Feste di natale.
Consigli per non ingrassare
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Una bella festa si vede intavola. Cibi prelibati consumati abbondantemente con 4, 5 o pit portate, innaffiate convino, spumanti e
perché no un bicchierino di amaro, limoncello o altro alcolico a fine pasto. Pranzi simili si possono fare a matrimoni o ricorrenze varie
durante tutto 'anno, ma certamente fanno parte della nostra tradizione durante le feste difine anno. La definizione di “feste natalizie”
€ vaga quando si parla di alimentazione perché i dolei tipici come panettone e pandoro sono proposti almeno dai primi di dicembre,
cosicome cotechini,zamponi, frutta secca ed altre leecornie spuntano sui banchi dei mercatiin quantita decisamente superiore che
durante tutto 'anno. Capita cosid’acquistare cibiinusuali perle nostre abitudini quotidiane, alimenti che si mangiano perun periodo
che pud anche durare 6 settimane, dal primo dicembre al15 di gennaio, senza accorgersi particolarmente di quante calorie
introduciamo.

Cosa mangiamo durante le feste di Natale

Le feste di Natale prevedono una vigilia festosa la sera del24, oppure un pranzo il giorno di Natale e un altro pranzo il giorno di Santo
Stefano. Proseguendo cirimettiamo a tavola perfesteggiare I'ultimo delfanno, il pranzo del primo, poiilgiorno della Befana. Bene che
vada, abbiamo festeggiato 5 ricorrenze che prevedono cene o pranzi decisamente festaioli ed abbondanti. Ognuno di questi pasti
puo “pesare” da 3000 a 6000 calorie (Keal), perrestare mediamente bassi calcoliamo che ogni giornata di festa tra: colazione con
un po’ di panettone, pranzo o cena festaioli, qualche brindisi augurale con amici e parenti, possa apportare 4.000 Kecal .
Aggiungendo altre calorie extra derivate da altri alimenti che in quei giorni circolano percasa: pandoro, cioccolata, torroni, maron
glacé, salumi e frutta secca, & probabile ritrovarsi a meta gennaio con 3 o 4 chili in pit.

Non possiamo non festeggiare, ma nemmeno ingrassare



Le feste di Natale sono le piuimportanti delanno: se non le festeggiassimo a tavola che feste sarebbero? In questo periodo perd non
ci sono 15 feste, bensialmassimo 5 o 6, cominciamo quindi a regolarci e prometterci che durante i giomi “di mezzo” rispetteremo il
nostro bilancio calorico.Pernon farci del “male” decidiamo anche che se festeggiamo la vigilia non festeggeremo allo stesso modo
ilgiorno di Natale e viceversa, visto che anche il giorno di Santo Stefano ci dara un’altra occasione per stare a tavola. Dopo aver
festeggiato e mangiato fino a notte fonda l'ultimo dellanno, cerchiamo di moderare il pasto del primo gennaio e festeggiamo solo il
giorno della befana.

Le regole per non ingrassare

Anche se riusciremo a moderarci vale sempre la pena ricordare che mangiare 5 pasti al giorno, colazione, spuntino, pranzo,

merenda e cena, rispettando le calorie che dovremmo assumere in una giornata e perogni pasto, mantiene attivo ilmetabolismo.

Se nonsiete certi di quante calorie dovreste consumare perrestare in forma utilizzate il servizio “Menu per le tue calorie®, saprete
quante calorie dovrete consumare e riceverete gratuitamente dei menucompleti, arricchiti da gustose ricette e personalizzati sulle
vostre esigenze energetiche.

Vigilia di Natale, stessa festa meno calorie

giorno perrestare informa. Visto che abbiamo stimato ilmenudellintera giornata della vigilia in 4000 Kcal, come possiamo fare per
godere della festa ma con meno calorie? Prima di tutto dobbiamo organizzare ilmenudella giornata considerando la cena festiva con
due obiettivi: fare una magnifica cena e non saltarei pasti della giornata, anzi mangiare cose buone anche durante ilgiorno. Le
ricette delmenule trovate tutte nelsito.

Colazione Latte e pane di banane Kcal 281
Pranzo Insalata di riso al profumo di mare Kecal 360
Merenda Snack al Grana Padano Kcal 172
Calorie totali 813
Cena
Antipasto Scampi al pompelmo e Grana Padano Kcal 234
Primo Tagliolini agli scampi Kcal 488
Secondo Involtino di tonno alle erbe aromatiche Kcal 268
Dessert Semifreddo ai frutti di bosco Kcal 287
Vino 1 bicchiere di bianco - 1 flute di champagne Kcal 220
Calorie totali cena 1.497
Calorie complessive della giornata 2.310

Attenzione. Nonvale la pena cercare di mangiare meno come peresempio evitare la merenda. Ricordate che una colazione
equilibrata non solo &€ importante, ma vi aiuta a mantenere il giusto peso perché riattiva subito ilmetabolismo dopo il digiuno della
notte. Lo snack proposto , particolarmente saziante, non solo vi serve perdarvil'energia che vimanchera nel pomeriggio perché il
pranzo & un po’ scarso, ma soprattutto se fatta 2/3 ore prima della cena vi permettera di mettervia tavola conilgiusto appetito e
quindi di non abbuffarvi e rispettare le porzioniindicate.
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Metodo e organizzazione

Rispetto alle 2000 calorie, sufficienti perla signora presa ad esempio, ilgiorno della vigilia se ne assumera circa 300 in pil. Se durante
gli altri 5 0 6 giomi di festa, tra pranzi o cene, manterremo sempre questo equilibrio nelle due settimane di festa le calorie in piu
sarebbero circa 1.800 . Niente paura, un introito simile in 15 giorni non fa ingrassare nemmeno di mezzo chilo. In ogni caso per
consumare l'energia in pitisi pud aumentare Fattivita fisica.

Peresempio aggiungere allattivita che sifa ogni giorno una camminata di 30 minuti ad una velocita moderata di circa 4 km orari. In
guesto modo si pud smaltire, al ritmo di 3 calorie al minuto, 'eccesso calorico assunto onorando le feste.

La soluzione che vi proponiamo ¢, di fatto, un metodo che vi permettera di realizzare altri menuallinterno dei quali vi siano pranzio
cene peroccasioni speciali.

Nelnostro sito potrete trovare tante ricette contutte le indicazioni nutrizionali che vi permetteranno sia di modificare ilmenudella
vigilia proposto, seguendo i vostri gusti, sia di realizzare anche gli altri menudelle feste senza esagerare con le calorie.
Consideriamo sempre che la corretta alimentazione prevede che le calorie provenienti da macronutrienti siano in equilibrio tra

loro e che si assumano tutti i micronutrienti necessari al nostro organismo perguadagnare salute. Potrete raggiungere 'obbiettivo
mangiando in modo variato e scegliendo i cibi freschi di stagione in stagione. In questo modo riuscirete anche a mangiare i nutrienti
protettivi di cui necessitate perevitare 'invecchiamento precoce. Se volete sapere se siete gia sulla strada giusta fate il “Test anti-
age” riceverete un punteggio, tanti consigli personalizzati e le guide coni segreti peradottare l'alimentazione che contrasta gli anni
che passano.

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 dispensati dal proprio medico curante.
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