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Molte persone dimagriscono in estate e ingrassano piufacilmente nella stagione invernale.

D’estate si preferiscono cibi piuricchi di acqua e meno calorici (come la verdura), si € piu attivi e sivive di pitallaria aperta, quindi si
consumano piucalorie.

Ininverno, alcontrario, le fredde temperature spingono molte persone aricercare cibi “riscaldanti”, piuricchi di calorie, zuccheri, grassi.
Siesce di meno a causa delfreddo, della pioggia etc., riducendo significativamente i livelli di attivita fisica. Sia d’estate che d’inverno,
invece, bisognerebbe rispettare il proprio bilancio energetico, cio¢ introdurre solo le calorie che effettivamente si consumano.

Lalinea durante le feste

Ilperiodo delle festivita porta sempre con sé un aumento di calorie, maindulgere alla vigilia, al pranzo di Natale o alcenone di
Capodanno non influird in modo significativo sul peso, se si segue regolarmente un’alimentazione equilibrata e si pratica attivita

fisica. Le piccole fluttuazioni di peso (pit o meno 1Kg) non sono motivo di preoccupazione.
¢ Motivo di preoccupazione lo possono invece essere tuttii giorni festivi invernali insieme, in particolare i 15 giorni delle

festivita di Natale.

e Mangiare, bere vino e altri alcolici in abbondanza pud influire sul nostro peso, incidendo negativamente sualcuni aspetti della

nostra salute e sulla nostra qualita di vita.

Come restare in forma durante le feste

L'aumento di peso invernale € principalmente correlato alconsumo eccessivo di calorie spesso provenienti dai pasti principali ricchi
grassi e zuccheri, che siconsumano inconsapevolmente.
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E’invece molto importante essere pitconsapevoli delle scelte alimentari nel quotidiano, perché questo ci aiutera a restare informa

durante le feste.
¢ liconsiglio un’equilibrata alimentazione, i quante calorie dovresti assumere ogni giorno? Calcolalo gratis qui.

o Peraiutartia mangiare sano, rispettando il tuo fabbisogno, il, tuo indice di massa corporea (BMI) e le tue caratteristiche, puoiiscriverti

a Calorie & Menu della salute. [ programma &€ completamente gratuito:riceverai 4 menu personalizzati e ben equilibratiin

nutrienti, oltre a un piano di attivita fisica adatto alle tue capacita e possibilita. Alcuni studi dimostrano che dare la priorita a scelte

alimentari sane & associato a un minore aumento di peso durante linverno.

10 consigli per non ingrassare in inverno

La prima e pitlimportante regola per mantenere la linea nei mesiinvernali ¢ consumare abitualmente 5 pasti al giorno: 3 pasti
principali (colazione, pranzo e cena), piu 2 spuntini, uno a meta mattina e uno nel pomeriggio, che non apportino pitdel10% delle

calorie totali della giornata. Anche quando si ¢ impegnati, dobbiamo cercare comunque di rispettare gli orari dei pasti.

Cosa fare per noningrassare ininverno.
1.La colazione ¢ il pasto pilimportante delgiorno e deve apportare i120-25% delle calorie necessarie per tuttala giornata.

Una buona colazione vida I'energia necessaria peressere attiviconilcorpo e la mente, vi fa evitare di sentire fame fuori pasto e di

cercare cioccolato o zuccheri. Quando la si salta, si arrivera affamati a pranzo e a cena e si mangera piudel dovuto.

2. A pranzo e cena mangiare sempre verdure crude o cotte: contornidiinsalata, sedani, finocchi, minestroni, zuppe, verdure
stufate alforno, etc. aiutano ad aumentare i volumi del pasto, senza aggiungere significative calorie. Attenzione ai condimenti e
al sale, da aggiungere con parsimonia. Si pud dare sapidita con Grana Padano DOP grattugiato aggiunto su pasta, riso, brodo e
passati: & una buona strategia perdonare gusto e nutrienti. Grana Padano DOP & un concentrato di nutrienti dellatte, ma &
naturalmente privo di lattosio. Nondimenticate i preziosi vegetali della stagione invernale, come broecoli, spinaci, zucca,
radicchio, verza, etc., ottime fonti di vitamine e sali minerali, che ci aiutano a sostenere le difese immunitarie e combattereil

freddo.

