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" sal mattino ti fornisce tanta energia

TIRATI SU CON
yivays

na solo a colazione o all’ora di pranzo. Abbinata
agli alimenti giusti, puo anche sostituire un pasto

-)vn inserita in un menu qlnmallm Ilght

i fornisce energia proprio come un brunch. Se,
invece, scegli di mangiaria a pranzo, puoi consi-
derarla un pasto, visto il suo tenore elevato di
calorie», spiega la dottoressa Sara Ciastellardi,
nutrizionista e omeopata.

->con uninsalata diventa un minipasto

Selamangia pranzo, falla precedere da un'insalata
a foglie verdi: in questo modo t assicuri tante vita-
mine, che mancano nel dolce. «Inoltre, a verdura &
ricca di fbre, che t aiutano a scongiurare i picchi

pensare" con| Gl lust 48, po esample, I
consumi a mezzogiorno, preved una prima cola-
zione light, a base di yogurt magro senza zucche-
ri aggiunti e frutta. A cena, limitati a una porzione
di pesce e a un pitto di verdura cruda e a me-
renda, come snack spezza-fame, punta su una
macedonia», consiglia la dottoressa Giastellardi.

~evitala alla sera
Meglio, invece, evitare la Sacher a cena:
& un dolce ipercalorico piu difficile da Sﬂ!a“lle

glicemici e a modulare di grassi
2uccheri», continua Fesperta

30w starbenait

stione e disturbare il sonno.

La Camera Chisra



