Una dieta bilanciata


Dieta (meno tre chili in 15 giorni!)

Se mancano solo quindici giorni alla partenza per il mare, oppure se siete già in spiaggia e volete iniziare una dieta, ricordate che al massimo potete perdere tre chili.

“Di più sarebbe, oltre che rischioso, anche controproducente perché, con il caldo, si può incorrere in un abbassamento troppo rapido del metabolismo e poi a un aumento di peso immediato una volta smessa la dieta”, spiega Evelina Flachi, specialista in Scienze della Nutrizione a Milano. “Per perdere peso gradualmente bisogna ridurre l’apporto calorico di 7000 calorie alla settimana e nel contempo aumentare i consumi con un po’ di movimento”, conclude l’esperta.

Una dieta bilanciata

Ecco un esempio di dieta bilanciata

	
	Seconda colazione
	Cena

	Lunedì
	Filetto ai ferri, spinaci, grissini, frutta
	Brodo vegetale con grana, mozzarella, pomodori, grissini, frutta

	Martedì
	Spaghetti con olio e grana, 2 uova sode, verdura, frutta
	Passato di verdura con olio e grana, petto di pollo, verdure, grissini, frutta

	Mercoledì
	Melone, prosciutto crudo, grissini, pesca
	Passato di verdura con olio e grana, bresaola al limone, grissini, frutta

	Giovedì
	Pollo, carote con olio, grissini, frutta
	Zuppa di verdura con olio e grana, bresaola al limone, grissini, frutta

	Venerdì
	Pasta al pomodoro con grana, sogliola al limone, insalata, grissini
	Brodo vegetale con grana, crescenza, erbette con olio, grissini, albicocche

	Sabato
	Tacchino, verdure con olio, insalata, grissini, frutta
	Pasta con vongole e due cucchiai di olio, sogliola ai ferri, verdure cotte, grissini

	Domenica
	Arrosto di vitello, insalata con un cucchiaio di olio, grissini, frutta
	Pizza con verdura e mozzarella, frutti di bosco (senza zucchero)


Ma ricordatevi, l’importante, al di là della dieta, è fare del moto!
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Figura 1: Fare del moto
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