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Dott.saMonica ArtoniDietista Nutrizionista











Credo nel potere dell’alimentazione e del cibo tanto da averne fatto un lavoro, una passione, una ragione di vita.

Credo nelle potenzialità di ognuno di noi e mi impegno per riuscire ad esaltarle.
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Credo nel potere dell’alimentazione e del cibo tanto da averne fatto un lavoro, una passione, una ragione di vita. Credo nelle potenzialità di ognuno di noi e mi impegno per riuscire ad esaltarle.


PRENOTA UNA VISITA


















						
							Il cibo è la tua medicina



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Phasellus non sapien sit amet sem feugiat bibendum. In vel tellus a libero rutrum vulputate. Mauris aliquet efficitur sem id mattis. Etiam interdum libero in sapien fermentum cursus.
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Chi sono



Sono una dietista nutrizionista, sono una donna, sono una moglie, sono una mamma.

Da sempre la mia missione è aiutare le donne a vivere con serenità e gioia il proprio rapporto con il cibo e con se stesse, riacquistando fiducia e autostima.

Il mio obiettivo è far capire quanto uno stile di vita sano possa rivoluzionare la vita. E dimagrire non diventa altro che un “piacevole effetto collaterale”.

Qui trovi il percorso che mi ha portata a fare il mio lavoro.

Un lavoro che non cambierei per nulla al mondo.


DISCOVER MORELe mie collaborazioni



Nel mio percorso orientato al benessere, collaboro costantemente con tanti professionisti nel settore della psicoterapia, gastroenterologia, dermatologia, medicina estetica e personal training.

Quindi, grazie a questo network di specialisti, posso rivolgermi ad un vasto range di competenze, sempre disponibili per un consulto.










Manifesto



Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Phasellus non sapien sit amet sem feugiat bibendum. In vel tellus a libero rutrum vulputate. Mauris aliquet efficitur sem id mattis. Etiam interdum libero in sapien fermentum cursus. Vivamus ac felis quis nibh pulvinar scelerisque. Aenean luctus tortor ut odio vestibulum, eu faucibus elit ullamcorper. Vestibulum congue vestibulum orci ut aliquet. Cras eget nisi nisi.
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Il vero equilibrioPerché è così importante praticare Attività fisica in maniera costante?



Ecco i benefici che apporta: agisce sulla diminuzione della massa grassa e sulla stabilizzazione del peso ideale, tonificando la muscolatura; modera il metabolismo ormonale; regola i livelli di insulina nel sangue; aiuta a mantenere giovani i muscoli, ossa e articolazioni; favorisce il funzionamento degli apparati cardiovascolare e respiratorio; stimola il sistema immunitario; aumenta il rilascio di endocrine favorendo il buonumore, già dopo un breve periodo di attività fisica regolare, è possibile assistere ad un miglioramento dell’organismo aumentando l’aspettativa di vita fino a quattro anni in più.

Questi sono solo alcuni motivi per stimolarvi al movimento!
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Il mio approccio



Il mio approccio alla nutrizione si fonda su tre pilastri che considero fondamentali: Alimentazione, Movimento, Mindful Eating.
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Alimentazione



Sai davvero cosa significa la parola “dieta”?

Non significa restrizione o frustrazione: la dieta è uno stile di vita, un insieme di abitudini che ti permettono di mangiare sano e con gusto e senza sensi di colpa per mantenere la tua forma ideale.

Qui ti spiego come si svolgono le mie consulenze alimentari.


DISCOVER MORE
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Movimento



Dove c’è movimento c’è salute.

Siamo fatti di articolazioni e muscoli che… si devono muovere!

Ti sprono ad alzarti dal divano e a prenderti cura del tuo corpo, il tempio del tuo benessere.


DISCOVER MORE
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Mindful eating



Se vuoi iniziare una dieta, non puoi non tener conto delle tue emozioni.

Ascoltare cosa provi quando desideri del cibo è il punto di partenza per correggere le abitudini sbagliate.

Io ti insegno a mangiare con serena consapevolezza.


