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ALLA RICERCA

della calmea

Quello che bisogneo cercare alloro
¢ la calma, anche quellc insulinica,
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Le tensioni possono far
ingrassare: si combattono
anche a tavola con i cibi
che danno serenita

rari Impossibili da inse-
guire, Je pressioni a casa e
sul lavoro, la voglia di ap-

sulla bilancia e diventare la causa di
chili di troppo ¢ cellulite. Per combat-
tere le tensioni e tornare in forma acqui-
stando vitalita e benessere ecco una dieta
che regala forza e calma, da la giusta ca-
rica per affrontare giornate “piene” e
concilia un sonno davvero ristoratore alla
sera. Obiettivo? Quattro chili in me-
no in un mese e pia benessere subito.

| parire al meglio e “perfor-
F manti"... Lo stress € una Lo siress @ una presenza con cui dobbiamo
realta per tutti e special-  convivere quotidianamente e sempre di piv.
‘ mente per le donne che lo combationo a «Le situazioni stressogene a cui siamo
] suon di multitasking. L'overdose di stimoli sottoposti sono tantex spiega il dottor
1 e di impegni pud peré pesare anche Francesco Garritano, biclogo nuirizionista.

«In autunno, poi, la situazione peggiora
perché si oggiunge anche il cambiamento
delle temperature e dei ritmi della giomata:
il corpo deve riadattarsi e anche la psiche
ne risenten, 1| risultato perd spesso si vede
anche sulla bilancia. «ll cibo diventa un
modo facile per consolarsi. Si mangio male,
privilegiando i grassi & gli zuccheri, senza
controllare le quantitox.

il lato “chimico”

s

- lo siress ha perd anche un elfetto squisitamente chimico. |

<«Fa aumentare il livello di cortisolo, che & appunto F'ormone
dello siress, nel sangue» spiega lo specialisio. «Questa
sostonza ha di per sé una funzione positiva per 'organismo
perché consente di reagire agll stimeli negativi. Quando
oerd & in eccesso finisce per alterare gli equilibri del corpo,
per primo il senso di fame, che aumenta e che si dirige
sopratiutio verso i cibi zuccherini. In questo modo salgono
anche i valori dellinsuling, in un circolo vizioso che porto ad

accumulare grasso, sopratiutio addominale. Si pud misurare,
con un semplice prelievo salivare da ripetere in momenti

diversi della giornatan».




IN TRANQUILLITA

Mangiore con tronquillita & |
importanie. «A pronzo e Q
cena bisogna cercare di
rilassarsi il pit possibile
eliminando tutte le fonti di
nervosismo e stress» dice |l
dottor Francesco Garrilano.
«Fra l'altro migliorerd onche la
digestione perché cortisolo e
adrenalina frenano il processo
digestivo. Molto imporiante,
quando si mangia, evitare di
usare smariphone, tutli gli
strumenti digitali, gli ombienti
affollali e rumorosi,
le discussioni: tulto quello
insomma che ci impedisce di
gustare cid che abbiomo nel
piattos.
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PRANZI E CENE B

pit gonfiori

l'ultimo effetto dello stress & anche
I'oumento dei gonfiori.

«La ritenzione idrica & collegata
all'aumento del cortisolo, che ha gli
stessi affetti del corlisone, molecola
chimica molto simile, che induce o
trattenere i liquidi. Conta anche la
diminuzione della leptina, ormone
che contribuisce a far mantenere il
peso forma. Lo siress quindi
favorisce non solo 'aumento di peso
ma onche l'apparire della cellulitex
dice il dottor Garritano.
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Gl ECCITANI]

(anche nascosti)

Quondo si & sotto siress e facile cercare

“carica” immediata nei cosiddetti

“tonici”: ma il caffé puo risultare fin
troppo eccitante. «Tra i cibi da evitare
a cena ci sono sicuramente il coffé,

il t&, il ginseng, e le bevande

energetiche, alimenti che stimolano il
sistema nervosa. Sconsigliati i cibi che

ntengono glutommato monosodico
che pué fore da eccitante: non lo
ritroviamo solo nei dodi da brodo

ma in molti piatti pronti industriali».

programma

Lo dieta pensata per le lettrici
di Silhouette donna dal dotior
Francesco Goarritano consente
di perdere fino a 4 chil;

in un mese combattendo

lo stress e ritrovando vitalita.

