SNELLA IN UN LAMPO

con la ;Jeta o

59

mangiatutto”

La prova che conquistare la linea non comporta rinunce? Ecco un invito

a dimagrire di gustn con
nuovo di pensare al ci

nitragrandens una dicla ipocalorica
sempra disagevale. [nibire uno
io normale come ia fame comporta |
sacrifici. Ma dimagrire non :llnﬂu;u.
agallarsi & pastl insipidi & ripelitivi
sognande un platte di spaghatil,
guanto pluttosto scogliere gli aimenti glesti e cuck
narl nel mode pll corretio, SAREA esagerare nedle
porzionl @ pensands al cibo come a un phezioss Car
burarie per |'oganismo, Quesio, per siare bana,
gave ricevers ognd giomo, nalle giuste proporzion, |
nutriantl dl cul necessia: proteine, grassl, zuccher,
vitermine, sall minerall, fibre & acgea. Saguends |
coraigl di queste pagine v acoorgenels che parde-
no qualcha chilo non & pod cosl difficibe @ non come
porta iroppe restrizionl.

Istruzmnm l'uso

Non prendete torl alimentard nd, tan-
tomena, farmaci, 56 non prascritti dalio specialista.
" Svolgete un'attivita sportiva ragolarmonio,
Sarve a raggungers uno stato dl benessere okttima-
& & A bructare in modo sano ke calarie,
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tivola, E aiche ssporto di
Idiclagia @ climatcdajia,

ibilmente quella

'me, un modo
ia in piu

. Pit che un re

: Bevete almeno 1 Ntro & 1/2 di acqua nel
I"mrco deflp gomats: non fe Ingrassarae, aliming |a
teEaineE & Biuts 'aiasting & flunziones bana.

7 Misurate Mollo con 1 cucchlaio @ non usate al-
tho condimente othd a quello previsio nel misne

1 1 panino sl intende di circa 20 g.

1 halate i piatti con medarazions per non favarire
Il ristagna di Bguidi nel bessuti,

- Aceto, limone o aroml In sostanza non aggiun-
gone calorie al plattl: usatall a placere par conding

_ Potete concedend 2 tazzine di caftl extra.

_ Se preparare le ricette vi crea complicazion|
dl ordine pratico, polote invertire pranga & cena.
A colazlone |l iatte s| pud sostitulre con lo yo
gurt & vicenversa. Anche caffé & th sl squivalgona.
. Se avete fame, potete aumentare ia dose ol
ortagg crudi (finoochi, carote, sedana, cetriala., .|,
_ 5@ non siete In perfetta salute, prima oi
sottoporyi alla dieta consuitate il vostro medico per
accartard che non i sla controindicata,

 La dieta, intormo alle 1200 calode 8l giomo, per
mantensn & promesss di un calo di 3 ahill, deve
essere seguita por il tempo previsto, non oltre, =



