_ Salute ingocce

© QUAU SCEGLIERE
pER AIUTARE IL CUORE?

«Per favorire la circolazione sanguignar,
spiega la dottoressa Sara Famnetti,
internista e nutrizionista esperia
in fisiopatologia del metabolismo,
«gli alimenti ad hoc sono quelliche
contengono acido acetilsalicilico, it
principio attivo delPaspirina. La sinergia -
~ diingredienti spostrani”, quali pinoli,
 arance, olive, frutti di bosco, e delia
~ tradizione etnica, come il curry, p
i arrivare ad apporiare fino a circa.:
= ;-\_miiiiguj_a:mmi'dizacidu'acbﬁisal' :

TT0 IL BENESSERE CHE VUOI

LA FR““A SEGGA FA BENE -. . Oltre alle normali proprieta nutrizionali, ghi ; G’E “N sm.a M.'MENID

alimenti funzionali influiscono positivamente st GQN TANTE PRBPRIETA?

una o pitt funzioni fisiologiche. Non solo: tali cibi
rvare o migliorare lo stato si. Nome in codice “oro verde”,

A 0SSA E CAPELLIP -

' Semaforo verde per i semi oleasi, _
| per esempio, noci, mandorle, contribuiscono a prese |
nocclole, pistacehi, ricchidi -~ ~ . disateearidurreil rischio delle malattie. alias olio d’cliva. Oltre alla

| minerali utili per rafforzare 0ssa, : vitamina E, Pextraverging
: unghie e capelli. Una macedoniadi A : possiede un‘alta guantitadi

| frutta fresca e secca condita con : : S polifenoli, sostanze antiossidanti

- del succo di limone (18 vitaminaG S ' : che hanno proprieta
¥ favorisce 'assorbimento di mineral i EF antitumorali, proteggonoit
' " eoligoelement) unavalida . R tratto digestivo da attacchidi
i alternativa al consumo di latticini - e gastrite, sono anfinfiammatorieé
1 per gli intolleranti, oppure 1 nidea : ; ®  antinvecchiamento. isuoi grasst
| | per una merenda ¢ % monoinsaturi (i grassi buoni) 3'

- : . difendonole arterie & alutano a
EER . ridurre il colesterolo.

| (quattro 0 cingue noci p
i sostituire un pacchetto di cracker).

benessere dell‘organismo e servono
a prevenire le malattie. Dall'olio al
cioccolato: ecco la lista “magica”

COME AIUTARE LA PELLE A COSA MANGIARE PER
RISOLLEVARE IL MORALE?

RIMANERE GIOVANE? T T e
. : QUAL EIL M'GHGRE PER oIl cioccolato e in particolare |2

pasta di cacao», spiega Farnetli, <@

‘ ' Le erbe aromatiche, basilic, timo,
maggiorana, salvia, menta, song fonte. - 0o
di antiossidanti, con una significativa DEPURABE iL FEGATB' un tonificante per il cervello, ma non
percentuale di Orac (Oxygen Radical per stimolare il fegato a liberarsi dalla % eccitante come il e afta. E, e
Absorbance Capacity), Punita di misura . ile, che concentra il colesterolo - . della stabilita e del buonumore,
del potere di assorbimento dei radicali. altre sostanze da eliminare, !l posto & .. sonzacreare ritazioni  dipen o
liberi da parte degli alimenti (la salvia d’onore sul podio se lo aggiudica .. dallo zucchero, che causa
ne possiede 35 mila, molt di pid rispetto. il carciofo, da consumare cotio ¢ - ..~ sonnolenza e diseqt’lilihfi'neuro'nali :
2l mirtillo, che ne conta 3 mila). Sonoun crudo, ma mai bollito, per non fargl= 0 ¢ ¥ 2 patto, perd, di preferire quelio ty
anti-eta a costo zero, facili da reperie  berdere e sue proprieta. Neiperiodi . amaro». Inoltre, il cioccolato, oltre @
e da inserire nella die:ta.qugﬁdiang.‘-;u” " gelrranno durante i quali non sl trova . . wyppificare” il c,ewelio ha.ce;iiiicate.
consigio, dicono i nuirizionist € df s stmnlapse sostituire. . virtu anti-invecchiamento, e un.
: .,aggiungen_i,“e_;qﬂ"glf_l,qh_b_ [ elle ¢ conlozenzero, una radice 9ngm_an_a;;- S A st etirarn
- pietanze a fine cottura. - delPEstremo Oriente,intisanac - - _ aglv_ante;depil;atl;uc_lf:a n ;eggﬁ__ gl
e sl - gratiugiata sui cibi, oppure conuna. z m%:“asp};sn%d?n:naﬁgéargz e
f é " spolverata di curcuma & pezzetti 7 S y
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