LINEAPROTAGONISTE

belle e in forma

come IDI‘BI]E[ BlaﬂChettl

chih

in 2 setimane

Uno dei volti televisivi

piu noti svela i segreti

della sua bellezza, a partire
dall'alimentazione

Ha lavorato come ntatrice della
rrasmissione religiosa di Rai Uno
“Asuai ", poi del programma
“Al posto two” di Rai Duc, fino a otte-
nere l'atruale prestigiosa conduzione
della prima fascia di “Domenica In",
rinnovara risperto alla
di Mara Venier, Lorena Bian-
i ultimi anni ha riscosso un

ile successo: anche per
sceglie con molta atrenzione gli ali-
menti da inserire nella sua dicea, visto
che a trent’anni servono alcuni accor-

gﬁinghpﬂdmiﬂfmmt
cosa ci ha rivelao
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LA NUTRIZIONISTA

Maria Makarovic,

_ nutrizionista, che

| ha appena pubblicato il
libro “Pid snelle,

pili sane”, ha messo

! a punto una dieta, che

| rispecchia le abitudini

| alimentari della conduttrice tv
e che permette di perdere 3
chili in due settimane,
E ideale per chi vuole
dimagrire conguistando

| buonumore ed energie.
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Chi vuole riconguistare in fretta una
silhouette invidiabile non deve
Jimenticare di assumere proteing,
se non vuole perdere massa
muscolare. Nello stesso tempo
. deve bere molto (2 litd
%, diacqua al giorno), perché
\ I proteine fanno sumentare
% Turea {il prodotto di scarto
della loro trasformazione)
@, quindi, sovraccaricang
| reni, che devono
gliminaria.
W Occorrono 50
grammi di carboidrati
forniti da pane, patate,
caereall, per nequilibrare
l'apporto di proteing.
Altriment] I'organismo le
utilizza come calorie facendo
perdere elasticita al tessutl,
B Mangiare quello che sl vuole
una sala voita alla settimana
non penalizza la dieta, che

1l pesce andrebbe mangiaro al-
meno 4 volte alla settimana,
perché contiene gli acidi grassi
essenziali omega 3, urili sia alla
pelle sia al sistema nervoso, ma
anche al cuore, perché abbassa-
no i trigliceridi responsabili
delle malartie cardiache.
® La dieta che vi proponiamo
fa sentire pieni di energia e di
buonumore, grazie al tripto-
fano di cui ¢ ricca (presente
nei cereali, nel mais e nei le-
gumi), utile per la formazio-

La dieta proposta

altrimenti risulterabbe roppo
monotona @ notosa da seguire.

| L'acqgua con il limone

o |l pompeimo apporta vitamina C,
utile per la formazione del collagene
{tra i responsabill dell'elasticith
della pelle), @ porassio, ideale per
faciiitare la diuresi e per combattere
| erampl.

M Via libera anche alla frutta,

ricca di patassio, @ allo yogurt

che, apportando calcio, evita

la decalcificarione ossea e quindi
tiene alla larga l'ostaoporosh,

m Anche I'olio extravergine di oliva

& necessario perché contiene acldi
grassi benefici come l'acido linoleico,
utile per la salute della pelle.

W L'olic, inoltre, contigng vitaming
liposolubili come la Aela E
(antiossidanti & anti-invecchiamento),
Ia D (favorisce I'assorbimento del
calcio) e la K {aiuta la coagulazione

el sangue),

1 VOLTA A
SETTIMANA

CRATE

Fa bene anche all'umore

ne di serotonina: un neurotra-
smettitore che regola il senso di
sazierd (se & carente si va incon-
tro a depressione ¢ si divenra
pii irritabili),

® [nolire, ci sono alimenti ric-
chi di proteine che contengono
tirosina ¢ fenilalanina, due
aminoacidi urili per la forma-
zione di dopamina, un neuro-
trasmettitore antistress, che
conferisce energia rendendo
piilt motivati, anche nel seguire
la dieta.
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giormo
 Nella glomata, come spunting

Colazione

Pranza

| el pasti: « 2 yogurt magr senza
aggiunti « 400 g di frutta

e & piacere = 1 cucchiaino di
# 1 qucchlaino di malonese

# 150 ¢ di latte scremato
) 1 yogurt magro alla frutta
# 30 ¢ di cereali o 3 gailette di riso
- una tazza di té con dolcificante

+asuetta

+ 150 g di carne blanca o rossa
150 g di pesce = 100 g di bresaola

componi la dieta

sec

tervista

I'in

i tuoi gusti

Che cusa hal portato
di nuove nella
domenica pomerigglo
degll itallani?

