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Lunedi tutti a dieta |l redazionale di nutrizione e dietologia della Dr.ssa Daniela Limonta

La dieta in tempo di crisi: consigli per risparmiare soldi e perdere qualche chiletto - =,

LECCO (afm) In tempo di cri-
si economica € bene rispar-
miare su tutto anche sulla
spesa. Ecco alcuni consigli
per risparmiare soldi e per-
ché no, per chi deve perdere
qualche kiletto, anche calo-
rie:

1. Evitare bibite zuccherate:
meglio I'acqua che disseta e
non ha calorie. Il risparmio &
innegabile!  Alcuni
recenti studi hanno
dimostrato che un
italiano consuma in
media circa 50 litri di
bibite zuccherate al-
I'anno: sostituire
dunqgue le bibite con
I'acqua fa risparmia-
re soldi e molte ca-
lorie!

2. Innome del rispar-
mio non fate economia ri-
nunciando a frutta e verdura.
Sono indispensabili per una
dieta sana!! Cercate di ri-
sparmiare preferendo la frut-

ta e la verdura di stagione
che costano di meno.

3. Cercate di ridurre al mi-
nimo I'acquisto di snack e
dolci confezionati: sono poco
salutari e in genere molto
calorici. Un buon yogurt o un
frutto sono decisamente me-
no carie pit salutari (oltre che
decisamente piu dietetici).
4. Cercate dicomprare solo il
necessario. Spesso,
comprando piu del
dovuto, molti cibi
scadono nel frigori-
fero e vanno diret-
tamente nella spaz-
zatura, con gravi ri-
percussioni sull'am-
biente e sul porta-
foglio!

5. Per il pesce me-
glio optare per quel-
lo azzurro: costa meno ed e
particolarmente  ricco in
omega3 toccasana per la no-
stra circolazione.

6. Cercate di riscoprire come

fonte proteica: i legumi! So-
no una buona alternativa alla
carne e se combinate con i
cereali (es riso e pi-

selli, pasta e fagioli) r}

diventano dei gusto-
si piatti unici comple-
ti ed equilibrati dal
punto di vista nutri-
zionale. Ovviamente
il risparmio rispetto
all'acquisto della car-
ne & innegabile!
7.Anche le uova, con-
sumate nella quantita di due
alla settimana, rappresenta-
no un‘alternativa completa
ed economica alla carne. Le
uova rappresentano un'otti-
ma fonte di proteine, sono
ricche in vitamina A, D, E. Per
chi € a dieta hanno inoltre
poche calorie!

8. Cercate di limitare il con-
sumo di carne rossa a due
volte la settimana.

9. Evitate di comprare pro-
dotti light per dimagrire: co-
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stano di piu, saziano di meno
e da soli non aiutano a per-
dere peso! Meglio imparare
a mangiare sano e
moderato!
10. Andate a far
compere con la “li-
sta della spesa’
Questa vi aiutera
nelle scelte ed evi-
tera acquisti d'im-
pulso. Spesso senza
lista ci si fa prendere
dall’entusiasmo e si
finisce con I'acquistare cibo
che non serve e che pro-
babilmente non verra con-
sumato.
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