Densia
anche

TUTTE LE GOLOSITA
NATALIZIE LASCIANO
IL SEGNO ANCHE

SUL CORPO MASCHILE.
PER CANCELLARE GLI

EFFETTI COLLATERALI SERVE 2 ko

UN PROGRAMMA MIRATO N7 gloml

Gola e Sgaim NoN NannNo geneara: moile persol
donne o uomini non fa differenza
resiSiere al peccati di gola. A gennaio, dunque
fare | conti con una silhouette appesantita |
essere entrambi | sessi. ECco, allol
alimentare pensato appositamente per e
caratienstiche maschil € per awutare git uominl
a riconguistare la forma perauta

Disintossica
senza toglie eme

E ricca di cibi depurativi, ma anche ai aitrl che

forniscono energia: frutta e verdure stagionall

cereali, legumi € olio extravergine a oliva.

| tutto & completato da came (soprattutto bianca)
e pesce, facimente digeribili € ricchi di proteine,

ferro e fosforo, nutrienti inaispensall

all'organismo mascniie

Chi sente I2 necessita di aggiungere gqual
nud aumentare il consumo di verdura, che sa
II:

genza aumentare Gl moito anport

UN AIUTO
DAl SEMI DI LINO

£ utile aggiungere ogni giomo una manciata
di semi di lino a muesli, cereall per la colazione,
macedonie, insalate, frullati, centrifughe, zuppe o
sughi. Si tratta di prodotti che favoriscono J'attivita
dellintestino e combattono ia stipsi: aumentano,
dunque, I'eliminazione delle tossine attraverso
le feci. Non solo. Sono ricchi di sostanze

antinfiammatorie e contengono

diversi elementi antiossidanti.



% Zucchero e dolci, da
preferire a colazione;
% bevande zuccherate;
¥ vino, non piu di due
bicchieri al giorno;

¥ carne rossa,
insaccati,

% fritti,

SI POSSONO
PRENDERE DUE-TRE
TAZZINE DI CAFFE

AL GIORNO E TISANE

DEPURATIVE NON
ZUCCHERATE

PER

INSAPORIRE

Il sale andrebbe
eliminato: e gia
presente in molti cibi e
un Suo eccesso e
nemico della linea e
della salute.

% Per insaporire i
piatti, via libera alle
erbe aromatiche e alle
Spezie, che sono ricche
anche di nutrienti

: preziosi.

® Per condire si
POSSONO usare I'aceto
di mele, il limone,

le salse allg yogurt,

i

% Cereali integrali

(pasta, riso, farro, quinoa):
¥ frutta (kiwi, mele,
arance, mandarini);

* ortaggi (zucca,
asparagi, spinaci, insalate
a fogha), lequmi, tofu;

¥ yogurt, formagai

* Pane bianco;
* latte intero, formaggi

freschi,  grassie stagionati;
*® pesce, crostacel; ¥ cami grasse;
® uova;, % panna, burro, lardo,
* bresaola, prosciutto  strutto, intingoli;
crudo sgrassato, came % superalcolici, birra;
magra. % sale.
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LO schema proposto puod essere seguito da tutti gl

uomini inaistintamente, purché siano in buone

condizioni di salute. Ciascuno, pero, con l'aiuto

ael nutrizionista puo adattarlo alle proprie
necessita. bcco qualche indicazione di massima
per le aiverse tipologie di uomini,

Colazione salata

PER | PIU SEDENTARI

Chi ha un lavoro sedentario, in genere, riesce a
controllare con piu facilita la propria alimentazione,
percheé puo, pur nei limiti delle restrizioni attuali,
mangiare al bar, In mensa, al ristorante o0 a casa.
Ma rischia ai avere uno stile di vita troppo statico.

La colazione ideale? Salata: in questo modo
rnesce ad arrivare a pranzo senza essere
troppo affamato.

Dopo i pasti bisogna muoversi un po', per
favorire la digestione: basta passeggiare per
qualche minuto, anche Iin ufficio.

A cena e importante cercare di contenere le
porzioni. Ottimi i piatti unici, come zuppe e
minestroni.
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Yogurt e pesce

PER CHI E SOTTO PRESSIONE

Gl uomini che hanno un lavoro impegnativo,
che li stressa molto e li porta spesso a mangiare
fuori casa, in genere fanno pasti veloci e
Improvvisati, Possono, quindi, avere problemi
come reflusso e digestione difficile.

E bene che sfruttino al massimo la colazione:
sl & cibi sani come muesli, frutta secca e
fresca, cereali integrali, yogurt. Ai pasti
dovrebbero preferire cereali integrali, zuppe
e brodi, protettivi dello stomaco, uova,

pesce, carne bianca e legum.

Frutta a guscio

PER CHI E SEMPRE IN MOVIMENTO

Gli uomini che svolgono lavori impegnativi
dal punto di vista fisico hanno un dispendio
energetico elevato. Per questo,

| alimentazione migliore per loro deve dare

la carica e, allo stesso tempo, tenere sotto
controllo gli stati inflammatori.

Via libera a cereali integrali, frutta a guscio e
semi oleosi. Come fonti di proteine preferire i
pesce e | legumi, che fomiscono grassi “buoni”
© contrastano gli stati infiammatori.
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carciofl; 2 fette di pane
Inmograle tostate, 2
mandarin.
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Servizio di Silvin I



