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€ anno NUOVO
§ come rispettarli

SMETTERE di fumare, di-
magrire, rimettersi in for-
ma, migliorare con se stessi
e con gl altri, insomma fare
tutto quello che avreste volu-
fo fare e non avete fatto nel-
}’a.nno appena trascorso.
‘Come rispettare i buoni
propositi” & il titolo che
ognuno da ad ogni anmo
nuovo e quindi anche a
sto 2008, ma & anche il titolo
di un divertente manuale ap-
pena pubblicato da Rl
editore nella, serie Pink ge-
neration, dedicata alle don-
ne — e pon solo — del terzo
millennio. ;
Lautrice Marie Belouze-
Storm, giornalista freelance
specializzata in salute, spie-
ga in otto capitoli futti i se-
greti per sferrare un attacco
all'ultimo sangue controi vi-
zi, ma rilassandosi, fino al-

cuno che vi da una mano e

¥ che potrebbe condividerli

con voi. Poi ridere perche é
sempre un buon rimedio,
mantenere la calma, guar-
dare in faccia la realta. Lio-
biettivo & la serenitd attra-
versando le strade della cal-
ma zen. Simpara quindi
una forma di meditazione,
anche se in poche battute,
percheé & da 1 che deve ripar-
tire il nuove anno della ri-
conquista. Se poi le avete
provate tutte per rilassarvie
non & stato utile, provate con
’hammam suggerisce Be-
louze-Storm.

Quando comungue non
funzionaml)mi1 sistemi per
mangiare e, O per man-
giare fuori dai pasti senza
sensi di colpa, oppure quelli
per emanciparsi dal ciocco-
lato senza rinunciarvi del
tutto, allora affidatevi al mo-
to, confortandovi con un da-
to statistico: 48% & la per-
centuale attuale delle donne
che praticano attivita fisica;
nel 1968 erano solo il 9%,
quindi almeno ¢'¢ una spe-
ranza nelle percentuali. E
poi, comungue vada, non
smettete di provare a smette-
re, perche «non ¢ lennesimo
buon proposibo, ma il mpdo
di arrivare prima o poi al
SUCCesso».

T'ultimo buon proposito che Marie Belouze-Storm
& «imparerd a memoria que- MWH
sto glossario». Magari arri- editore

vare a tanto non € necessa-
rio, ma appuntare bene a
mente tutte le voci che com-
pongono il glossario pud es-
sere utile.

Queste vanno da acidi
grassi (che apportano 9 kcal
per grammo), fino a zinco
(fatene il pieno mangiando
ostriche il piti spesso possi-
bile), passando per adpociti
(volgarmente detto grasso),
a cellulite (Ja bestia nera), a
zuccheri (che sono Yaltra be-
stia nera, ma che aiutano
anche a calmare lo stomaco
edareenergia). «Rassicura-
tevi - scrive Pautrice — nessu-
no vi chiedera di diventare
una formichina ascetica o di
rinunciare ai piaceri della
vita. Tanto non farebbe per
voi», quindi applicate i truc-
chi semplici per non diverita-
re flaccidi, rugosi e con 1
polmoni neri pur rimanendo
adorabilmente pi%ri. N

La prima cosa gYarte di im-
parare a mantenere i buoni
propositi, perché ad espri-
merli sono capaci tutt, tutti
i giorni. Quindi fissare
obiettivi piccoli e realistici
per poi non rimanere trop-
po delusi e annunciare la de-
cisione a chi vi circonda cosi
magari si trova anche qual-
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