vuoipiacertidipit

LA DIETA
dell’estate

Il regime che ti sgonfia
in una settimana
anche se pranzi al lido

Testo di Sauro Farri

el’haifatta, seial mare. Ma visto
che finalmente puoi concederti
un po’direlax, ti vadiasciugarti
esmaltire qualche etto. Senza
troppi sacrifici, sia chiaro. Perché
nonseiinvacanza per angosciarti
conunregime maniacale.
Ladietadell’estate che ti proponiamo
vaseguita per sette giornisoltanto. Puoi
impostarla perla primasettimana diluglio
epoiripeterlaad agosto. L’ha preparatail
nutrizionista Nicola Sorrentino (nicola.

sorrentino@ok.rcs.it), professore a
contratto di dietologia in associazionealla
crenoterapiaall’Universita degli Studi di
Pavia. E stata concepita per sgonfiarti, dare
unasferzataal tuo metabolismo e aiutarti
ad adottare unoschemaalimentare
correttonei giorni successivi.
«Lasemplice preparazione o la facile
reperibilita del pasto di mezzogiorno
rende questa dieta agevole da seguire sia
almare siain viaggio», spiega Sorrentino.
«Gustosa, sanaericcadipesce, permette di
tenereil peso sotto controllon.

Guardail programma settimanale nel
riquadro, elaborato per te dal nutrizionista
insieme con settericette.

Efinitaladieta, ti chiederai? D’estate ti
devidepurare eidratare. Quindi cercadi
bere durante lagiornataalmenounlitroe
mezzodiacqua, peraiutare 'organismoa

Un trionfodi frutta e verdura per dire
cheé arrivata lestate: la foto Summer
édel fotografo inglese Carl Warner.
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smaltire le scorie e le tossine e per favorire
ilbuon funzionamento dell’intestino.

Poi seguialcuni consigli di Sorrentino per
nonrecuperareichili persi nei sette giorni
didietadell’estate.

COSIMANTIENI

ILPESO FORMA

Non saltare maila prima colazione: é
indispensabile anche d’estate per fornire
all’organismo I'energia necessaria

ad affrontarebenela giornatae per
mantenere il peso forma. Svegliati un po’
prima in modo daaver digeritoin tempo
per un tuffo. Gli alimenti piti indicati
sono latte, yogurt, spremute e frutta
accompagnatida biscotti, fette biscottate,
prodottida forno leggeri con marmellata
omiele.

Seguisempre unadieta varia: oltrea
fornireall’organismoil giusto apporto di
tuttiinutrienti, soddisfaancheil palato.
Un presuppostoimportante, poiché
lamonotonia é nemica dellasalutee
dell'umore. Anche se pranziallidoe

non haivogliadiimpegnartiin cucina,
faiinmodo di mangiare ogni giorno cibi
appartenentiaciascun gruppo alimentare
(carboidrati, proteine, grassi, fruttae
verdura).
Faispuntinileggerisotto'ombrellone:
cosinon tiritroverai con unafameda
lupiapranzoeacena. Ametamattinaea
meta pomeriggio vanno bene uno yogurt
magro, unaspremuta o un frutto.
Mangia quotidianamente fruttae
verdura: sono fonti insostituibili
divitamine e disali minerali. Non
conservare alungoin frigoriferoi vegetali
econsuma le verdure crude o dopo
cotturerapide.

Vacci piano con caffeinaealcol. Non
esagerare con caffé, té ebevande abase
dicaffeina. Limital’assunzionedivinoe
birraed evitaisuperalcolici.
Beviognigiornoalmenounlitroe
mezzodiacqua, cheaiutal'organismo
asmaltire le tossine e favorisce il buon
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funzionamentodell’intestino. Inizia
sindalrisveglio, bevendo un bicchiere
d’acquaadigiuno, e continua asorseggiare
lentamente acqua specialmentein
spiaggia, anche se non haisete.
Failargoal pesce ealle carni bianche,
quali pollo e tacchino: sono ricchidi
proteine e povere di grassi saturi.
Diminuiscil’assunzione di grassi,
contenutiin particolare negliinsaccatie
nei formaggi.

Sostituisciillatteintero con quello
parzialmente scremato e lo yogurt intero
con quello magro.

Nonsaltareil pranzo con lascusacheseiin
spiaggia. Digiunare nonaiutaadimagrire.
Al contrario, quando lostimolodella
fame diventa forte, aumentail rischiodi
consumare dosi maggiori duranteil pasto
successivo.

