Starhene

CRAMPINEL <o

SONNO, ADDIO @777

crampi alle

o e,

un minerale indi del Qua\e

50 compromette il riposo notturno:
Ido, infatt i

i pud
secca (mandorle, pinoli, semi di zu:ca,

tazione e perdita di alcuni importanti

glaverde, come e bietole, ma anche
i tinua il

. trale conseguenze, ci sono proprio
glispasmi muscolari. Ma atavola puoi
tisolvere il problema, come ti spiega
g e

izionista  Livorno, Psa Grosseto.

«Quando fa molto caldo, pud essere
utile sostituire Facqua del rubinetto
con una minerale ricca di sal. Punta
su quella magnesiaca, o =t
dimagnesio superiore a 50 mg/l (trovi
leindicazioni cheﬂaie nella quale
il b,

‘medico omeopata.

«Ne sono ricchi spinaci, pomodor
carote, sedano, cipolla e frutti come
banane, abicocche e ki, legumi quali

schi e nella carne biancas, suggerisce
il medico omeopata.

suggerisce la nutrizionista.

«alimentazione moderna, ricca di
cibi industriali e povera di vegetali, &

Infir
tisane che, in questa stagione, sono
ottime anche se consumate fredde:
«ll rosmarino previene gli spasmi mu-
scolari, mentreil luppolo e la melissa i
calmanos, conclude fesperta.

Enota,perdin f .0

i riLcacio

quasi un quarto I/ ILFERRO
ik ‘origine animale,  ricchi di ferro ci assimilabile:
; ;:f,“,:‘l“,’;‘f_}:“;,_ quindinellacarme, sonola came. & presente nelle
t: nel pesce, nelle. : rossa, i legumi : acque minerali
et cerealiintegralie  : consumare in nelle bietole e
e gplerdsichanats | psacns

10%, H
persone. I sintomi? |
«Bruciore,

formicolio o prurito
agiartiinferiori

muoversi,La causa




