
COME CI PREPARIAMO PER 
L’ESTATE 2011???!!! 
Consigli pratici su come alimentarsi con la bella 
stagione ed il caldo estivo, per essere in forma e trovare 
il proprio equilibrio, per stare bene con se stessi e con i 
propri cari.  
 
E perché no?! Per essere pronti anche per la prova 
COSTUME! 
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PENSANDO ALL'ESTATE NON SI PUO' PENSARE AL GELATO che a uno degli alimenti più amati dagli  
Italiani.  
 
Con la Bella stagione il sole e il tepore sulla pelle mettono la voglia di muoversi, di stare all'aria aperta… e così si 
spera di  avere dai giornali e dalle riviste la soluzione per essere tonici ed in forma, la dieta speciale!!!   
Qui non troverete le indicazioni miracolose ma se continuate nella lettura, troverete qualche consiglio pratico su 
come alimentarsi con la bella stagione ed il caldo estivo  per essere in forma e trovare il proprio equilibrio, per 
stare bene con se stessi e con i propri cari. E perché no, essere pronti anche per la prova COSTUME! 
ED ALLORA INIZIAMO COME CONSIGLIO CON UNO DEGLI ALIMENTI PIU' AMATI: IL GELATO  
 
SI AVETE LETTO BENE IL GELATO! 
 
Il gelato è un alimento completo ricco di carboidrati, proteine, grassi, quindi non è un semplice dessert! Può 
sostituire un pasto se associato ad una adeguata porzione di frutta di stagione. 
E allora perché non consumarlo  magari a pranzo in sostituzione del pranzo classico con una porzione abbondante 
di frutta di stagione ricca di vitamine e sali minerali!? Può diventare un rimedio per un pasto gratificante, 
rinfrescante e non eccessivamente calorico se ci limitiamo a 2 palline circa magari alla frutta o allo yogurt con 
frutta di stagione senza aggiunta di zuccheri ulteriori o salsine varie! 
 
A cena dovremmo fare un pochino più di attenzione perché  se lo consumiamo al termine del pasto sotto-forma di 
dessert  aumentiamo l'introito calorico della giornata e ne potrebbe risentire la linea  quindi se dopo cena si 
desidera concludere in bellezza con un gelato preferire gelati semplici alla frutta. Oppure ridurre l'apporto di 
carboidrati, pane o pasta del pasto serale e lasciare spazio al gelato . 
Infatti  sono più leggeri e meno calorici i gelati alla frutta o allo yogurt ecco qualche esempio: 
 
gelato al limone   120kcal per 100g circa 
gelato ai frutti di bosco  136 kcal per 100g circa 
gelato alla crema  dalle 220 kcal per 100g in su 
gelato al cioccolato  almeno 280-300 kcal 
 
piccola informazione in più tutti siamo golosi di gelato, non sentiamoci in colpa! Le statistiche ritengono che ogni 
italiano consuma in media 4 kg di gelato l’anno! 
Ma se desideriamo prepararci con slancio all'estate che ci aspetta ed abbiamo ancora almeno 50 giorni di lavoro 
intenso! Potremmo preparaci con  una alimentazione che potenzi le nostre capacità  mentali e quindi non 
appesantiamoci a tavola.  
In pratica: evitare pasti abbondanti, anche se costituiti da alimenti corretti. 
Lo stomaco, infatti, secerne la colecistochinina, un enzima che facilita il processo memmonico.  
Se lo stomaco è troppo pieno ci vuole più tempo per la digestione, l’apparato digerente e circolatorio è impegnato 
per ore nella digestione e subentra la sonnolenza.  
Dunque, evitare carni grasse, zucchero, dolci alcool e fumo.  
Sono invece consigliati cibi ricchi di calcio e fosforo come, formaggi magri o grana  ed abbondare con il  pesce. 
Indispensabili anche gli alimenti ricchi di potassio, quali verdure, frutta, le fave , cereali e semi di girasole.  
 
Se poi amate le tisane via libera a quelle a base di melissa, arancia e menta! 
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Se siete fuori a cena, il giorno dopo a colazione usare caffè  d'orzo depurativo, thè  se possibile, thè bianco 
drenante e yogurt con frutta. 
 
