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A TAVOLA

LARGO A PESCE, FRUTTA, VERDURA,
CEREALI INTEGRALI E CIOCCOLATO

ESCI DI CASA!
(Questa coppia sorride

al parco, Stare all'aria aperta
& un toccasana per 'umore.

e le condizioni climatiche lo
marltom. fai passeggiate all'aria
-apea'h, anche in pausa pranzo, per un
bel pieno di luce. Quando la malinconia
‘e I'ansia si fanno sentire, fermati e
respira in modo profondo per rilassare
la muscolatura (se qualcosa ti disturba
anche la respirazione diventa troppo
veloce). Crea un rituale per conciliare
il sonno, per esempio bere una tisana
o leggere qualche pagina di un libro.
E impartante curare il riposo in modo
da essere pieno di energia al mattino.
PRO: migliorano i sintomi.
CONTRO: nessuno.
PER CHi: per tutti.
Cnn la r_-a wlenza della dottoressa

rapeuta

razie alle piante adattogene migliori
le condizioni di corpo e mente. In
erhoriutarla trovi mhgratort a base di
ash a il g g indi che
lavara su sbalzi d'umore. stanchezza
e ansia. Bene anche magnesio e la
radice di maca (una pianta originaria
i del Sudamerica), tutte e due utili
: per dare una sferzata di energia.
: In genere il dosaggio consigliato
: @ di una o due capsule al giorno,
: PRO: risollevano I'umore.

i CONTRO: allergie alle piante.

: PER CHI: per tutti; ma in gravidanza
: o durante l'allattamento bisogna

; chiedere al ginecologo.

+ Con la consulen

lla dottoressa

Il calo delle ore di Iuce riduce 1a serotonina e incide sull’um

[ATORAO T READETRISTE?SCOPR COME CORRERE Ill'hl\

GINSENG E ALTRI INTEGRATORI A BASE F
DI PIANTE SONO D'AIUTO. :

Siase

ci sono alimenti che stimolano la
produzione di serotonina. Tra questi
le farine integrali, che contengono
vitamina B6, responsabile del rilascio
di questa sostanza; latte, formaggi,
yogurt e cioccolato fondente sono

una buena fonte di triptofane, un
amminoacido che & il precursore della
serotonina. Legumi, frutta secca,
pesce azzurro (alici, sgombro, aringhe,
merluzzo) sono ricchi di omega 3,

che proteggono dal malumere e
favoriscono la concentrazione,

PRO: combattono la tristezza,
CONTRO: allergia agli ingredienti.
PER CHI: per tutti.

Con la consulenza