Consuma unacenaleggera. In questo
modo eviterainon solodiandare a dormire
conladigestione ancorain corso, maanche
dimettere su peso.

Limitai cibiraffinati e conservati. Questi
alimenti subiscono, durante i processi di
produzione, perdite anche considerevoli
dinutrienti. Glialimenti conservati
sonoinoltrericchi disale, mentre quelli
raffinati hanno pochissima fibra.
Riduciil consumo diglucidi semplici.
Diminuiscila quantita di zuccheroche
mettinel caffé e nel té finoad arrivare ad
eliminarlo.

Niente bevande gasate e dolcificate.
Sostituiscile con succhial100% frutta e
centrifugati senza zucchero aggiunto,
Elimina le cattive abitudini. Per
mantenersiin formaéimportanteanche
eliminareivizi comportamentali come la
sedentarieta e il fumo. Cerca dinuotare
ognigiorno edifare lunghe passeggiate
(almeno venti minutia passo svelto), sulla
battigia o nel pomeriggioin centro.

Usail sale con moderazione. Per
insaporirei piatti puoiusare liberamente
acetobalsamico, limone, sughi (senza
grassi), salse abase di yogurt e aromi vari.

Il tuo programma
ipocalorico
deisette giorni

Segui perunasettimanae nondi pia
questa dietaipocalorica dell’estate per
sgonfiartia perdere peso senza sacrifici
nel corsodi tuttalavacanza. Nellatabella,
il programma indicativo perisette

giorni, messo a punto dal nutrizionista
Nicola Sorrentino. Prevede i nutrienti
fondamentali e ha un filo rosso: piatti veloci
da poter consumare anche al barettodella
spiaggia, come labresaola, il panino conil
prosciuttoeil gelato.

Questoregime dimagrante, di circamille
calorie quotidiane, é pensato peruna
donnasana e sedentaria. Se sei unuomo,
deviaggiungere 200 calorie al computo
quotidiano (1 fettabiscottatain piu al
mattino, non 60 grammi di pastama 80).
Ladietadell’estate éindicataperuna
persona adultasana. Se hai qualche
problema disalute, rivolgiti al tuo medico
per chiedergli un consiglio e valutare con
lui'opportunita diseguirlo.

# Puoi variare con piatti analoghile
pietanze proposte.

o Cercadibere durantelagiornataalmeno
un litro e mezzo diacqua.

¢ Oltre al caffé del mattino sono concesse
altre due tazzine.

* Modera glialcolici ed evitaisuperalcolici.
* Nonsaltareipasti, nonserve adimagrire.

495 KCALAPORZIONE

LUNEDI (1.005 Kcal)

Colazione: caffé oté con dolcificante;

2 fette biscottate

Spuntino: 1 fruttoa piacere o1 yogurt
magroalla frutta

Pranzo: 1 piattodiimpepatadicozze

01 panino con prosciutto cotto
Merenda: 1 frutto a piacere
Cena:reginette allataggiasca; 1insalata
verde senza olio con aceto balsamico



MARTEDI (970 Kcal)

Colazione: Caffé o té con dolcificante;

2 fette biscottate

Spuntino: 1 frutto distagione a piacere
olyogurt magroalla frutta

Pranzo: 1 piatto di polpo e patate oppure
1piattodibresaola con rucolae1panino
Merenda: 1 frutto a piacere

Cena: 1 panino; bocconcinidi vitello
alcurry

MERCOLEDI (975 Kcal)

Colazione: unatazzinadicaffé ounatazza
dité con eventuale dolcificante; 2 fette
biscottate

Spuntino: 1 frutto distagione a piacere
olyogurt magroalla frutta

Pranzo: 1 piatto di prosciutto crudo
sgrassato e melone

Merenda: 1 fruttoa piacere

Cena: 1 panino; polpettone di verdure

GIOVEDI (960 Kcal)

Colazione: caffé o té con dolcificante;

2 fette biscottate

Spuntino: 1 frutto distagione a piacere
olyogurt magroalla frutta

Pranzo: 1 piatto di sauté di vongole oppure
1 panino con salmone affumicato e lattuga
Merenda: 1 frutto a piacere

Cena: 1 panino; pettodi tacchino con salsa
dirucola

380KCALAF

VENERDI (890 Kcal)

Colazione: caffé o té condolcificante;
2fette biscottate

Spuntino: 1 frutto o1 yogurt magro
Pranzo: 1 fettonadianguria; 1 pallinadi
gelatoalla frutta

