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Diet nthecity, [a dieta in ctta: oggl parliamo di voracita

Voracita..un bicchiere di vino
con un panino la voracita...voracita.

e Sembra una canzo-
N2 invece € una brutta abitudi-
ne molto diffusa; parliamo
della woracita o welocita nel
consumo del pasta. | ritemi di
0pgl sempre pu frenetici e le
pause pranzo sempre  piv
ridatte cbhbligano malti italian
a coreumare 1l pranzo in pochi
minuti.

Spessa si pranza al bar con un
paning © un tramezzino. Altre
wolte =1 consuma il pranzo In
ufficio, alla scrivania mentre
guarda Il computer e si scarca-
no ke e-mail. anche la casalin-
ga alle prese can le faccende
domestiche nan e risparmiata
da questa fretta: spess0 man-
g3 Iin piedi, ser@a nemmeno
spparecchiare; qualche fetta di
affettatn, formag@o, un frutto
e via..

Ch careuma il pranzo il pochi
minuti ha la brutta abitudine di
masticare paco a non farlo
affatta |l cibo viene ingoiato a
grandi pezzi che giurgono allo
stamaco intatti appesantendo
cosi 3 digestiane. Inoltre e
bene ricardare che l'inizio
della digestione, zoprattutto
dei cibi ricchi in carbaidrati e
zuccheri, inizia praprio in
bocca grazie agli enzimi conte-
nuti nella saliva Hon mastica-
re adeguatamente impedece
alla saliva di svolgere il suo
compito e gl zuccheri e amidi

restano indigenti, peggioranda
ulteriormente la digestione.
Ecca casi che a3 due ore dal
pasta la digestione difficile
diventa resparcabile di quel
fastidiozo “abbiocco pomeri-
diana” con zonnolkenza, mal di
testa ¢ difficolta di concentra-
Zione.

Anche il centro della fame e
sazeta viene messa a3 dwa
prova dalla varacita per otte-
nere 1l senzo di sazieta occor-
rono almeno venti minuti dal-
l'inizio del pecto. Dungue chi
mangid inmenodi venti minu-
ti difficilmente si sentira sazia
2 continuera a piluccare per
tutta il pameriggio.

Ma stati sereni la varadita si
puo combattere: basta impeara-
re amangiare con calma masti-
cando bene il cibo e aszapo-
rando ogni boccone! All'inizia
non =ara facile ma con un po’
di allenamenta il tempa del
pacto puo essere allungato.

Alcune strategie che potrebbe-
ro aiutarvi sano quelle di non
distrarsi durante 1l pasto con
altre attivita: quindi meglio
nan guardare |a tv, non legeere
il giomale o guardare |l
pc/tablet/smartphone. Alcuni
medici cinesi della Medical
Uiversity di Harbin hanno
inoltre dimostrata che margia-
re lentamente e propria |l
segreto per restare magri: dun-
oJue L mativo in pU per man-
giare can calma Prowvare per
credere!
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