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Le malattie cardiovascolari sono una delle principali cause di morte in molti paesi del mondo.
Per questo A" importante fare attenzione alla propria alimentazione, e, se possibile, privilegiare
gli alimenti che favoriscono una buona circolazione del sangue

1 salmone A" uno dei pesci piAt sani che cisiano, ha effett benefic sul cuore gracie ala grande quantith di acidi grassi che aiutano a prevernire il colesterolo.

1 cachi contrbuiscono a ridurre i tasso i colesterolo
La curcumina presente in questa spezia ha molte qualitA . Aiuta a prevenire un eccessivo accumulo di grassi nelle artrie ed A" n forte purficante A

1136 verde A un famoso calmante e potenziatore di energia, antossidante, iduce fassorbimento del colesterolo. Basta una tazza a gioro per vederne gi effet benefici

AngurieA Sono icche i elementinutitivi ut nel ridurre Ia formazione di placche nei vasi sanguign.

Broccoli e verdure a fogia verde, ed in particolare  broccol sono ricehi di nutrentiche aiutano a diatare i vas sanguigni, agevolando n tal modo una miglore cicolazione del sangue
Spinaci sono una vera miniera diisorse natural (vtamine, minerai fibre ¢ proteine) che rafforza il nosiro sato di alue oltre ad agevolare una buona cicolazione sanguigna

Famale mangiare pane tu | iomi? Non importa come Io s affet, di che tipologia sia o se o si mangia a colazione, a pranzo e  cena, il pane A" parte delfalimentazione occidentale da lungo tempo. Negl ulim anni tuttavia a pa sua popolarith. A" stata messa a dura prova dalfemergere di diete a basso contenuto di carboicrat, dalla cucina senza glutine, l punto da intaccarne la
popolarith e la reputazione.

Se stai monitorando il fvello i zucchero nel sangue, non A" consigliabile mangiare pane (bianco) i iori

Gl elevai quantitaivi di carboidrati sempici, nei cereali affinat, vengono assorbil nelflusso sanguigno molto pi rapidamente rispeto ai carboidrati complessi del grano intero, portando a un rapido aumento delia gicemia, SecondoA Harvard Health, quesiipicchi di zuccheri el sangue dov a consumo di cibi ad alto indice glicemico, possono far aumentare i rischio didiabete,
malatie cardiovascolari ed aumento di peso

1 carboidrat sempiici (come quellnel pane bianco) sono famosi per non riempire 0 stomaco. Diventa quindi molo facile mangiare 10ppo, a volter prima ancora dirnziare f pasto vero e proprio.A Cercate quindi di consumame in modo responsabile.

Naturalmente non A" il pane nello specifico a fare ingrassare, faumento di peso A" sempre il isultato di un aumento delle calorie rispetto alle calorie che consumiamo nelle nostre attivitA quotidiane.

Quando il pane bianco, solitamente a basso contenuto di fibre, non viene equilibrato a sufficienza con cereali (o prodotti con grano intero) nella tua dieta, potrebbe provocare squilibi nel microbioma, owero la colonia di batteri presenti nelfintestino. Quest squilibri sono stati collegati alla sindrome delfintestino initabile ed alla tendenza a sviluppare infiammazion intestinali

Dal momento che un microbioma in salute ed efficiente A" ricco di benefici per la salute (da una migliore salute mentale ad una riduzione del rischio di malatie cardiache) sarebbe inteligente scegliere pane integrale al posto del bianco almeno la et dele volte

i pane non A" solo una scelta negativa, A" un alimento prezioso perchi” ricco dimportanti proprietA. nutrizional

Contiene infatti fosforo, proteine, zinco, calcio, sali minerali e fibre di cui abbiamo bisogno quotidianamente.

Nonostante la loro ambigua reputazione, i carboidrati non sono in realtA.un nemico per la salute. Sono tra le miglori fonti d'energia per i tilioni di cellule che compongono i nostri corpi. Il cervello funziona alimentandosi principalmente di glucosio, owvero la forma piA+ sempliicata dei carboidra

Una fetta di pane contiene mediamente 15 g di carboidrati, mangiandola regolarmente puA? potenziare le attivitA. del quotidiano.

In generale A" bene ritenere che mentre l pane integrale, grazie ad i suoi carboidrati complessi e piAt sazianti, i manterrA piAt sazio piA a lungo, consumare pane bianco con equilibrio e moderatamente non saboterA senz‘altro la ta dieta.
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