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Eliminare il gonfiore e bruciare i grassi per poter indossare il bikini senza
I'incubo del rotolino. Come asciugare il ventre e rimettersi in forma.

peso A fare ativith quire un Le pik giA organizando i primi week end al mare e,
Ia pancetta e poter andare in spiaggia senza doversi avolgere nel pareo per nascondere la ventrazza.

pensando "tanto cA” tempor e vi

Fibre, fbre, fibre. y I sua forma naturale, q in Partite dal mattino con una sana colazione a base di cereali. Meglio se integrali. Per il resto della giomata puntate tto su 0rzo, farro, fiso integrale, verdure (cotte o crude, ma mai troppo cotte che gonfiano!):
aiutano a smaltie le tossine e le scorie.

Le bevande che drenano

Regola num: caua naurale. Almeno un firo € mezzo al past, Corerete in . &' vero, ma poi po par date in erboristeia e fate inceta di sane alle erbe, facendovi sempreconsighare dalfesperto che vi serve ltro a bancone. Finoechio, iuiizia,
aragoncello, angelica  pure savia vanno ttte bene.

Itrucchi per *svuotarsi”

Se pensate che non andare di corpo regolarmente non influisca i shagliate. Una i A gonfia. Anche di aria. E A nal ticato. Rimedi naturali per ritrovare la regolaritA VA" diversi, piA* per voi: un bel acqua tiepida di prir tti stomaco vuoto;
dolva ;o yogur per . please); un

| movimenti che aiutano

Se l L . ie: mollate I apiedi il piA* possibile; scordate I' ; fate ta di i Jlie; alzatevi lia; andate in piscina a fare acquagym o a lezione di

Da evitare come la peste

Niente bira, cacktal, aperiiviipercaloici, bevande zuccherate, ' freddo dolcissimo, ft, formaggi, burra e piati elaborali o grassi. Avele fame? Non c’& : che volete, purchA© a Caroline da per esempio. Sona perfette, ideniie

meravigliosa.
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