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a pancia’
Scongiura i rischio gonfiore con gelati,
ananas e grigliate sulia spicggia
Per sentirti subito leggera (e osare il tuo
bikini pitl micro) bevi una tisana a base di ani-
ce & finocchio. B nei giomi in cui hai particolanmen-
te hisogno di sgonfiarti, segui questo menu di Sera-

fina Petrocca, esperta in Scienze defl’alimentazione.

Ore 9:00 Uno yogurt con una tazza di t& e tre fet-
te biscottate con la marmeliata. Mastica bene! Se
i1 cibo arriva nell’intestino in pezzi grossi, la flora

batterica libera anidride carbonica per digerirlo. Kebah: una homba
Ore 13:00 Hai voglia di carboidraii? Punta su ri- di grassi e calorie
0 o cuscus con verdure. Puoi concederti zucchine {almeno 700). Ab-
al vapore, pomodori o melanzane grigliate. Sei di honda di sale, che

favorisce la riten-
zione, e di salse
poco digeribili.

corsa? Sostituisei il pranzo con un gelato di frutta.
Ore 17:00 Spuntine con macedonia d’ananas.

Ore 19:00 All'happy hour assaggia un pezzo di
grana, ma evita pizze ¢ panini: s non sono ben lie-
vitati gonfianc. No ai salumd: fanno ritenere Hauidi.
Ore 21:00 Se a cena mangi sojo proteine (per
eserapio pesce o peito di pollo alla griglia), t ri-
sveglierai con la pancia piatta. Si anche al sushi,
ma non al tempura, meno digeribile. Dopo cena,
prendi una o due capsule di carbone vegetale,

Se il caldo ti foglie loppetito, tieniti su con un drl
Questi hanno gli ingredienti ok, che al mare ti faran

ALOTA UARBRONZATURA PR CTEGH
Metti nel frallatore due albicocche, Unisci nel 1
una carota, una fetta di melone, rmezzo biec
LUNG pasca, un mango. cingue cubett manciata ¢
di ghlaccio e un bicchiere df iatte. preferenza
La frutta di colore arancio & ricca d naturc), i s
batacarotens, antiossidonte che attiva di zenzerc,

ia vitarmina A, che i protegge dalle | frutti ricchl
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radiazioni e 1 regaia un colorite dorato. rinforzane




