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Natale: cenoni senza troppe rinunce, 5 consigli

dai nutrizionisti Adi
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole
delle feste la convivialita & un 'ingrediente’

Ak

importante, base della dieta mediterranea, a cui non
€ necessario rinunciare secondo i nutrizionisti

dell'Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno messo a punto 5
semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata ed
evitare di ripetere per pil giorni gli eccessi alimentari. "Seguire una
dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolar,
come le festivita natalizie, non si possa 'trasgredire", spiega infatti
Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adi. L'adeguatezza di una dieta,
precisa, "si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto.
L'importante & avere un comportamento abituale corretto, attento agli
ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti,
che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso", continua
Carbonelli, sottolineando che "é opportuno ricordarsi che su 2
settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 40 5 e non
15 come spesso accade. Pertanto nei giorni interfestivi & bene
attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare cio che
rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi € bene non
abbondare nelle preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da
cucinare e fare una lista delle cose da acquistare, in base alle reali
esigenze controllando sempre le scadenze". E' importante, inoltre,
"dedicare del tempo anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da
consumare una parte delle calorie accumulate a tavola".Gli esperti Adi,
in particolare, raccomandano di: 1) Evitare di spizzicare fuori pasto i
dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone, pandoro, torrone,
frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta;
2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo
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piatto, un secondo, una verdura (possibilmente da condire al tavolo
con olio extravergine di oliva) e un frutto; 3) Ricordarsi sempre di bere
acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i
prodotti ultraelaborati;4) Nei pasti complementari consumare soltanto
un secondo (preferibilmente pesce) e abbondanti quantita di verdure
(crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e pasta
preferibilmente integrali;5) Concedersi qualche liberta solo durante la
cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la cena e il pranzo di
Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata,
aumentando pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo
sostenuto 20 minuti al giorno).
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole delle feste la convivialita & un 'ingrediente’
importante, base della dieta mediterranea, a cui non € necessario rinunciare secondo i nutrizionisti

dell'Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli espexti
hanno messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata ed
evitare di ripetere per piu giorni gli eccessi alimentari. "Seguire una dieta equilibrata e variata non
significa che in occasioni particolari, come le festivita natalizie, non si possa 'trasgredire", spiega
infatti Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adi.

L'adeguatezza di una dieta, precisa, ''si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto.

L'importante ¢ avere un comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle etichette,
alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso",
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continua Carbonelli, sottolineando che "é opportuno ricordarsi che su 2 settimane di
festeggiamentii giorni effettivi di festa sono 4 o 5 e non 15 come spesso accade. Pertanto nei giorni
interfestivi & bene attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare ci6 che rimane in
casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi & bene non abbondare nelle preparazioni, stare
attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da acquistare, in base alle reali
esigenze controllando sempre le scadenze". E' importante, inoltre, "dedicare del tempo anche a
delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle calorie accumulate a tavola'.

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone, pandoro,

torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo, una
verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto;

3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i
prodotti ultraelaborati;

£4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e abbondanti
quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e pasta
preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la cena
e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata, aumentando
pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al giorno).
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€ un 'ingrediente' importante, base
della dieta mediterranea, a cui non &
necessario rinunciare secondo i
nutrizionisti dell'Associazione italiana
di dietetica e nutrizione clinica (Adi).

In vista dei cenoni, gli esperti hanno
messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere
un'alimentazione equilibrata ed evitare di ripetere per pit giorni gli
eccessi alimentari.

"Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni
particolari, come le festivita natalizie, non si possa 'trasgredire",
spiega infatti Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adi.

L'adeguatezza di una dieta, precisa, "si misura nel lungo periodo e

non su un singolo pasto.

L'importante & avere un comportamento abituale corretto, attento agli °

ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti,
che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso"”, continua
Carbonelli, sottolineando che "& opportuno ricordarsi che su 2
settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 4 0 5 e non
15 come spesso accade.

