Yogurt contro i gonfiori, aromi
e tisane antiritenzione, pasta
salvalinea. La dieta del nuovo
anno del dietologo Nicola Sot-

rentino fa perdere fino a una taglia e regala
armonia e benessere allorganismo

MILANO - gennaio
ue setti-
mane e
forse pilt
di festeggiamen-
ti in compagnia di
cibi ipercalorici,
dolci tradizionali,
champagne e liquo-
t1 hanno appesantito la linea.
Senza aspettare che la taglia
in piti obblighi a un definitivo
rinnovo del guardaroba, ¢ im-
portante agire senza esitazioni
con un programma alimentare
che aiuti non solo a perdere pe-
$0, ma soprattutto a disintossi-
care lorganismo oberato dagli
stravizi natalizi. «Per dimagri-
re non & necessario sottoporsia
diete punitive a base di cibi in-
sipidi e sognando un piatto di
spaghetti», spiega il dietologo
Nicola Sotrentino. «Perdere i
chili in pit, eliminare il senso
di pesantezza e di gonfiore &
semplice se scegliamo cibi leg-
geri con poche calorie ma con
grande potere disintossicante,
tipo lo yogurt, che grazie al suo
contenuto di fermenti Jattici vi-
vi contribuisce a
mantenere
il livello

della flora batterica
intestinale aiutando
a sgonfiare laddome.
Diminuiamo lappor-
to di sale, sia quello
da cucina, sia quello
gid esistente negli ali-
menti (salumi, scato-
lame, formaggi ecc.):
il suo consumo eccessivo pud
provocare ritenzione di liquidi e
quindi lantiestetico e fastidioso
gonfiore alle gambe. Preferiamo
poi, alimenti ricchi di potassio
che stimolano la diuresi (pata-
te, spinaci, piselli ecc.), ma so-
prattutto frutta e tanta verdura

afoglia verde perché ricca di sali,

oligoelementi, vitamine, fibree . |

clorofilla, La pasta non deve mai
mancare, per il giusto apporto
di carboidrati: essa non fa in-
grassare, sono i condimenti che
la rendono calorica», continua il
dietologo. «Bevete quotidiana-
mente almeno un litro dacqua
e moderate la quantitd di caffe,
té e bevande alcoliche, La prati-
ca di unattivitd sportiva syolta
con regolaritd, inoltre, & un ab-
binamento ideale per raggiun-
gere uno stato di salute ottimale
e bruciare in modo salubre le
calorie in eccesso». La dieta
di queste pagine, da stac-
care e seguire per due o

,  Te settimane, aiutera a ri-
) i trovare la forma: per chi
i+ % non gode buona salute
= prima & consigliabile
?:{J consultare il proprio
% medico di fiducia per
% accertarsi che non
% esistano controindi-

cazioni,

Una si-
lhouette leg-
gera e armo-
niosa ha bi-
sogno di una
dieta equili-
brata e cibi di-
sintossicanti. -




