cione. «In effetti in quelle foto ce 'avevo
piti grande di quella di mia moglie ai tem-
pi incinta. Ma mi sono messo a dieta e
da dicembre ho perso 12 chili. Quando
oltrepassi il limite te ne accorgi...».
Briatore ama taimente le Spa (Salus
peraquam) che hatrasformato la sua te-
nuta di Malindi, in Kenia, nel resort di lus-
so «Lion in the Sun» con al suo interno il
centro benessere di Henri Chenot. La
proprieta di 50 mila metri quadrati & cir-
condata da 4 mila metri quadrati di giar-
dini con 4 piscine alimentate con acqua
di mare. «Ci vado da quando ero ragaz-

ELETTRA BRAGGION

Lusso |l resort «Lion in the Sun» in Kenia

zo. Oggi ci resto circa un mese all’anno,
& I'unico posto dove riesco a rilassarmi
— spiega l'imprenditore —. E i che ho
cominciato la mia dieta: sveglia alle
6.30, una camminata di almeno un'ora
sulla spiaggia. Poi la colazione: papaya e

cavoli o piselli, pesce e carne bianca.
Ma & I'esercizio fisico il segreto di tutte le
diete, anche se palestra e tapis roulant,
sono un gran rottura. Comunque mi sto
impegnando, faccio allenamento cardio
ma bisogna avere costanza.

Tra le altre vanita: <Manicure una vol-
ta ogni dieci giorni, sul volto crema idran-
te e dopobarba», Si piace quando si
specchia? «Sei talmente abituato a ve-
derti che se non ti piacessi sarebbe una
tragedia».

Maria Teresa Veneziani
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Vuoi dimagrire”? Nessun problema, ci pensa Oxford
E pronto il «Master di modificazione dello stile di vita»

hanno capito da tempo gli americani

convinti sostenitori del gruppo tera-
peutico, in ogni campo. Se ne & convinta
Elettra Braggion, pioniera delle Spa in Ilta-
lia negli Anni 80 quando trasforma I'hotel
termale Miramonti di Montegrotto Terme
nel centro termale Relilax dove oggi si puo
sperimentare il «Master di modificazione
dello stile di vita».

Il programma di dimagrimento basato
sU una teoria cognitivo-comportamentale
sviluppato all'Universita di Oxford abbina
una dieta ipocalorica ad esercizi per allena-
re la mente al controllo del peso con il sup-
porto di un'équipe medica. Il primo pas-
507 Redigere un diario alimentare per im-
parare a calcolare le calorie introdotte e
quelle bruciate con il movimento. Il secon-

I_a dieta? In gruppo si fa meglio. Lo

Benessere || Relilax Montegrotto Terme

do passo? «Fare almeno 10 mila passi al
giorno, I'equivalente di circa 300 calorie,
pill 0 meno un piatto di pasta». La dieta
prevede 3 pasti e 2 spuntini, con i carboi-
drati assunti entro le 13 e le proteine distri-
buite nell'arco della giornata. Colazione,

teverde, due gallette di riso con marmella-
ta dietetica e coppetta di kiwi. Spuntino:
frullato di frutta o centrifugato di verdure.
Pranzo: verdure alla griglia o al vapore (a
volonta) e 90 gr di riso integrale con verdu-
ra, una tisana. Merenda: 2 fette biscottate
0 un pacchetto di cracker con un té o caf-
fe d'orzo. Cena: zuppa di verdure, filstto
di manzo (120 gr) o pesce (140 gr), una
tisana rilassante. Ma mangiare meno non
basta, serve il cosiddetto Lifestyle modifi-
cation. \arie ricerche dimostrano che I'80
per cento di chi si mette a dieta perde il
10% del suo peso nel primo anno, ma gia
nell'anno successivo recupera quasi la
meta dei chili persi ed entro 3-5 anni torna
al peso iniziale. |l segreto & lo stile di vita:
meno cibo piu movimento. (m.tv.)
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