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Mangiamo meno frutla, verdura e olio d’oliva: come melttere d’accordo diela,
palato e bilancio domestico con le 8 regole salva-linea e salva-prtafoglio
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1l Mi piace 1099

A dispetto della logica , che vorebbe risparmi nel mangiare in tempi
di crisi economica, per gli italiani le cose vanno esattamente in
direzione oppposta, nel senso che pil lo stipendio si assottiglia e piu
il girovita si allarga.

Meno soldi a fine mese, insomma portano pil grasso sul sedere e nel
basso ventre.

staibene

Rischi l'ulcera? Le 3 cause banali che

pochiriconoscono

Come si spiega I'apparente paradososso?

La crisi economica ha fatto allargare il girovita degli italiani. E
continua a farlo. Il motivo? Mangiamo meno frutta, verdura e olio d
“oliva, solo per fare un esempio. E, come se non bastasse, in nome
dei tagli alla spesa casalinga, finisce per rimetterci la qualita:
tradotto dal punto di vista nutrizionale, portiamo in tavola alimenti
piu ricchi di grassi e zuccheri (dunque, meno sani).

Ci stiamo lentamente trasformando in un popolo di “obesi da fine del
mese”, secondo la brillante definizione di un nutrizionista come
Giuseppe Fatati, presidente della Fondazione Adi (Associazione
italiana di dietetica e nutrizione clinica): “Tutta colpa del nuovo modo
di fare la spesa, che tiene conto piu dello scontrino che della salute”.

Leggi anche: Obesita e sovrappeso:le 5 Regioni dove si
mangia peggio

Le regole salva-linea

Conciliare portafoglio e bilancia pero non € impossibile. Ecco allora
qualche consiglio per fare gli acquisti giusti, per la corretta
alimentazione quotidiana, senza perdere d "occhio il portafogli.

1) Mai fare la spesa in grandi quantita, se non si & pil che sicuri
che gli alimenti acquistati si possono conservare e mangiare con
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ARTICOLI PIU CLICCATI 224

Ecco i cibi che aumentano il
colesterolo buono (HDL)- 74.395
visite

Pasta integrale, pro e contro- 69.239
visite

Calcoli renali, ecco la dieta giusta -
58.369 visite

Pancia piatta? Ecco le verdure da
mangiare e quelle da evitare- 52.927
visite

| popcorn fanno ingrassare? Quello
che devi sapere - 44.987 visite

Quanta marmellata puoi mangiare a
dieta - 30.599 visite

| pistacchi? Fanno dimagrire e restare
giovani - 22.830 visite

Wourstel in tavola? Ecco quanto, come
e quando - 22.245 visite

Cenone con anguilla? Pro e contro di
una tradizione misteriosa - 22.034
visite

| legumi fanno bene. Anche in
scatola... - 20.553 visite

i VIDEOPIUVISTI =

VIDEO - Ecco la dieta salva prostata -
18.079 visite

VIDEO - Giu il colesterolo! Le regole a
tavola - 10.595 visite

VIDEO - | pro e i contro delle bevande
“zero calorie” - 9.134 visite
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gradualita. Si rischia di mangiare troppo per paura di buttare o, al
contrario, di non aver risparmiato perché il surplus finisce nella
spazzatura.

VIDEO - Capelli, i 9 cibi che fanno
bene - 8.416 visite

VIDEO - La frutta di stagione che
2) Mai avere fretta. Cibi pronti, pasti veloci e cibi freddi mal si sgonfia e depura - 6.626 visite

conciliano con la corretta alimentazione ( e con il peso forma...).

3) Mai rinunciare alla dieta mediterranea, magari per una piu YY) LMoL
economica dieta a base di fast food. i
ARTICOLI DI

ALIMENTAZIONE
Leggi anche: La moda dei cibi vecchi: attenti alle truffe finte

. Frutta e
salutiste

verdura per
una dieta
equilibrata

4) Controllare la spazzatura: se buttiamo troppo vuol dire che
compriamo troppo. O male. ARTICOLI DI

5) Consumare frutta e verdura di stagione e se possibile prodotti ALIMENTAZIONE

regionali, perché hanno fatto meno strada e, dunque, saranno piu
convenienti.

La terapia del
limone ha 8
effetti speciali
6) Mangiare pesce azzurro (anche surgelato): € buono, sano e dai
costi contenuti.

/t ARTICOLI DI
7) Limitare la carne, preferire i legumi come fonte di proteine. g . ALIMENTAZIONE
8) Via libera a cibi fatti in casa (pane, dolci), adottando le : g:rrnc;z;a
opportune precauzioni igieniche e di conservazione. come dimagrire
con un frutto
Leggi anche: Il pesce azzurro e pill grasso ma non fa
- ARTICOLI DI
ingrassare
ALIMENTAZIONE
Le virtu di
o . carciofi e
Tag:Avarizia, dieta, Fare la spesa asparagi? Eros
e salute
ARTICOLI DI

< ARTICOLO PRECEDENTE ALIMENTAZIONE

. . Mangiare in
Il sole e gli occhi: 7 regole gravidanza?

pf.'r proteggere la vista Ecco i pesci
d’estate vietati

PUOI LEGGERE ANCHE
E© | TAGDIAREA @ |

Acqua ~Bevande - Caffé -
= J , Calorie ~Carne - Colazione -
i o b e ST .
ARTICOLI DI . SECONDI ARTICOLI DI PRIMI PIATTI Conservare i cibi DIEte
Fsicorocia Involtini di psicoLocia Crema di . . . .
. . , . . " Diete primavera - Disturbi
Come scoprire frittata con L'altruismo? asparagi . o . o
se un uomo & caponata Ha un effetto alimentari - Dolcificanti
tirchio che non ti Fame nervosa " Fare la spesa
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297 Obesita, Adi: una vera e propria malattia anche
2019 S€ NON riconosciuta come tale

L'obesita deve essere al piu presto riconosciuta come una malattia invalidante dal
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Non sei ancora iscritto?

sistema sanitario italiano. Questo e l'appello lanciato dall'ltalian Obesity Network,

il gruppo scientifico coordinato dall'ADI (Associazione italiana...
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Mario Perrone

‘ ha inserito un ANNUNCIO
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Salvatore Nicotra

ha contribuito ad una discussione sul FORUM
Carenze, Grillo: a disposizione risorse ...
27 giugno 2019

ha inserito un ANNUNCIO
Centro Medico in centro a Milano (Porta ...
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Anonimo

ha inserito un ANNUNCIO

Medico odontoiatra con esperienza plurie ...
26 giugno 2019

' Pv Medical Center Pv Medical
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Il quotidiano online del medico italiano
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Feldman Mark,
Friedman L. S., Brandt
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Colostomia, arriva il mini-
dispositivo in formato
capsula
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