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Perdere peso apparecchiando

DIMAGRIRE CON GLI OCCHI

Piatti quadrati rossi, tovaglia blu e bicchieri alti
Cosi cala I'appetito e si mangia molto meno

TRUCCHI PER RICONQUISTARE IL GIROVITA PERDUTO

USA STOVIGLIE E PIATTI ROSSI: /f rosso agisce sullo stomaco

come un segnale di stop

APPARECCHIA LA TAVOLA CON COLORI SCURL: blu, nero

e grigio riducono l'appetito

SCEGLI PIATTI QUADRATE: il quadrato crea soggezione
¢ negll angoli si annidano gli intingoli da evitare

ASCOLTA MUSICA CLASSICA: permette di gustare

i cibi lentamente

BEVI IN BICCHIERI ALTI: un bicchiere basso e largo

fa versare il 30% in pid di liquido
TAGLIA IL CIBO SOTTILE: il piatto
ti sembra stracolma e mastichi di pit
SGRANOCCHIA: i cibi da mordere
saziano di it

USA UN SOLO PIATTO e VARIA IL CIBO: ia varierd ifude,
dd la sensazione di maggiore quantitd
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HEE Annonuovo, girovitanuovo: pilt
2-4 chili in sette giorni. L'ago della bi-
lancia purtroppo non mente e dice
che, chiuso il capitolo delle festivita
natalizie, siamo ingrassati. Per colpa
delcibo, treitaliani su 10 sono alle pre-
seconladietadelgiorno dopo.Labuo-
nanotizia é che perd una parte del pe-
so accumulato & costituito da acqua.
Qualorail sovrappeso fosse davvero di
grasso, non agitatevi, perché il grasso
acquisito di recente (qualche settima-
na) e molto piti facile da perdere. D'al-
tronde, c’era da aspettarselo visto che,
secondo la Coldiretti, gli italiani hanno
divorato quasi cento milioni di chili tra
pandori e panettoni, ottanta milioni di
bottiglie di spumante, ventimila ton-
nellate di pasta, 5milionidi chilitraco-
techini e zamponi e frutta secca, pane,
carne, salumi, formaggi e dolci per un
valore complessivo vicino ai cinque
miliardi di euro, solo tra il pranzo di
NataleeicenonidellaVigiliaediCapo-
danno. Colpa dellavoglia di tradizione
che vuole si mangi fino allo sfinimen-
to. Ma cosa fare per non presentarsi a
lavoro con la cintura che «tira»? Ecco
alcuni rimedi, alternativi ma concreti,
per perdere peso la «dieta degli occhi»:
musica, sonno, colorie formele strate-
gie perriconquistare lalinea perduta.
A cominciare dalle stoviglie rosse: a
dirlo & uno studio dell'Universita di
Basilea, in Svizzera, secondo cui, con
piatti color vermiglio, si ha meno diffi-
colta ad accettare porzioni ridotte di

cibi e bevande. Una sorta di segnale di
stop imposto dalla tinta generalmente
utilizzata per indicare un divieto. Chi
infatti usa un bicchiere rosso beve cir-
cail40% in meno rispetto a coloro che
scelgono il bicchiere bianco. La tinta
non influenza la bonta della bevanda.
Si tratta di un inganno del cervello, lo
stesso che apre la strada al dimagri-
mento se apparecchiate la tavola con
colori scuri: il bly, il nero, il grigio e il
viola sono tinte in grado di ridurre
I'appetito, perché creano un’atmosfe-
ra fredda. Avete mai usato piatti qua-
drati? In linea con il design moderno,
la forma crea soggezione con quegli
spigoli dove si annidano gli intingoli,
dov’e difficile farela scarpettaa sugo e
intingoli. Anche preferire piatti da
frutta (o dadolce) haisuoi vantaggi: in
un colpo solo riempiamo con meno
ciboil piatto e cisentiamo pii1 sazi. Fa-
cendo attenzione a tagliare le leccor-
niesottili, preferire cibidamordere (ri-
chiedono pil1 tempo per essere consu-
mati e aiutano a scaricare lo stress),
guai a sparecchiare se non abbiamo
concluso il pasto: avere sott'occhio i
resti di cio che mangiamo aiuta a ren-
dersi conto di quanto abbiamo man-
giato.