Pertanto nei giorni interfestivi & bene attenersi a una sana
alimentazione, evitando di consumare cido che rimane in casa dai

pranzi delle feste.
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secondo, una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio
extravergine di oliva) e un frutto; 3) Ricordarsi sempre di bere acqua,
limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i prodotti
ultraelaborati; 4) Nei pasti complementari consumare soltanto un
secondo (preferibilmente pesce) e abbondanti quantita di verdure
(crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e
pasta preferibilmente integrali; 5) Concedersi qualche liberta solo
durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la cena e il

pranzo di Capodanno.

Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata, aumentando
pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) — Sulle tavole delle feste la convivialita & un

‘ingrediente’ importante, base della dieta mediterranea, a cui non & necessario

rinunciare secondo i nutrizionisti dell’Associazione italiana di dietetica e nutrizione
clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno messo a punto 5 semplici
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accorgimenti per mantenere un’alimentazione equilibrata ed evitare di ripetere per piu
giorni gli eccessi alimentari. “"Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che in
occasioni particolari, come le festivita natalizie, non si possa ‘trasgredire”, spiega
infatti Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adi.

L'adeguatezza di una dieta, precisa, “si misura nel lungo periodo e non su un singolo
pasto. L'importante & avere un comportamento abituale corretto, attento agli
ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ci mantenga
in salute e conservi stabile il peso”, continua Carbonelli, sottolineando che “&
opportuno ricordarsi che su 2 settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa
sono 4 0 5 e non 15 come spesso accade. Pertanto nei giorni interfestivi & bene
attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare cio che rimane in casa dai
pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi & bene non abbondare nelle preparazioni,
stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da acquistare,
in base alle reali esigenze controllando sempre le scadenze”. E' importante, inoltre,
“dedicare del tempo anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una
parte delle calorie accumulate a tavola”.

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa
(panettone, pandoro, torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a
base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un
secondo, una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di
oliva) e un frutto;

3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile
evitare i prodotti ultraelaborati;

4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e
abbondanti quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto
forma di pane e pasta preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di
Natale, la cena e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire
un’alimentazione bilanciata, aumentando pero I'attivita fisica (per esempio
camminando a passo sostenuto 20 minuti al giorno).
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Natale: cenoni senza troppe
rinunce, 5 consigli dai
nutrizionisti Adi

Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) — Sulle tavole delle feste la convivialita & un
‘ingrediente’ importante, base della dieta mediterranea, a cui non & necessario

rinunciare secondo i nutrizionisti dell’ Associazione italiana di dietetica e nutrizione

clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno [...]

Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) — Sulle tavole delle feste la convivialita € un

‘ingrediente’ importante, base della dieta mediterranea, a cui non e necessario
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rinunciare secondo i nutrizionisti dell’Associazione italiana di dietetica e nutrizione

clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno messo a punto 5 semplici
accorgimenti per mantenere un’alimentazione equilibrata ed evitare di ripetere per

piti giorni gli eccessi alimentari. “Seguire una dieta equilibrata e variata non significa

che in occasioni particolari, come le festivita natalizie, non si possa ‘trasgredire”,
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Natale: cenoni senza troppe rinunce, 5 consigli
dai nutrizionisti Adi

Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole delle feste la convivialita é un 'ingrediente’

importante, base della dieta mediterranea, a cui non € necessario rinunciare secondo i nutrizionisti

