
Goditi Una Dieta Sana Ogni Giorno Con Questi 6 Consigli 

C'è così tanto nei media sulle follie dietetiche e sul cibo meraviglioso, ma qual è il modo sano di 

mangiare? Con tutte le informazioni contraddittorie , è difficile sapere cosa è meglio per te. 

Quali sono i grassi giusti per noi? 

Un'alimentazione sana è un processo che richiede pianificazione, tempo e impegno. Mangiare 

sano significa tre pasti e spuntini al giorno. Non devi saltare i pasti o limitati a un tipo di cibo. 

Mangiare sano significa trovare un equilibrio tra i cibi che amiamo e quelli che ci fanno bene. Il 

nostro elenco di suggerimenti per un'alimentazione sana è di seguito: 

Considera perché mangi: 

molti di noi mangiano perché sono annoiati, stressati o sconvolti per gestire le proprie emozioni. 

Quando ci sentiamo giù, spesso ricorriamo a cibi malsani come cibi zuccherati e fritti. Se hai 

fame o desideri qualcosa che non va per te, chiedi tu stesso ho davvero fame? È qualcosa che 

voglio davvero mangiare o solo una voglia matta? Nel caso in cui pianificare per imparare 

ulteriori informazioni su assistenza sanitaria, devi dai un'occhiata a https://psicologi.fvg.it/  sito. 

Rispetta gli orari dei pasti regolari 

avere un piano alimentare e starci male. Anche se non hai fame prova a mangiare all'ora stabilita 

per il pranzo e il tè del mattino. Pianifica cosa mangerai per l'intera giornata la sera prima e 

rispettalo. Sarai in grado di resistere alla tentazione di snack ricchi di grassi e zuccheri. 

Esplora nuovi metodi di cottura e preparazione del cibo: 

Friggere i cibi è un modo di cucinare malsano. Ci sono molte altre opzioni che possono essere 

altrettanto gustosi. Prova a grigliare, cuocere al forno, cuocere al vapore, cuocere a vapore o 

saltare in padella gli alimenti per evitare di aggiungere grassi in eccesso. 

Ridurre il consumo di bevande analcoliche: 

Potrebbe sorprendere molte persone sapere che l'eliminazione delle bevande zuccherate può 

aiutare la maggior parte delle persone a perdere peso. Una porzione di bibita può contenere una 

scorta di energia per un giorno attraverso lo zucchero. L'energia nelle bevande analcoliche può 

essere convertita in grasso se non viene bruciata. Anche i succhi di frutta possono contenere 

zucchero non necessario. fame. Spesso siamo disidratati quando proviamo fame. 

Non comprare cibi dietetici: 

Questi alimenti hanno meno calorie, ma sono ancora molto ricchi di zuccheri e spesso hanno un 

sapore simile al cartone. Questi cibi non soddisfano, quindi finisci per mangiare di più per 

soddisfare le voglie. È molto meglio fare un pasto sano e delizioso, quindi accontentati di 

qualcosa etichettato come dieta. 

https://psicologi.fvg.it/


Rallenta e mangia lentamente: 

il cibo dovrebbe essere gustato, un pasto non è una gara. Il tuo corpo impiega circa 20 minuti per 

registrare che si sente pieno, se mangi troppo velocemente il tuo corpo non lo farà hai tempo per 

reagire e potresti finire per mangiare troppo. Quando mangi lentamente, il tuo corpo ti farà 

sapere quando è pieno. 


