ome sgonfiarelegambein
unmese? Per combatterela
ritenzioneidrica, un fenomeno
cheinteressainparticolarele
donne, anche quelle che non
hanno problemidisovrappeso,
eccolaDietagambe sgonfie
ideata per OK da Nicola
Sorrentino, celebre dietologo
che seguetraglialtri Barbara D’Urso, Laura
Pausini e Alba Parietti.

Ilregime, daseguire per quattro settimane,
consiste soltantoinunaleggeramodifica
delleabitudinialimentari. Il risultato cui
simiranon é tantoin terminidichili persi
(comunguefinoaquattroinunmese)
quanto dicentimetriattornoal giro coscia.
Leggileregole e poi tuffatinel programma
settimanale.

ILTUODECALOGO

1. Limitaigrassi: evitail burro e opta per
Polio extravergine d’oliva, preferibilmentea
crudo e noningrandi quantita.

2. Non abusare conil consumo dialcolici.
3. Evitaglizuccherisemplicieidolciin
generale, vacci piano conil cioccolato.

4. Preferiscile cottureavapore, alla griglia
olabollitura. Albandoi fritti! i
5. «Incrementail consumo diverdure, che
sonoimportanti, graziealloro contenuto
difibre, perunacorretta funzionalita
intestinale», consiglia Sorrentino.

6. Scegli cibiricchidi potassio (guardail
box alla pagina successiva), chestimolano
ladiuresieaiutanoaeliminareiliquidiin
eccesso.

7. «Aumenta glialimentiricchidi
bioflavonoidi», dice ancorail dietologo.
«Queste vitamine del gruppo P, potenti
antiossidanti, esplicanouna fondamentale
azione protettivanei confronti dei capillari
eantiedematosa (stadio della cellulite),
specienegliartiinferiori. Le potrai trovare,
in particolare, nel grano saraceno, nella
verdura (specialmente nei broccoli) enella

GAMBE SGONFIE in un mese

Il regime alimentare che contrasta la ritenzione idrica
e assottiglia il giro coscia in un lampo: :
ideato per te dal dietologo dei vip Nicola Sorrentino
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frutta, soprattutto agrumi, uva, mirtilli,
albicocche, prugne, ciliegie, more, melone,
papaia».

8.Riducialmassimoil consumodisale,
siaquello da cucinasiaquello occulto
contenuto neglialimenti. Puoi aromatizzare
conlespezie,

9. «Ricordatidibere almenoun litro e mezzo
diacquaal giorno per favorire I’eliminazione
delle tossiney, dice Sorrentino.

10. Abbinaalla dieta alcune strategie utili
acombatterelaritenzioneidrica, causa dei
gonfiori. «Per esempio, non restare troppo
alungoin posizione seduta, specie conle
gambeaccavallate, e cerca di camminare
ogni giorno per almeno 20-30 minuti, con
scarpe comode dal tacco non superiore ai
5centimetri», consiglia Maria Gabriella
DiRusso, specialistainidrologia medica,
che harecentemente presentato lanuova
dieta proteica ProtiPlus di Nutrition &

Santé. «Afine giornata, immergile gambe
inacquafredda, poialzale qualche minuto
inverticale emassaggiale congel o creme
rinfrescanti».

Il programma
settimanale

Dieta gambe sgonfie a cura

di Nicola Sorrentino,
professore a contratto

alla crenoterapia all’Unive

Segui perunmese laDietagambe
sgonfie, che ticonsentiradi perdere
centimetriattornoal giro coscia. Qui
tidoil programma tipo dei primé sette
giorni:nelle tre settimane successive
puoi variare lericette suggerite con
preparazionianaloghe. Attenzione:
questoregime dimagrante é pensato per
personeinottime condizionidisalute.
Sehaiqualche problema, chiediun
consiglio al tuomedico primadiseguire

questo programma. Eccoalcuniconsigli.

@ Sepreparileverdurelessate, utilizza
Pacquadicotturaperlapreparazionedi
minestrericche diminerali.

@ Preferiscifruttae verduradistagione,
Iprodottifreschistagionaliapportano
un prezioso patrimonio di nutrientiche
molte voltele costose primizie fuori
stagione non contengono.

@ A metamattino e ameti pomeriggio
non fartimancare un vasetto di yogurt

Stimola la diuresi con questi cibi

Faiil pienodi cibiricchidi potassio
perché, come spiegail dietologo Nicola
Sorrentino, «stimolanoladiuresie
aiutanoaeliminareiliquidiin eccesso».
Eccoqualisonoalcunidei pitiricchi
dell’elemento. Ma non esagerare con
patate, frutta secca e cioccolato!