Dimensioni a tavola. Provate a ri-
pescare nella memoria 'immagine di
unatipicacenain casa. Ognielemento
che troneggia sul tavolo imbandito,
puo spingerciamangiareil 20% in pitt.
Maanche un 20% in meno, senzareal-
mente esserne consapevoli. Questo
dipende dagli indizi che ci indicano

«Celebrate», galateo della cognata reale

Il lato bon ton di Pippa Middleton: un flop in libreria
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pioggia. Quando & scesa dall’au-
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Bassi. Un abito di poche pretese,

bisogno

ALLONTANA OLIERA E PANE: /o scomoditd
da il tempo di riflettere sulleffertivo

MANGIA CON LALTRA MANO: con qualche disagio,
H consumo di pane, bibite e cibo sard decisamente inferfore

MASTICA LENTAMENTE: mangiare piano fa dimagrire,

un pasto deve durare almeno 20 minuti
BEVI IL DOPPIO DELLACQUA: i/ consuma di acqua

di un litro al giorno (fino @ un massimo di 3) fa bruciare
tn un anno ben 17.400 calorie In pits

FAI LA SPESA A STOMACO PIENO: per non farti tentare
dai cibi caloricl; oppure fai il giro del supermercato

al contraria, in moda che gli articoli pitt voluminesi,
solitamente esposti verso 'uscita, siano messi subjto
nel carrelio e diana un'idea di abbondanza

quanto mangiare. Uno di questi se-
gnali & la grandezza della confezione.
Quando acquistiamo una maxiconfe-
zione di un alimento, pensiamo che
sia normale e appropriato prepararne
emangiarne piti che sesi trattasse del-
la miniconfezione. Morale della favo-
la: se vidanno un bicchiere corto elar-
gochiedetevivenga sostituito con uno
alto e sottile, berrete il 30% in meno. E
prestate pill attenzione a un indizio
«interno» come il senso di sazieta, e
meno attenzione a un indizio «ester-
no» comeillivello di zuppa in una cio-
tola. La nostra pancia non € brava in
matematica e, non riuscendo a conta-
re le calorie, mangiamo con gli occhi,
generalmente pil1 grandi dello stoma-
co. Alcuni studihanno dimostrato che
mangiare in un'unica porzione la
quantita di cibo desiderata, mangia-
mo il 14% in meno che se ne prendia-
mo quantita minorimaa pittriprese.
Ambienterilassante. Ascoltamusi-
caclassica: ti intrattieni di pitia tavola,
gustando con lentezza il cibo che hai
nel piatto. E il contrario di quanto av-
viene neifastfood, dove siascoltasem-
pre musica a ritmi veloci, a discapito
della linea. Visto che amici e parenti
invitati a pranzo e cena influenzano il
nostro atteggiamento verso il cibo,
scegliamo a chi sedere accanto e pre-
feriamo i commensali piut lenti nel
mangiare. Un altro metodo per con-
sumare oltre 1500 calorie nell'arco
della giornata ¢ dormire 7-8 a notte
piuttosto che 5-6. Anche preparare un
pranzo coifiocchifa dimagrire: andare

riscosso un tale successo da farli

al supermercato, concentrarsi nella
scelta degli alimenti giusti, girare a
lungo con il carrello tra i corridoi del
negozio dialimentari, e poiimpegnar-
sinella preparazione, aiuta a bruciare
pii1di 600 calorie. Soprattutto poi se si
falaspesaalle ore 15, astomaco pieno,
senza farsi tentare dai cibi: un vecchio
trucco & quello di fare il giro del super-
mercato al contrario, in modo che gli
articoli pilt voluminosi, solitamente
esposti verso 'uscita, siano messi su-
bito nel carrello e diano un’idea di ab-
bondanza.

