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L RACCONTO
DI DOLORES

Pesovo 123 chili e 200 grammi. Ero cosi grossa perché
giave fanio. Per fortuna non aveve problemi di salute, o
dishunzioni crmanali 6 altr, a porte forfi doleri alla schi

e alie ginocchio, dovuti evidentemente ol peso. eccess|
A volte ero anche costretiona: rimarere o leio

2 N mobile: per aleui, giorni. Ma quests non

'\.\ sufficiente o farmi mangiore mena.
™ sempre stafa una: buena forche

_\\udnm cucingre & mangi
™ quells che ho prepara



Paza -
per i dolci

La mia passione erano i doldi,
Nel seguire la dieta che mi ha
fatto dimagrire ho sempre avu-
to una forte determinazione sin
dollinizie, ma rinunciare del
tulto ai dalei, in porticolare nel-
la prima fase del nuovo regime
dimogrante, & stato sicuramente
il sacrificio maggiore. Impaz-
zivo per quelli fatti in casa, per
il firamist e lo nutella. Da
un giorno om:l'rro ho dovuto
eliminarli, anche se a un cerfo
punto della dieta potevo man-
giare una brioche e un dolce o
scelta alla settimana.

Senza orari

Olire a mangiare di ltutto,
mangiavo anche senza segui-
re degli orari precisi, come
tanne tutti, del resto. Non esi-
stevano per me momenti co-
me la colazione, il pranzo e
lo cena, ma un'interminabile
susseguirsi di abbondanti
*spuntini® durante tutto I'arco

ella giornata, che termina-
vano soltanto al momento di
andare a dormire.

Adesso basta

Una moitina mi sono svegliata
e ho detto basta. Mi ricordo
che era venerdi. Non so dire
hene che cosa fosse successo,
ma & stato in quel momento
che ho deciso di cambiare le
cose. Forse sano state le conti-
nue darisiol?i di mio fratello, i
suoi appellativi poco carini
nei miei cmﬁmii.ﬁw. inve-
ce, sano stafi soltanto la po-
zienzo e |'a del mio ra-

azzo. O forse, invece, ero io
che non ne potevo pil, che
ero arrivata al limite. Basta,
Basta, basta. Sone andata in
ufficio e mi sona fatta dare il
numero della deotoressa
Makarovic da una mia colle-
qa, E' stato cosi che ho preso
il primo appuntamento.

DAL DIETOLOGO

La dottoressa mi mio stoto di salule in - analisi del sangue
& piacivla da subilo, le e sulla mia  specifiche, Ma tutti |
Forse perché miglio. All'inizio paramelri erano

& schiatta e diretia cradeva

come me. Mi ha disturbi di altro rimaneva uno
visitato & fatio genere. Perqueste  sollanto: il cibo
delle domande sul mi ha prescritto eccassivo.

Inizia la dieta

scivtie e una bibita ¢
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Ire terapie
affiancate

Durante la dieta dovevo an-
che prendere delle compresse
fitoterapiche 2 volte al giorna,
e delle gocce omeopatiche al
mattino per confrollare il sen-
so di fame. Incltre, dopo due
mesi ho cominciato @ fare del-
le sedute di mesoterapia con
lo dottoressa, Mi inietlava su
interna cosce, pancia, glutei,

jiena dei principi offivi per
sciogliere il grasso. Depo un
altro mese, la dottoressa ha
abbinato anche la crioscultu-
ra, una fecnica contrasta-
re ulteriermente la cellulite.

A spasso
con Bubu

Sin dall'inizio la dottoressa ha

che dovevo camminare
almeno un'era dl giomo o fﬁs
so sostenuto. Cosi, il la-
vore, accompagnata da Bubu,
il mio bastardine, faceve la
mia passeggiota. Ho comincia-
to anche ad andare o piedi
anziché in macching, a fore le
scale, invece di prendere
I'ascensore. Dopo i primi 3
mesi allo comminaia ho sosh-
tuite mezz'cra di corsa.

che avessi

mentre a cend o
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io sconsolata le penne
ré non he mai pensato di fe

normali, Il problema

 degli spunti-
yogurt magri.
prima c'er
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Le mie amiche e le mie colleghe notavano
dei cambiomenti da una settimana all'alira,
Si entusiosmavano tutfe. lo per lo veritd non
mi accorgevo di dimagrire, anche se la bi-
lancia parlava chiare: da re a mag-
gic avevo perso ben 38 chili. In primavera
infalfi he cominciato a comprare i primi ve-
stiti taglia 48. Non mi pareva vero.

La pausa estiva

In estate la dietologa mi ha dato la libertdr di mangiare per tre mesi
quello che volevo, pur ri alcune {proteine a pranzo,
carbeidrati @ cena, fanta frulta e verdura). Mi accorgo che non & dif-
ficile mantenere il peso raggiunta. Alterno la corsa con la bicicletia.

Gli wltimi 4 mesi

I'estrie mi sono iscritir in palestra [ginnastica oerobiea), due vol-
E?Osdﬁmm. Gli altri giu-nilrjanrpfam, aﬂw se d'invemo ku buio pre-
sta. Ormai non mi pill nessuno, ::cﬁzﬂu appresso la pila in co-
so di emergenza e via, Con me viene una mia amica. In quesko
periodo ho ripreso la dieta e le terapie, e ho perso aliri 10 chili.