Stoccafisso secco1.500
Acciugasott’olio 700

Pagello690

Arachiditostate 680

Sarda fresca 630

Patate cotte (arrosto) 570
Spinacicrudi530

Bresaola 505
Pettodipollosaltatoin padella 497
Tacchino, senza pelle, cotto al forno 475
Nocciole secche 466

Trota 465

Faraona, senzapelle,
cottaallospiedo 460

Bistecca dimaialein padella
senzaaggiuntadigrassi420
Kiwi4o0
Finocchicrudi3o4
Carcioficrudi3z6

Ribes370

Sgombro fresco360

Banane 350

Albicocche 320

Merluzzo onasello 320
Salmone fresco 310

Spigola o branzino 307
Tonno sott’olio 301
Cioccolato fondente 300
Pomodorimaturi297
Sedano crudo280

Cavolo cappuccio verde bollito 268
Pesche 260

Ananas250
Radicchiorosso240
Polpo233

Pompelmo230

Contenuto di potassio in milligrammi per 100 grammi di prodotto
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magro, prezioso perisuoibenefici
fermentilatticie per’apportodicalcio,
ounfrutto, riccodiacqua, potassio

e bioflavoinoidi elementi utili per
contrastarelaritenzioneidricae
proteggereicapillari, specie quelli degli
artiinferiori.

@ Dopoognicena, beviunatazzaditisana
drenante. Preparalacosi: procuratiin
erboristeria100 g diestrattoseccodi
gramigna, 100 gditiglioalburno,20gdi
radice ditarassaco,50gdibetulla,30g
dipilosella, Lascialeerbeininfusione
inunlitrod’acquaaioogradipercinque
minuti, filtraelasciaraffreddare.

Vuoi personalizzare
laDieta Elamhe sgonfie?
Scrivi a Nicola Sorrentino
(nicola.sorrentino@ok.rcs.
it), tirispondera via mail.

LUNEDI
Kcal1.110 circa

Prima colazione: caffé o té con
dolcificante, 1bicchiere dilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: minestrone senzalegumi.
Merenda: 1 fruttoo1 yogurt magro.

Cena: 1piatto difagiolini e zucchineal
vapore con salsadisoia, pesce allamoda
campana (vediricettaa pagina125),2
patatelesse, 1 frutto.

Dopocena: tisana drenante.



MARTEDI
Kcal1.090 circa

Prima colazione: caffé o té con
dolcificante, 1bicchieredilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: 1 pizza marinara (pomodoro,
origano, aglio, solo 1 cucchiaino d’olio).
Merenda: 1 frutto a piacere.

Cena: insalata dipolpo e patate (vedi
ricettaa pagina 125), 1 frutto.

Dopo cena: tisana drenante.

MERCOLEDI
Kcal1.010 circa

Prima colazione: caffé o té con
dolcificante, 1bicchiere dilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: 1 piatto di sashimi.

Merenda: 1 frutto o1 yogurt magro.

Cena: 1insalataa piacere con aceto
balsamico, pennette integrali patriottiche
(vediricetta a paginai25s).
Dopocena:tisana drenante.

GIOVEDI
Kcal990circa

Prima colazione: caffé o té con dolcificante,
1bicchiere dilatte parzialmente scremato, 2
fette biscottate.

Pranzo: roastbeef (100 g), verdure cotte o
crude con acetobalsamico.

Merenda: 1 fruttoapiacere.

Cena:linsalata verde, conchiglionicon
carciofi (vediricettaa pagina125).
Dopocena: tisanadrenante.

VENERDI
Kcal1.050circa

Primacolazione: caffé o técon
dolcificante, 1 bicchiere dilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: 80 g diriso bollito conditocon 1
cucchiaino di parmigiano.

Merenda: 1 frutto o1 yogurt magro.

Cena: frittatina verde scomposta (vedi
ricettaapagina125), 1 paninointegrale, 1
frutto.

Dopo cena: tisana drenante.

gli esercizi da fare a casa per ridurre le culotte de cheval su ok-salute.it

SABATO
Kcal1.060circa

Prima colazione: caffé otécon
dolcificante, 1bicchiere dilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: verdure alla griglia, 2 patate lesse.
Merenda: 1 frutto a piacere.

Cena:insalata dirucola e radicchio, petto
di pollo profumato (vediricettaa pagina
125),1 panino integrale, 1frutto.

Dopo cena: tisana drenante.

DOMENICA
Kcal1.080circa

Prima colazione: caffé oté con
dolcificante, 1bicchiere dilatte
parzialmente scremato, 2 fette biscottate.
Pranzo: macedoniadifrutta, 1 yogurt
magro.

Merenda: 1 fruttoa piacere.

Cena: cicoriaal vapore con salsadisoia,
involtini disogliola con zucchine (vedi
ricettaa pagina125), 1 frutto.

Dopocena: tisana drenante.
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