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e SCHERTIAMO PURE, ma senza esagerare. Hungn.n. metterselo
bene in testa e ricordarselo: la dieta & un fatto ME-DI-00, Va
decisa caso per caso. in base a esigenze, problemi. camatteri-
stiches. Nicola Sorrentine & uno dei pii famosi dietologi
italiani mm-gnmppma scritto un libro , "Vivere
light”, che uscira a fine anno edito da Sonda Edizioni. «lo
non voglio demonirzare nessuna dieta, per carith, possono
andare bene tutte, se per un breve periodo, ma non & che
uno possa vivere per sempre seguendo la dieta a zona o
mangiando solo minestrone, Ci vaole equilibrios,

QUESTIONE DI PROPORZIONI

«La verith®, continua Sorrentino, s che la dieta del mine-
strone si pui anche fare, cosi come 51 pud fare qualsiasi tipo
di dieta se si ha l'esigenea di sgofiarsi, disintossicarsi o perders
chili in breve tempo, ma sono tutte saluzioni che non posso-
no essere seguite a Iu:n.gcr- Il motivo & semplice: fanno male.
Oliretutto, unn volia terminata la dieta si 1orna a ingrassare s
Quindi?

«Quindi si va da un medico che esegue una visite accurats e
s necessrio, prescrive eaami elinici, Due sono gli obiettes
da raggiungere: dimagrire, se ce n'¢ bisogno, ¢ imparare &
nutrirsi correttamente, Questo per noi italiani non c mas
stato difficile. abblamo sempre seguito un’alimentazions
piuttosto equilibrata. Adesso qualche problema lo ahbiases
anche noi, subiamo le pegriori influenie esterne. Ma
rendete conto di quanto possa fare male il fast food? £ i
imtanto Hli abesi aLmentang. .=

i

LA BUONAVECCHIA MEDITERERANEA
Solurioni®

aSarm notoso, sembrera una banalith, mala solurione s ¢
buona veechia dieta mediterranea, anei, mtg]in chismas
regiane alimentare. 5§ basa sul consumo ded pm-rlr.r'l.l::l della me
tradizione, cereali, vino, h:g'um:i. lavie = ihru:l.:ggm I
frutta, pesce, ortaggi e olio d'oliva, e prevede un appono g
tidiano del 50% circa di carbaidrati. del 15% circa di pres
menire i lipidi devono essere il 25-30% cinca. Lo 0w
cura una nuirisione ﬂ.-d.EE'I.I.H.tI a fornire fl.'l.EI'Fri.h. s gE
colesterolo cattive, LDL, & aumentare quello buono. Hivs

LE DIETE DI MODA

«Certo che esistono le diete di moda. Pensiame
Beverly Hills: I'ha inventata un'eccentrica signors «
vede assunrione di sols frutta |1|r:r'i pri.rn:l dirci Fioe
un regime alimentare shilanciatissimo, ma siccome &
scguito da una serie di attori hollywoodiani, ha fsne
tuna. Protrarre questa dieta nel tempo e senva con
puih .Fur ||'|ui=. J.l [.lnhhl::ml iGN e l.'lll: SLE wna |:|.||-u i
Va benissimo, anch'io sono sempre stato chiamsio d
logo di moda, anche se ora dopo dieci anni misenio we
gico, Perd dev'essere una dietu seria e, non san
di ripeterio, equilibratas.
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