DISCOVER MORE
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Dicono di me


















“Ritengo la Dott.ssa Artoni una persona molto competente. Nella visita intrattenuta mi ha fatto capire molte cose che prima ignoravo, il tutto con estrema gentilezza e delicatezza nel trattare il tema!”

Veronika









“È quasi un anno che sono seguita dalla Dott.ssa Monica Artoni e devo dire che i risultati sono stati veramente ottimi. La Dott.ssa è una vera professionista, molto cortese, precisa e dettagliata nelle spiegazioni. Qualsiasi cosa di cui tu abbia bisogno, lei è a completa disposizione.”

Giada









“Sempre super professionale. Gentilissima e ti mette a tuo agio. Con lei, perdere peso non è uno stress, ma diventa una sfida per migliorare la qualità della vita!”

Nicolina












“Oggi ho passato la prima visita con la Dottoressa, sono stata da subito a mio agio, mi sono sentita ascoltata come da tempo non mi accadeva… non vedo l’ora di iniziare il mio percorso assieme a lei.”

P.Z.









“La Dottoressa Monica ti mette subito a tuo agio e cerca di capire veramente quali sono le tue problematiche personali. Non sottovaluta niente al momento della visita e del programma alimentare che sceglie per te. È sempre disponibile per chiarimenti durante tutto il periodo e sa darti consigli utili e funzionali, sempre con molta professionalità.”

C.M.









“La Dott.ssa Artoni ha una bellissima empatia e capacità di arrivare dritta al punto. Ottima impressione. È perspicace e capisce esattamente le necessità. Consigliatissima”

S.F.
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Seguimi sui social per restare sempre aggiornato!
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            PRONTA PER LA PROVA COSTUME?

Ogni anno, poco prim
            	                    [image: PRONTA PER LA PROVA COSTUME?  Ogni anno, poco prima dell'estate, non si parla d'altro che di prova costume. Prova. Ma prova di che cosa esattamente? Perché quel mettere il costume deve trasformarsi in una prova, un test, un esame? Se vuoi andare al mare devi superare questa benedetta prova costume, ovvero devi avere necessariamente un fisico bello e tonico. Non è un caso che a giugno le nutrizioniste sono in overbooking. E sapete a volte che succede a chi non crede di essere in grado di superare la prova costume?  Si copre, nasconde il suo corpo. Magari mette una maglia, un vestito o un pareo per non sentirsi a disagio. Cerca di diventare invisibile tra i visibili. La donna che non supera la famigerata prova costume secondo i nostri canoni di bellezza, ma mette ad esempio i due pezzi, viene spesso guardata, giudicata, derisa: “Non si vergogna a indossare quel costume quella là? Ma si è vista?”.  Così la spiaggia diventa un salotto dove parlare di corpi imperfetti. La spiaggia diventa un tavolo da ping pong: da un lato corpi vincitori, dall'altro corpi sconfitti. Come in tutte le prove c'è chi vince e c'è chi perde, no? Mettersi in costume non è e non deve essere una prova. Non è una gara tra corpi questa. Il corpo migliore non vince alcuna medaglia. Smettiamola di parlare di prove costume. Una bambina che sente parlare di prova costume capisce che il suo fisico dovrà entrare in competizione con altri e potrebbe arrivare a mettere in discussione il suo aspetto, potrebbe iniziare a detestare il suo corpo e a stare male. Andiamo al mare e mettiamo da parte i pregiudizi. Non esistono corpi perfetti o corpi con il marchio “prova costume superata”. Godiamoci il sole, godiamoci i tuffi nell'acqua salata e lasciamo agli altri, a tutti gli altri, la libertà di godersi le stesse cose dentro i loro corpi. Ogni corpo ha valore perché dentro ogni corpo c'è un cuore che batte e un'anima piena di sogni. E dietro ogni corpo c'è una persona con una sua storia personale, con un bagaglio ricco di fragilità e forza, paura e coraggio... lacrime e sorrisi.  @sabrinaferri  #dietista#provacostume#dieta#corpoperfetto#grassofobia#estate#nutrizione#sport]
        
    



    
        
