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portan triptofano, amminoacido che favorisce
Ia secrezione endogena di melatonina.

«Per contrastare linsonnia e i risvegli notturni
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Sara Ciastellardi, nutrizionista e omeopataaLi- una dieta ricca di cibi che la contengano (vedi
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ne stimolano la sintesi». Vediamo quali. la ionista. «Per esempio, con una banana wrr.m
del a 200 g si aumenta del 130% la  $AR& e, agoy
concentrazione di melatonina nel sangue. Inoltre,  Nutrizionista:
da melnomna & contenuta prevalentemente e ricerche hanno chiarito che nei vegetariani i 'hmdph
in origine vegetale, come 'avena, il suoi valori sono decisamente superiori rispetto  a Grossete
mais, Ie mandorle. il cacao, alcuni ortaggi, tra  agli éicit
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