dell'Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno
messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata ed evitare di
ripetere per piu giorni gli eccessi alimentari. "Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che
in occasioni particolari, come le festivita natalizie, non si possa 'trasgredire”, spiega infatti Maria
Grazia Carbonelli, consigliere Adi. L'adeguatezza di una dieta, precisa, "si misura nel lungo periodo e
non su un singolo pasto. L'importante € avere un comportamento abituale corretto, attento agli
ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ci mantenga in salute e
conservi stabile il peso”, continua Carbonelli, sottolineando che "é opportuno ricordarsi che su 2
settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 4 0 5 e non 15 come spesso accade. Pertanto
nei giorni interfestivi & bene attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare ci6 che
rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi & bene non abbondare nelle preparazioni,
stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da acquistare, in base alle
reali esigenze controllando sempre le scadenze". E' importante, inoltre, "dedicare del tempo anche a
delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle calorie accumulate a tavola".Gli
esperti Adi, in particolare, raccomandano di: 1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano
in giro per casa (panettone, pandoro, torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a
base di frutta; 2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo,
una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto; 3) Ricordarsi
sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i prodotti
ultraelaborati;4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e
abbondanti quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e pasta
preferibilmente integrali;5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il
pranzo di Natale, la cena e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un‘alimentazione
bilanciata, aumentando pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al
giorno).
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole delle feste la convivialita
Dieta sana un 'ingrediente’ importante, base della dieta mediterranea, a cui non e
necessario rinunciare secondo i nutrizionisti dell'Associazione italiana di
Influenza dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno
messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione
Invecchiamento equilibrata ed evitare di ripetere per pil giorni gli eccessi alimentari. "Seguire
una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolari, come
Malattie dell'eta adulta le festivita natalizie, non si possa 'trasgredire", spiega infatti Maria Grazia
) Carbonelli, consigliere Adi. L'adeguatezza di una dieta, precisa, "si misura nel
Malattie della terza eta lungo periodo e non su un singolo pasto. L'importante & avere un
. comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle efichette, alla
Prevenzione stagionalitd e alle porzioni dei prodotti, che ci mantenga in salute e conservi
. o . stabile il peso", continua Carbonelli, sottolineando che "& opportuno
Proprieta degli alimenti ricordarsi che su 2 settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono

4 0 5 e non 15 come spesso accade. Pertanto nei giorni interfestivi & bene
attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare cio che rimane in
casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi e bene non abbondare nelle
preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista
delle cose da acquistare, in base alle reali esigenze controllando sempre le
scadenze". E' importante, inoltre, "dedicare del tempo anche a delle
passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle calorie

Sessualita nella terza eta
Sport
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In questo Canale: accumulate a tavola".Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di: 1)
—— ; " Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa
Articoli piu Letti ”Ir{ (panettone, pandoro, torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli

spuntini leggeri a base di frutta; 2) Nel pasto principale diminuire le porzioni:
mezza porzione di primo piatto, un secondo, una verdura (possibilmente da
condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto; 3) Ricordarsi
sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile
evitare i prodotti ultraelaborati;4) Nei pasti complementari consumare
soltanto un secondo (preferibiimente pesce) e abbondanti quantita di
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Guida pratica alla dieta verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e

vegetariana pasta preferibilmente integrali;5) Concedersi qualche liberta solo durante la
cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la cena e il pranzo di

Yoga per il cuore Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata,

aumentando pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo
sostenuto 20 minuti al giorno).
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DIETA di NATALE per Mangiare anche a CAPODANNO,
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Posted on Dic 26th, 2019by lucadeejay Categorie: News
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La cena della vigilia, il pranzo di Natale, Capodanno e poi, immancabile, arriva I'Epifania. Sono tanti
i momenti in cui si finisce per mangiare senza mai sollevarsi dalla sedia, nei giorni di festa, per cui
siprende peso alla faccia della dieta. Ma ci sono anche estremi rimedi, anche per questo

I'ADI, Associazione italiana di Dietetica e Nutrizione clinica ha diffuso un vademecum nel quale
ricorda cinque semplici accorgimenti per limitare gli eccessi a tavola.
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1. evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone, pandoro,
torrone, frutta secca), preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta fresca

2. nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo scarso,
una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine) e un frutto

3. ricordarsi di bere acqua, limitare il consumo di sale, per quanto possibile evitare i prodotti
elaborati

4. nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (possibilmente pesce) e abbondanti
quantita di verdure, per quanto riguarda i carboidrati consumare preferibilmente pane e pasta
integrali

5. concedersi qualche liberta solo quando non € possibile sottrarsi, a Natale e Capodanno. Negli altri
giorni seguire un’alimentazione bilanciata, incrementando lattivita fisica (per esempio con
qualche camminata a passo svelto).

