dietty

mparare a usare il cibo, le sue quali-
ta e la sua azione specifica sul nostro
corpo. Associare quello che si mette
nel piatto, senza sacrifici ma anzi
esaltando il sapore per dimagrire e
rimanere in forma. £ la dieta funzio-
nale: un programma che stimola le fun-
‘zioni degli organi e ottimizza il metaboli-
smo. Da seguire per un mese, & pensato
per una donna che vuole dimagrire nei
punti “critici” del corpo femminile: fian-
chi e cosce, senza penalizzare il viso e il
seno. Permette di perdere fino a §
chili e di ridare armonia alla figurd
perdendo 5 cm, una taglia, sui fianchi.
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Snella nei punti giusti come Natalla Titeva con
il programma che attiva il metabolismo

unzionale

MIX VINCENTI

per forma e salute

Abbiamo chiesto alla
dottoressa Sara Farnetti,
specialista in medicina interna
e Fisiopatologia del
metabolismo e della
nutrizione, ideatrice della
dieta funzionale, come agisce
il suo metodo. «Per capire
come mangiare dobbiamo
smetiere di pensare alle
calorie, che sono solo uno
degli aspetti che compongono
i cibi. E pensare, invece, alla
risposta metabolica a quello
che mangiamo, cioé a come
le nostre cellule rispondono al

cibo, atiraverso le reazioni
ormonali. Associando nel
modo giusto i cibi,
mangiandoli all'ora in cui

il nostro corpo li utilizza

al meglio, creiamo dei mix
vincenti che ci fanno perdere
il peso in eccesso e
migliorano l'efficienza
dell'organismo. Il vantaggio
rispetto alle diete ipocaloriche
classiche & di non imporre
regimi troppo restritfivi.
Questa dieta non impoverisce
il corpo ma anzi lo rivitalizza
e gratifica anche la mente».

'Come mangiavi prima?

«MANGIO DI TUTTO
anche il cioccolato...»

Slanciata e flessuosa Natalia Titova mostra il corpo sottile che ab-
biamo ammirato nell’ultima edizione di Ballando con le stelle. Un fi-
sico ancora piu sinuoso e scattante, dopo che la ballerina russa &
diventata mamma della piccola Sofia Nicole, avuta dal compagno,
il campione di nuoto Massimiliano Rosolino. A pochi mesi dal parto
Natalia era gia in pista, senza un chilo o un centimetro di troppo.

QDopo la maternita sei in forma
perfetta... Come hai fatto?

«Gia ho perso tutti i chili presi men-
tre aspettavo la mia bambina...
Dopo la gravidanza mi sentivo fuo-
ri forma e per questo non volevo

neanche partecipare a Ballando con
le stelle poi Milly Carlucci ha insisti-
to e ho iniziato la dieta con la dot-
toressa Farnetti. Risultato: sono di-
magrita mangiando piu di prima e

non privandomi di nulla».

«Sono una ballerina e ho sempre
seguito regimi severi. Mangiavo
uno yogurt a colazione, insalate
con carne e pesce alla griglia a
pranzo e a cena e poco pitt... Diete
rigide e tristi che mi rendevano in-
vidiosa di chi poteva mangiare
senza problemi un trancio di pizza
o un dolce».

.l:' cosa ¢ cambiato adesso?

«Con questa dieta ho imparato a
mangiare. Ho reintrodotto il pane
a pranzo e anche il riso e la pasta,
che mangio a cena e che prima
non osavo toccare. Faccio una bel-
lissima colazione, salata come pia-
ce a noi russi, con pane tostato e
olio, che mi fa sentire subito forte. E



SI ALLA PASTA
che da energia

Pane, pasta, riso i cibi pid amati dalle donne sono

anche i primi ad entrare con tutti gli onori in una dieta

che punta ad oftimizzare il metabolismo. 1 carboidrati, infatti,
aiutano a dimagrire bene, bruciando i depositi di grasso

e non la massa magra dei muscoli. «Sono fondamentali

per perdere peso senza impoverire e stressare il corpo

e senza produrre un eccesso di scorie che affaticano i reni,
come accade nelle diete iperproteiche. Per questo non vanno
mai eliminafi ma piuttosto associati agli alimenti giusti,

alle verdure, alle proteine della carne e del pesce in modo
da non far alzare troppo il livello di zuccheri nel sangues.