3.Alternare le pietanze: pesce, carne, uova, legumi, latte e formaggi non devono mai mancare, in modo alternato durante la
settimana, a pranzo e a cena pergarantire il fabbisogno di proteine. Prediligere carni magre (come pollo, tacchino o vitello), liberta

con pesce di stagione (utile il salmone una volta a settimana peripreziosi grassi omega 3 in esso contenuti), uova (una volta a

settimana, 'aloume d’uovo € una proteina ad alto valore biologico), formaggi meglio stagionati (pit facili da digerire e ricchi di
proteine) come Grana Padano DOP, che potete anche mangiare come secondo al posto di carne, pesce o uova. Questo formaggio
€ motto gustoso € contiene tante proteine ad alto valore biologico, inclusii 9 aminoacidi essenziali, vitamine importanti

come B2 e B12 ¢ antiossidanti come vitamina A, zinco e selenio. Non dimenticate i legumi per le loro proteine vegetali e

fibre; potete preparate gustosi piatti unici,come pasta e fagioli, riso e piselli, pasta e ceci, zuppe di legumi, vellutate di

piselli o ricette tipiche della vostra regione, come una delle tante ricette tipiche conlegumi e pasta.

4.Mangiare frutta 2-3 volte al giorno, prediligere quella di stagione, ininverno soprattutto agrumi, mele, pere e kiwi, poiché
sono frutti ricchi di vitamine e fibre. Gli zuccheri semplici della giornata dovrebbero essere quelli della frutta fresca e di stagione, che

potete consumare anche come spuntini.

5.1dratarsi correttamente. Di solito, ci si preoccupa dell'idratazione solo in estate, ma anche durante la stagione fredda il
corpo perde acqua che va ripristinata bevendo. Via libera ad acqua, tisane, infusi o té, mangiare tanta verdura e frutta, seguire una
dieta piuliquida (brodi, zuppe,minestroni, vellutate). Attenzione perd alle bevande alcoliche: nonidratano, nonriscaldano e

apportano molte calorie.

6.Mangiare cereali integrali: pane e pasta ditipo integrale aiutano a saziarci meglio e a contenere le calorie. Quando si ha una

fame pilispiccata, prediligere pane e pasta integrali. Con questi alimenti il corpo assumera anche le corrette quantita di fibre, utili


https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/calcolo-delle-calorie-giornaliere/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/calorie-menu-della-salute/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/articoli/attivita-fisica/spuntini-proteici-per-lattivita-fisica/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/perdere-peso/colazione-dietetica-in-10-passi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/i-segreti-degli-alimenti/mangia-verdure-di-stagione/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/i-segreti-degli-alimenti/sale-se-ne-assumi-meno-vivi-piu-a-lungo/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/i-segreti-degli-alimenti/mangia-piu-cavoli/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/il-sistema-immunitario-per-affrontare-le-stagioni-fredde-cosa-mangiare-e-quando/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/macronutrienti-le-proteine/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/mangia-piu-pesce/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-gli-antiossidanti/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/le-proteine-dei-legumi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/mangia-piatti-unici/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/quanta-acqua-bisogna-bere-inverno/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/mangia-pasta-e-pane-integrali/

perilbenessere intestinale.

7. Fare spuntini sani. Sostituire snack salati, dolci, caramelle o cioccolato con un pugnetto di frutta secca a guscio oleaginosa: noei,
nocciole o mandorle.|semioleosi sono indispensabili in una dieta sana, ma vanno consumati sempre con moderazione (15-20 g

al giorno) sia perché sono calorici, sia per mantenere ilcorretto equilibrio dietetico tra Omega 3e Omega 6.

8. Mantenersi attivi anche d’inverno. Lo sport, secondo le proprie condizioni fisiche e livello di allenamento, non dovra essere un
obbligo, ma un piacere. Se non praticate sport, dovreste fare abitualmente attivita fisica anche d’inverno: camminare, andare
in bicicletta, ballare, andare in palestra, fare yoga, pilates, esercizi con piccoli pesi, acquagym sono efficaci perilmantenimento di

una sana massa muscolare. Non bisogna esagerare col movimento, lasciare che il corpo riposi e recupeti e alternare gli allenamenti.

9.Concedersi qualcosa di goloso. Occasionalmente, 1-2 volte a settimana, potete concedervi un dolce, una cioccolata calda, un
cioccolatino fondente, ecc. perche, se mangiati poco frequentemente, non influiranno sullfandamento del peso. Cid che cifa

ingrassare sono gli “extra” assunti sistematicamente e nel quotidiano.

10. Non trascurareil riposo. Ininverno le giornate siaccorciano € la luce solare diminuisce in quantita e in intensita, aumentando cosi
ilbisogno di dormire. A volte anche dormendo di pilici si sente comunque stanchi. Attenzione al pasto serale: una cena frugale
e facile da digerire sara certamente di aiuto a conciliare ilbuon sonno e a mantenerciin linea. Evitare abbondanti grassi saturi e

cotture troppo elaborate a cena.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.
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