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[SALUTE E BENESSERE]

Ritrovare la linea prima
che i chili in eccesso diventino

troppi, è un obiettivo
alla portata di tutti.

In qualunque stagione. Basta
affidarsi alla dieta giusta

repararsi per tempo. È
questo l'imperativo in vi-
sta delle non trop-

po lontane festività in-
vernali che, tra brindi-
si e panettoni, sono un
attentato alla linea. Se
non vogliamo adotta-
re proprio in quei gior-
ni particolari restrizioni,
l'unica cosa da fare è gio-
care d'anticipo,cominciando
già ora con un piano di re-
mise en forme, calibrato sul-
le singole necessità. Spiega
Chiara Rigon, biologa nutri-
zionista, specialista in Scien-
za dell'Alimentazione (biolo-
ga-nutrizionista-milano.it): «La
perdita di peso deve essere
graduale, perché se il nostro
corpo subisce cambiamen-
ti improvvisi,tende a ripren-
dere in fretta il peso perso.
Il giusto calo è di circa mez-
zo chilo alla settimana, vale
a dire due-tre chili al mese».
E se la dieta mediterranea
resta sempre un evergreen,
oggi ci sono nuovi regimi ali-
mentari che permettono di
raggiungere l'obiettivo fissa-
to. Conosciamoli meglio.

Intermittente Si tratta di un
regime alimentare durante il
quale non si assume cibo per
almeno 8-12 ore di fila e più.
Avverte Rigon: «E valido, ma
solo per periodi brevi e se
i chili da perdere sono po-
chi». Pur nella libertà di ge-
stirla come si vuole, sarebbe
meglio iniziare il periodo di
digiuno dopo le ore I 5,aven-
do fatto una buona colazio-
ne e un pranzo abbondante.
Si tratta di una questione di
ormoni, quelle sentinelle che
danno al corpo il messaggio
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di abbassare o alzare il meta-
bolismo. Pochi sanno, infatti,
che al calar del sole, il corpo
produce l'ormone che aiuta a
prendere sonno, la melatoni-
na che non va d'accordo con
il cibo.Awerte Rigon: «Man-
giare in presenza di abbon-
danti quantità di melatoni-
na può predisporre a insu-
lino-resistenza. Evitare per-
tanto cene in tardo orario è
sempre raccomandato». Poi
stop al cibo fino alla matti-
na dopo, ma attenzione: que-
sto regime non va prolunga-
to oltre qualche settimana.

Chetogenica Alla base c'è
un ridotto apporto di carboi-
drati e lipidi,per cui il corpo è
costretto a usare i grassi che
ha accumulato per produrre
energia. Spiega la specialista:
«Va fatta in determinate con-
dizioni cliniche, perché è un
presidio medico, quindi, biso-
gna essere seguiti da uno spe-
cialista». Con questa dieta è
possibile perdere anche quat-
tro chili nel giro di un mese.
La dieta va effettuata in due
fasi: durante la prima vengo-
no evitati i carboidrati, la se-
conda è quella del manteni-

A proposito di pasti sostitutivi
Sono super pubblicizzati, ma, in realtà, i pasti sosti-
tutivi andrebbero usati solo in caso di effettiva neces-sità, vale a dire quando non si hanno altre soluzioni
a portata di mano (per esempio un imprevisto che ci
blocca senza preavviso in ufficio, costringendoci a
stare alla scrivania durante la pausa pranzo). «Non
devono diventare un'abitudine ma essere usati solo
occasionalmente o al massimo per brevi periodi in
quanto si tratta soprattutto di alimenti sintetici», di-
ce la nutrizionista Chiara Rigon. Non solo: risulta-
no anche parecchio cari in confronto ad altri menù.

mento in cui vanno aggiunti
gradualmente gli alimenti tol-
ti,seguendo le indicazioni del
medico. «Attenzione all'affati-
camento renale e non va tra-
scurato il rischio di calcoli alla
colecisti», avverte Rigon.

Dissociata In questo caso
il "trucco" è evitare di por-
tare a tavola insieme carboi-
drati e proteine (i primi me-
glio solo a pranzo). «Non è
indicata per tutti: se la glice-
mia è alta, le proteine vanno
inserite a ogni pasto perché
servono ad abbattere l'indi-
ce glicemico del carboidrato,
altrimenti si richiama l'insuli-
na e si torna a prendere pe-
so»,awerte la nutrizionista.
Azona Prevede un alto ap-

porto proteico durante tut-
ta la giornata. Ideale per chi
vuole sviluppare massa mu-
scolare, può rivelarsi utile an-
che per dimagrire. «All'inter-
no del pasto non bisognereb-
be prevedere, però, più del
20% di proteine sul totale, il
restante 80% dovrebbe esse-
re suddiviso tra lipidi e car-
boidrati», dice la dottoressa.

Paolo Freddi
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