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PIÙ EFFICACE DI QUALSIASI DIETA 

PRENDI IL LIMONE 
E SEI SUBITO MAGRA 
È il più potente bruciagrassi! 
Attacca tutte le cellule adipose 

I VIA LE INFIAMMAZIONI 
Spesso sono II nascoste 11 

e favoriscono· i I sovrappeso ------- 
NOVITÀ! 
Chiedi in edicola anche i libri: 



Subito magra 
con il magico limone 

PER RITROVARE IL PESO IDEALE, HAI A DISPOSIZIONE UN AIUTANTE NATURALE 
POTENTISSIMO. QUESTO FRUTTO TI PERMETTE DI CANCELLARE I CUSCINETTI 

ADIPOSI E DI PERDERE I CHILI DI TROPPO. PER NON RIACQUISTARLI PIÙ 

Con la consulenza di 
1 Simona Oberhammer, naturopata 

e del professor Emilio Minelli, 
1 medico esperto in fitoterapia e agopuntura. 
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Disintossicante, drenante, sgonfiante, 
formidabile per combattere la cellulite, 
ottimo regolatore del metabolismo, con 
una spiccata attività antifame. La lista 

delle proprietà dimagranti del limone è intermina- 
bile. Non sorprende quindi che l'impiego di questo 
frutto a scopo snellente sia una pratica antica, co- 
nosciuta già dalla medicina ayurvedica per liberarsi 
delle tossine (ama). II limone, oggi, può entrare a 
far parte di una vera e propria cura dimagrante 
favorendo la depurazione, stimolando dolcemen- 
te il metabolismo e supportando le funzioni dige- 
stive e la disintossicazione intestinale con risultati 
sorprendenti sul peso forma. 

3 giorni per ritrovare leggerezza 
Ecco per te un programma lampo con il limone di 3 
giorni (volendo, puoi proseguire per altri quattro), 
ideale da mettere in pratica in questo periodo, alle 
soglie dell'estate, perché questo agrume annienta 
le tossine nocive per la linea, migliora la funzio- 
nalità di reni e intestino e risveglia il metabolismo. 
Al termine dei tre giorni, ti sentirai più magra 
e in forze con un miglioramento a livello fisico 
soprattutto nella zona addominale che apparirà 
meno gonfia e prominente. 



Le4tappe 
del tuo percorso 
verso il peso forma 

La ricchezza di principi attivi rende il limone 
un frutto davvero unico capace di agire a 360 
gradi contro le principali cause dell'accumulo 
di grasso. Scopri tutte le sue numerose virtù 
per la perdita di peso. 

Il modo più facile per godere delle proprietà 
dimagranti di questo agrume? Spremerlo 
in un bicchiere d'acqua calda da assumere 
la mattina appena sveglia. Impara a preparare 
il magico drink che favorisce il dimagrimento 
e stimola il metabolismo. Ti sentirai rinascere. 

Ora passiamo alla pratica con il programma 
lampo di 3 giorni che sfrutta le proprietà 
sciogligrasso del frutto. Oltre che assumerlo 
nel drink, puoi usare il limone nei condimenti 
light adatti e assumerlo in versione 
super concentrata attraverso il rimedio 
gemmoterapico. 

~ E in più, per rimediare 
agli eccessi. .. 

Forse non sai che il limone può diventare il tuo 
jolly dopo un pasto eccessivamente proteico, 
abbondante e grasso. In questo caso puoi 
ricorrere a una serie di rimedi a base di succo 
di limone e altri ingredienti per eliminare 
l'eccesso di scorie prodotte nel corpo. 
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ATTIVA LE MOLECOLE KILLER DEI GRASSI 

Come agisce il tuo 
alleato bruciagrassi 

Ormai è assodato che le perso- 
ne in sovrappeso abbiano una 
quantità troppo elevata di sco- 

rie nell'organismo: questo favorisce le 
infiammazioni soprattutto a livello in- 
testinale e il conseguente rallentamento 
metabolico con la formazione di adipe eri- 
tenzione idrica. I nostri corpi possono esse- 
re intossicati spesso a causa del troppo zuc- 
chero ingerito, che blocca il metabolismo e 
spegne il sistema di controllo dell'appetito. 
«Ogni dieta dimagrante che funzioni do- 
vrebbe cominciare col depurare il corpo 
e rimuovere i blocchi interni che provo- 
cano l'accumulo di peso. Bere acqua e 
limone ogni giorno è come fare una doccia 
interna che lava via le tossine ingrassanti. 
Il limone, infatti, è un frutto alcalinizzante 
grazie alla sua sinergia di principi attivi», 
sottolinea Simona Oberhammer, naturopata 
e autrice del libro "Depurati con acqua e li- 
mone secondo il tuo biotipo" (Mondadori). 

I PERCHÉ TI FA DIMAGRIRE I 
~ Fa bruciare più calorie 

«Un punto di forza di questo prezioso frutto giallo è il suo 
effetto bruciagrassi. Il limone è ricco di vitamina C, che aiuta a 
perdere peso e a restare in linea, bruciando il grasso in eccesso 
e migliorando da parte dell'organismo l'impiego delle proteine assunte 
con il cibo», spiega Simona Oberhammer. La vitamina C collabora alla 
sintesi della carnitina a partire dalla lisina, un aminoacido presente in 
tutte le proteine. Ciò è molto importante soprattutto per combattere il 
sovrappeso e l'accumulo di grasso. La carnitina infatti ha il compito di 
trasportare le molecole dei grassi dal sangue all'interno delle cellule 
per l'ossidazione, cioè per la produzione di energia. 

