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Consigli Alimentari per un Soggiorno
Salutare e Rigenerante
Un soggiorno alle terme non è solo un'opportunità per rilassarsi e curare il corpo attraverso le
rinomate proprietà delle acque e dei fanghi, ma è anche un momento ideale per ristabilire un
equilibrio alimentare. Molte strutture, consapevoli di questa sinergia, propongono menù che
sposano gusto, tradizione e principi di sana alimentazione. Integrando una dieta consapevole
al percorso termale, si possono massimizzare i benefici dei trattamenti e avviare un processo
di depurazione e rigenerazione che va ben oltre la durata del soggiorno.
Vediamo in dettaglio come l'alimentazione può diventare un pilastro del tuo benessere
termale, con un focus speciale sulle peculiarità che potresti trovare qui a Montegrotto Terme.

1. L'Idratazione, Pilastro Fondamentale del
Processo Detossinante

L'acqua è l'elemento principe di ogni percorso termale e la sua importanza si estende anche
all'alimentazione. Le acque termali di Montegrotto, ricche di minerali, sono di per sé un
potente veicolo di benessere, ma è cruciale mantenere un'adeguata idratazione interna.

Acqua Naturale: Bevi abbondantemente acqua naturale durante tutta la giornata. Questo
non solo facilita l'eliminazione delle tossine liberate dai trattamenti (fanghi, bagni
termali), ma aiuta anche a mantenere l'elasticità della pelle, a regolare la temperatura
corporea e a supportare la funzionalità renale ed epatica.
Tisane Depurative e Drenanti: Integra con tisane a base di erbe officinali come
finocchio, tarassaco, cardo mariano, o betulla. Queste erbe sono note per le loro proprietà
depurative e diuretiche, che possono coadiuvare l'azione detossinante delle terme.
Centrifugati e Estratti Freschi: Sfrutta la disponibilità di frutta e verdura di stagione.
Un centrifugato di mela, carota e zenzero o un estratto di sedano, cetriolo e spinaci può
offrire un concentrato di vitamine, minerali ed enzimi vivi, fornendo un boost energetico
e antiossidante.

2. L'Alimentazione Leggera e Funzionale:
Un Alleato per la Digestione e la
Depurazione

Durante un soggiorno termale, il tuo corpo è impegnato in un processo di "reset".
Appesantirlo con cibi complessi da digerire rallenterebbe o addirittura vanificherebbe gli
effetti benefici. La chiave è privilegiare alimenti che supportino la digestione e forniscano
nutrienti essenziali senza sovraccaricare.

Verdure di Stagione (e a Km 0): Scegli verdure fresche, possibilmente a foglia verde
scura (spinaci, biete, cavoli), ma anche carote, zucchine, pomodori. Sono ricche di fibre,
vitamine (in particolare A, C, K) e antiossidanti. Preferisci cotture leggere come il vapore,
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la bollitura o la cottura al forno, che mantengono intatte le proprietà nutritive. Le strutture
attente, come Casa Luna, spesso si riforniscono da produttori locali, garantendo
freschezza e qualità.
Frutta Fresca: Consumala lontano dai pasti principali per facilitare la digestione degli
zuccheri naturali. Mele, pere, agrumi (ricchi di vitamina C), frutti di bosco (potenti
antiossidanti) sono ottime scelte.
Cereali Integrali: Opta per pasta, riso, farro, orzo, quinoa o miglio, tutti rigorosamente
integrali. Forniscono carboidrati complessi che rilasciano energia lentamente, evitando i
picchi glicemici e garantendo un senso di sazietà prolungato. La loro ricchezza di fibre
supporta la regolarità intestinale, fondamentale per l'eliminazione delle tossine.
Proteine Magre e Digeribili: Il pesce, in particolare quello azzurro (sgombro, sardine,
alici), è una fonte eccellente di Omega-3, benefici per il sistema cardiovascolare e con
proprietà antinfiammatorie. Altre ottime scelte sono i legumi (lenticchie, ceci, fagioli), le
uova, il petto di pollo o tacchino.

