Cosa mangiare dopo un'abbuffata
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che mangiamo occasionalmente. Quindi, non dobbiamo preoccuparci se abbiamo consumato un pranzo o una cena troppo
abbondante: sara sufficiente prendere in mano la situazione e mettere in auto alcuni utili rimedi, riprendendo a mangiare in modo

regolare e sano.
e Se ci pesassimo dopo un pasto molto ricco in calorie, noteremmo molto probabilmente almeno 1 kg in piu sulla bilancia. Gran

parte di questo aumento, ottenuto dopo una sola abbuffata, sara semplicemente acqua e ritenzione idrica. Invece, se
mangiassimo sistematicamente tante calorie in eccesso rispetto al nostro fabbisogno energetico perun periodo ditempo lungo e a
tutti i pasti (magari muovendoci anche poco), sicuramente 'aumento di peso corporeo sara dovuto all’incremento della massa
grassa. Persapere quanta massa grassa e massa magra hai e conoscere il tuo Indice di Massa Corporea (BMI)in modo
facile, veloce e gratuito, clicca qui. Per calcolare quante calorie dovresti introdurre ogni giorno per non
ingrassare, clicca qui.
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» llconsumo sporadico di grandi quantita di cibi troppo salati fa inevitabilmente trattenere allorganismo piuliquidi, che poi nei due-
tre giomi successivi allabbuffata si assesteranno ¢ torneremo al nostro peso abituale. Restate dunque tranquilli: non &
grasso, ma acqua da eliminare.

Cosa fare dopo un’abbuffata

1.0Organizzare i pasti giornalieri, programmando colazione, pranzo, cena e spuntini, senza mai saltare i pasti, ma riprendendo

la regolare alimentazione.

2.Consumare almeno 30 grammi al giorno di fibra. La fibra (contenuta soprattutto in frutta, verdura, cereali integrali e frutta
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Attenzione: se sitende ad abbuffarsi con una certa regolarita (ad es. ogni giorno o pituvolte al giorno), € mofto importante prendere
dei provvedimenti al fine di evitare gli effetti, a lungo termine deleteri, di questa abitudine sulla salute. E consigliabile
rivolgersi al proprio medico di famiglia o parlare del problema con uno specialista della nutrizione peraccertarsi che non si tratti di un
disturbo delcomportamento alimentare.
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