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riduce. il picco dminsulin@ In risposta
al pasto

- CARBOIDRATI INTEGRALI RICCHI DI
FIBRE: rallentano I'assorbimento
degli zuccheri e quindi il picco di
insulind, aumentano il senso di
sazietd

GRASSI
POLINSATURI OMEGA TRE: pesci,
fonti vegetali
MONOINSATURI: olio di oliva, oli
vegetali

PROTEINE
Un maggiore apporto migliora il tono
dell'umore e aumenta I'autostima

VERDURE
verdure in foglia, spinaci, cavolo
riccio, indivia, pomodori, peperoni,
broccoli, cavolfiori, fagiolini, sedano
finocchio
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