EIAUE MEQLS

Pancia sgonfla insetteg orni.

Il regime lampo
per ridurre il girovita
e tutti i consigli
er eliminare
’accumulo di aria
nello stomaco

Testo di Sauro Farri
Mlustrazioni di Umberto Grati

e vacanze incombono, i vestiti si
alleggeriscono e vorresti finalmente
che la tua pancia smettesse di
sembrare un palloncino. Ebbene,
seil tuo girovita é fuori controllo, le
cause possono essere cinque:
v I’'adipe accumulata proprio
nella pancetta;
 I'accumulo di gas nel tratto intestinale
o diarianello stomaco;
v laritenzioneidrica;
v il rilassamento della muscolatura
addominale;
+ la cattiva postura, che ti portaastare
conilbacinoinavanti.
Vorresti arrivare all’estate con la pancia piu
piatta? Puoi farcela! Seil tuo problema é
laciccia, gira pagina e vai direttamente al
programma settimanale della Dieta pancia
sgonfia, elaborato perilettori di OK dallo
specialista Nicola Sorrentino, professore
acontratto di dietologia in associazione
alla crenoterapia all’Universita degli Studi
di Pavia. Puoi ottenere unariduzionein
centimetri del girovitae perdere un paio
dichiliinunasola settimana, senza fare
tropperinunce. Dopo sette giorni, torna
aun’alimentazione menorestrittiva, ma
evitandodi eccedere con carboidratie
intingoli. Puoi ripetere il regime per un‘altra
settimana unavoltaal mese.
Haiunasensazione di gonfiore al ventre?
Potrestiavere deinemicia tavola: ticonviene
conoscerli e prendere le contromisure.
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Viaicibiche fermentano

«Ilgonfiore addominale é dovuto spesso
aunascelta pocoattenta di cibiche, una
voltaarrivati nell’intestino, fermentano

e producono gas, spiega il dietologo
Sorrentino. «I principali colpevoli possono
essereilegumi (piselli, fagioli, ceci, fave),
alcune verdure (cavolfiore, broccoli, cavoli,
crauti, cipolle crude, verza, cetrioli, ravanelli,
patate, cavoletti di Bruxelles, carciofi), il
latte ei formaggi (nonloyogurt), castagne,
anacardi, avena, bibite e dolciumiabase di
fruttosio». E opportuno anche mangiare
conmoderazione pane, pasta e carboidrati
in genere: sbagliato eliminarli, bastanon
esagerare.,

«Laformazionedigas intestinali, comunque,
variadapersonaa personay, precisa
Maurizio Vecchi, professore associato di
gastroenterologia all’Universita degli Studi
diMilano eresponsabile dell’unita operativa
di gastroenterologia ed endoscopia digestiva
al Policlinico San Donato (Milano). «Per
esempio, alcunisi gonfiano conla frutta
consumataa fine pasto, mentre altri sono
pit sensibiliai latticini. Sta quindia ciascuno
individuare queglialimenti che possono
causare problemi».

® Come non farti mancareilegumi, che
sono cosi benefici, se sono loroi colpevoli
del tuoaddome che diventa un pallone?
Poichéle sostanze responsabili del gonfiore
sono contenute soprattutto nella buccia,
puoiscegliere legumi decorticati, come
lelenticchierosse, o puoiridurrein purea
ilegumi afine cotturanel passaverdure
(evitandoil frullatore che ingloba bolle
d’aria e mantiene lebucce). Un altro trucco
antigonfiore? Aggiungi nella pentola erbe

aromatiche, come alloro, rosmarino, salviao
un pezzettino di alga kombu.

® Elafrutta? Se ti crea problemia fine pranzo
ocena, mangialalontano dai pasti, come
spuntino.

@ Se hai problemi conil latte, puoi
sperimentare quelload alta digeribilita (HD),
nel qualeil lattosio é gia stato scisso prima del
confezionamento.

Glialleatiatavola

Dopoaver visto qualisono glialimenti che
contribuiscono alla formazione digas, ecco
due validialleati controla ciccia.
LOYOGURT: ti aiutaaridurreil gonfiore della
pancia. Consumato tuttiigiorni, ripristina
grazie ai fermenti lattici vivi quei processi
intestinali spessoalterati dall’alimentazione
invernale. Insomma, la pancia va gitie
tutiliberi dalle tossine. Consumane 250
grammial giorno, lequivalente di due
vasetti, scegliendo sempre la versione magra
ebianca. Se nonresisti, ancheil vasetto

alla frutta vabene, bastanonacquistarele
preparazioni molto zuccherate o, men che
meno, con cioccolato o panna.

LA ZUPPA DIMISO. Se ti piace il sapore, puoi
cominciare pranzo o cenaalla giapponese,
con unazuppa dimiso, un derivato dai semi
dellasoiagialla che, grazie agli enzimi e ai
fermenti che contiene, aiutala digestione e la
funzionalitaintestinale. Per prepararla, segui
laricettaa pagina116 di Giovanni Allegro,
chefeinsegnantealla Cascina Rosa, lascuola
dicucina preventiva e adiuvante dell’Istituto
nazionale dei tumori di Milano, tratta dal
libro Prevenireitumorimangiando congusto,
scritto con Anna Villarini e pubblicato da
Sperling & Kupfer.

