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e abbuffate 
Dopo un pasto abbondante, ci si sente eccessivamente pieni, sazi  e anche gonfi . Inoltre, un’abbuffata può provocare

una sensazione generale di  malessere, a volte accompagnata da nausea e st anchezza.

Ogni tanto esagerare un po’ a tavola, soprattutto in occasioni sociali e di festa, è assolutamente normale; ma, alcune volte, la

consapevolezza di aver ceduto alle tentazioni del cibo può scatenare sensi di  colpa, soprattutto se stiamo cercando di cont rollare

il nost ro peso corporeo . Inutile sentirsi in colpa, perché non è una sola abbuffata che vi farà aumentare di peso o

rischiare diabet e e ipercolest erolemia (colesterolo alto).

È importante ricordare che, se ci concediamo uno o due giorni di lauti pasti, non significa che abbiamo abbandonato la nostra dieta,

cioè il nostro abituale regime alimentare, anzi. È proprio questo il momento di mettere in atto alcune st rat egie prat iche per

rimet t erci subit o in carreggiat a  e continuare a mangiar sano, facendo in modo che l’abbuffata resti solo un episodio sporadico.

dopo un’abbuffata
L’andamento del nostro peso è molto condizionato da quant o e cosa mangiamo ad ogni past o giornaliero  e molto meno da ciò

che mangiamo occasionalmente. Quindi, non dobbiamo preoccuparci se abbiamo consumato un pranzo o una cena troppo

abbondante: sarà sufficiente prendere in mano la situazione e mettere in auto alcuni utili rimedi, riprendendo a mangiare in modo

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

parte di questo aumento, ottenuto dopo una sola abbuffata, sarà semplicemente  acqua e  rit enzione idrica. Invece, se

mangiassimo sistematicamente tante calorie in eccesso rispetto al nostro fabbisogno energetico per un periodo di tempo lungo e a

tutti i pasti (magari muovendoci anche poco), sicuramente l’aumento di peso corporeo sarà dovuto all’ increment o della massa

grassa. Per sapere quant a massa grassa e massa magra hai  e conoscere il t uo Indice di  Massa Corporea (BMI) in modo

facile, veloce e  grat uit o ,  clicca qui . Per calcolare  quant e calorie dovrest i  int rodurre ogni giorno per non

ingrassare, clicca qui .
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Il consumo sporadico di grandi quantità di cibi t roppo salat i  fa inevitabilmente trattenere all’organismo più liquidi, che poi nei due-

tre giorni successivi all’abbuffata  si assest eranno   e  t orneremo al nost ro peso abit uale. Restate dunque tranquilli:  non è

grasso, ma acqua da eliminare. 

 dopo un’abbuffata

1. Organizzare i  past i  giornalieri , programmando colazione, pranzo, cena e spuntini, senza mai salt are i  past i , ma riprendendo

la regolare alimentazione.

2. Consumare almeno 30 grammi al giorno di  fi bra.  La fi bra   (contenuta soprattutto in frutta, verdura, cereali integrali e frutta

secca) aiut a ad espellere le scorie dovut e agli  eccessi aliment ari  ancora present i  nel sist ema digest ivo . Consigliati

quindi: minestroni, vellutate o passati di verdure, da arricchire, ad esempio, con pugnetto di riso integrale, oppure zuppe di legumi,

verdure cotte a vapore, macedonie non zuccherate con qualche mandorla o noce. I primi piatti, le zuppe, i minestroni e i passati di

verdure possono essere insaporiti con un cucchiaio di Grana Padano DOP grat t ugiat o al post o del sale. Questo formaggio

è  nat uralment e privo di  lat t osio,  contiene la  maggiore quant it à di  calcio   tra i formaggi comunemente più consumati,

inoltre apporta tante prot eine ad alt o valore biologico  (con i 9 aminoacidi essenziali), vit amine impor t ant i  come B2 e B12

e ant iossidant i  come vit amina A, zinco e selenio . In questo modo, potrete realizzare dei piat t i  unici , leggeri ed equilibrati.

3. Bere t ant a acqua. Bere almeno 1,5 L di acqua al giorno aiuta non solo a digerire meglio i l cibo , ma rende le feci più morbide e

facilmente eliminabili. La maggior parte dell’acqua giornaliera andrebbe bevuta  t ra colazione e pranzo o t ra pranzo e cena,

principalmente nei fuori pasto, in modo da aumentare il suo assorbimento e favorire la digestione e il transito intestinale. Consigliati

quindi: acqua oligominerale nat urale o del rubinet t o , brodo vegetale, tisane o infusi alle erbe e tè verde, che può aiutare a

percepire una maggiore sazietà anche dopo un pasto leggero. L’importante è non aggiungere zucchero  (bianco o di canna) e

assaporare le bevande al naturale. Una t isana con zenzero e limone, anche fatta in casa, è particolarmente indicata, in quanto è

un rimedio semplice e naturale che può aiutare a contrastare il senso di gonfiore e di pesantezza addominale.

4. Fare spunt ini  ricchi in prot eine. Le proteine sono più sazianti dei carboidrati e aiutano a non cedere alla tentazione di snack

dolci. Uno spuntino corretto deve essere frugale, quindi non deve superare le 100-150 calorie. Uno yogur t  senza zuccheri aggiunti

oppure una scaglia di Grana Padano DOP sono delle buone opzioni. Questo formaggio, in particolare, contiene  la leucina, un

aminoacido che contrasta la perdita di massa magra metabolicamente attiva durante il calo di peso e  aument a il senso di

saziet à, fattore oltremodo importante per le persone che tendono a spiluccare tra un pasto e l'altro o che arrivano eccessivamente

affamate ai pasti principali.

5. Evit are  amari “digest ivi”  o infusi alcolici  dopo il past o se ci  si  sent e t roppo sazi.  I benefici di questi digestivi a base

alcolica sono oggetto di un ampio dibattito nella comunità scientifica, perché con queste bevande si aggiungono in realtà

solamente  alt re calorie a quelle già ingerit e; non è affatto provato scientificamente che migliorino efficacemente la

digestione.

6. Evit are di  coricarsi  subit o dopo aver mangiat o . Dopo un pasto abbondante, spesso percepiamo la tentazione di sdraiarci sul

divano e, magari, di fare un bel pisolino. Tanti studi suggeriscono, però, che  camminare per 15-20 minut i   dopo il

past o  favorisce at t ivament e la digest ione. Generalmente, dopo aver assunto più calorie del necessario, si manifesta un picco

glicemico (aumento rapido di zuccheri nel sangue) seguito poi da un forte calo ma, camminando, si può ristabilire più facilmente il

corretto livello di zuccheri nel sangue. È perciò particolarmente consigliato fare attività fisica regolare: guarda cosa può fare per

t e.

At t enzione: se si tende ad abbuffarsi con una certa regolarità (ad es. ogni giorno o più volte al giorno), è molto importante prendere

dei provvediment i al fi ne di  evit are gli  effet t i, a lungo termine delet eri , di quest a abit udine sulla salut e. È consigliabile

rivolgersi al proprio medico di famiglia o parlare del problema con uno specialista della nutrizione per accertarsi che non si tratti di un

disturbo del comportamento alimentare.
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema 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, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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