            Rientrata in Italia dopo questo meraviglioso weeke
            	                    [image: Rientrata in Italia dopo questo meraviglioso weekend a Londra, non mi dimentico certo di pubblicare una ricetta super golosa per la nostra rubrica “la gioia del lunedì”.   I MUFFIN CON CREMA AL CACAO.  Io li ho preparati senza glutine e senza lattosio così posso mangiarli anche io, ma voi potete utilizzare la farina e il latte/bevanda vegetale che preferite.   Ingredienti:  farina di riso 300 gr latte senza lattosio ps 200 ml zucchero 50 gr Eritritolo 50 gr olio evo 80 ml lievito vanigliato sg 16 gr uova 2  limone biologico 1  Unisci uova, zucchero ed eritritolo in una ciotola e sbatti con la frusta fino ad ottenere un composto schiumoso.  Aggiungi olio e latte e continua a sbattere. Aggiungi farina e lievito setacciati e la scorza del limone (lavato bene) grattugiata. Mescola bene fino ad ottenere un composto omogeneo.  Versa il composto in dei pirottini appoggiati su una teglia e inforna a 180 gradi per 20 minuti.  Sforna i muffin, lasciali raffreddare e, con una siringa da pasticcere, fai un buchino al centro e farcisci con del budino proteico al cioccolato o con la tua crema al cacao preferita.   La ricetta perfetta per iniziare la giornata con il sorriso ☺️  #dietista#nutrizionista#colazione#comfortfood#sorriso#benessere#lagioiadellunedì]
        
    



    
        
            E se vi dicessi che dormire poco e male fa ingrass
            	                    [image: E se vi dicessi che dormire poco e male fa ingrassare ci credereste?  Ebbene sì, è proprio così.  Per avere un sonno ristoratore e amico del nostro metabolismo, dobbiamo fare attenzione alla quantità e qualità del sonno. Non basta dormire 8 ore, se i risvegli notturni sono frequenti e nemmeno dormirne 4 per poi recuperare il fine settimana. La mancanza di sonno provoca una riduzione della produzione di leptina (ormone che induce la sazietà) favorendo la produzione di grelina (ormone che induce la fame), con il conseguente aumentato desiderio di cibi junk. Non solo..la scarsa quantità e qualità del sonno aumentano il rischio di insulino resistenza, diabete di tipo 2 e obesità, a causa dei ritmi alterati nella produzione di cortisolo (l’ormone dello stress) che a cascata stimola la produzione di insulina (ormone detto “dell’accumulo”).  Come fare per aiutare l’organismo a riposare meglio?   Aiutandolo nella digestione:  👉🏻evitiamo carni rosse, formaggi e pasti pesanti a cena.  👉🏻privilegiamo un piatto di pasta condito semplice o altri cereali integrali. Gli amidi vengono digeriti molto più velocemente rispetto ai grassi e ad alcune fonti proteiche 👉🏻prima di andare a letto mangiamo 2-3 noci, ricche di triptofano che favorisce il riposo notturno  E non dimenticate di spegnere il vostro cellulare almeno un’ora prima del riposo notturno. Maneggiare il cellulare e navigare prima di dormire, è forse la causa maggiore dei nostri sonni disturbati.   #dietista #nutrizionista#sonno#dimagrire#stiledivita#risvegli#insonnia#cibiperilsonno]
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Contatti





Dott.sa Monica Artoni

Mobile: 371 635 9396

Email: info.studimedicimontecatini@gmail.com







Gli orari di apertura della segreteria sono:

	Lunedì	9:00 – 13:00
	Martedì	15:00 – 19:00
	Mercoledì	9:00 – 13:00
	Giovedì	9:00 – 13:00 e 15:00 – 19:00
	Venerdì	15:00 – 19:00





 Iscriviti alla newsletter 



  



  





Lascia questo campo vuoto se sei umano: 


Privacy Policy  Cookie Policy
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			Mi sono laureata nel 2005 con il massimo dei voti e lode in Dietistica e Nutrizione Umana presso la facoltà di Medicina e Chirurgia di Firenze.

Non è stato facile: non avevo grandi disponibilità economiche e lavoravo la sera per pagarmi gli studi.

Ho vinto una borsa di studio e ho discusso la mia tesi nei tempi predefiniti: la determinazione mi ha sempre aiutata nella vita.

