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prima colazione! Latte o yogurt, eccessi potenzialmente dannosi.
ceredali e frutta secca; !

e pasti piccoli e leggeri, facil-
mente digeribili, oftimi i piatti
unici e con pochi grassi;

e non dimenticare mai gli spun-
tini: yogurt o frullati o frutta
fresca... e ogni tanto un gelato;

e consumare almeno 5 porzioni di
frutta e verdura fresche e di

POTASSIO & MAGNESIO: dove
trovarli?

POTASSIO
*Una banana ne contiene circa !
350 mg;
euna porzione di albicocche

stagione; ln‘tegrafori di potassio a (circa n.3) ne contiene 320 mg.

e limita il consumo di bevande & magnesio? MAGNESIO
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di zuccheri semplici! Meglio un
frutto intero;
e evita alcolici e le bevande

30mg;

il cacao e quindi in particolare il
cioccolato fondente >70%;

euna porzione di spinaci o bieta
ne contiene circa 160mg.
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IL FALSO MITO DELLE CAROTE

Come molta alira frutta e verdura di colore giallo-arancio e verde (albicocche, pesche, cachi, melone, zucca,
spinaci), le carote contengono buone quantita di betacarotene, un pigmento vegetale precursore della vitamina
A (retinolo).

Diversamente da quanto si crede, le carote non aiutano ad abbronzarsi di piu, ma il betacarotene in esse
contenuto favorisce un’abbronzatura piU sana e priva di scottature grazie all’azione antiossidante del retinolo, di
cui é il precursore, che ostacola la formazione di radicali liberi proteggendo la pelle dall'invecchiamento e dai
raggi UVA e UVB.

Questo composto da solo un colorito pit ambrato alla pelle: dopo I'assunzione di una grande quantita di carote,
infatti, il betacarotene si accumula e colora la pelle di arancio, dando Il'illusione di essere piu abbronzati.

Attenzione pero perché Il betacarotene & un composto “liposolubile” ossia solubile solo nei grassi, di
conseguenza, se mangiamo molte carote senza condirle con olio, non riusciamo ad assorbirlo e ad utilizzarlo
Iadeguafamenfe. La contemporanea presenza di vitamina C, contenuta soprattutto negli agrumi ma anche in
¥ pomodori, peperoni e kiwi, ne favoriscono I'assorbimento.




