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Gli eccessi maggiori degli italiani a tavola durante il periodo natalizio
riguardano il consumo di olio, superalcolici e vino, salse, frutta secca, e salumi. E'
quanto risulta da unaricerca fatta dall'Osservatorio Nutrizionale Grana Padano
analizzando le interviste fatte dai medici a un campione rappresentativo della
popolazione italiana durante le festivita' di fine anno.

Iva e possibile rispetiare la tradizione, gustando i piati tpici della ricorrenza,

“Le persone non conoscono il degli aliment & dei prodotti i dolci, i salumi e i condimenti A- spiega Michela Barichella, responsabile Dietetica e Nutrizione Clinica Icp Milano A~ Non si deve abusare delfolio perche’ ha un valore calorico elevato (10g, un cucchiaio da cucina, apportana circa 90 calorie). € a parita’ di peso Folio, doliva
o di semi, &' piu’ calorico del burro”. Anche se le finee guida dela corretta alimentazione consigliano di prediligere i grassi di origine vegetale rispetto a quelli di origine animale, perchA® questi ultimi contengono colesterolo, occorre sempre fare attenzione alle calorie

I grassi poi non sono introdotti solo sotto forma di condimento, ma anche attraverso varie preparazioni industriali come snack, panetton, pandolci. Dallindagine emerge che il 40% del campione di eta' ra i 24-64 anni dichiara di consumare nel periodo natalizio patatine fritte confezionate e quasi il 50% mangia anche focacce e pizzette negli happy hour e scambi di auguri

Ecco alouni dei consigli dell Osservatorio: preparare i soffriti con vino bianco, evitando olio e burro; imitare luso del sale e utlizzare verdure e spezie per insaporire le pietanze; limitare i condiment grassi con altemative fantasiose: spezie e funghi per i primi piatti succo di limone, o di arancia, capperi e sottacei per care e pesce; preferire le cotture al vapore, al formo o alla piastra
Tispetto al fitto; preparare dessert a base di frutta (macedonie, frut di bosco), yogurt magra e sorbetio,

Per contenere introito calorico, il consiglio e’ di consumare panettone e pandoro solo nei gioni di festa e non far mai mancare sulla tavola natalizia abbondanti caraffe di acqua.

Bere vino rosso moderatamente. A fine pasto, un'abbondante porzione di fruta fresca (agrumi, ananas, kiwi, limitando la frutta secca e candita ai soli giori di festa. Mantenere uno stile divita attivo, spostarsi preferibilmente a piedi o in bicicletta e preferire le scale al posto dellascensore

Paginal/2



Feste in arrivo, come mangiare senza aumentare di peso
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11434

Pagina2/2



