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SIG) T SUPERARE: LUNSONNIA
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[N ITALTA NE SOFFRONO | DONNE ~ S0L0 L' 8% DEI (AST
12 milioni DI PERSONE RISULTANO MAGGIORMENTE [DIAGNUSTI(MO.E (UKMOJJ
(OLPITE DAL medico
Sonnolenza, Stress, ausia, Ae(ress‘ione, l(e.r{'em‘[ou.e,
disturbi di concentrazione, stili di vita wnon -e?ui([bra{-}, obesita, av.ma,
aliff-{CoH'& di aNrem/im.en{-o Ma (ub 25seve provocata anche depressione

da cattiva alimeuntazione

COME MANTENERE L"EQUILIBRIO TRA VEGLIA E SONNO:
[ CONSIGLL DEL NUTRIZTONISTA PIETRO MIGLIACCLO

Scegliere sempre, sopraftufto a cena, alimenti facilmente digeribili,

66

che consentono la corretta sintesi della melatonina ,9

6 7oA 6LI ALIMENTI RACCOMANDAT!
L'IDEALE E IL POLLO o

POCHL GRASSI & TANTE PROTEINE

)% PROTEINE

RICCHE DT AMMINOACIDO TRIPOFANO,
CHE FAVORISCE LA SINTEST DELLA
SEROTONINA ED ANCHE DELLA MELATONINA
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CRASST NELPETT

0% GRASST NELLA COSCIA

1 MA CONDIAMOLO NEL MODO GIUSTO
PER GARANTIRE IL MINIMO [MPEGNO
DELL'APPARATO DIGERENTE 99

OLIO EXTRAVERGINE DI OLIVA EVITIAMO INVECE
= -8
SPEZLE COME BASILICO,ROSMARINO, SPEZTE PLCCANTT E/0 ECCITANTI
MAGGIORANA, ZAFFERANO. COME PEPE, PEPERONCINO,
PAPRIKA E ZENZERO

cCE A CENA E MEGLIO EVITARE.. 99

CAFFE, TE, CACAQ, CLOCCOLATA, SALUML, FORMAGGT, SALSA DI SOTA,
VINO E BIBITE ANALCOLTCHE CONTENENTL CAFFEINA.
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C\CINFINE,PER FAVORIRE L RIPOSO NOTTURNO
E ANCHE OPPORTUNO SEGUIRE ALCUNE REGOLE
DI STILE DI VITA 9’

o ASTENERSI DA CONCEDERSI o
FUMO, SPORT NELLE ORE SERALL, UNAPASSEGGIATA PRIMA(Q DOPO CENA,
SONNELLINO POMERIDIANO BAGNO CALDO RILASSANTE

www.vivailpollo.it @