zuccheri: uno alla volta

Per dimagrire e non prendere peso bisogna perd seguire
una regola: i carboidrafi vanno assunti uno alla volta,

mai pit di uno insieme. «Pane, pasta, riso, patate, pizza,
legumi, frutta contengono tutti zuccheri, quindi non devono
essere associati nello stesso pasto. In questo modo

la glicemia si manterra nella norma e si rispettera

il funzionamento del pancreas, l'organo che produce
insulina, che fa ingrassare» spiega la dottoressa Farnetti.

si puo dimagrire bene
senza inutili stres

mi concedo delle golosita inaspetta-
i gelato e cioccolato fondente che
mi piacciono moltissimo e perfino le
patatine fritte che sostituiscono,
quando voglio, il primo della sera».

‘Sembri molto serena...

«<Mi sono liberata dallo stress di
seguire schemi alimentari “poveri”
che influivano in modo negativo
anche sull'umore. Oggi mi sento
witale, non come se fossi eterna-
mente in punizione. E il fisico &
anche meglio di prima. Cucino in
mndo pilt saporito e mangio in
gmaniita giuste. Anche Massimi-
Bamo, che come atleta ha sempre
seguito, anche lui, diete durissime,
Be inizigio mangiare in questo
medo ed & molip contenio!». :




LINEA

VERDU RE

gon iori che

appesantiscono le gcrjﬂe e la parte inferiore
del corpo bisogna stimoftre la funzionalita
enale e quindi i meccanismi di depurazione
e di eliminazione delle scorie e dei liquidi
n eccesso: & questo un aliro degli obiettivi
i¥della dieta. Per combattere la ritenzione idrica

% necessario introdurre nell'alimentazione la
giusta quantita di verdura. «Le verdure, fresche
di stagione, sono ricche d'acqua “di
egetazione”: 'acqua migliore perché ¢ filirata
e arricchita da un essere vivente, la pianta.
li oriugg| aiutano il rene a funzionare bene

e fossine e forniscono antiossidanti»

OUO, D'OLIVA:
buono e salutare

Per dimagrire occorre
rassegnarsi a piatti

e formaggi vanno ridotti
perché affaticano il

sconditi, tagliando  fegato, causando gonfiori,
drasticamente i grassi?
Sbagliato... Basta
scegliere quelli giusti:
quelli animali come burro

mal di testa, irregolarita
intestinale. Il fegato si pud
aiutare usando l'olio
extravergine di oliva. «Per
una bella pelle e un corpo
e una mente efficiente

non bisogna eliminare

i grassi, indispensabili
all'assorbimento della
vitamine liposolubili come
la vitamina A. L'olio

di oliva & il migliore,

& ricco di antiossidanti

e grassi monoinsaturi e si
puo usare senza troppe
limitazioni sia per cucinare
che per condire» dice

la specialista.
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IL MENU IDEALF

colazione energetica

Per sentirsi bene, per non avvertire languore
e stanchezza a metd mattina. E per non
ingrassare. | motivi per fare una bella e ricca
colazione sono molti. Latte fresco intero, pane
fostato casareccio, marmellata ma anche
pane con olio e pomodoro, o prosciutio
crudo, vova, formaggio: cosi si compone

un mini-pasto completo.

pranzo vitalizzante

Le protfeine a pranzo danno la giusta carica
perché stimolano la funziondlitd firoidea

e qualla del fegato. Mantengono quindi
svegli e attivi, senza appesantire. Lideale

& abbinare carne, pesce, uova a una piccola
quantita di carboidrati come il pane tostato.
Le diverse proteine invece non vanno

mai consumate insieme: no quindi a pesce

+ carne o a carne o affettati + formaggio.

cena “relax”

Un piatto di pasta o riso a cena concilia il
riposo notturno perché favorisce I'aumento
della serotoning, Formone della serenita,
facilita le funzioni del fegato e contrasta la
liberazione degli ormoni che causano la
ritenzione idrica. Bisogna associare verdure
crude o verdure cotte, evitando quelle
zuccherine come le carote bollite, la zucca e
le barbabietole. Da evitare la frutta perché
aumenta troppo l'apporto di zuccheri.

