L’ALIMENTAZIONE PER COMINCIARE

Abbiamo detto che stiamo rimettendoci in moto e dobbiamo anche perdere peso. Qui vi dico quel che ho fatto io nel primo mese, cosa ho mangiato per potermi comunque allenare secondo la tabella che vi ho raccontato. Così potreste perdere 1-2 chili a settimana, anche in questo caso non esagerate e dopo 4-5 settimane cambiate comunque regime alimentare.
Vale la regola del 5, le volte al giorno in cui dovrete mangiare qualcosa. 

Non c’è limite invece all’acqua che dovrete bere, almeno 2,5-3 litri al giorno cominciando al risveglio con mezzo litro almeno 20 minuti prima della colazione

Colazione 
un uovo sodo (può andar bene anche la bresaola, 2-3 fette – si può alternare), una spremuta d’arancia (tre pezzi), uno yogurth magro e caffè senza zucchero.

Spuntino delle 10.30
un frutto (non la banana, alza la glicemia).

Pranzo 
120 grammi di carne ai ferri (ogni giorno potete cambiare, la rossa con la bianca, il vitello il maiale: così almeno avrete la sensazione di cibi diversi) con insalata a volontà, condita con salsa di soia (utile per diluire i grassi nel sangue: sostituisce sia l’olio sia il sale).

Spuntino delle 17
yogurth bianco

Cena (entro le 21) 
200 grammi di pesce lesso o ai ferri, oppure 100 grammi di bresaola oppure 100 grammi di formaggi (anche misti) accompagnati da verdura cotta a volontà, condita sempre con salsa di soia.

LA DIETA, QUANDO SI FORZANO I RITMI

Al mattino
Spremuta d’arancia
Yogurth magro con cereali
Pane/fette integrali con nutella (oppure marmellata senza zucchero)
2-3 fette di prosciutto o bresaola

A metà mattina 
Frutto

A pranzo
Dopo allenamento pesante 
100 grammi pasta condita solo con olio e formaggio grana (abbondante)

Dopo allenamento leggero (ginnastica) o riposo
Insalata abbondante, con olio extra e limone
Carne (150 grammi cotta alla piastra-brace)

A merenda
Yogurth intero – oppure un duplo

A cena
Verdura cotta in abbondanza
200 grammi Pesce, oppure 100-150 bresaola, oppure 100-120 formaggio oppure carne (se a pranzo hai mangiato pasta).

(a volte puoi invertire, e nel giorno dell’allenamento pesante - dai 100 minuti in su – puoi mangiare pasta o risotto a cena invece che a pranzo)