LUNED/

Colazione: una melqg;

una tazze di “latte” di riso
senza zuccheri aggiunti,

4 gallette di grano saraceno
integrale con marmellata senza
zuecheri aggiunti o miele big;

2 vova alla coque o sotto torma
di omelette con frutto a spicchi.
Pranxze: crudité circo

10 minuti prima del pasto; 50 g
di riso integrale con zucchine

e 180 g di gamberetti al vapore;
radicchio e zucchine grigliate
Cena: crudité circa 10 minuli
prima del pasto; 150 g di ricotia
caprina con spinaci al vapore;
velluiata di zucca (senza paolate]
con cipolla fritata e rosmarino

MARTED}

Colaxione: macedonia

di lamponi, mela e mandarini;
una tisono ai frutti di bosco;
piadina preparata con farina
integrole di grano saraceno;

50 g di prosciutio crudo “dolce”
Pranzo: crudité circa 10 minuti
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prima de! pasto; 50 g di quinoa
inlegrale con verdure fritote,
rosmarino e salvig; 180 g di
spigola al cartoccio; bieto stufata
Cena: crudité circa 10 minulki
prima del pasto; 150 g di tacchino
bio alla curcuma; insalata

di lattuga

MERCOLED}

Colaxione: frulloto preporalo
con 120 ml di “latte” di riso,

una pera e una melo; crépes
preparate con un uove bio, farina
di riso integrale e “laite” di riso,
spalmote con miele biclogico
Pranzo: crudité circa 10 minuli
prima del pasto; 70 g di pasta
di grano saraceno integrale

con broccoli al vapore; 200 g

di scaloppine di manzo bio
italianc preparote con farina

di riso integrale, olio e limone;
insolata di indivia e radicchio
Cenaz: crudité circa 10 minuti
prima del pasto; insalato mista
di verdure con 80 g di tonno

in vetro al noturale e cubetti

di grana stagionalo 36 mesi

GIOVEDI
Colazlone: spremuio

di clementine e di arance;
una fazza di bevonda vegelale
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BEVANDE
E CONDIMENTI

Bere abbondante acqua nel
corso della giomata, Evitare
zuccheri & dolcificonti, tuthi
gli cleolici e i superalcolici

resi vino e birrg).
Eliminare le bevande nervine
{caffe, 1, cioccolato, ginseng)
e il cacoo. Utilizzare olio
extravergine di oliva, 2 cucchiai
a pasto possibilmente a crudo,
con spezie varia (curcuma,
ZBNTEI0, CUMING, Soivio,
rosmarinoj per limitare l'uso
del sale che deve essere
dell’'Himalaya,

di avena senza zuccheri aggiunti;
piadina preparata con forina
integrale di riso inlegrale; 60 g

di ricolia caprina con miele
Pranzo: crudité 10 minuli prima
del pasto; 50 g di pasta

di riso con 200 g di seppioline

in padella con sa'e, aglio

e prezzemolo; insalata di iceberg,
rod'cchio @ carote julienne
Cena: crudité circa 10 minut:
prima del pasto; brodo preparato
con 2 cosce grandi di polle bio,
cipolla, carole, sedano; misic

di verdure al forno

VEMERDI
Colaziene: un cochi:

una tazza di “latte” di avena

F senzao zuccheri aggiunti; 4 gallette

di grano soraceno integrale;

un vovo bio stropazzoto
Pranzo: crudilé circo 10 minufi
prima del pasto; 50 g di riso
venere integrole con 150 g

di frutti di mare; verdure ol vapore
Cena: crudité circa 10 minuti
prima del pasto; insalala mista

di verdure [senza mais) con 200 g
di straccetti di pollo bio, condila
con maionese folia in caso

SABATO
Colaxione: maocedonia

di mela, lamponi, arance
a spicchi; una lozza di “latte”
d'aveno; 30 g di fiocchi d'avena

integrale; 40 g di frutta secco
{noci del Brasile, pistacchi

e mandorle)

Pranzo: crudilé circo 10 minuti
prima del pasto; frittata di 2 vovo
grandi bio con zucchine; insalata
di indivia, valeriana

e carote con S0 g di grana
stagionato 36 mesi; 3 gallette

di grono saraceno integrale
Cena: crudilé circa 10 minuti
prima del pasto; 150 g di
salmone al cartoccio; finocchio

DOMENICA

Colazione: 3 castagne bollite;
“lotte” di cocco senza zuccheri
aggiunti; crépes preparate

con un uovo bio, farina integrale
e "lattle” di riso spalmate

con miele biologico

Pranxzos crudiié circa 10 minuti
orima del pasto; 60 g di risotto
integrale alla verza preparato
con brodo vegetole fatto in caso;
180 g di scaloppine di vitello
biologico preparate con farina
di riso integrale, olio, funghi,
oglio e prezzemolo; insalata
Cena: crudité circa 10 minuli
orima del pasto; 150 g di pesce
spada griglioto condito con clio,
limone, aglic e prezzemolo
tritato; vellutata di porri {senza
patate} con cipollo e rosmarino

MANTENIMENTO

Terminato il mese di dieta si pud proseguire
per 15 giomi un programma di
mantenimento che consente di stabilizzare

i risvltati e perdere ancora un chilo. Bosta
aumentare o 80 grommi i carboidrati del
pranzo e aggiungere un cucchicio d'olio
extravergine d'oliva nellg giornala. Dopo

si consiglia di continuore a consumare con
regolarita i cibi “antistress”,
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