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Comunicato stampa

Pranzi natalizi e cenoni

Sì ai piaceri della tavola, con moderazione e senza sensi di colpa

Tra biscotti, panettoni, spumante e pranzi luculliani, le festività natalizie sono un momento difficile per tenere sotto controllo le calorie. A qualcuno andrà il boccone di traverso, pensando a quando poi dovrà affrontare il verdetto della propria bilancia. Il CTCU consiglia tuttavia di non essere troppo severi con se stessi e di mangiare accantonando i sensi di colpa, seppure evitando gli eccessi. "I chili di troppo non sono la conseguenza di occasionali abbuffate, bensì il risultato dell'assunzione sistematica e protratta nel tempo di alimenti ipercalorici", ricorda la consulenza alimentare del CTCU.

Per evitare l'accumulo di calorie, è consigliabile moderarsi nei giorni tra Natale e Capodanno. Ad esempio: la fettina di arrosto, ricca di grassi, andrebbe accompagnata da un'insalata poco condita o preceduta da una minestra in brodo. I dessert carichi di grassi e di zucchero andrebbero sostituiti con una macedonia o simili. La grappa a fine pasto favorisce la digestione, ma è anche ricca di calorie; per digerire bene è allora preferibile condire le pietanze con spezie come l'anice, il cumino, la senape o i semi di finocchio. Infine è risaputo che un po' di movimento è il modo migliore per aiutare la digestione e smaltire le calorie in eccesso dopo un pasto abbondante.