«Seguire una dieta equilibrata e varia non significa che in occasioni particolari, come le festivita,
non sia concesso trasgredire - scrive Maria Grazia Carbonelli, medico specialista in scienza
dell’alimentazione, igiene e medicina preventiva - 'adeguatezza di una dieta, infatti, si misura
nel lungo periodo, non su un singolo pasto. L’importante € mantenere un comportamento abituale
corretto, attento agli ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ci

mantenga in salute e conservi stabile il peso».
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole delle feste la convivialita & un 'ingrediente’
importante, base della dieta mediterranea, a cui non € necessario rinunciare secondo i
nutrizionisti dell'Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli
esperti hanno messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata
ed evitare di ripetere per piu giorni gli eccessi alimentari. "Seguire una dieta equilibrata e variata
non significa che in occasioni particolari, come le festivita natalizie, non si possa ‘trasgredire”,
spiega infatti Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adi.

L'adeguatezza di una dieta, precisa, "si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto.
L'importante e avere un comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle etichette,
alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ¢i mantenga in salute e conservi stabile il peso”,
continua Carbonelli, sottolineando che "é opportuno ricordarsi che su 2 settimane di
festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 4 o 5 e non 15 come spesso accade. Pertanto nei
giorni interfestivi € bene attenersi a una sana alimentazione, evitando di consumare cio che
rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi & bene non abbondare nelle
preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da
acquistare, in base alle reali esigenze controllando sempre le scadenze". E' importante, inoltre,
"dedicare del tempo anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle
calorie accumulate a tavola".

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone, pandoro,
torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo, una
verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto;
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3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i
prodotti ultraelaborati;

4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e abbondanti
quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e pasta
preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la
cena e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata,
aumentando pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al
giorno).
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italiane, in cui si riscoprono piatti della tradizione e antiche ricette, spesso molto elaborate
dall'antipasto fino al dolce. La convivialita, base della dieta mediterranea, resta comungue
'ingrediente principale di tutte le tavole e il valore piu grande delle festivita, per questo |'ADI,
Assoclazione itallana di Dietetica e Nutrizione clinica per vivere in serenita questi momenti e senza
troppe rinunce, consiglia alcuni semplici accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata ed

l a cena della vigilia e il pranzo di Natale sono due momenti simbolici e importanti per le famiglie

evitare di ripetere per piu giorni gli eccessi alimentari.

«Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolari, come le festivita
natalizie, non si possa “trasgredire” — spiega Maria Grazia Carbonelli, consigliere ADI - | 'adeguatezza di
una dieta, infatti, si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto. L'importante € avere un
comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni
dei prodotti, che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso».
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“E opportuno ricordarsi che su due settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono
guattro/cingue e non guindici come spesso accade - aggiunge Maria Grazia Carbonelli, consigliere
ADI - Pertanto nei giorni interfestivi € bene attenersi ad una sana alimentazione evitando di consumare

cio che rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi @ bene non abbondare nelle

preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da acquistare, in

base alle reali esigenze controllando sempre le scadenze. E importante, inoltre, dedicare del tempo

anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle calorie accumulate a

tavola”.

| consigli degli esperti per non eccedere ai pranzi delle Feste

. evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone,

pandoro, torrone, frutta secca, ecc.), preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta,

. nel pasto principale diminuire le porzioni: - porzione di primo piatto, un secondo, una

verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva ) ed un frutto;

. ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i

prodotti ultraelaborati;

. nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) ¢

abbondanti quantita di verdure (crude e/o cotte), consumare carboidrati sotto forma di pane
e pasta preferibilmente integrali;

. concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale,

la cena e il pranzo di Capodanno; nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata,
aumentando pero I'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al
giorno).
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Natale e Capodanno, cinque trucchi per stare a dieta

La cena della vigilia, il pranzo di Natale, Capodanno e poi, immancabile, arriva I'Epifania. Sono tanti i momenti in
cui si finisce per mangiare senza mai sollevarsi dalla sedia, nei giorni di festa, per cui si prende peso alla faccia
della dieta. Ma ci sono anche estremi rimedi, anche per questo I'ADI, Associazione italiana di [..]

pu .
f Condividi W ‘ B4 Invia tramite email

Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

ADI WEB

150860



pata  23-12-2019

NI “«
Quotidiano.net adnkronos

nord est Fogio 2/ 2

HELOCIHIC

La cena della vigilia, il pranzo di Natale, Capodanno e poi, immancabile, arriva

I'Epifania. Sono tanti i momenti in cui si finisce per mangiare senza mai sollevarsi
dalla sedia, nei giorni di festa, per cui si prende peso alla faccia della dieta. Ma ci
sono anche estremi rimedi, anche per questo I'ADI, Associazione italiana di :
Dietetica e Nutrizione clinica ha diffuso un vademecum nel quale ricorda cinque ; ‘ = 1 P

’ = B

semplici accorgimenti per limitare gli eccessi a tavola. ; ) o .
P 9 P 9 PREMIERE COMMANDE 8% DE REDUCTION

1. evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa fe X
(panettone, pandoro, torrone, frutta secca), preferire piuttosto degli spuntini leggeri

a base di frutta fresca

La Puglia

- . | che non ti
secondo scarso, una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio .
extravergine) e un frutto aspettl

viaggiareinpuglia.it

2. nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un

3. ricordarsi di bere acqua, limitare il consumo di sale, per quanto possibile evitare i
, , Anche a Natale
prodotti elaborati

Scopri il calore del

Natale fra tradizioni ed
4. nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (possibilmente pesce) eventi
e abbondanti quantita di verdure, per quanto riguarda i carboidrati consumare

preferibilmente pane e pasta integrali

5. concedersi qualche liberta solo quando non & possibile sottrarsi, a Natale e APRI

Capodanno. Negli altri giorni seguire un'alimentazione bilanciata, incrementando

I'attivita fisica (per esempio con qualche camminata a passo svelto).

«Seguire una dieta equilibrata e varia non significa che in occasioni particolari,
come le festivita, non sia concesso trasgredire — scrive Maria Grazia Carbonelli,

medico specialista in scienza dell’alimentazione, igiene e medicina preventiva -
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Roma, 20 dic. (AdnKronos Salute) - Sulle tavole delle feste la convivialita & un ‘ingrediente’
importante, base della dieta mediterranea, a cui non & necessario rinunciare secondo i J——

nutrizionisti dell’Associazione italiana di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei
cenoni, gli esperti hanno messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere
un‘alimentazione equilibrata ed evitare di ripetere per piu giorni gli eccessi alimentari.
“Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolari, come le
festivita natalizie, non si possa ‘trasgredire”, spiega infatti Maria Grazia Carbonelli,
consigliere Adi.

L'adeguatezza di una dieta, precisa, “si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto.
Limportante & avere un comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle
etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei prodotti, che ci mantenga in salute e conservi
stabile il peso”, continua Carbonelli, sottolineando che “& opportuno ricordarsi che su 2
settimane di festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 4 0 5 e non 15 come spesso
accade. Pertanto nei giorni interfestivi & bene attenersi a una sana alimentazione, evitando
di consumare cid che rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi & bene
non abbondare nelle preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una
lista delle cose da acquistare, in base alle reali esigenze controllando sempre le scadenze”.
E'importante, inoltre, “dedicare del tempo anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da
consumare una parte delle calorie accumulate a tavola”.