Nella dieta patatine fritte
e cotoletta non sono vietate




[iprogramma

La dieta, che non si basa su un rigido conteggio calorico, pud essere
seguita per un mese e fa perdere da 2 a 6 chili e una taglia, ridise-
gnando la figura, alleviando la ritenzione idrica e i gonfiori e rispet-

tando il tono muscolare.

Colazione e spuntini

A colazione si possono mangiare:
50 g di pane casereccio tostato con
un cucchicio di marmellata e un
cucchiaino di burro.

Oppure se si preferisce:

uno yogurt bianco con 30 g di fioc-

- chi di avena e 67 mandorle

Negli spuntini di mefd mattina e
metd pomeriggio si possono consu-
mare a scelta 10 mandorle o 7 olive
o 15 g di cioccolato extrafondente o
un frutto di stagione.

Bevande e condimenti

A pranzo se si vuole si pud bere
mezzo bicchiere di vino rosso:

L'olio extravergine di oliva si pud
usare. come d'abitudine, liberamen-
te, per condire e cucinare.

LUNEDI

Pranzo: orata al cartoccio con
olio e zenzero; insalata mista senza
pomodori condita con olio e limone;
una pesca a pasta bianca; 50 g di
pane casereccio tostato

Cena: un cetriolo condito con olio;
70 g di spaghetti aglio, olio e pepe-
roncino; due cespi di indivia belga
ai ferri conditi con olio e limone

MARTEDI

Pranzo:-150 g di petio di pollo in
padella con aromi; melanzane dlla
griglio; insalata mista condita con
olio e limone; 50 g di pane caserec-
cio tostato

€ena: un finocchio condito; 70 g
di penne con sugo di pomodoro
fresco cotto in padella con olio,
aglio e basilico; 150 g di cicoria ri-
passata in padella con aglio, olio e
peperoncino

MERCOLEDI

Pranze: 2 vova dl fegamino; 150
g di fagiolini lessi conditi con olio e
limone; 150 g di fragole al limone;
50 g di pane casereccio tostato
€Cena: un finocchio crudo con
olio; 50 g di fagioli lessi in insalata
con sedano e 5-6 olive; 150 g di
cicoria ripassata in padefla -

GIOVEDI

Pranzo: due calamari arrosto; un
sedano in pinzimonio con olio e
aceto; 2 albicocche; 50 g di pane
casereccio tostafo

Cena: un cefriolo; 70 g di riso
basmati ol dente, mantecato con
fiori di zucca appassiti in tegame

IL MANTENIMENTO

Terminato il mese di dieta si possono
confinuare a seguire, per restare in forma,

le regole della dieta funzionale, facendo perd
delle aggiunte. Si devono aggiungere ai ment
previsti nel programma dltre pietanze: si pud
mangiare in piU una porzione di frutta

e una porzione di dolce a pranzo. A cena,
invece, si pud consumare, in pid, un piatto

di carne bianca oppure di pesce.

con olio e aglio e salvig; 2 zucchine
in padella con olio, aglio e prezze-
molo

VENERDI

Pranzo: 130 g di cotoletta di
tacchino fritta; insalata mista con
olio e aceto non balsamico; 150 g
di fragole; 50 g di pane casereccio
fostato

€enas: 100 g di rucola condita con
olio e limone e 6 olive; 70 g di bru-
schette con pomodoro olio e basili-
co; 150 g di cicoria aglio, olio e
peperoncino

SABATO

Pranzo: 250 g di pesce in padel-
la con aglio, olio e peperoncino;
insalata mista con olio e limone;
150 g di melone; 50 g di pane ca-
sereccio tostato

Cena: 2 uvova in camicia; due
zucchine in padella con aglic, olio e
zenzero; 2 prugne

DOMENICA

Pranzo: 150 g di siraccetti di vi-
tello con 100 g di rucola cotti con
olio, aglio e peperoncino; un pepe-
rone grigliato con olio e prezzemo-
lo; una pesca bianca; 50 g di pane
casereccio tostato

€ena: 100 g di rucolg; 70 g di
penne mantecate con pomodoro
capperi e olive; 2 cespi di indivia
belga ai ferri con olio e limone
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