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INTRODUZIONE:
PRONTUARIO PER RIMETTERSI IN SESTO IN SOLI 7 GIORNI



Se non sbaglio, già ci
conosciamo! Abbiamo avuto modo di affrontare insieme il difficile e
al contempo piacevole percorso della Dieta del Sorriso. Un mese esatto
per capire cosa mangiare, come cucinare cibi gustosi e leggeri e,
persino, come affrontare lo sport e il fitness. Senza dimenticare
le creme corpo, le tisane e gli unguenti fai da te!



Quello che hai tra le mani è
un bonus.
Consideralo un plus
nei momenti di crisi. Non solo per affrontare la
prova costume, ma da usare dopo le abbuffate natalizie, i bagordi
di capodanno, oppure le tantissime e meritate concessioni culinarie
delle vacanze estive.

Perché,
diciamolo, dopo che ci siamo deliziati il palato con gustose
prelibatezze dolci e salate, sentiamo il bisogno di
purificarci. Anzi, sentiamo che è il nostro
stesso corpo a chiedercelo! Hai presente quella sensazione di
pesantezza? Quella stanchezza e fiacchezza? Ecco, quello è il
risultato di panettoni, pandori, aperitivi, gelati, cornetti, pizze
e bombe con la crema! Ovviamente non sto dicendo che hai
sbagliato: mangiare è uno dei
piaceri della vita e non dobbiamo privarcene o diventare
ossessivi!

Però è anche sano amare il
proprio corpo e aiutarlo dopo giorni di pranzi e cene
over size.



Quindi, sei salito sulla bilancia e
hai pensato che fosse rotta?

Poi ti sei reso conto che ieri sera,
dopo la pizza e la birra, hai preso un paio di cornetti con crema
di nocciole. Visto che era l’ultimo giorno di vacanza…



Niente paura! Segui la dieta quotidiana, segui i consigli e
ricorda di affidarti sempre a medici specializzati e insegnanti
qualificati in palestra. E ricorda che questo
manuale è un bonus e non deve essere inteso come una corsa
affannosa verso la prova costume!

Devi sempre avere
un equilibrio tra il cibo e la dieta, tra il fitness e il
riposo. Durante tutto l’anno!



Come vedrai, ogni capitolo è
suddiviso in tre paragrafi:

. Dieta quotidiana;

. E se fosse…?;

. Non dimenticar.

Nel primo paragrafo, vedremo nuove
ricette da preparare, ovviamente col nostro sistema: gustose e
leggere.



Nel secondo vedremo come affrontare con
pratici consigli situazioni ad alto rischio mangereccio.
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