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LASCIA STARE | GRAMMI (DEGLI ALIMENTI) E CONCENTRATI SU QUEI CHILI (I TUOD
CHE VORRESTI SMALTIRE. POI SEGUI LE DIETE VISIVE STUDIATE PER NOI DA
UNA DIETOLOGA. SCOPRIRAI CHE PER PERDERLI BASTA.... UN COLPO D’OCCHIO

testo di Ida Macchi - foto di Felix Kunze

vresti voglia, ma soprattutto
bisogno, di metterti a dieta, ma
la sola idea di dover pesare i cibi,

per tenere sotto controllo il consumo
energetico, ti fa venire la pelle d’oca
(oltre che una gran fame)? Tra l'altro,
pranzi o ceni spesso fuori casa e non puoi
certo infilare in borsa una bilancia. Beh,
se & la difficolta di valutare grammi e
calorie il motivo che ti spinge a gettare
la spugna, sappi che da oggi non hai pit
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alibi. A risolvere una volta per tutte la
questione di cid che mangi, senza
impazzire con i numeri, & un libro,
Dimagrire senza bilancia (Mondadori, 19
€), in cui 'autrice, la nutrizionista Maria
Makarovic, mette a punto la dieta visiva:
anziché tabelle e conteggi, troverai le
illustrazioni dei piatti che compongono i
menu dei vari programmi dietetici.
L'obiettivo & aiutarti a misurare a colpo
d’occhio se una porzione & ok, solo

confrontandola con I'immagine riportata
sul testo (vuoi saperne di piu? Leggi qui
a destra). Abbiamo chiesto alla specialista
di proporre alle nostre lettrici due diete
visive, nelle quali le tradizionali quantita
sono tradotte in indicazioni pratiche. La
prima ti permette di smaltire un chilo in
una settimana, mentre quella “quick” ¢
ideale quando vuoi scivolare nuovamente
nel tuo rubino, diventato un po’ troppo
aderente.
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