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa (panettone,
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pandoro, torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo,
una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto;
3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile
evitare i prodotti ultraelaborati;

4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e
abbondanti quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di
pane e pasta preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale,
la cena e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un‘alimentazione bilanciata,
aumentando pero l'attivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al
giorno).

Condividi questo articolo
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Natale: cenoni senza troppe rinunce, 5
consigli dai nutrizionisti Adi
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Roma, 20 dic. (AdnKronos
Salute) — Sulle tavole
delle feste la convivialita
¢ un ‘ingrediente’
importante, base della
dieta mediterranea, a cui
non € necessario
rinunciare secondo i
nutrizionisti

: dell’Associazione italiana
di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno
messo a punto 5 semplici accorgimenti per mantenere un’alimentazione
equilibrata ed evitare di ripetere per pili giorni gli eccessi alimentari. “Seguire
una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolari, come le
festivita natalizie, non si possa ‘trasgredire”, spiega infatti Maria Grazia
Carbonelli, consigliere Adi.

L’adeguatezza di una dieta, precisa, “si misura nel lungo periodo e non su un
singolo pasto. L’importante e avere un comportamento abituale corretto,
attento agli ingredienti, alle etichette, alla stagionalita e alle porzioni dei
prodotti, che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso”, continua
Carbonelli, sottolineando che “¢ opportuno ricordarsi che su 2 settimane di
festeggiamenti i giorni effettivi di festa sono 4 0 5 e non 15 come spesso accade.
Pertanto nei giorni interfestivi ¢ bene attenersi a una sana alimentazione, |
evitando di consumare cio che rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare
gli sprechi & bene non abbondare nelle preparazioni, stare attenti alla quantita
di cibo da cucinare e fare una lista delle cose da acquistare, in base alle reali
esigenze controllando sempre le scadenze”. E’ importante, inoltre, “dedicare
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parte delle calorie accumulate a tavola”.

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovano in giro per casa
(panettone, pandoro, torrone, frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini
leggeri a base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto,
un secondo, una verdura (possibilmente da condire al tavolo con olio
extravergine di oliva) e un frutto;

3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto
possibile evitare i prodotti ultraelaborati;

4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente
pesce) e abbondanti quantita di verdure (crude e/o cotte), e consumare
carboidrati sotto forma di pane e pasta preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberta solo durante la cena della vigilia di Natale, il
pranzo di Natale, la cena e il pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi
seguire un’alimentazione bilanciata, aumentando pero 1’attivita fisica (per
esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al giorno).

(Adnkronos)

Vedi anche:

Ny
Halloween: la
nutrizionista, 'si a
dolcetti majsolo...

(5
- o

=

I
e

\
e Y

Straordinario
successo...

Dichiarato il
fallimento di...

Cerchi ricette
semplici?

T-Roc da
21.900€

@ciabste

CONTRO LO

Nuova Polo

Concerto di Capodanno al
Verdi

LU UEY |

L Y RS s

20 DICEMBRE 2019

FIORENZO CORAZZA,
—_ VICEPRESIDENTE DI

ASSINDUSTRIA
VENETOCENTRO:
“GUARDIAMO CON
FAVORE Al PROGETTI DI
ALLEANZA E FUSIONE TRA
| COMUNI E
SOSTERREMO IL
PROCESSO
AMMINISTRATIVO CHE
VERRA’ SCELTO”

20 DICEMBRE 2019

' tempo di tesseramento
2020! Novita,
convenzioni e
manifestazioni in un
unico opuscolo.

19 DICEMBRE 2019

CONSIGLI DI SICUREZZA
PER IL WEB - Video P..D.
4

La miglior offerta
per la tua casa

Fibra

+ chiamate

20 DICEMBRE 2019

Altroconsumo Ricariche
telefoniche con trucco
bene Agcom

20 DICEMBRE 2019

Preside annulla messa

Este: AVVISO Rubano: Festa natalizia a scun|a,
SPORT SPRECO... PER... di San... scoppia la bufera
Ritaglio stampa ad wuso esclusivo del destinatario, non riproducibile.