Poiché amo lo sport, ho approfondito la mia grande passione con un Master in Nutrizione per lo sportivo e l’atleta professionista e mi sono specializzata in Nutrizione Sportiva presso la scuola di Nutrizione e Integrazione Sportiva Sanis di Firenze.

Fin da subito mi sono avvicinata al programma alimentare “Zona”, sposandone i principi e diventando Zone Instructor in Toscana.

Sono public speaker e formatrice certificata presso la Max Formisano Training.

Ho creato e fondato, insieme al mio collega osteopata, il metodo Smartwell, un metodo basato su un programma alimentare e di movimento atto a prevenire la sindrome metabolica e le malattie cardiovascolari, supportato e validato dal reparto di cardiologia dell’ospedale Santa Chiara di Pisa e concretizzato in studio scientifico.

Sono responsabile regionale del progetto “Sano Giusto e con Gusto”, un progetto educativo gratuito che si rivolge a insegnanti, genitori, nonni e tutte le persone presenti nella vita di un bambino, per fornire loro gli strumenti educativi e ludici adatti a bambini tra i 3 e i 12 anni: dalla scuola dell’infanzia alla scuola primaria. Il fine è promuovere nei piccoli la conoscenza della sana alimentazione e della sostenibilità ambientale e a praticare attività fisica.

Sono la Nutrizionista di Cavalleria Toscana e CT Accademy, la prima accademia che vanta atleti internazionali e olimpionici e che condivide una visione modernizzata degli sport equestri occupandosi di nuovi modi di educare le generazioni future.

Seguo personalmente diversi atleti professionisti di varie discipline e collaboro come specialista in Nutrizione Sportiva, con diverse società, come la Jury Chechi Accademy, CONI, Barrerepubblic e Me We Fit.

Seguo alcuni  personaggi del mondo dello spettacolo e con alcuni di questi collaboro attivamente per la realizzazione di progetti e percorsi educativi. Tra di essi, Luca Montersino, il celebre pasticcere “salutista”.

Organizzo eventi dedicati al benessere dove alimentazione, attività fisica, cucina e rilassamento la fanno da protagonisti. Un esempio? Una giornata interamente dedicata al benessere che ho realizzato presso lo stabilimento balneare Alpemare di Forte dei Marmi di proprietà di Andrea Bocelli.

Mi piace far arrivare il mio metodo a più persone possibili, per questo spesso collaboro con i media.

Sono co-autrice del libro “CucinoSano con lo sgarro” scritto con Rossana Dian per Mondadori.

Scrivo per Vogue, Vanity Fair ed Ecocentrica, il blog di Tessa Gelisio.

Ho partecipato a vari programmi televisivi come esperta nell’ambito della nutrizione e di un sano stile di vita. Alcune partecipazioni: “Cotto e Mangiato” in 13 puntate su Italia 1, Studio Aperto, Tg4 e TgRegione.

Ho condotto il Festival Toscano dedicato ai cantanti emergenti “50 anni e dintorni”.

Sono stata la nutrizionista di “Iron Ciapet” il canale dedicato al Wellness di Michelle Hunziker.

Oggi mi muovo su e giù per l’Italia per ricevere le mie pazienti presso gli studi di Montecatini Terme, Viareggio, Milano. Amo gli incontri dal vivo, ma se non ti è possibile, possiamo fare una consulenza on line.
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			In un percorso di cambiamento dello stile di vita, l’ascolto delle nostre emozioni è importantissimo.

Cosa ti spinge ad aprire il frigorifero? E’ davvero la sensazione di fame o è qualcosa che non sai definire?

Stress, ansia, paura, senso di inadeguatezza, solitudine, insoddisfazione… Le motivazioni sono infinite.

Spesso il pasto è una corsa contro il tempo.

Io ti insegno a trovare la giusta consapevolezza durante i momenti del pasto e non solo.

Ti insegno ad ascoltare i tuoi bisogni, a riconoscere la vera fame e il senso di sazietà.

La mindful eating si occupa di questo: esploriamo insieme la sfera emotiva che viene collegata al cibo e che ci porta a mangiare anche quando non si tratta di una fame del corpo, ma di una fame di testa o una fame di cuore.

