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%EEstate: esperto, per vincere insonnia cambiare ambiente. Meglio andare in un'altra
stanza o dormire in un letto diverso. Cercare il piu' possibile di cambiare ambiente e
condizioni, dormendo in un'altra stanza o in un altro letto oppure utilizzando l'aria
condizionata a una temperatura adeguata.A Che cosa fa bene al sonno.A Bevanda
all'acqua di cocco anti stress.

: :Secondo I'Associazione italiana di
medicina del sonno (Alms) sono 12 milioni gli |tal|an| che soffrono di disturbi del sonno.
All'origine di questo problema possono esserci depressione, stanchezza diurna e pessima
qualitA della vita. D'altra parte, I'insonniaA A" considerata un'autentica malattia sociale

cheA influisce sui rapporti di lavoro, familiari e personali e che amplifica anche altre malattie
provocate dallo stato di ansia come gastrite, ulcera, colite, gonfiori addominali, malattie della
pelle, ma anche candidosi e cistiti.A Inoltre, l'insonnia puA2 anche, in chi fuma, accrescere il
desiderio di fumare, rendere piAt pericolosa la guida dell'automobile e aumentare gli incidenti
sul lavoro. Ma, in molti casi, per favorire il sonno basta scegliere gli alimenti giusti. Scoprili
insieme a Noia€;
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Che cosa fa bene al sonno

Lialimentazione, secondola icerca, A" in strtto rapporto con il sonno, Infati, ci si addormenta dfiimente a cgiuno o comunque non sazi  lo stesso accade nei asi di eccessi almentari in partcolare con cibi pesani o con sostanze eccitanti, come Ia caffeina. Se A" noto che Ia sera vanno evitai caffi” et per Ia presenza di sostanze stimolant, ol ai superalcolic che inducono

un sonno di pessima qualiA , meno conosciuti sono gl efeti i alre sostanze conlene nei cibi. La sera, per esempio, con sadio n eccesso: bandit alimeni in sacchetto, salain e piati nei qualisia stato utlizzato dado da cucina. Anche gl alimenti in scatola, per feccesso di sodio e conservanti, sono da abolire. Esisiono invece cibi
che aiutano a rilassarsi: inanzitito pasta, o, orzo, pane e tf quell che contengono un aminoacido, il riptofano, che favorisce la sintesi della serotonina, formone del benessere che stimola i lassamento.A La serotonina aumenta con il consumo i limenti con zuccheri semplii, come la frutia dolce d stagione, ma anche banane, A papaia @ mango. Vanno bene nella dieta
serale anche semi oleosi,A legumi, uova bollte, carme. A pesceA e formaggi freschi.A Tra le verdure, al primo posto c'A' la latuga, seguita da radicchio rosso, cipolla e aglio, perchA® le loro spiccae proprietA il sonno. Infine, un bicchiere di atte prima di andare a VacidiA gastrica (che p pere il sonno) e fa entrare in

favoriscono una buona dormita, In chiusura di serata, anche un buon infuso o tisana dolcificati con miele creano un'atmosfera di relax e di piacere in grado i distendere la mente.

Bevanda all'acqua di cocco anti stress

Miscela una pari quantA dilatte di iso e di acqua di cocco, ottenendo in ttto Fequivalente i un bicchiere. Puoi anche frullriper ottenere una bevanda sinile al rappA©. Bevi i preparato mezz'ora prima di andare a dormire.

PerchA® fa bene: Facqua di cocco A" disinfiammante e rilassante, ule anche in casi dansia A siressA e malumore.

Frullato di papaia e datteri per riassare il sistema nervoso

Frullala polpa di mezza papaia e tre datteri freschi con poca acqua e bevi prima di andare a dormire.

PerchA® fa bene: contiene enzimi che aiutano Ia digestione ¢ zuccheriche rilassano

Frullato i abicoccheA & mango anti ansia
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Frulla un bicchiere i succ diA melai el tpo trasparente, 2 albicocche e Ia polpa di mezz0 mango a toccheti. Devi otienere Un composio omogeneo. Bevi a metA pomeriggio o prima di andare a dormire.

PerchA® fa bene: Ia frutta dolce, come le albicocche mature, e profumata, come il mango, stmola i sonno.

Frullato di banana per il buon sonno

Frula mezza banana (o una piccola) con un bicchiere di latte, anche fermentato (e saoffr di problemi intestinal).

PerchA® fa bene: i auta a produrre serotonina rilassante e ant ansia

A adatto anche per i bambini.
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