ADI WEB

150860



LAVOCEDINOVARA.COM A bata  20-12-2019

Pagina
adnkronos|| Fogic 1 /2
nord est

LA VOCE

DI NOVARA

QUESTO $PAZIO

PUO" ESSERE TUO!
P (et o & serivicl g

=

‘\k‘u V . : | == _ziliih =
Natale: cenoni senza troppe rinunce, 5 consigli
dai nutrizionisti Adi

20 Dicembre 2019

YEMBMOP® S i

Roma, 20 dic. (AdnKronos Solute) - Sulle tavole delle feste la convivialitt & un ‘ingrediente’ importante, base
della dieta mediterranea, a cui non & necessario rinunciare secondo i nutrizionisti dell’Associazione italiana
di dietetica e nutrizione clinica (Adi). In vista dei cenoni, gli esperti hanno messo a punto 5 semplici
accorgimenti per mantenere un'alimentazione equilibrata ed evitare di ripetere per piu giorni gli eccessi
alimentari. “Seguire una dieta equilibrata e variata non significa che in occasioni particolari, come le
festivitt natalizie, non si possa ‘trasgredire”, spiega infatti Maria Grazia Carbonelli, consigliere Adli.
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L'adeguatezza di una dieta, precisa, “si misura nel lungo periodo e non su un singolo pasto. Limportante &
avere un comportamento abituale corretto, attento agli ingredienti, alle etichette, alla stagionalitai e alle
porzioni dei prodotti, che ci mantenga in salute e conservi stabile il peso”, continua Carbonelli,
sottolineando che “& opportuno ricordarsi che su 2 settimane di festeggiomenti i giorni effettivi di festa
sono 4 0 65 e non 16 come spesso accade. Pertanto nei giorni interfestivi & bene attenersi a una sana
alimentazione, evitando di consumare cid che rimane in casa dai pranzi delle feste. Per evitare gli sprechi &
bene non abbondare nelle preparazioni, stare attenti alla quantita di cibo da cucinare e fare una lista delle
cose da acquistare, in base alle reali esigenze controllando sempre le scadenze™. E' importante, inoltre,
“‘dedicare del tempo anche a delle passeggiate a piedi o in bici, cosi da consumare una parte delle calorie
accumulate a tavola”.

Gli esperti Adi, in particolare, raccomandano di:

1) Evitare di spizzicare fuori pasto i dolciumi che si trovane in giro per casa (panettone, pandoro, torrone,
frutta secca). Preferire piuttosto degli spuntini leggeri a base di frutta;

2) Nel pasto principale diminuire le porzioni: mezza porzione di primo piatto, un secondo, una verdura
(possibilmente da condire al tavolo con olio extravergine di oliva) e un frutto;

3) Ricordarsi sempre di bere acqua, limitare il consumo di sale e per quanto possibile evitare i prodotti
ultraelaborati;

4) Nei pasti complementari consumare soltanto un secondo (preferibilmente pesce) e abbondanti
quantitér di verdure (crude e/o cotte), e consumare carboidrati sotto forma di pane e pasta
preferibilmente integrali;

5) Concedersi qualche liberté solo durante la cena della vigilia di Natale, il pranzo di Natale, la cena el
pranzo di Capodanno. Nei giorni interfestivi seguire un'alimentazione bilanciata, aumentando perd
Iattivita fisica (per esempio camminando a passo sostenuto 20 minuti al giorno).

< Articolo precedente Articolo successivo —
Ricerca: artrite reumatoide, scoperto ‘regista Salute: psicologa, ‘stressati da montagne di e-
genetico’ che la scatena mail? Ecco come difendersi’
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