Preziosi rituali. Mangia con I'altra
mano: avendo qualche disagio, il tuo
consumodipane, bibite e cibosarain-
feriore. Se vuoi davvero dimagrire, va-
leil vecchio adagio di mangiare piano.
Laprimadigestioneavvieneinboccae
dunque mangiando dobbiamo masti-
care al meglio per agevolare il lavoro
dell’apparato digerente. Mangiare ve-
locemente provoca una riduzione nel
rilascio degli ormoni della sazieta.

Il pastoideale? Deve durare almeno
20 minuti. Meglio poi preferire la va-
rieta alla quantita. Mai apparecchiare
completamente la tavola: la scomodi-
ta e la lontananza (di pane e olio, per
esempio), danno il tempo di riflettere
sull'effettivo bisogno di mangiame.
Infine, se volete bruciare in un anno
17.400 calorie in pilt bevete il doppio
d’acqua: uno studio tedesco ha dimo-
strato che giasorseggiare una quantita
diacqua paria 2 bicchieri, in un breve
lasso di tempo, accelera del 30% il me-
tabolismo dei grassi.

Anno nuovo, look nuovo
per sette donne su dieci
Ma attente agli scivoloni

di DANIELA MASTROMATTEI
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B EE Tagliare con il passato. Cambiare, rinno-
varsi per una notte o per tuttoil 2013. Sette don-
nesudieciinizianoilnuovo annosfoggiandoun
nuovo look. Gli esperti d'immagine conferma-
no che brindare la notte di Capodanno con un
aspettorivisitato aiuti aritrovarel'autostima, ad
avere maggiore sicurezza, ad affermare la pro-
priapersonalita. Cheil gentil sesso un po’ in crisi
decida di cambiare la propriaimmagine perché
desiderasentirsi pitisicuranellerelazionicon gli
altri & un dato importante. Ma per carita niente
passiazzardati o look sperimentali con la prete-
sadell'originalita.

Da una «indagine emerge che oltre la meta
delle intervistate teme di non piacere agli altri,
altre hanno difficolta nel trovare i giusti consigli
o0 un look che le rappresenti completamente. E
interessante sapere che ad essere oggetto di
cambiamento sono quasisempreicapelli. Qua-
siil40 per cento delle donne campione preferi-
sce cambiare la propria acconciatura, modifi-
cando il taglio o il colore
dei capelli. Altre scelgono
di rinnovare radicalmente
il propriovestiario, mentre
solo il 20 per cento decide
di cambiare il modo di
truccarsi.

E se proprio si vuole
cambiare, ecco che si vie-
ne ispirate dalle massime
icone del fascino femmi-
nile.Iprincipali puntidiri-
ferimento sono Kate Mid-
dleton (chissa se aveva lo
stesso fascino prima di di-
ventare moglie del princi-
pe William), la indimenti-
cabile Audrey Hepburn e
Sarah Jessica Parker (nella
foto sopra), la celebre Carrie della serie tv Sex
and the City. C'¢ chi invece preferisce ispirarsi
ad altre bellezze come la modella Kate Moss
(nella foto) e la popstar Madonna, a cui si ag-
giunge, da poco, la regina del burlesque Dita
VonTeese.

Gli errori da non commettere, secondo gli
esperti, sono «classici». Il primo e scegliere in-
dumenti non adatti alle proprie caratteristiche
fisiche: dellaserie abititroppofasciantisesiero-
tondette, gonne corte con brutte gambe, panta-
loni aderenti con un sedere non proprio scolpi-
to. Ma anche sbagliare accostamento tra indu-
menti e accessori, sbagliare 'abbinamento dei
colori e adottare un trucco eccessivo. E per non
caderein errori grossolani, cosa & bene fare? C'e
chi consiglia di rivolgersi alook maker e consu-
lenti d'immagine affidabili, visitare blog e siti di
bellezza su Internet, consultare riviste femmi-
nili erubriche di tendenza sulla carta stampata.
E chi, come me, suggerisce di guardarsi allo
specchio pitspesso e di fare molta autocritica.

