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DIMAGRIRE: IL DECALOGO PER NON INGRASSARE DURANTE LE FESTE

Dopo il confinamento primaverile e la seconda ondata invernale, il fisico risulta

appesantito? Ti senti gonfia e priva di energie? Alla vigilia delle feste natalizie, ecco qualche

consiglio basato sulle mie abitudini per prendersi cura del proprio corpo per uscire dalle

feste senza altri chili di troppo. Mi raccomando, i miei consigli non sostituiscono íl parere di

un medico nutrizionista né di un personal trainer professionista v
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1- Seguire durante il periodo natalizio un'alimentazione equilibrata come quella che trovi

nel mio libro FIT IS BEAUTY - SNELLA E TONICA IN 12 SETTIMANE e concedersi un pasto

libero nei giorni del 24 sera, 25 a pranzo e 31 sera

2- Non saltare la colazione ma assicurarsi di mangiare un pasto completo che comprenda

tutti i macronutrienti come yogurt greco bianco zero grassi, 50 gr di avena, the verde e 4 o

5 mandorle.

3- Allenarsi in casa 3 volte a settimana a corpo libero o con piccoli pesi per 30 min ( trovi

video tutorial gratuiti nella sezione FIT TUTORIAL)

4- A pranzo preferire un piatto unico in cui compaiano dei carboidrati complessi come riso

integrale o quinoa (60 gr) accanto a una fonte proteica ( 120 gr) come carne bianca, pesce

o uova e una porzione di verdura ( 200 gr) condita con un cucchiaio di olio di oliva.

5- A cena, preferire un pasto leggero come una zuppa di verdure e una fonte proteica (150

gr) accanto a una fetta di pane animo o 3 gallette di riso integrale o mais.

6- Non saltare mai lo spuntino a metà mattina e metà pomeriggio in modo da tenere In

equilibrio la glicemia. Un frutto con 4/S anacardi o noci può essere una buona scelta.

7- Coccolarsi con dei trattamenti specifici per destoccare i grassi e drenare i liquidi in

eccesso come quelli proposti da LPG endermologie: la tecnica 100% naturale, non invasiva

e non aggressiva di stimolazione meccanica della pelle che attiva la lipolisi naturale e

rassoda i tessuti.

8- Aiutarsi con degli integratori specifici per drenare e destoccare come il Concentré

Minceur Express, sempre di LPG endermologie, ad azione bruciagrassi che favorisce

l'eliminazione della ritenzione idrica e leviga la pelle.

9- Bere almeno 2 litri di acqua o tisana drenante ogni giorno. A me piace alternare il

finocchio, la betulla e il tiglio.

10- Cercare di rilassarsi il più possibile e dormire almeno 7 ore per notte per evitare di

alzare il cortisolo spesso responsabile di accumulo di grasso ( specie sulla pancia) e di

gonfiori dovuti a stress.
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