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Tllustrazioni di Umberto Grati

eseiinritardoconladieta, perché non haiavuto tempo
ovogliadi mettertiastecchettoné ad aprile né a giugno,
possono esserti d’aiuto cinque regimi super rapidi. Per
non sentirtiin colpa e dare una sgonfiatina ai punti
critici. Sono cinque diete lampo da seguire per uno, due,
tre o sette giorni. Dunque, nulla di faticoso, niente che ti
rovinileagognate ferie.

Tre sono monotematiche, cioé principalmente abase diun
alimento: limone, ananas o uva. Occhio: non vanno seguite oltre

il tempoindicato, perché pud andarci di mezzo la tua salute. Una
quarta dieta, da 72 ore, ti consente di portare in tavola cibi diversi
ma é piuttostorigida: meno di 800 calorie al giorno. Questo
regime, chiamato antigonfiore, ti fa perdere uno-due chili, ma
non farti prendere la mano prolungandolo, altrimentiil tuo
organismo sidebilita. I’ultima opzione, la Dieta da spiaggia, € pitl
equilibrata, tanto che puoi seguirla per una settimana maanche
per un periodo piti lungo, finché non raggiungiil peso forma.
Buona bilancia!
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Dietadell’ananas

A cura di Nicola Sorrentino, professore a contratto di dietologia
in associazione alla crenoterapia all’Universita degli Studi
diPavia

:’f?

magari riabbottonareituoi vecchijeans. Come? Conla

dieta dell’ananas. «Si tratta di un regime monotematico,
concentrato cioé suununico alimento, manon per questo
monotono», spiega il dietologo Nicola Sorrentino. «Il frutto
conil ciuffo, infatti, pud essere consumato in modi differenti,
per esempio al naturale, in succo, con lo yogurt, con I’aceto
balsamico, perfinoalla griglia».
Ladieta, da seguire perun solo giorno perché sbilanciata,
prevede di assumere quasi esclusivamenteil frutto, che ha
40 calorie ogni 100 grammi. Bere succo d’ananas durante gli

Bastaun giorno, uno soltanto, per sentirti pitiinformae

spuntini della mattina e del pomeriggio, mangiare qualche fetta

apranzo eacenaconriso bollito, yogurt o pollo e pomodorini,
dosatiin piccole quantita, resistere alle tentazioni. Fine.

Ma quali sono i benefici di questo regime monotematico? Prima
dituttoil frutto favorisce una buonadigestione. «[’ananas
contiene due enzimi digestivi,labromelina ela papaina, che
facilitano I’assimilazione delle proteiney, chiarisce Sorrentino.
E non finisce qui. «Ha poi un’azione antinfiammatoria e
antiedematosa, utile per combattere laritenzione deiliquidi,
ediconseguenza contrastare anche la cellulite. Grazieal suo
alto contenuto d’acqua (86,4% del peso totale) Pananasaiutaa
disintossicarsi e a mantenere giovane la pelle».

Ladieta é particolarmente indicata se hai esageratoatavolail
giorno prima. Rischierai con la giornata a stecchetto di tornare
ad abbuffarti'indomani? No, perché I’ananas aumentail senso
disazieta. Non pensare pero di poter ricorrere regolarmente
aquestorimedio per sgonfiarti. «Il regime va seguito per un
solo giornow, avverte Sorrentino. «Protrarlo significa andare
incontro agli stessirischi di un digiuno totale. Tanto piii che,
essendo la frutta povera di proteine, siinduce I’'organismo ad
attingereinutrienti dallamassa muscolare». Insomma, a lungo
andarerischieresti di trovartifiacco e di crearti qualche danno.
Altranota: laDieta dell’ananas é indicata unicamente per
chigode dibuona salute. Nonla possono seguire persone

che soffrono di diabete o di colite e ovviamente gliindividui
intolleranti agli enzimidell’ananas.

Ilregime

Colazione: unatazzadité o caffé, unbicchiere disucco100%
d’ananas al naturale +un fruttoapiacere.

Meta mattino: unbicchiere disucco100% d’ananas alnaturale.
Pranzo: 4 fette d’ananas (non sciroppate!) + uno yogurt magro.
Merenda: un bicchiere disucco 100% d’ananas al naturale,
Cena: 2 fette diananasin padella + 50 g diriso bollito scondito

= oppure: 4 fette diananas +uno yogurt magro

= oppure: 2 spiedinilight (componilialternando pezzetti di
pollo, diananas e pomodorini, quindi grigliali senza olio).
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Dietadellimone

A cura di Nicola Sorrentino, professore a contratto
di dietologia in associazione alla crenoterapia
all’Universita degli Studi di Pavia

s

un famosoregime per dimagrire che pare vantitrai

suoi fan divi del calibro di Beyoncé, Madonna e Brad
Pitt. Disintossicante e rapida, consiste nel mangiare poco
ebere grandi quantita dilimonata, ottenuta col succo
dell’agrume, spezie e succo d’acero, e nel mangiare poco.
L'effetto drenante e sgonfiante e assicurato.
Tidiciamo subito che ¢ meglio non seguire la versione
strong, che dura dauna settimanaadieci giorni. «I1
semidigiuno, protratto a lungo, famaley, avverteil
dietologo Nicola Sorrentino. «Il regime é sbilanciato, non
apportaigiusti componenti nutritivi. Il programma per
dimagrire, in particolare, & da escludere per chisoffre di
diabete ein linea generale a tutti coloro che non godono
diuna perfetta forma fisica». Meglio evitareanchela pur
sempre faticosa versione soft: che stress bere limonata
pertre giorni!
Puoi puntare invece sulla Dieta del limone per 24 ore.
«Utile se hai un appuntamento a cui vuoi arrivare con
la pancia meno gonfia o se desideri smaltire qualche
abbuffata», nota Sorrentino. «L’assunzione di tantiliquidi
haun’ottima azione drenanter». Mal’indomaniriprendi
un’alimentazione completa di tuttiinutrienti!

“ai mai sentito parlare della Dieta del limone? Be’, &