HAARLEM (OLANDA)

HEHE Ebbene si: Pippa Middle-
ton, sorella di Kate, moglie final-
mente incinta del principe Wil-
liam, € sbarcata in Olanda, il pri-
mo Paese che’ ha invitata a pro-
muovereilsuolibro Celebrate.Ed
il primo Paese che ha osato ac-
quistarne i diritti nonostante in
Inghilterrasiastato unvero e pro-
prioinsuccesso. Infattida25ster-
line, prezzoiniziale, e giascesoa6
sterline, che sono poco pilt di 7
euro.

Pippa ¢ arrivata in una Merce-
des scura con tre quarti d’ora di
ritardo; un agguerrito gruppo di
fotografil'aspettavafuori, sottola

tomobile al grido «Pippa girati,
Pippagirati...» si¢ docilmente gi-
rata: mostrando il fondo schiena!
Alloralehannogentilmentespie-
gato che ... veramente le voleva-
no soltanto chiedere di fermarsi
perunafoto. Unafoto dal davan-
ti. Cosl si & addossata alla vetrina
dellalibreria H. De Vries, cheave-
va organizzato i festeggiamenti e
si & concessa tutta all'interesse
deimedia. Poi e entratanel nego-
zio per celebrare con alcuni edi-
tori la versione olandese del suo
libro con un bicchiere di cham-
pagne, strizzata in un vestitino
viola aderente. Si vede che in
Gran Bretagna il viola non porta
sfortuna. E neanche nei Paesi
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di satin lucidissimo, che sul di-
dietro metteva maggiormente in
risalto il ben notolato B. Gli orec-
chini e il ciondolo erano piutto-
stosemplici: rotondi, di ametista,
con un giro di brillantini. Idem la
pettinatura; pitt che semplice...
decisamente fuori moda, tanto
da farle dimostrare piui dei suoi
29 anni. Alla domanda perché
abbia scritto Celebrate, Pippa ha
risposto, come aveva gia fatto in
passato, che «in questo modo
pensava di aiutare i suoi genitori
Michael e Carole nella loro ditta
Party Pieces». In realta I'impresa
di famiglia, che vende via posta
prodotti per «feste indimentica-
bili, esiste da ben 25 anni, ed ha

diventare milionari. Quindi Mi-
chael e Carole non avevano certo
bisogno del sostegno della loro
Pippaperincrementarele vendi-
te.Maquesto esoloundettaglioe
forse una cattiveria. Di sicuro
non € una malignita sostenere
che Pippa ha scritto un libro
scontato, con banalita del tipo:
«Una prima colazione diventa
speciale se servita a letto», oppu-
re «& meglio lasciare la bustina di
thenella teiera piuttosto che nel-
la tazzan. Chissa quanto avra do-
vuto pensare per elaborare que-
ste pillole di saggezza bon ton! I
giornali olandesi hanno criticato
tutto di lei, non solo il libro. Nel
numero dello scorso 25 dicem-
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Pippa Middleton
¥

bre del settimanale Party € uscito
un articolo a firma di Menno
Smit in cui il giornalista racconta
che dopo il matrimonio della so-
rella, Pippa venne contattata da
una casa di produzione america-
na, la Vivid Entertainment, la
quale le offri 5 milioni di dollari
pergirare un film alucirosse; con
lapossibilitadiscegliere leistessa
il partner con cui esibirsi nelle
scene erotiche. Non solo, ma se
avesse convinto il fratello Jamesa
fare altrettanto, la cifra sarebbe
aumentata. Povera Pippa! Scri-
vendo quel libro sperava di di-
mostrare a se stessa e agli altri di
non valere solo per il suo fondo
schiena. Ma purtroppo non ci &
riuscita.
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