Merenda: 1 fruttoa piacere

Cena: riso Venere con scampi, zucchine

e pomodori; 1insalata mistasenzaolio con
acetobalsamico

SABATO (945Kcal)

Colazione: caffé o té con dolcificante
2 fette biscottate

Spuntino: 1 frutto di stagione a piacere
olyogurtmagroallafrutta

Pranzo: 1 piatto di minestrone freddo
senzalegumi

Merenda: 1 fruttoa piacere

Cena: 1 panino; branzino al profumo
d’arancia

345KCALAPORZIONE

lesettericette delle foto sono a pagina127
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DOMENICA (990 Kcal)

Colazione: caffé o té con dolcificante;

2 fette biscottate

Spuntino: 1 frutto distagione a piacere
o1yogurt magroalla frutta

Pranzo: 1 piattodifagiolini e patate

al vapore con salsa di soia (senza olio)
Merenda: 1 fruttoa piacere

Cena: ditalonial tonno; 1insalatadi carote
senzaolio con aceto balsamico

luglio 2011 aa



vuoipiacertidipi

Controllalaquantitad’olio. Non versare
mail’oliodirettamente dall’ampolla,

ma misuraloservendotidi un cucchiaio.
Preferiscil’extravergine d'olivaal burro.

GLIALIMENTI

CHETIFANNO ABBRONZARE
Almare vorraianche abbronzarti. La
tavola tiaiutaastimolare la produzione
dimelanina. «Clorofilla, betacarotene,
riboflavina, vitamine A, E, C, acidi
grassiinsaturisonoiprincipalialleati
perunabellapelle e unatintarella senza
rischi», dice Sorrentino. «La loroazione?
Oltreafacilitare 'abbronzatura (comeil
betacarotene e la clorofilla), proteggono
dall’invecchiamento cutaneo». Ecco dove
puoi trovarli, secondoil nutrizionista.

Betacarotene: in tuttiivegetali giallo-
arancio-rosso, ma anchein quelli verdi,
dovela clorofillamascherail pigmento
carotenoide. Dunque: albicocche,
asparagi, anguria, basilico, broccoli,
carote, cicoria, cime dirapa, erba cipollina,
lattuga, mais, mango, melone, papaia,
patata, peperoni, pomodori, prezzemolo,
rucola, scarola, sedano, zuccagialla.

Riboflavina o vitamina B2: in asparagi,
castagne, farine integrali, funghi, lattee
derivati, lievito dibirra, mandorle, soia,
spinaci, stoccafisso, uova.

Vitamina A: latte e derivati, calamari,
tonno, uova, alimenti con carotenoidi.

VitaminaE: banane, basilico, frutta
secca, maggiorana, mais, menta, oli
vegetalied’oliva, pomodori, prezzemolo,
rosmarino, soia, timo, tuorlo d’uovo.

Vitamina C: agrumi, fragole, pomodori,
peperoni, ribes nero, ortaggi a foglia verde.

Acidi grassiinsaturi: olio di germe di

grano, olio disemi e olio extravergine
d’oliva, pesce azzurro, salmone.

Il nuovo forno

il

Arrivalo zucchero
acalorie dimezzate

Quandoseiadieta, unadelle prime cose datagliare sonoicucchiaini di zuccheronel
caffé. Daannisonoin commercioidolcificantiartificiali (come ’aspartame), ma ora gli
studisi concentrano sugli zuccherinaturali. Appena nate in casa Eridaniasono le bustine
dizuccheroconil 50% dicaloriein menorispetto al saccarosio tradizionale e conunalto
poteredolcificante: il risultato é ottenuto grazie alla combinazione di eritritolo, presente
nelle pere, edifruttosio, altro zuccherodella frutta. Il prodotto si vende nei supermercati.

che cuoceal vapore
Quellaal vapore é una tecnica di cottura salutare e leggera, perché di due pietanze contemporaneamente a temperature differenti.
consente di mantenere inalteratoil gusto dei cibi senza utilizzare Per esempio, un piatto di verdure al vapore perleiche éadietae

grassi. Per chinon vuole trafficare ai fornelli con vaporiere ocestelli  unarrostoperibambini. L’azienda coreana haintrodottolastessa
arrivaoggiun forno con funzione cotturaal vapore: éil30venSteam  tecnologiaanche nel forno a microonde Perfetto, con 35 programmi
di Samsung, un modello daincasso che consente la preparazione di cottura disponibili. Per informazioni: www.samsung.it.

an su ok-salute.it il risultato dello studio recente che scagiona I'aspartame dai presunti danni sulla salute



