
In Italia ne soffrono 
12 milioni di persone

Le DONNE
risultano maggiormente 

colpite 

Solo l’8% dei casi 
è diagnosticato e curato

dal medico

I SINTOMI

S�n�o�e�z�,
d�s�u�b� �i c��c�n�r�z�o�e,
d�ffic�l�à di a��r�n�i�e�t�

S�r�s�, an�i�, de�r�s�i�n�,
s�i�i d� �i�a n�� eq�i�i�r�t�.

M� �uò es�e�e p��v�c�t� �n�h�
 da c�tti�a a��m�n�a�i�n�

LE CAUSE
I�e�t�n�i�n�,

o�e�i�à, an�i�,
d�p�e�s�o�e

I RISCHI

COME MANTENERE L’EQUILIBRIO TRA VEGLIA E SONNO: 
I CONSIGLI DEL NUTRIZIONISTA PIETRO MIGLIACCIO 

S�e�l�e�e s��p�e, so�r�ttutto a c��a, al�m�n�i f��i�m�n�e d��e�i�i�i,
c�e c��s�n�o�o l� �o�r�tta s��t�s� �e�l� �e�a�o�i�a“
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T�A G�� AL�M�N�I R��C�M�N�A�I
 L’I�E�L� È IL P��L�

M� �O�D�A�O�O N�� MO�O G��S�O
P�R G��A�T�R� �L M��I�O I��E�N� 

D�L�’A�P�R�T� �I�E�E�T�

1% 
22% 

6% 
GRASSI NEL PETTO

GRASSI NELLA COSCIA

PROTEINE

POCHI GRASSI & TANTE PROTEINE

ricche di amminoacido tripofano, 
che favorisce la sintesi della 
serotonina ed anche della melatonina

spezie come basilico,rosmarino, 
maggiorana, zafferano.

FUMO, SPORT NELLE ORE SERALI,
SONNELLINO POMERIDIANO

UNA PASSEGGIATA PRIMA O DOPO CENA,
BAGNO CALDO RILASSANTE

TUTTI I PERCHÈ DELL’INSONNIA

Spezie piccanti e/o eccitanti
come pepe, peperoncino, 

paprika e zenzero

olio extravergine di oliva EVITIAMO INVECE

POLLO,
Q�A�D� �U�L�O C�� MA�G�A�O 

F� �A D��F�R�N�A

ALLEATO DEL BENESSERE.

S�P�R�R� �’I�S�N�I�S�P�R�R� �’I�S�N�I�

www.vivailpollo.it
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Caffè, tè, cacao, cioccolata, salumi, formaggi, salsa di soia, 
vino e bibite analcoliche contenenti caffeina.

E A C��A È ME�L�O E��T�R�...

I�F�N�,P�R F��O�I�E I� �I�O�O N��T�R�O
È AN�H� �P�O�T�N� �E�U�R� �L�U�E R��O�E

D� �T�L� �I V��A

ASTENERSI DA CONCEDERSI


