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Sgonfiati con IL LIMONE

ai mai sentito parlare della
Dieta del limone? Beh,
eunregime famoso che
pare vantitraisuoi fan divi
del calibrodi Beyonceé,
Madonna e Brad Pitt.
Disintossicante erapida, e
statamessaa puntonegli
anni70dal naturopata
americano Stanley
Burroughs. Di tempone
e passato, mala Dieta del
limone continua ad avere successo, specie
in America. In estrema sintesi, consiste nel
bere grandi quantita dilimonata, ottenuta
colsucco dell’agrume, spezie e succo
d’acero, e nel mangiare poco. Leffetto
drenante e sgonfiante é assicurato.
Tidiciamo subito che € meglio non seguire
la versione strong, chedura traisette e
idieci giorni. «Il semidigiuno, protratto
alungo, fa male, meglio ricordarsene»,
commentail dietologo Nicola Sorrentino,
professore a contratto di dietologia in
associazione alla crenoterapia all’Universita
degli Studi di Pavia. «Il regime é sbilanciato,
non apportaigiusti componenti nutritivi.
[l programma, in particolare, e da escludere
per chisoffredidiabete e in linea generale

Testodi Amalia Manera
Foto di Mathilde de L’Ecotais
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per tutti coloro che non godono di una
perfetta forma fisica.

Meglio evitare anche la pur sempre faticosa
versione soft: che stress bere limonata per tre
giorni!

Puoi puntare invece sulla Dieta del limone
per 24 ore. «Utile se hai un appuntamentoa
cui vuoiarrivare con la pancia meno gonfia
osedesideri smaltire qualche abbuffatay,
continua Sorrentino. «l’assunzione di tanti
liquidi ha un'ottima azione drenante».

Ma I'indomani riprendi un’alimentazione
completadi tuttiinutrienti!

LO SCHEMA PER UN GIORNO

Se decidi di seguire la Dieta del limone
ricordati di farlo per non pit di24 ore. Ecco
che cosa mangiare e bere nell’arcodella
giornata.

[ un bicchiere dilimonata
(vedisotto come preparare la bevanda).

® macedoniadi fruttirossi, mela,
pera, un pugno di mandorle tostate e succo di
limone.

] limonata; una banana; una
manciata di semi di zucca.

® insalata di fagioli o lenticchie lessi
condita con un cucchiainod’olio e succo di
limone.

® limonata; verdure crude
(ravanelli, sedano).

o pesce magro alla griglia con verdure
lesse.

e un bicchiere di limonata
tiepida.

COME PREPARI LA BEVANDA
Per preparare la limonata, protagonista della . .
Dieta del limone, bisogna mescolare inun La l‘lcetta llght:
litro e mezzo d’acqua:
12 cucchiaida tavola di sciroppo d’acero;
12 cucchiai da tavola di succo di limone;
un pizzico di peperoncino piccante e uno S
di pepe di Cajenna o di zenzero in polvere.
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Il piano di semidigiuno va seguito soltanto per 24 ore:
oltrealla spremuta sono previsti
edonia conditicon il succo dell’agrume

Ingredientiper 4 persone:

Preparazione:

illimone spazza via il colesterolo cattivo: su ok-salute.it novembre 2012 '“5
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