ i serve una dieta fight

Se in vacanza non hai resistito alle
tentazioni, puoi smaltire i chili di troppo
con sette giorni di menu controllato

e Dietoterapico e autrice di Di-
| magrire senza bilancia (Monda-
dori Electa), «¢ semplice, ma effi-
cace: adottare una dieta leggera
e incrementare lattivita fisica.
Riso, cereali e pasta non devo-
no mancare, poiché contengono
triptofano che da una mano alla
serotonina, neurotrasmettito-
re che agevola il rilassamento».
Ecco il menu della settimana.
LUNEDI

® Colazione: un bicchiere di latte
parzialmente scremato con due
fette biscottate o tre biscotti a
piacere piu caffe. Oppure: té con
due fette biscottate e due cuc-
chiaini di marmellata o miele.

@ Meta mattina: una pesca, un
kiwi 0 un cappuccino.

@ Pranzo: insalata di riso o farro
e insalata verde.

® Pomeriggio: 2-3 prugne o susi-
ne, o un succo di frutta.

® Cena: 120 g di straccetti di car-
ne conditi con rughetta a piacere,
un cucchiaino di olio extravergi-
ne di oliva e un cucchiaio di sca-
glie di parmigiano; 40 g di pane,
0 150 g di piselli o patate; 400 g
di cocomero, 0 un ghiacciolo, o un
minigelato confezionato.
MARTEDi

® Colazione o meta mattina: cap-
puccino con cornetto semplice.

® Pranzo: una porzione di pro-
sciutto (70 g) con melone (4 fette)
oppure sogliola 200 g e verdure
crude a piacere.

@ Pomeriggio: un piccolo grappo-
lo d’'uva o una fetta d’anguria.

® Cena: insalata di riso (con
40 g di riso, sottaceti a piacere,
mezza confezione da 80 g di ton-
no sott’olio sgocciolato, 120 g di
mozzarella light o un uovo sodo,
un pomodoro, 4-5 olive nere snoc-
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