Cerco di trasmetters se-
renita, stimolando allo
sle550 tempo, un po’ di
rifiessione, Pariamo del-
la vita, ma con garbo,
facendo massima atten-
nione alia sensibilita al-
trul, Credo, infatti, che
daobbiamo entrane nefle
casae degll italiani bus-
sando alla porta, non
gridando. Nelia societa
di oggl non ¢'& solo la
violenza fisica proposta
dalla cronaca nera, ma
anche una grandissima
violenza verbale sulla
quale bisogna interven|-
e ci deve essens sam-
pre senso di responsabi-
fitd, in chi fa televisione.

Questo & Il “brutto”,

@ Il *bello” dov'e?

Mi piace il concatto gre-
o della “calocagatia”,
cioé 'unione del belio @
del buone, Per cul colti-
vD anche la mia parte
interiore leggendo libr,
cercando di riflettere &
parlando con lg persa-
ne. Secondo me, questo
continuo amcchimento
alla fine amerge anche
nell'aspetto di una per-
sona.

Passando alla bellazza
estoeriore, che cosa fal
per tenert] in forma?

Sui trent'anni il metabo-
lisma cambia e si tende
a ingrassare. Percib io,
che wendenzialmente sa-
rel un grande golosa, ho
dovuto Anunciare alia pa-
sta tutti | gloml: adesso
ia mangio solo un paso di
volte alla settimana, Lo
stesso vale per lo zuc-
chero, che sostituisco
con un dolcificante,
quand prendo A . lnol-
tre, cerco di bere moltis-
simo, dato che, oltre a
fipulire, due tri d'acqua
al giomo fanno bene an-
che alla pefle. Da qual-
che mesea ho pure inizia-
1o & ridurre | condimenti
& metto molto mena 5a-

Servizia di Augusto Felicr.

l&, Mangiando meno, di
sera dormo meglio.

Qual & la tua “dieta”

caldo senza rucchero,
con i com flakes. A pran-
10 mangio verdure cotte
¢ crude, con poco olio
(ma l'aceto lo metio: non
ingrassa e mi piace}, con
pesce, Came o Luova, sen-
7a pans. A merenda, se
fesco 8 trovane il 1empo,
mi concedo una mela o
un altro frutto. Alla sera
mangio le stesse cose
del pranzo, Questo se
factio la “brava™. Se in-
vace non riesco a tratte-
nefmi o non ho tempo
per cucinare, & pranzo
mangio una plzza.

Quall sona gl effottl
i un'alimentarions
sana’?

Anche la pelie ne trae
beneficio, cosa impor-
tante parf noi donng dalio
spettacolo, che dobbia-
me sempne teccan mol-
to. A proposito, la pulizia
del viso & fondamentale;
non esiste sera che vada
& donmife 5enza struccar-
mi. Se non lavoro, non
mi trucee: cosi faccio re-
spirare la pelle (1a mia &
molto delicata).

Immagine che parte
dalia tua bellezza
darivi dall'esarcido
fisico. ..

Non danzo piu, ma mi
alleno ancora perché
sudare scioglie 1a tensio-
ne. in palestra trascomo
un paio di ore alla setti-
mana; curo, come la
maggior parte detle don-
ne, la tonicith del glutel,
In genere faccio esercizl
di danza alla sbarfa op-
pure riscaldamento con
esercyi di danza jazz. La
musica mi aiuta molto:
non solo la sento mentre
facclo movimento, ma
I'ascolto tutte fe volte
che posso, perché aiuta
& formare quella che pri-
ma ho chiamato beflezza
interiore.
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