10 peso: € la riserva minima di gras-
D a cui ’organismo pud attingere in case di ne-
pere 4 quanto ammonta la tia massa grassa pro-
sia in grado di caicotaria o chiedi all’estetista di
il plicometro, Ma non dimagrire troppo! «I gras-
durre armoni sessuali come estrogeni e proge-
ra Ivo Pulcini, nutrizionista. «Ecco perché la die-
oltre a proteine e carboidrati deve fornire 1 25-
I pii sani {omega 6 ¢ omega 3) 1 trovi nell’olio
esce. Latte e yogurt regalano acido inoleico co-
econdo alcuni studi aiuta a controllare 8 pesos.

giorno al mese, sgonfiati e ricaricati con la mini-
dieta detox del nutrizionista Angelo Bianco. Colazione: t taz-
za di t& verde, 1 cucchiaino di miele ¢ 1 frutto. Snack: 1 frutto e
1 tisana {60 g di cime di elicriso; 20 g 4i issopo; 20 g di radice di
eramigna, 30 g di betulla: fai bolkire 1 cucchiaio in | tazza per 15
minuti). Pranze: verdure al vapore; 1 panino integrale; 80 g di i-
so al pomodoro; 1 tazza di 18 rosso. Snack: 1 centrifugato di ver-
dure con succo di limone. Cena- minestra di verdure, famo & or-
zo; frutta cotta con chiodi di garofano ¢ 1 cucchiaino di uva sul-
tanina; 2 gallette di riso soffiato; 1 tisana (1 cucchiaino di semi di
finocchio, 1 di conandolo e 1 di tarassaco, in | tazza d’acqua).

\ C[FIRA

[q_ Da 4 a 12 cm: SoNo -

spettivamente 'alfezzq
ideale dei tacchi da
poriare digiorno e quel-
la da riservare dlie occa-
% slonl, « tacchi scpra i 5
cmspostano il baricentro
del corpo e possono
FY ccrneggiare le ginoc-
chia. E pill i tacchl sono
alfi, pid cumentano i di-
sagi per la schieno, av-
verte I'orfopedice Save-
ric Colonna. Ma non de-
virinuncicre gitacchiver-
figol Se i indossi per 34
ore dl seguito non avrai
grossl problemi. Punta su
scarpe e stivall con pla-
tecu; se lo scarfo tra t'ak
zota davanti e il facco &
di 6 cm (esempio: facco
& ploteau 2 tacco 12,
ploteau 4) sard come
camminare su tacchi da
6 0 8 cm, col vantaggio
che il plede & pit stabile.

ENESSERE

battiti af minuto: sono le puisazioni cardiache da non superare
quando sei a ripose. «Se vuoi bruciare colorie senza offaticare 1 cuo-
e, quandoe fi alleni con I'ghivita aerobica devi far salire t battiti af pun-
to giusto, cioé alienarti fraii 70 e 1'85% della frequenza cardiaca maos-
simam, precisc Ivo Pulcini, «Per fare il calcolo, sotivai la tua etd al nu-
mero fsso 220 (sa hai 30 anni: 220 - 30 = 190). I| 70% di 190 sono 133
battiti al minuto e I'85% sone 161,5 battifi al minutor. Resta In gusesto
ronge 3 voite alle seffimana, per un fermpo compreso fra 20 e 60 rminut.




