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PESCE!

diFrancesca Saccorsi

Diversistudilo confermano: i suoi
grassi buoni contengono sostanze
che favorisconoil sonno e il relax

medio contro Finsonni

una ricerca norvegese, pubbli-

cata sul Journal of Clinical Sleep.

ine, e uno studio dell'U-

niversita di Oxford, apparso sul
h

1l
il ischio di accumulo di metalli
pesanti & ridotto. Quindi, via li-
bera ad alici, sgombri, sardine,
orate e branzini. Sono opzioni
ure da mettere nel piatto
perché i metallicome il mercurio

dimostrato che questoalimento

ha la capacita di agevolare il ri-

posoe di scongiurare  rsvegl
he nei bambini.

Tanimale & grande, pil & stato

in mare, maggore & la probabi-

lita che contenga il pericoloso
etall i

Per quale ragione? «Gli a

vitamina D che, nelforganismo,
regola i livelli di melatonina,
formone da cui dipende l ritmo

~veglian, spiega la dotto-
ressa Sara Ciastellardi, omeopata
€ nutrizionista a Livorno, Pisa e
Grosseto. «Gli stessi Omega 3,
poi, siutano ad addormentarsi,
perché sono dei costituenti im-
portanti delle membrane delle
cellule nervose e stimolano il
rilascio del “neurotrasmettito-
re del relax’, la serotonina. Puoi
potenziarne gli effetti preparan-
do il pesce con altri ingredienti
anti-insonnia: la maggiorana, per
esempio, & unerba aromatica
dallazione sedativa e antistress
odalsapore parcolamente gu-
stoson, afferma lesperta.

1 pesci migliori per favorire il
s0nn0 sono quelli grassi, come
Fazzurro e il salmone, che con-
tengono tanti Omega 3. cPer un
consumo regolare, per, & pre-
feribile puntare su esemplari e

«Esistono inoltre alcuni pesci,
comeil tonno e lo spada, cosid-
detti“predatori”, che ne mangia-
o altri: per questo motivo nelle
loro carnila quantita di mercurio
risulta pit elevata.

«Per conservare al meglio gli z
Omega 3, evita le cotture ag-

gressive:se non tipiaceilcrudo, 9 ‘ } ;

k una passata veloce in pa-
dellan, concludela Ciastellardi.

llbranzino di Cesare Marretti (La prova del cuoco)

B :
SLa ricetta dello chef
Ingrecerti per 4
V3054 et
sorrssa Ao
SRéreLiaror v 4patate bollite
Omeopata o
. v
s voi
v sg.e,mn..c.
v timo fre:

mago)
ore13.30-1430

Adagiain una padelai filetti i
branzino con le patate tagliate
afette,i pomodorini,le olive,
Tolio extravergine di oliva,

sale e pepe. Copri con

un coperchio e fai cuocere
afiamma lenta per qualche
minuto. Servi su un letto di
timo e maggiorana freschi.