A pranzo frutta e verdure più uno yogurt, tanta acqua e a cena  verdure di stagione e del buon pesce  il tutto 
condito con olio extravergine se possibile spremuto a freddo ricco in vitamina E ed anti ossidanti naturali! 
Ma ricordatevi: 100g di patatine hanno 537 kcal come una bella porzione di parmigiana con le melanzane; 
contengono 29.6 g di grassi come 4 pezzi di focaccia e 1070 mg di sale come 100g di formaggino! 
Un bicchiere di Coca Cola, oltre un cucchiaino di zucchero...fate un po’ di conti! 
Per arrivare in grande forma alle vacanze estive  e mantenersi  agili e tonici è importante sempre mantenersi 
attivi.  
E' opportuno pesarsi almeno una volta alla settimana  e  mantenere un giusto livello di attività, accompagnata 
da un'alimentazione varia ed equilibrata, consumando  tutti i pasti agli orari abituali. 
Consumare ortaggi e frutta. Incrementare l'assunzione quotidiana di ortaggi, frutta fresca e legumi.  
Consumare regolarmente anche pane, pasta, riso e altri cereali, meglio se integrali, limitando grassi e oli. 
Ridurre le quantità di grassi e migliorare  la quantità. Condire preferibilmente con grassi di origine vegetale,  
soprattutto olio extravergine di oliva e oli di semi, a crudo, e sempre in quantità controllate. Non eccedere  
nel consumo di alimenti fritti, evitando di riutilizzare grassi e oli già cotti. 
Mangiare il pesce  tre volte la settimana e, fra le carni, preferire quelle magre, eliminando l'eventuale  grasso 
visibile.  
Non andrebbero consumate più di quattro uova alla settimana, distribuite nei vari giorni.  Preferire il latte 
scremato o parzialmente scremato a quello intero e, per quanto riguarda i formaggi,  scegliere quelli più 
magri  oppure certi formaggi a pasta dura come il Parmigiano reggiano con pochissimo colesterolo e ricco in 
calcio sali minerali e privo di lattosio. Infatti quello che rigorosamente va evitato  tra i gli alimenti più dannosi 
sono  quelli ricchi in grassi saturi! ( carni grasse, insaccati ecc., grassi animali). 
Abituarsi a controllare le etichette per conoscere il contenuto in grassi dei vari cibi. 
Limitare le  bevande zuccherate, nei giusti limiti. Tra i dolci meglio scegliere i prodotti da forno della  
tradizione italiana, come biscotti, torte, ecc., che contengono meno grassi e zuccheri. Oltre ai prodotti che  
contengono molto saccarosio, attenzione anche alla quota di zuccheri fornita da marmellate, miele, creme.  
Lavarsi sempre i denti dopo il loro consumo. Informarsi sempre sul tipo di edulcorante artificiale addizionato  
ad un determinato alimento, per evitarne un'assunzione eccessiva. 
Consumare acqua in abbondanza. E' sbagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente o di 
ingrassare: sudare è infatti  indispensabile per regolare la temperatura corporea e l'acqua non apporta 
calorie. 
Per l'estate e per avere una bella pelle luminosa e depurata dal grigiore invernale oltre alla cura del corpo con 
prodotti specifici consigliati da esperti di fiducia è importante lavorare dall'interno dell' organismo con  i cibi 
appropriati! 
  
Non ci si stanca mai di evidenziare l'importanza della frutta e della verdura di stagione del territorio per 
contrastare le tossine ed i cibi tossici ricchi di grassi saturi! 
E allora approfittate di legumi ceci lupini, fave verdure verdi ricche in clorofilla e polifenoli, rucola cicoria 
spinacino ed ancora aglio e cipolla con elevate proprietà depurative. 
E non dimentichiamo le verdure, la frutta rossa e gialla: carote, peperoni, rapanelli, zucca, pannocchie, 
pomodori , il mais, poi, contiene con il pomodoro delle sostanze che agiscono controllando le sostanze 
tossiche prodotte dagli alimenti se conservati in ambienti umidi. 
Continuiamo con… 
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