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e opzioni sono due: perdere un chilo in tre giorni op-
pure alleggerirsi di tre in 21. Tutto dipende dall'appot-
to calorico «permesso», che nel primo caso deve stare
al di sotto delle mille calorie al giorno e nej secondo aggirarsi
intorno alle 1.300. Ma non aspettatevi i soliti elenchi di cibi
cona fiancole quan’nta da rispettare (tabelle gia tristi e punitive solo a guardarle) No:la
novita (e la particolarita) di Dimagrire senza bilancia. La nuova dieta visiva della dotto-
resso IV AT [(URRELIS pp. 168, € 10), nutrizionista con laurea in Medicina e Chi-
rurgia, specializzazione in Scienze dell’alimentazione e una decina di libri alle spalle, &
proprio quella di non pesare piti niulla (a parte voi stessi per controllare come procede la
dieta). Per eliminare la schiavitii della bilancia Maria iﬁm ha infatti fotografato
ogni pietanza suggerita con si vicino il peso dell’alimento (a crudo) e le calorie sviluppa-
te, ma gia cucinata e impiattata. Cosi dd insegnare a pesare «a occhio» pasta, pesce; car-
ne, verdure... (ire alternative per primo, secondo e contorno abbinabili a piacimento) e
memorizzarne «visivamente» Ia quantita giusta. Un modo semplice ed efficace per rispet-
tare la dieta anche fuori casa, affrancandosi dall'ossessione di grammi e chilocalorie,
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