
Battiti e Risposte

Elvira Resciniti

Pranzi Impegnativi: Come Mantenere il Cuore Sano a 
Tavola?

Benvenuti a una nuova puntata di "Battiti e risposte”, la Tua rubrica per lo star 
bene! 

Quando si tratta di pranzi impegnativi, come possiamo fare scelte alimentari che 
proteggano la nostra salute cardiovascolare? La scienza ci offre alcuni consigli 
preziosi:

• Scegli Alimenti Benefici per il Cuore:  Prefiggiti di seguire una dieta 
equilibrata, ricca di frutta, verdura, cereali integrali e proteine magre. Questo 
secondo diverse ricerche scientifiche  può avere un impatto positivo sulla 
salute del tuo cuore [1].

• Evita Cibi Dannosi: Alimenti ad alto contenuto di grassi saturi, sale e 
zuccheri aggiunti possono aumentare il rischio di malattie cardiovascolari. 
Cerca di limitare questi cibi nei tuoi pranzi, optando invece per alternative più 
sane.

• Porzioni Controllate: Mangiare in eccesso, anche cibi sani, può essere 
dannoso. Cerca di ascoltare il tuo corpo e fermati quando sei sazio.
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• Cucina in Modo Salutare: La modalità di preparazione dei cibi è altrettanto 
importante. Cucinare a vapore, grigliare o cuocere al forno sono opzioni più 
sane rispetto alla frittura.

• Bevi Acqua: Sostituisci bevande zuccherate o alcoliche con acqua per 
mantenere il corpo idratato e supportare la salute cardiovascolare.

• Pianifica in Anticipo: Preparare i pasti in anticipo può aiutarti a fare scelte 
più sane quando sei di fretta.

• Ascolta il Tuo Corpo: Ogni persona è unica. Ascolta il tuo corpo e adatta la 
tua dieta alle tue esigenze specifiche.

Ricorda, la chiave è l'equilibrio e la moderazione. 

Non devi rinunciare ai tuoi piatti preferiti, ma cerca di includerli in una dieta 
complessivamente sana e bilanciata.

Prenditi cura del tuo cuore anche a tavola!

Alla prossima!
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