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Stili di vita/2. Il programma del centro termale Relilax

Un master insegna
avoltare pagina

g Nutrirsi in maniera eco-
sostenibile contenendola pro-
pria impronta ambientale e al
contempo migliorando il pro-
prio benessere psico-fisico,
per dimagrire o prendere pe-
so, tonificarsi e riposare me-
glio e in generale per fare una
sanaprevenzione, senza pena-
lizzare il palato, maeducando-
lo alla qualita. Ecco il leit mo-
tivdiunnuovo modo di pensa-
re al ¢ibo.

E se consumare biologico
concorre a ridurre I'inquina-
mento ambientale, ¢ anche ve-
rochereimparandoad ascolta-
reinostriveribisogni senzaso-
pravvalutarli comporta mino-
rie migliori consumialimenta-
ri, cosi come pianificando al
meglio un viaggio si consuma
meno carburante e si fa anche
meno fatica. Gia perché acqui-
stare, conservare, cucinare e

“metabolizzare cibo costa tan-
te energie. Dunque perché
non puntare a minimizzare lo
sforzo e massimizzare il bene-
ficio? Ecco una chiave dilettu-
raeticadellatradizionale "die-
ta" che pud anche aiutare a
non gettare la spugna.

«Quando sivorrebbe dima-
grire ma proprio non celasifa,
quandoil corpo auncerto pun-
to diventa non solo gonfio ma
anche letteralmente coloniz-
zato, inquinato da un eccesso
dinutrienti, solo una forte mo-
tivazione puo aiutare a svolta-
re. E quello che ¢ successo a
me anni fa, quando ero aumen-

La pioniera. Elettra Braggion, del
centro termale di Montegrotto

LO SLOGAN

«Un regime alimentare
che fa leva sul senso
civico, risvegliando
I’animale sociale in noi»

tata 20 chili, e ce I'ho poi fatta
solo grazie a un supporto di
esperti che mi hianno aiutato a
riscoprire il senso di un’ali-
mentazione sostenibile, per
me e per ¢ié che mi circondan.

Adirlo & Elettra Braggion, ti-
tolare del centro termale
di Montegrotto (Padova),
chedopol'esperienza persona-
le quest’anno ha voluto intro-

durre a fianco dei tradizionali
programmidiriequilibrioener-
getico e metabolico, quelli che
datrent’anni portano al suo al-
bergo centinaia di ospiti in cer-
cadiunagodibile remiseenfor-
me, un vero e proprio "Master
di modificazione dello stile di
vita".Ispirato alla teoria cogni-
tivo-comportamentale svilup-
pata presso il dipartimento di
Psichiatria dell’'Universita di
Oxford sui disturbi alimentari

‘edel peso, & dedicatoachivuo-

le dimagrire o migliorare il bi-
lancio energetico. Abbina fan-
ghi vivi, dieta, ricette gour-
mand light con soli prodotti
bio, attivita fisica all’aria aper-
ta, lezioni diindirizzo psicope-
dagogico perindividuare obiet-
tivi realmente desiderati e so-
prattutto perseguibili.

Le persone abbandonano le
diete perché puntano a traguar-
diimpossibilie perchénoncol-
tivano dentro disé un vero pen-
sierosul senso dell’alimentarsi
correttamente: «Se ci si limita
a voler mangiar meglio per
sembrare pil1 giovani e snelli &
facile che la parte autolesioni-
sta in noi abbia il sopravvento
- prosegue Elettra Braggion -
Mase sipraticaunregime ali-
mentare controllato perché
serve astare meglio e far vive-
re meglio anche gli altri (me-
no consumi, meno sprechi) si
faleva sul senso civico risve-
gliando 'animale sociale che
€innoi».
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