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circonferenza della vira, si trovano in pane,
PASTA, PATATE, Fise, COUS COUS, frutta, bibite,
ci.

Piccoli trucchi:

# Con un piatto di spaghetti evia il pane
e associa una bella porzione di verdure
crude.

@ Ad un buon bicchiere di vino associa
una grigliata di pesce piuctosto che un
risotto.

4 Se vuoi mangiare un dolce evita

la frura!

# La carne bianca ¢ pitr adlatta per la donna
in menopausa, la salvia ¢ il curry arricchi-
scono il piatto di fitoestrogeni, sostanze
antitumorali, disintossican, anti-eth,

# Linsalaca & diuretica, specie se con cipolla,
perché agevola il lavoro del rene.
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#® Aggiungi la rucola ricchissima di calcio,
ma anche di ferro, iodio ¢ sostanze aroma-
tiche che attivano i processi metabolic e

digestivi.
QSl?olio extravergine apporta vitamina F,
¢ ipocolesterolemizznte e rallenta assor-

bimento degli zuccheri.

Piccol:’gcrandi disturbi
@ Per chi di insonnia, a cena & meglio
cvitare camne ¢ pesce, ricoo di iodio, 4 favore
Mi;;un di pasta h‘; di riso, invece, to);:ci-
onno conten, miptokano
chefa aumm:r:la smmmiﬁ:md'; curix deriva
la melatonina, 'ormone del sonno ¢ del
buonumore,
@ L& verdure migliori sono quelle ricche
di fomb ¢ magnesio, come le zucchine,
indispensabili per ridurre la trensione mu-
scolare e nervosa e migliorare la qualica del

sonno, oppure il cavolfiore ricco di calcio e
bromuro, sostanza sedativa. Tra le insalate,
preferire lattuga ¢ valeriana o songino che
contengono sostante simili all'oppio, con
azione ipnotica.

* Pud aiutare occhiare pinoli 0 man-
dorle perché ricchi di triptofano, magnesio,
calcio ¢ litio che si wova nella buccia delle
mandorle da consumare, per questo, non pe-
lata ma anche non tostata per evirare che i
salutari grassi polinsaturi che contiene si al-
terino con la temperarura.

# A cena nicnte formaggi stagionati perché
contengono sostanze che rendono ipersensi-
hili, meglio, invece, quelli freschi o il lacte
per il contenuto di triptofano,

#* Lvitare caffe ¢ il cioccolato, nelle ore serali,
che contiene una sostanza simile alla caffeina,
capace di disturbare il riposo noturno.

® Un uile dmedio & quello di arricchire

< J
ogni pasto con 4-5 foglie di salvia ricea di fi-
toestrogeni, calcio e sostanze antiossidanti,
# Per una correta alimentazione v ieno-
pausa ¢ importante evitare e gli alimend
che irritano il sistema nervoso: melanzane ¢
peperoni, carni rosse, insaccati, formaggi
molto stagionadi, funghi, un eccesso di ali-
menti zuccherini che causano prima un rialzo
degli zuccheri nel sangue ¢ poi una cadua,
con sensazione di fame e peggioramento del-
Iansia.

* | capelli risentono dei cambiamenti or-
monali ¢ dello stile di vita. Per limitare |a ca-
duta dei capelli ¢ rinforzarli, gli alimenti da
inserire ad ogni pasto sono quelli piti ricchi
di rame, ferro, magnesio, silicio, selenio, vi-
tamine B come cereali inwfn‘di, legumi, semi
olcosi, cacao, uva, broceoli, cipolle, pesce ¢
uova.

@ A colazione, fa bene all'umore ¢ rdstruttura
i capelli una ferea di pane tostato e 30 gr di
cioccolato fondente extra che condiene il po-
tassio, il ferro, il magnesio e il rame, minerali
che rinforzano il capello ¢ sostanze anti-os-
sidanti. Tra gli ingrediend di un buon cioc-
colato: pasta di cacao, cacao, burro di cacao,
micchero e niente latee che limica Iassorbi-
mento delle catechine, sostanze anti-invec-
chiamento, dei minerali e del ferro.



