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I risultati sono una linea pilt
armoniosa e senza gonfiori,
In esclusiva per le lettrici
di «Diva e donna» una setti-
mana di dieta e le ricette

MILANO - 2gosto
T inalmente tucti al mare, ma
§—=4 quante sono le piccole renra-
AL zioni golose tra cui destreg-
giarsi! Un y:lam in pitt, le cene con
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ecco che fanno capoline antiestetici
“rorolini” Per evitare i temuci chili di
troppe al rientro, il dierologo dei vip
Nicola Sorrentino ha messoa pun-
touna dieta mirata, pensata propric

Lecation, Sparting Club Due Ponti-Roma,

per le gim'natf: in spiaggia.
«Lobiettivo di questo regime ali-
MEentare ¢ pa:rdurc un paio di chili,

sl Crindelb Cliimenco

ma soprattutto evitare gnnﬁm'[ e
rotolini dovuri al regime alimen-
tare scorretto che spesso si adotta
fuori casa o in situazioni di relax o
in compagnia di amici, dice il dot-
tor Sorrentino. La fructa fresca di
stagione, la verdura e anche il ge-
lato possono diventare pasti
gradevoli e leggeri
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Tosfan.t di Prato, classe 1984, dopoil

titolo di Miss Bioerye Toscana & arri-
vata in finale al concorso Miss Iralia 2005,
MNel curriculum di Pamela Camassa ce la
partecipazione a Raccomandati e a Ballan-
do con le Stelle oltre a varie shlate di moda
e, di recente, lo show di Raiuno Stasera
mi butto. «La mia passione & cantare, per
questo sto continuando a studiares, dice
la bella Pamela che, a dispetro delle sue
curve impeccabili, pare non faccia fatica
a mantenersi in forma. «A tavola mangio
un pn' di tutto, ma senza esagerare, Cer-
co di evitare le abbuffate di pasta e piz-
Za, Ma non riesco a rinunciare al gelaro.
[ miei gusti preferiti? Cioccolato, cocco
e banana. MNella mia dieta entrano sem-
pre molte verdure: adoro le zucchine ¢ le
earore, non mi piaceiono 1 peperoni. So-
no invece abolici oured { tipi di fricd. Non
posso fare a meno della frutta, sopratrutto
amo banane, pesche, albicocche e ananas,
I Primi piat 50Mn0 comundgue tral |:||'|:H:-
riti, cosi come vado matta per la bistecca
alla forentina; mentre cerco di evitare le
uova ¢ i formaggi che sono molto grassi.
Credo comungue che il metodo di cottu-
ra sia IMportante per seguire una diera bi-
lanciaca e sana, ovvero preziosa per man-
tenersi in lineas, Pamela non frequenta
la E;.-:ﬂm—:l:r;'.. ma }Jrcﬁ:risg'c ?\]i sport allaria
aperta: «Quando posso vado a correre o
a camminares, spiega. «Mi piace lo sport
divertente come la pallavolo, soprartucto
in spiaggia, che mi permerte di stare in
forma senza troppa fatica». La Camassa
ha imparato a ballare per Ballando con le
Stelle (il suo insegnante era Angelo Mado-
nia). «5i impara facilmente ballando rurr
i giorni con partner esperti; peccaro non
aver avuto pill oceasioni, ma conto di tro-

varne altre al pil1 prestos. M.C.R.

esempio, sotto lombrellone, in barca
o in viaggio. Se poi si associa un po
di attiviea fisica, come per esempio il
nuoto, ma anche una passeggiata in
riva al mare o una partita a beachvol-
[e?‘ con gli amici, la2 linea ricrova tono
e armonia. Importante: prima di ini-
ziare qualunque dieta & bene sentire il
parere del proprio medico.
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tenersi in
forma Pame-
la ama cam-
minare, cor-
rere e gio-

scare a pal-
lavolo, me-
glio se sul-
la spiaggia.