Imparerai ad accettare il tuo corpo e ciò che ti comunica.

Imparerai a rallentare, a prenderti il giusto tempo di qualità per te stessa e per la tua vita.
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			Lo stile di vita del mondo moderno è sedentario.

Oggi le persone non si muovono. Non ti chiedo miracoli, te lo prometto, ma ti aiuto a inserire nella tua vita, in base alle tue possibilità, l’attività fisica che ti permette di stare in salute. 

Non parlo solo di sport: il movimento parte da piccole azioni come fare delle passeggiate o muoversi a piedi o in bicicletta.

E sì, fare anche esercizi mirati per la tua persona, ma solo esercizi che piacciano a te e che siano sostenibili nel tempo.

Io sono una tua alleata, ricordalo.

Ti insegno a vivere il movimento come una piacevole parte integrante della tua routine quotidiana.

Lo sport, come la dieta, deve diventare un piacere.
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			Il mio approccio all’alimentazione parte dall’ascolto.

Sono convinta che per risolvere un problema si debba partire dalle cause che l’hanno scatenato. I comportamenti alimentari sbagliati spesso sono il frutto del nostro vissuto.

Insieme alle mie pazienti lavoro sul cambiamento delle abitudini: servono tempo, motivazione, consapevolezza e pazienza. Ma tutto ciò va fatto con serenità e tranquillità, senza avere aspettative irrealistiche o peggio, essere ossessionate dai sensi di colpa.

Nei miei piani alimentari non ci sono cibi giusti o cibi sbagliati e non si contano maniacalmente le calorie.

Facciamo un reset insieme, partendo dal carrello della spesa al supermercato fino al piatto che porti in tavola.

Ti insegno a dosare le quantità eliminando la bilancia.

Ti insegno a scegliere con cura le materie prime che ti fanno bene.

Ti insegno tecniche e trucchetti che ti permettono di risparmiare tempo in cucina.

Ti insegno a cucinare pasti goduriosi ma salutari.

Ti insegno a coinvolgere i bimbi e tutta la tua famiglia in questo viaggio alla scoperta di un nuovo stile di vita.

Ogni dieta è creata su misura per te, in base alle tue caratteristiche e ai tuoi bisogni.

Dimagrire sarà un piacevole effetto collaterale delle tue nuove abitudini.

Che cosa faccio durante una consulenza?

– Anamnesi della persona sulle abitudini alimentari, sulle abitudini motorie e sullo stile di vita.

– Analisi della composizione corporea attraverso Bioimpedenziometria.

– Visualizzazione del problema e dell’obiettivo.

– Raccolta dati (misure, massa magra, massa grassa, peso corporeo).

– Strutturazione di un piano alimentare che ti verrà inviato via mail entro 24/48 ore dalla visita.

Ogni mese faremo un follow up per valutare insieme i tuoi progressi.
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			CREDO nel potere dell’alimentazione e del cibo tanto da averne fatto un lavoro, una passione, una

ragione di vita.

CREDO nelle potenzialità di ognuno di noi e mi impegno per riuscire ad esaltarle.

SONO una donna e una mamma e come tale anche io ho dei superpoteri.

CREDO che il cibo e la cucina sana siano un atto di amore nei confronti degli altri e di noi stessi.

AMO lo sport in ogni sua forma e lo ritengo la chiave del benessere.

SO che il tempo è il nostro peggiore nemico ed è per questo che ho imparato a gestirlo e aiuto gli

altri a farlo.

HO sempre il “cervello in tempesta” ed è questo che mi tiene viva e che mi permette di

trasformare in passione tutto ciò che faccio.

ADORO il mare, il sole, il buon vino, i viaggi e le risate a tavola tra amici.

CREDO che ciascuno di noi debba prendersi del tempo ogni giorno per fare ciò che ama… non è

egoismo, solo amor proprio.

CREDO nel sorriso come leva del mondo.

AMO l’entusiasmo dei bambini e la loro semplicità.

CREDO che si possa fare o sognare qualunque cosa, l’importante è cominciare.
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