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Colazione
Pane (asereccio tostato con marmellata,

m ie leeun f i l od ibu r ro
oppure pane e prosdutto crudo o pane eoìio

ljn kiwimaturo
Una bevandacalda

NB. Unacalazione riccè è necessaria se st vualeddre
una sferzata almetabalisma, fln dal matlna

Pfanzo
Pesce alsale
Patate fritte

lnsalata mista
Una fetta diananas

Cena
spaghetti a I pesto o riso allo zafferano

Zucchine Gedative) trifolate e saltate in padella
con aglioe olio (il potassio viene conservato me-

glioche se fossero lesse)
Straccetti di tacchino (la carne

bian(a non affatica ireni)
Una fetta d'anguria

Una pall ina dìgelato al lafrutta o crema
o un tran(io d i  torta aifrutt idibosco

In tutti i pasti: o lio extravergìne di o liva. Crudo (on-
serua intatto ìl potere antiossidante, cotto stimola
in modo proprio le funzionì del fegato e favorisce

quelle intestinali. Bene anche ilburro,
abolita la margarina vegetale.

DI FRANCESCA NEGRI
FOTO DI LUIGI SAG5ESEIDANIELE LA MALIA

e patatìne fritte? Aiu-
tmoabruciareigras-
si e fanno ingrassare
mcno delle patate les-

se. e la pasta aiuta a bruciare i
grassie va maìrgiata ìa sefa. Dif-
ficile da credere per tutte noi.
donne e ragazze perenDenleùte
in lot tacon la bi lanciae Ìacel lu-
ìite: tino À ora ci hanno sempre
dctto che se bella vnoi apparìre
un po dcli soffrire e la soffe-
renza in qucstìone si riferisce so-
pratrutto aììa lavola. El iminare i
carboidrari. farc il pieno difìutla
e verclura. bere tanla acqua: que-
st i i t rc inpcrat iv idel le diete che
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cì pcrscgui lano suìgiornaì i  est i -
v i .  Tutto sbagl iato. E a dir lo è
propf io i l  concorso di  Miss I ta
l ia".  che quest anno ha deciso di
scendere in campo ìn modo an
cora più deciso sul \'crsÀnlc deì
lal imentazionc. . l l  cìbo c0nle
cum di bel lezza. eììs ir  dcl la salu
te: questo è i l  nrcs\aggio che i l
concorso vuolc dnìe con forza -
spiega lr  pÀtfona Patr iz ia Mir i -
gl i r ìnì  .  In un moìrdo ìn cui  im-
pcrvcrsano anofessìa e bul imia.
' 'Miss l tal ia vuol dire a tut te le
ragaTTe che la bellezza passa so-

prr l tut to attraverso l  al inrenta
/ ionc c cbe ìe prìvazioni nuîr i
r ionaì i  sono dannosissinle".
L iDrportarìte è conosccùr ciò cbe
si nrangìa: <Pcr questo prose-
grìe la Mir igl iani  ìe cento miss
l inr l iste tur i  i  g iolrr ì  seguono un
rn)c Proprio prcgetto alimenta-
. r(nì uùr dieta. fìnalizzato a un

..  : ì , ,  Í ìpporto con gl i  al imentì ' .
( ): r ! onxr le miss hanno trova
i, ,  . . .  .L lom tavola un opuscoìo
.h. .L: ìrr i / / r \ : r  un tcmà co[elato
r l l r  ' r lùr. .  x lLì  bcl ìezza: ur ve-
fo c Pr.pr i{ ,  f )cr.of \o gastrono-

ico tr . ì  \  i í i r  dcr cibì  e associa-
7ioÌr i  î l in l l ìnrrr j  uppfopriate. A
spicgare neldct l | - ! lxJ i l  progeuo
È ladottoirssa Sara larìcni .  in
ternista del Pol ic l ìnic0 GeDrel l i
dì  Roma e presidcnte del l  asso,c;



&6

! : i  c iazione Eutrophia Àl inrcnta-
zione funzionale. incrr icîra da
Patr iz ia Mir igì ianì di  scguire e
svi luppare quest inìziaî i !a.
llcibo (ome elisir di bellezza è uno
dei mersaggi più impoÉanti che
"Miss lialia" si propone di dare.
Le ragazze dì oggi sono costcn-
temente attentc al la l inea. e per
r jdLrre la quanri tà di  catoì. ie in-
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E.c lo du. \ l i \ \  I t . ì l ia saran
no ln J)ì{rrr  i l  afartrrr . . r .
l l fr i t to, (roce e delizia del nostro
palato.Daweao non fa ingÈs5are?
Ceno. nr! \rì  \rìpul(ì uri l ì77iìre I l
l r l l l ( ì -  \ c  u \ t ì t0  bcnc_ l Ì l i o l iL r ìa  ì l
nìcrrbolr \nìo. combattc i l  cole-
\ tcrolo f iur i \  o.  f iduce lo zucche
ro r \sorbrro dl l  pasto c quirdi  i ì
dr |ùnurrc r l  scnso di  lànìe.

