
Festività in
equilibrio

10 consigli per mantenere la linea senza rinunce



Le festività sono sinonimo di convivialità, buon cibo e
momenti di gioia. Tuttavia, sono anche un periodo in cui
spesso ci lasciamo andare a qualche eccesso. 
Questa guida nasce per aiutarti a vivere le feste in
serenità, senza privazioni, ma con la giusta
consapevolezza per mantenere il tuo benessere.

Non si tratta di essere perfetti, ma di trovare un
equilibrio tra piacere e cura di sé.



I 10 consigli per mantenere la linea durante le festività

1️⃣ Non saltare i pasti
Saltare la colazione o il pranzo prima di un grande evento non ti aiuterà. Mangia
regolarmente per evitare di arrivare troppo affamato ai pasti principali e fare
scelte impulsive.

2️⃣ Gestisci le porzioni
Assaggia tutto, ma in piccole quantità. Una porzione moderata di ogni piatto ti
permette di goderti il pasto senza esagerare.

3️⃣ Rendi le verdure protagoniste
Inizia il pasto con una porzione abbondante di verdure. Ti aiuteranno a saziarti
prima di affrontare i piatti più calorici.

4️⃣ Bevi molta acqua
L’acqua non solo aiuta la digestione, ma può anche ridurre la sensazione di fame.
Alterna l’acqua alle bevande alcoliche per limitare l’apporto calorico.

5️⃣ Occhio agli alcolici
Un bicchiere di vino o spumante può essere piacevole, ma ricorda che l’alcol
apporta molte calorie. Scegli con moderazione e prediligi le bevande meno
zuccherate.

6️⃣ Mantieniti attivo
Approfitta delle festività per muoverti: una passeggiata dopo pranzo o un gioco
all’aria aperta con amici e familiari ti aiuteranno a bruciare calorie e a sentirti più
energico.



7️⃣ Pianifica i tuoi pasti
"Se sai che ci sarà un pranzo o una cena abbondante, bilancia gli altri pasti della
giornata con alimenti leggeri e nutrienti come zuppe, insalate e proteine magre.

8️⃣ Concediti una coccola, ma senza esagerare
Un dolce delle feste o un piatto speciale sono momenti di piacere: gustali
lentamente e con consapevolezza, senza sensi di colpa.

9️⃣ Fai attenzione ai condimenti
"Riduci burro, salse pesanti e condimenti troppo elaborati. Scegli olio extravergine
d’oliva e spezie per insaporire i piatti in modo più leggero.

🔟 Non dimenticare il riposo
Dormire bene è essenziale per regolare l’appetito e mantenere l’energia. Cerca di
ritagliarti del tempo per il riposo anche nei giorni più impegnativi.



Le feste sono un momento speciale, e con i giusti accorgimenti
puoi viverle senza rinunce, mantenendo il tuo benessere e i
tuoi risultati. Ricorda, non si tratta di essere perfetti, ma di
scegliere consapevolmente e ascoltare il tuo corpo


