T

amesgonfiarelegambein
N meseT Percombattere la
ritenzioneidrica, un fenormens
cheinteressain particolarele
donne, anchequelle che non
hanno problemidisovrappesa,
ecco la Dista gambe sgonfie
ideata per OK daMicola
Sorrenting, celebre dbetolozn
che segue tra gli altri Barbara IFUrso, Laura
Pausind e Alba Farietti.

T regimme, daseguire perquattro settimane,
consistesaltantoin una leggera modifica
delleabitudini alimentari, | risultato oud
simiranon & tantoin terminidi chill parss
fecaengue finoa quattroin wn mese)
guantodicentimetr atborne al ghro coscia.
Leggi le regole e poi tulfati nel programma
settimanale.

ILTUO DECALDGD

L. Limita i grassi: evitail burroc opta per
Falioextravergine dioliva, preferibil mentea
cridto e non in grandi quantita.

2, Nomabusare con il consw e di abealic.
3. Evita glizuccherisemplicie i dolciin
generale, vaoc planocoi i cloccolyio.

4. Preferisci be cotture a vapore, allagriglia
ala bollitura. Al bandod frited!

5. alncrementaileonsumaodivesdure, che
sonoimportantl, grazie ol koro contenuta
difibre, peruna corretta Funzionalita
intestinales, conslalia Sorrenting,

6. Sceglicibi ricchi di potassio (guardail
bencalla paging succsgsival, chestimolano
ladivres caivtanoa eliminareiliquidiin
BOCRSEQ,

T edumenta ghi alimentiricchidi
hicflavonoidie, dboeancora ll dictologn,
aoste vitamine del gruppo P, potenti
anticssidant], esphicanouna fondamentale
azbone profettie nei confronti ded capiliar
cantiedematesa(stadio della cellunlibe),
specie negliarti inferiorn, Le potrai trovare,
in partcolare, nel grano saraceno, nella
verdura (specialmente ped brocoolij enella

il e ol

GAMBE SGONFIE in un mese

Il regime alimentare che contrasta la ritenzione idrica
e assottiglia il giro coscia in un lampo:
ideato per te dal dietologo dei vip Nicola Sorrentino

opiks 20132 m



vuoipiacertidipii

frutta, soprattutioagrumi, uve, mirtilli,
albicocche, prugne, ciliegie, move, melone,
papaiai,

8. Riduct al massimoil consurnn di sale,
sia quello dacucina sia gquelloocclie

contenulo negli alimenti. Puod aromatizzare

conle spesie,

a9, «Ricondati di bere almenoun litro e mezan
diacguaal giorne per favorire leliminazione

delletossines, dice Sorrenting

10. Ahbina alla dicta alcunestrategie utili
acombatterela ritenzione idrice, causa dei
gonfiori; sPer esempla, non restae Lroppo
2 langoin posizione seduta, specle conle
gambe zccavallate, e corca di camminare
CHU B30T A0 pe-ralmenn?l:l- mlnlmm o

e, A fine giornata, immergl JEﬂa.ml:-e
|n&|:quaﬁt'dda polalzale qualkhe o
inverticale e massaggiale congel o creme
rinfrescantis,

Il programma
s@ tlmanale

" fiMicola Sarreming,
O professory a contratio

e perun mese ba Dieta gambe

e, che i consentird & perdene

centimetrl attornoal girocogcla. Gul
ti doil programma tipo def primiscibe
gioriiz pelle tre settimane successive
i variane Le ricet be suggerite oom
preparazion] anakoghe. Attenzione

questeregime dimagranie e pensatoper

persane inottime condizioni disalute,
5¢ haiqualcl problema, chiediun

ool al tuomedico prima diseguive
questo programma; Eccoalcuni consigli.

@ Sepropar ke verdore leasate, wtilizea

Pacquadicotturaperlapreparazione di

minestre ricche di minerali.

e Prefirisci frut tae verdura di stagione.

| prosboti] freschi stagiomali apportano

un prezinsopatrimanke di nutrenti che

mualvevalte le costose primixie hwori
stagiome non conlengeno,

# A metamaltino ¢ ameti pomeriggio
aoia Fart L mancare um vasetio di yogur

Stimola la diuresi con questi cibi

Falil pienodi cilbd ricchi di potassio
perché, come spiegail dietologe Kicola
Samrenting, eaimolanoladiunesie
airtanoaeliminare i liguidiin eocessas.
Eccoquali sono aleund dei pitiricehi
dellHemento. Manon esagerans con
patate, frutta secca e cloccolatol

sroccafisso seooo LD

Acinga Sattolio oo

Fazellogon

Arachiditostate G580

Sarda fresca bln
Fatatecotte{arrosto) 570

Spinac crudi 530

Bresaola 505

Pettodi pollosaltatoin padella 497
Tacching, senzapelle, cotfoal formo 475
Mocciole secche 466

Trota 465

Faraona, senz pelle,

cotta allospiedo $60

Bisteccadimaiale in padella
senzaaggziuntadi grassi 420
Eiwi 4D

Finocchi crudi 304

Carchofi crudi3mpe

Ribes370

Spombro fresoo 160
Bananz3s0

albicocche 320

Merluzeo o nasello 320
Lalmone fresco310
Spigolaabranzinog 307
Tonnosottolio 303
Cincoodato fondente 300
Pomodor maturi 267
Sedanocrudo 280

Cavolo cappuccioverde bollino 268
Pesche 2H0

Ananas 250

Radicchio rosao 240

Palpo 233

Pompelma230

Contemedo di pedassto it miiligrmmmf per 100 gramami 4 pridorta

Ha aprie 312

I:lmh gumhe auunlmunm

o didietolagiain associazions
| alla cronoterapia alfUniversita
s degh Studidi Favie

magra, precoo per | suol benefic
ferment] latticie per 'apportadicalcln,
ooun frutto, ricoo di acqua, potassio

e hiofavolnoidl elementiutili pes
comtrastare la ritenzione ldricao
proteggere | capillari, speciequelli degl

artiinferiori.

@ Dopoognicend, beviuma tazaditisn
deegiante, Prepamlacosi: procuratiin
erhoristeria 100 g di estratio secon di
gramigna, 100 gdi tighicalburno, 20 gdi
radice di tarassace, 502 dibetulla, 30z
i pilosella, Lasciale erbe in inlesiome
im e litro ' aog e 8 v gradi per cindgo
minuoii, filtraelasciarallreddire.

Vuoi personalizzare

la Dieta gambe sganfie?
Scrivi a Nicola Sorrentin
{nicola.sormentino&alk, n
it} ti rispanderd via mail.

LUNED]
Kecaliatocirea

Primacolazione: cafléo técon
daleificante, 1 bochiere di latie
parzialmente scrémato, 2 fette biscottat
Pratizo: minestrone senza legumi.
Merendas | frutfo o § yogirt magro,
Cena: 1 plattodi fagiolini e auechine al
vapore con salsa di soia, pesce alla mod:
campana (vediricettas pagina135), 2
patate lesse, 1 frutto,

Dopo cenar tsana drenante,