Un consiglio locale: Se sei a Montegrotto, non perdere l'occasione di assaggiare
il pesce d'acqua dolce proveniente dai vicini Colli Euganei, come la trota o il luccio,
preparato con leggerezza.

Grassi Buoni con Moderazione: Utilizza l'olio extravergine d'oliva a crudo come
condimento principale, è un concentrato di antiossidanti e grassi monoinsaturi benefici.
Anche avocado e una piccola quantità di frutta secca (noci, mandorle) possono integrare
l'apporto di grassi sani.

3. Metodi di Cottura: La Scelta che Fa la
Differenza

Il modo in cui un alimento viene preparato è tanto importante quanto l'alimento stesso. Per un
soggiorno termale votato al benessere, privilegia:

Cottura a Vapore: È il metodo migliore per preservare vitamine, minerali e la
consistenza degli alimenti. Ideale per verdure e pesce.
Bollitura: Ottima per cereali, legumi e alcune verdure.
Cottura al Forno: Permette di cucinare senza l'aggiunta di grassi eccessivi, adatta per
carni magre, pesce e verdure.
Griglia: Usala con parsimonia e assicurati che gli alimenti non brucino, per evitare la
formazione di sostanze dannose.

Evita assolutamente fritture, soffritti pesanti e cotture ad alte temperature che possono
alterare i nutrienti e rendere i cibi meno digeribili.

4. Alimenti da Limitare o Evitare per un
Benessere Ottimale

Per un reale beneficio dal tuo soggiorno termale, è saggio ridurre o eliminare
temporaneamente alcuni alimenti che possono sovraccaricare l'organismo:

Zuccheri Raffinati e Dolci Industriali: Provocano picchi glicemici, affaticano il
pancreas e possono favorire processi infiammatori. Prediligi frutta fresca se hai voglia di
dolce.
Carni Rosse e Insaccati: Sono più difficili da digerire e possono aumentare il carico di
lavoro per fegato e reni, rallentando i processi depurativi.
Formaggi Stagionati e Latticini Grassi: Possono appesantire la digestione e favorire la
ritenzione idrica in alcuni soggetti.
Alcol e Bevande Zuccherate: Le bevande alcoliche disidratano e sovraccaricano il
fegato, mentre quelle zuccherate apportano solo calorie vuote e zuccheri raffinati.
Sale Raffinato: È uno dei principali responsabili della ritenzione idrica e
dell'ipertensione. Utilizza erbe aromatiche fresche, spezie (curcuma, zenzero, pepe nero),
succo di limone per insaporire i tuoi piatti. Potresti scoprire nuovi sapori che renderanno i
pasti più interessanti e salutari.
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5. Consapevolezza a Tavola: Mangiare con
Mente e Cuore

Il benessere alle terme è un'esperienza olistica. Estendi la stessa consapevolezza e lentezza
che dedichi ai trattamenti anche al momento dei pasti.

Mastica Lentamente: Una buona masticazione è il primo passo per una digestione
efficace e aiuta a percepire meglio il senso di sazietà.
Ascolta il Tuo Corpo: Impara a riconoscere i segnali di fame e sazietà, evitando di
mangiare per abitudine o stress.
Goditi l'Atmosfera: Le terme sono un luogo di pace. Permetti a te stesso di rilassarti
anche a tavola, apprezzando il cibo e la compagnia. Molte strutture, come Casa Luna,
offrono ambienti tranquilli e curati che invitano alla convivialità e al relax.

Abbinare i trattamenti termali a una dieta equilibrata e consapevole ti permetterà non solo di
amplificare i benefici del tuo soggiorno a Montegrotto Terme, ma anche di acquisire buone
abitudini che potrai portare a casa con te, proseguendo il tuo percorso di benessere a lungo
termine.
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