Alrisveglio due bicchieri d’acqua

itt bevi, piiila panciasisgonfia. Dunque, non fartimancare due

litridiliquidial giorno, anchesotto formadiinfusi. Cominciaa
colazione, con due bicchieri diacqua astomaco vuoto. Echiudilasera,
primadidormire, Preferisci Pacqua oligominerale abassoresiduo fisso

eascarso contenuto disodio.

Lisciaogassata?1.’acqua elebevande gassate non sono cosiarischio.
L'anidride carbonicadelle bollicine viene assorbita rapidamente dal
sangue e ’eventuale gonfiore & dunque passeggero.
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I1tuo programma
settimanale

Piano alimentare
acura del dietologo
Nicola Sorrentino

E«c:hcola Dietapanciasgonfiaelaboratadal
ietologo RobertoSorrentino per OK
cheticonsentedisgonfiarelapanciainuna
settimana (lericette sonoapagina116). Puoi
seguireilregimeipocalorico per sette giorni
(manon oltre), anche ogni mese: otterraiin
unlampounariduzionein centimetridel
girovitaeuncalodipesodicircadue chili.
L’azione depurante degliingredienti proposti
tifaraanche smaltirelasensazionedigonfiore
alladdome.

Questo pianosettimanale é pensato peruna
donnasanaesedentaria, in buone condizioni
disalute. Seseiunuomo, deviaggiungere
200 calorieal computo quotidiano (unafetta
biscottatain pitial mattino, non 60 grammidi
risoopasta, ma80).

Edabere? Non superarele tre tazzine di caffé
algiornoe mettialbandoisuperalcolici. E
ammessounbicchieredivinorossoapasto.
Peraumentareleffettodellatuadietae
ridurrelaritenzioneidrica, ricordadibere
almeno duelitridiliquidial giorno, anche
sotto forma diinfusi(purché senza zucchero
omiele): laricettadiunatisanasgonfiantea
paginais.

Non dimenticarePattivitafisica: almeno
mezz'oradicamminataapassosveltoal
giornoeglieserciziper gliaddominali (un
esempioapagina84).

LUNEDI
Circai.140kcal

Prima colazione: 1 caffé o té-1yogurt
magro o un frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: 60 gdirisobollito condito con
1cucchiaino di parmigiano - verdure
miste condite con1cucchiaino diolio
extravergine d’oliva - 1tisana sgonfiante
Merenda: 1 frutto o1 yogurt magro
Cena: carote e zucchine al vapore con salsa
disoia-salmone con salsa vellutata - 1
paninointegrale - 1 frutto

Dopo cena: 1tisana sgonfiante



MARTEDI
Circa855kcal

Prima colazione: caffé o té -1 yogurt
magro o un frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: 60 g di pasta con pomodoro
ebasilico, su cui spolveri 1 cucchiaio

di parmigiano - zucchine e carote
bollite, condite con 1 cucchiaino di olio
extravergine d’oliva - 1 tisana sgonfiante
Merenda: 1fruttoo1yogurt magro
Cena: zucchineallamenta-1panino
integrale - 100 g di fiordilatte - 1 frutto
Dopo cena: 1tisanasgonfiante

GIOVEDI
Circa1.020Kkcal

Prima colazione: caffé oté - 1 yogurt
magro o un frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: roast beef (100 g) - verdure

cotte condite con 1 cucchiaino diolio
extravergine d’oliva e 1 cucchiaiodiaceto
balsamico - 1 tisana sgonfiante

Merenda: 1 frutto o 1 yogurt magro

Cena: pennette all’ortolana

Dopocena: 1 tisana sgonfiante

SABATO
Circa1.115kcal

Prima colazione: caffé o té - 1yogurt
magro o un frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: carpaccio di pesce (150 g) con
1cucchiaio d’olio extravergine d’olivaeun
po’ dilimone - insalata di carote condita
con 1cucchiaio diolio extravergine d’oliva
-1paninointegrale - 1tisanasgonfiante
Merenda: 1frutto o1yogurt magro

Cena: farfalle con zucchine

Dopo cena: 1tisana sgonfiante

MERCOLEDI
Circa1.030kcal

Prima colazione: caffé o té -1 yogurt magro
oun frutto - 2 fette biscottate

Pranzo: minestrone senzalegumi
-1tisanasgonfiante

Merenda: 1fruttoo1yogurtmagro

Cena: insalata diradicchio e carote con
1cucchiaino diaceto balsamico - pizzaiola
light - 1 paninointegrale -1 frutto

Dopo cena: 1tisana sgonfiante

VENERDI
Circa920kcal

Prima colazione: caffé o té - 1yogurt
magro o un frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: 80 g dirisobollito condito con
1cucchiaio di parmigiano - verdure
cotte condite con 1 cucchiaino diolio
extravergine d’oliva - 1 tisana sgonfiante
Merenda: 1frutto o1yogurt magro
Cena: uovae fagiolinirappresi-1panino
integrale - 1 frutto

Dopocena: 1tisanasgonfiante

DOMENICA
Circa910kcal

Prima colazione: caffé o té - 1yogurt
magro oun frutto - 2 fette biscottate
Pranzo: 60 gdirisobollito condito con
1cucchiaio di parmigiano - barbabietole
bollite condite con 1 cucchiaino diolio
extravergine d’oliva - 1 tisanasgonfiante
Merenda: 1frutto o1yogurt magro
Cena: cicoria bollita condita con
1cucchiaio di olio extravergine d’oliva

- fusidi pollo al cartoccio - 1 panino
integrale - 1 frutto

Dopocena: 1tisanasgonfiante
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