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PRENDERE LEZIONI DI CUCINA

LIGHT. ALLENARE

IL GUSTO A RINUNCIARE Al DOLCI.
SPERIMENTARE IMPACCHI CON

POLVERI MINERALI TOP SECRET.

ECCO LE SPA DOVE

S| IMPARA LARTE DI DIMAGRIRE

e € vero, come sostengono recenti
Ss[udi,chcpiﬁdiscimilionidiilaliane

ricorrono regolarmente a un regime
alimentare, ¢ anche vero che la maggior
parte di loro recuperai chili persi nell'arco
di 3-5 mesi. E il famigerato effetto fisarmo-
nica. Che ha una spiegazione: ci si mette a
dieta, ma non si cambia stile di vita. Che
vuol dire: fare attenzione alla scelta degli
alimenti, masticare a lungo (e mai grossi
bocconi), evitare le tentazioni, abbassa-

TESTO LETIZIA RITTATORE VONWILLER

re il livello di tensione, fare attivita fisica.
Obiettivi non facili. Per fortuna, sono in
aumento (+24. per cento dal 2004 al 2010,
secondo Aiceb, 'associazione italiana dei
centri benessere) istituti e spa che orga-
nizzano pacchetti dedicati alla remise en
forme. Offrono trattamenti, diete per tutti
igusti(dallamediterraneaall'alcalinizzant-
te, dallayurvedica alla liquida) e un'edu-
cazione alimentare per quando si torna a
casa. Propongono sempre piti anche trat-

c—

tamenti di coppia, perché oggi lui guarda
alla forma fisica quanto lei. Da accettare
solo se non si é competitive. C'é¢ un rischio:
che il partner perda piu chili perché parte
avvantaggiato. Una Health Survey del go-
verno britannico rivela che le donne per
dimagrire devono fare piu attivita fisica
di un uomo. Avendo piti estrogeni, imma-
gazzinano piu grasso corporeo, mentre il
sesso maschile, con piu testosterone, ha
pitt muscoli e brucia pit grassi... ®
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SUL LAGO SALATO

Con laiuto dellagopuntura e di cibi ad hoc, il programma studiato dal Lefay Resort & Spa
di Gargnano, Brescia, modifica le energie psicofisiche e allena il gusto, facendo diminuire la voglia

di dolci o di alcol e creando abitudini alimentari differenti. «£ come costruire un vestito su

misura: un soggetto iperteso dovrebbe seguire un'alimentazione amara e rinfrescante per “abbassare
il fuoco', uno che tende alla ritenzione idrica piii piccante per stimolare il ricircolos, afferma
Maurizio Corradin, direttore del comitato scientifico. La promessas da un chilo e mezzo a 3 chili
in meno in 7 giorni. Le speclalitd: i| massaggio drenante *Rugiada del mattino® che attiva la
circolazione linfatica, il massaggio anticellulite-respiro alchemico, che elimina il ristagno dei liquidi,
sbloceando | punti meridiani, *La luna nel lago*, 30 minuti a bagna in un'acqua salata dalleffetto

drenante, la "Tuina dimagrante’, massaggi sui punti energetici che aiutano a migliorare
la circolazione. Coste: da 2190 euro (con soggiorno di 5 notti) www.lefayresorts.com
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