\II Appiattisce l'addome 
Chi digerisce bene ha meno probabilità di ingrassare: una 
digestione rallentata comporta un ristagno di cibo a livello 
intestinale. Le conseguenze sono gonfiore addominale, senso 
di pesantezza e una maggior assimilazione di nutrienti e in 
particolare di grassi e zuccheri. È soprattutto la presenza nel succo di 
limone dell'acido citrico a essere utile, quando lo stomaco appunto non 
produce acido cloridrico a sufficienza. Il limone aiuta in particolare la 
digestione delle proteine animali che, se mal digerite, frenano anche la 
digestione dei carboidrati, dando luogo a fenomeni di fermentazione 
e quindi a dilatazione della pancia, che è anche causa di stipsi, 
infiammazione e chili in più. 

~ Ti libera dalle tossine ingrassanti 
Alcuni studi recenti hanno confermato l'utilità del limone nel contrastare 
la presenza eccessiva di grassi nei tessuti e nel liquido sanguigno. 
«Il merito sarebbe di un flavonoide presente in questo agrume, la 
naringenina. Una ricerca condotta dai nutrizionisti dell'Università 
dell'Ontario in Canada e comparsa su Diabetes dimostra che questa 
sostanza è in grado di limitare l'accumulo di peso corporeo aiutando a 
sciogliere i grassi e a normalizzare i livelli di trigliceridi e di colesterolo 
"cattivo"», spiega Simona Oberhammer. 
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ACIDO CITRICO VITAMINAC 
Elimina l'adipe in eccesso 
Il gusto asprigno del limone è dovuto alla presenza 
di acido citrico: un frutto ne contiene circa il 5-8%. 
Questo composto partecipa alla produzione 
di energia utilizzando grassi di riserva. 
Favorisce l'assorbimento del ferro, minerale 
che, nell'emoglobina, serve al trasporto 
dell'ossigeno. Ha una blanda azione antibatterica 
e antiartritica e depura le 
vie urinarie. Inoltre 
riequilibra il pH. 

Drena le scorie fredde 
Il limone contiene moltissima vitamina C. 
Al nostro corpo, in condizioni normali, ne 
servono 90 mg al giorno; il limone ce ne 
offre 50 mg ogni 100 g. Questa vitamina ha 
effetto depurativo, drenando le scorie fredde e più 
pesanti che impediscono all'adipe di sciogliersi e 
lo fissano nei tessuti ostacolando il dimagrimento. 
Nel limone si trovano anche buone dosi di vitamina 
A, vitamina E (anch'essa antiossidante) e vitamine 
del gruppo B, che servono per metabolizzare gli 
alimenti. In particolare la niacina, o vitamina B3, 

che è disintossicante, abbassa la concentrazione 
di grassi nel sangue e porta benefici alla 

circolazione. 

POTASSIO 
Il minerale più sgonfiante 
li limone contiene anche molti sali minerali, 
soprattutto potassio, calcio, ferro, magnesio e 
fosforo. Per quantità spicca proprio il potassio (ce 
ne sono 138 mg ogni 100 g).Questo minerale 
favorisce la funzionalità cellulare, del cuore e 
della muscolatura liscia, ma ha soprattutto un 
effetto detossinante, diuretico e sgonfiante. 
È un alleato della linea anche il calcio di cui, in 
100 g di limone, troviamo circa 26 mg. Questo 
minerale interviene nel metabolismo dei grassi 
aumentando il dispendio energetico e la lipolisi. 

PECTINA 
Blocca l'assorbimento 
degli zuccheri 
Nel limone le fibre sono una componente soprattutto 
della buccia, che quindi va rivalutata anziché eliminata. 
Nella scorza è presente in particolare la pectina, fibra 
solubile di cui il limone è eccezionalmente ricco (la 
scorza ne contiene circa il 30%). Questa sostanza, una 
volta ingerita, ingloba gli zuccheri e anche i grassi, 
ostacolando così il loro assorbimento in eccesso. 
Contribuisce quindi ad abbassare i livelli di glucosio e 
di grassi nocivi circolanti nel sangue. Inoltre ha anche 
l'effetto di ridurre la fame e lo stimolo a mangiare. 



LO SPECIALE ESTATE 

IL MAGICO COCKTAIL AL LIMONE 
CHE RIDUCE IN FRETTA I CUSCINETTI 

Usalo così per smaltire dì 
Acqua e succo di limone. Sono questi i due 

ingredienti principali del drink consiglia- 
to per sciogliere le tossine e predisporre 

il corpo al dimagrimento. «La formula apparen- 
temente semplice va però sapientemente dosata 
seguendo regole precise affinché il metodo dia i 
frutti sperati. La temperatura dell'acqua, la qua- 
lità del frutto, la quantità di limone e di acqua, il 
momento migliore della giornata in cui assumere 
il rimedio sono tutti aspetti che possono fare la 
differenza. Per esempio l'acqua calda ha un 
effetto maggiormente drenante, ma non biso- 
gna portarla a ebollizione altrimenti si rischia 
di perdere i benefici sul microcircolo della vi- 
tamina C. La ricetta del drink, inoltre, si può 
personalizzare in base alle caratteristiche fisiche 
e al tipo di metabolismo, al grado di intossicazio- 
ne dell'organismo e all'effetto dimagrante che si 
vuole ottenere», sottolinea Simona Oberhammer. 
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