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MILANO — Il Natale & servito.
Tutti a tavola, sereni. Si perché
non sono certo le trasgressioni
di un giorno che possono rovina-
re la linea. Ma attenzione, le
giornate di festa sono tante... E
allora per superare indenni la
prova-bilancia dei primo genna-
10 & fondamentale un po’ di auto-
controllo.

Un esempio convincente? Un
piattino con due fette sottili di
cotechino e 75 grammi di lentic-
chie "vale" circa 500 calorie. Co-
si, durante i pranzi di Natale,
Santo Stefano ece. arriviamo ad
assimilare fino a 4.000 calorie a
pasto, quando il fabbisogno gior-
naliero di un individuo si aggira
sulle 2.000.

«l piatti ipercalorici di questo
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PANETTONE ARTIGIANALE 430
PANDORO 410
TORRONE CLASSICO 479
PASTA DI MANDORLE 455

calorie per 1 bicchiere (125 ml)

non rovina la linea

periodo dell’anno mettono a du-
ra prova il nostro sistema dige-
stivo, ma soprattutto hanno con-
seguenze sulla nostra linea - di-
ce il professor Nicola Sorrenti-
no, nutrizionista specializzalo
i Scienze dell’alimentazione e
dietetica, e autore, fra gli altri li-
bri, del manuale "La dieta dei
vip" -. Per prima cosa occorre
stabilire una strategia alimenta-
re d’insieme che prenda in esa-
me il prima, il durante e il dopo-
feste. Bisognerebbe evitare di
assimilare troppe calorie. Quin-
di dovremmo preferire cibi po-
co calorici, come il pesce, le car-
ni bianche, i fiocchi di latte, in-
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vece del formaggio e abbondare
in verdure cotte e crude che, ol-
tre a essere ricche di importanti
vitamine e sali minerali, hanno
anche un ottimo potere saziante
e in pit contengono fibre che
aiutano a regolarizzare 1" intesti-
no rallentando 1'assorbimento
degli zuccheri».

A dicembre, oltre al pranzo tra-
dizionale e al cenone di San Sil-
vestro, si moltiplicano le occa-
sioni per vedersi e per scambiar-
si gli auguri brindando e gustan-
do i tradizionali dolei natalizi.
Attenzione alle calorie perod. Ba-
sta pensare che a 100 grammi di

pandoro corrispondono 410 ca-
lorie, alla stessa quantita di tor-
rone ne corrispondono circa
480, mentre a un solo bicchiere
di spumante, quasi 110.

«Un buon antidoto contro I'in-
fornata di grassi a cui si va in-
contro — continua il professor
Sorrentino — & bere, prima di an-
dare a tavola, una spremuta di
pompelmo e limone: attenua la
fame e rallenta il metabolismo li-
pidico. Altra regola & non arriva-
re al pranzo o alla cena con trop-
po appetito preparando lo stoma-
co con un vasetto di yogurt ma-
gro o un piattino di verdure. Un
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segreto per soddisfare le esigen-
ze del palato e del benessere
dell’organismo & quello di limi-
tarsi a un assaggio delle diverse
portate, tutto in modo misurato:
una fetta di prosciutto e un’oli-
va come antipasto, una piccola
porzione di primo, un assaggio
di tacchino, qualche noce o noc-
ciola e una fettina sottile di pa-
nettone. E un occhio di riguardo
anche ai condimenti».

«Durante un pranzo o una cena
poi, & bene tenere il bicchiere
del vino sempre a meta: in que-
sto modo si riesce a controllare
pit facilmente quanto si beves.

| consigli per contenere il rischio di ingrassare

L alcool oltre a contenere molto
zucchero fa cadere i freni inibi-
tori, anche nei confronti del ci-
bo, aumentando il nostro appetti-
to e diminuendo la nostra capaci-
ta di controllarci quando ci tro-
viamo di fronte a pietanze gusto-
se ma ipercaloriche. «Un trucco
semplice ma infallibile per tene-
re sotto controllo la nostra linea
— conclude il professor Sorrenti-
no — ¢ indossare abiti o pantalo-
ni con la cintura: quando questa
tira significa che si sta superan-
do la soglia di guardia e che bi-
sogna correre ai ripari evitando
di mangiare ancora».

«Oltre al cibo il problema delle
feste & I'inattivita — aggiunge la
dottoressa Lucia Caspani, dieto-
loga del centro Magroitalia di
Milano —. Durante il periodo na-
talizio si ingrassa in media fino

Due trucchi
per Fautocontrollo:

non slacciare la cintura

e tenere il bicchiere

del vino sempre a meta

a due o tre chili proprio perche
alle grandi abbuffate si accom-
pagna in genere la quasi totale
assenza di movimento. Dopo un
pranzo abbondante sarebbe be-
ne per esempio cercare di fare
una passeggiata di almeno 20 o
30 minuti o prediligere le scale
all’ascensore per bruciare alme-
no un po’ delle calorie accumu-
late. Dopo le festivita natalizie &
opportuno poi bere molta ac-
qua, almeno 1 litro e mezzo o
due al giorno per disintossicare
I"organismo».
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