Con afa aumenta l'insonnia, ecco menu giusto
http://www.dimensionenotizia.com/modules/news/article.php?storyid=11472

Con afa aumenta l'insonnia, ecco menu giusto
News

Inviato da : Adriana Abussi

Pubblicato il : 27/3/2024 8:20:00

3

.Con l'arrivo di Minosse, terzo anticlone africano, I'afa record durante la
notte sta tenendo svegli circa dodici milioni di italiani. "Per battere il grande caldo e
garantirsi notti piAt tranquille A" importante non sbagliare I'alimentazione" afferma la
Coldiretti che, in aiuto ai tanti che soffrono di insonnia, ha stilato un vademecum degli
alimenti utili per conciliare un buon sonno e di quelli da evitare, soprattutto la sera, come
cioccolato, cacao, caffA” e the per la presenza della caffeina, oltre ai superalcolici che
inducono un sonno poco ristoratore, con risveglio all'alba.

‘A cena, sottlinea Coldirett, A" fondamentale evitare cii con sadio in eccesso. Vanno perciz bandit alimenti con curry, pepe, paprika e sale in abbondanza,

. sarebbero da limitare per leccesso di sodio e di conservant i

ma anche patatine in sacchetto, salatini e piatt nei quali A" stato utiizzato dado da cucina. Anche gli alimenti in scatola, cosA- in voga quando la consorte o i genitori sono fuori casa,

Esistono invece cibi - evidenzia la Coldirett - che aiutano a crollare tra le braccia di Morfeo: innanztutto pasta, riso, orzo, pane e tuti quelli che contengono un aminoacido, il riptofano, che favorisce la sintesi dela serotonina, fonte di benessere e rilassamento.
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Bene nella dieta serale anche a legumi, uova bolite, carme, pesce, formagi reschi  yogur. La serotonina aumenta con f consumo di alimenti come la frutta dolce di siagione mentre tra e verdure al primo posto la latuga seguita da radicchio, cipolla e aglio, perchA® e foro spiccate proprietA sedaive conciiano il sonno. Un bicchiere di atte fresco caldo, gusio
e

A sonno, fa durante la o

con zuccheri sempi
prima di andare a letto, olre a diminuire laciditA gastrica che puA® pe o, e

buona dormita,

Infine, un dolcetto ha ur'azione antistress, cosA- come infusi e tisane dolcficati col miele. Col caldo, sottlineano nutrizionist ed esperti, A" fondamentale il eintegro dei liquid:, I sudore A" composto principalmente da acqua ma contiene anche vari minerali che & bene reintegrare. La bevanda da preferire A" Iacqua, ma molto utl sono anche latt, yoghurt, fullati e spremute di frutta,
gelat, minesire di verdura, bibite con o senza zucchero, conclude Marcello Ticca, vicepresidente dela SocielA Italiana di Scienza delf Alimentazione.
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