nll pesce stimola la tiroide e fa restare
svegli:è meglio consumarlo a pranzo,l

lrodotlc seguono ìegimì dietctici
spcsso punìt iv iche. se di l l is ie
consol idat i .  danneggirno la bel
lezztr .  la tonìci tà deì tcssurie i l
rono del l  inc| ìmato. I l  f ig ido
coìrtrollo dcììe calorìe ralìenra il
nìetabolìsnlo e fa aumentare di
peso apPena sr toìna I nungiarc
di più. . .  Questo è uno dci  laDri
labù che abbiamo voìulo sfarare.

ljn prarzo da miss?
Pesce al \r le. patatc l i i rre (nct
I  o l io .r lmverginc dì o1ì l r l ) .
un ìnsalatr  nista e un quafo
d înarrs.  I l  pesce sl i ìnola la r i
roil:le c li stafe svegli. La palara
pef la dicta diuna ragazzagio!a-
nc cr vuo/e. sopìtttufto pcrché dà
ùne$ia ai  nruscol i :  f r ì Ía ià lavo
mrc ì l  lagato e quindi migl iora la



fìnzionalirì iìrtestinale. Lessa fa
ingrassarc molto di piìr perché
conl iene zuccheri  in quantì tà
maggiorc. L aìranas. ìnfine. è un
t iut to molto zuccherino e ar l iva
la dìuresi :  i r  questo menu è ut i lc
per bmciarc le patate fiìtte.
Eleverdure?
Vanno usate per far funzioìrare
grassìc carìroidrati, così come ìa
ttutta. Tfoppe verdurc gonfìano.
mangrafe solo f iutra i ì rSmssa e

Cosa ci dice della pasta?
La pafî .  maiscondi la.  ò ungmn
stdat ivo del s i fema nervoso ed
ò ideale a cena. accompagnata
con verdure c lìutra. menùe a
pranzo rischia di creare sonno
lenza. Condìta con pomodoìo è
ottima per accelerare i1 mclabo-
l ismo e svegl iarsi  la matt ina coìr
un livello nletabolìco alto. Con
trar iamenlc I  quelìo che sipcn
sa. camc c pesce. sempre abbina
li a liutla e verdura. sono prefe-

rLa pasta, mai
scondita, è ottima

la sera: aiuta
ilsistema neruoson

ribili consunìad a pranzot di sera
creerebbero un sovr:ìccarico del
fegato e un bìocco deì la diuì€sì
con imbibizione al  marl ino. r i -
svcgìio lento e gonlìor€ al viso.
Peraombatterc la ritenzione id ra
cosa si deve mangiare?
Per el i ln inar la bisogna ur inarr
bene. ma pc. f-are questo non ser
\e solo bercisieì iminase le fu
/ ioni  organiche di  depurazioDe.
'.'!rìro c ìrne. funzionano. Il sale
., .Jrdo la bene, vanno cl iminat i
.  . n ) d i .  i n i n e s t r o n i c  i l  l n i r  d i
\ . r . i r rc.  che tral t iene l  acqua.
Leiha ttilato an(he una ligta chia-
mata "Faki magri". Ce la elen(a?
l i  nr in. .rr , )n. .  che ral lcnrÀ i ì  me-
tabolrs ì{ , .onr.  Ie mrccdoDie.
pcrchi \ono fol i \  i ralninìci  e se
uno vuolc dimrcrìrc non vanno
bene- Morrrrel l . ì  c ponodoro.
che non f ivor i \c0no lel inì ìna
zionc renale, l ìenano l-al l i ! i là
dcl lègato e \ono poveridi  iodio.

quindi ia r i roide non vierìc st i
molata. Poic è la pasta scondita.
la palala lcssa. il mix di !crdurc.

Lc ragazze di  Missl lal ia non
lo bevono. ma i l  v ino rosso è i l
mìgì ior i ì ì tegratorc e rrnt iossi
danle che ci  \ ia in ìratura. r ic
cbissìno dì pol i fènol i  e di  so
fanze anlìossìdant i .  Mezzoo un

te piir nrascolina e meno lirrmi
nì le.  Non è coìpî diura carcnra
r lrmentarc. ò la cost i tuzionc chc
è cambiara. come l altcTza.
An(he I'alimentazione è cambiata
nel (olso degli anni.
I ragazzi oggi sono piir esposti r
c ibinon salular i .  questaè la gc
ìrerazione dcìjuùk ibod. che non
è solo calorìco nra sopmttLúto di

aC'è poco tempo? Bisogna capire che
mangÍare è l'occasione per farsi del bener

bicchiere a pasto f ì  bene.
Comesono cambiate le taglie delle
missnegl ianni?
Pi ir  che le tàgl je è cambiara la l j
s ionomia dcì le miss. Un tcmpo
c-era il lìanco largo e viîr slrlua.
e lc cosce erano ben tornile. Og-
gììa donna è testostcrunica. slan
cìata. poco seno. f ianco sht l to.
coscia non fbnnosa: sicuúnren-

stutua i  s istemi ornronal ie fa ac
crmu larc crrori Ìnetabolicì chc si
pagano ncgli anni a venire. come
la pancetta. i i  colesterolo.. .  Poi
c-è da dirc che o!! i  i l  tempo pef
manglafc c seDlpre nteno. nlir to
dico senlpre. Ma mangiarc è fon-
damenrale. bisogna tomarc all i
dea che ognipastoè un'occasio

Tne pcr ùrsidel  bene.
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