Il mantenimento
ks ey
non plll come

| sgarTo:
resisto

gio cio che mi ingolosisce
soltanto frutta e verdura



Prima fase
Da settembre a novembre
perde 15 chili,
Se?.;e una dieta da 1500-1700
calorie. A pranze consuma
principalmente profeine: carme &
pesce a piacere, uova (massimo
6 a seftimana), lormaggi (100
g, 4 volte a seftimana), pro-
sciutto (50 g) con BO g di pane.
A cena, invece, carboidrati in
nza, Pud usare 2 cuc-
chiai di olio al giormo, bere bibi-
te light o piacere, ma deve eli-
minare i dolci. Nell'arco della
giomato pué mangiare fino o
500 g di o, in v,
4 vmalhl i di yogurt n{:gm,
® In questa pima fase & im
tonte il senso di iumepog
prescrivo quindi ['assunzione di
capsule fitoterapiche un'ora pri-
ma dei pasti. A metd matting
deve prendere anche 30 goece
diun omeopatico,
® Dolores presenta zone del
corpo che, nonostante la perdita
di peso in generale, non dimi-
nuiscono in proporzione |addo-
me, zone soffosc i, cosce
;nmsuie dr.'l] le a uno ﬁ
* dio avanzaio). Le suggerisco
lora una seduta di i
ogni 15 giomi, Si fratta di iniet-
tare con un ago softilissimo nei
punti crifici una mi di prin-
cipi aifivi per sciogliere il grasso.
Inoltre, deve camminare a passo
sostenuto per un'ora al giome.

194

Dolores ora pesa 75 chili &
porta una toglio 46. Nen sono
misure da modello, ma soro
e sue misure. Pud mantenere
questo peso perché per lei,

L0 per lo sua costituzione fisica,

per la:sua storio, questo &
proprio il peso giusto. Certo,
doyra sempre lenarsi softo
coniralle, ma lo sug

Seconda fase

Do dicembre a febbraio
rde altri 10 chili.
ﬁdim si stabilizza sulle 1700
calore giornaliere. Si introduco-
no i dolci 2 volte a settimana, La
frutte aumenta o 700 g,
® Per agire sul mwﬁihmala
prescrive capsule a base di
arancio amare, mezz'ora prima
dei pasti, Deve assumere per
bocca anche un composte
omeopatico in gronuli e un
com multivitaminico & mul-
timinerale, utili contro la stan-

¢ .
® In questa fase alla mesotera-
pia ogni 4-5 selfimane si affian-
ca una seduta di erioscultura,
un metodo frattare gli ine-
stetismi localizzali come b cellu-
lite. Si tratta di veicolare in

83 un cocktoil di princi-
i aifivi che viene prima conge-
ﬁuh. Questo "blocchetio di

ghiaccic” viene passato sulla
parte da Irattare. Un sistema di
elefiradi (polo positivo e negati-
vo) opperiunamente regolate e
sistemato consente un passag:
gio efficace di lievi impulsi elet-

trici per fore i principi
attivi alla ite: necessaria,
@ 'ora di camminato viene so-

stituita con 20 minuti di corsa,
che Dolores poria do subito o
40. Durante I'attivita fisico in-
dossa i pantaloncini o compres-
sione groduata.

LA FINE DELLA STORIA

ed esemplare per lutie quelle
persane, che, forse, hanno
poura di cambiare. Non
ricarda piv | dolori alla
schiena e alie ginocchia,
pratica molte sport che, come
sappiomo bene; determing lo
reduzione di endarfine
sastonze che fovoriscone il
banessere fisico & psicologico),
torifica lo pelle & i museal:.

Terza fase

Do marzo a giugne perde
aliri B chili.

Siomo all’estate, siccome sta
perdendo peso troppo veloce-
mente, consiglio una pavsa di 3
mesi. Non i sono rischi, ormai il
senso di sazietd @ regolato,

® La pausa & necessaria per as-
sestare ['elasticita dei tessuti, ma
anche per abituare Dolores allo
suo nuova immagine. Persone
con un peso cosi , infotti,
fanno fatica psicologicamente o
riconoscere nuava imma-
gine. Suggerisco alcune indica-
zioni per mantenere il peso: si ai
gelati, molta frutta, proteine a
pranzo e carboidrati o cena,
fantka

Quaria fase

Da oftobre o gennaio ar-
riva a 75 chili.

lug:hvuriatrulal.ﬁm-‘l?im
calorie. Ora pud mangiare fino
u_ISO?di cami bianche tutti i
giomi, il pesce a piocere oppu-
re 2 uova o 100 g di formag-
gio. Lo sera un primo con carme
o pesce, Sono concessi 2 spunti-

Mel fratiempo @ diventata
addiritura presidente

ell'associazione sporfiva del
suc poese. Ma sopraftulio
Dolores st ben:ran se stessa,
Con 50 chili in mena il suo
curolfers & pid aperto &

ioviale. Ritrovare un peso

a normaile e ha permesso

di scoprire una nuava fiducia
in se stesso.

ni nella giorata: & con 2 fette
di rré e marmellata.

un composto di aminoacidi es-
senziali. Maftina e sera applica
una crema a base di collagene
ed elastina

Consulenza della dottoressa Maria Makarovic, s

Caterina Caristo

in scienzd

dellalimentazione a Milano e Gorizia,



