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IL GRASSO ADDOMINALE DIPENDE DALL'INDICE GLICEMICO

ABBASSA LA GLICEMIA
E PERDI PESO SUBITO

Scopri il programma dimagrante
che funziona in sette giorni

I RIMEDI VERDI INDISPENSABILI

Agiscono prima che gli zuccheri
si trasformino in tessuto adiposo

INGRASSI PER AMORE?
Come evitare di usare il cibo » _
per riempire il vuoto dopo ”T "‘ft N
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I'inflammazione ingrassante

SONO | VERI TESORI DELLA FRUTTA E DELLA VERDURA,
SPENGONO | PROCESSI INFIAMMATORI E RIPULISCONO IL TUO CORPO
DALLE TOSSINE CHE STIMOLANO L'ACCUMULO DI ADIPE E RITENZIONE...
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ERr = parks ovandgue dei polifencli. ¢ non ¢

solo una moda. Lin crescents numero di ni-

cerche sta dimossranda incquivocabilments
I'aziome benofica da gueste soslanee vigetali, ¢ o
studia di follow-up di 12 aned, condotta dallLsi-
versith di Barcellona e publlicaie sl «<fourmnal of
Mutritions, svela che Iassannone regalire di po=
lifenol potneibbhe ridurre o wsse i monalng negh
achalts fimo all 305, Ui daso davvero shalorditive, .
Tia bor 5@l oo sono csattamends § palifenoli, perchd
sono fondamentali - anche per la linga - ¢ come
assumeri perché nsultine elficact? Lo scopnamo
insieme al dottar Garritane, nusoaisa ed
esperto di alinsentacsone © diclcha nabarale,

Mantengono giovane e sano
Iintero sistema organico
=1 polifenadi somn una dlavse di compseati predotti
dal mondn vegetule che si trova principalmente
milla Trutis ¢ mells verd wra i stagioss {(n pariso-
lare wva, miriillo, melagrana, frai di bosto, mels,
avocsdo, ma snche crucifere come brstcolerm ¢
cavalil, nel b nel vimo € nel catin, 51 chismano
el perché la loro strultara chinme & carsficnerat
iz anelli aromatici ok stabilizzano e moleooks radi-
caliche: ¢ le seruthare mideookan oomn wn e Seleest-
ficamie. {uesti compasdi £ possono suddmidene
i cotegone [ fenodi somplici, flavonou ¢
tannini) ¢ svolgono diverse funziosi:
conhasione | invecchiaments cellula-
r=, banno us oo antinfiammsalonas
& EniCAnCETDgeEnD ¢ afulano & contr-
stare Iy fonmaziome di placche aleno-
matose & fvello delle artomes.



Dai vegetali di stagione
la ricetta per tornare in linea

L propric I'asone sfiammante che rende queste sontarnn
ool presicss por il dinagrimento: Il sovreppess - procisa
I"espenis - & associsio alln peesenza di citoching inffan.
maieng el essuto ediposo ¢ I'obesitd & un vero ¢ o
sl inflammalono conclamaio in oo i segnall ermonal;
netl organismo sono di matnes patologico- inflamemaonia
Proprie qui intervengono | polifcnoli nel boro pucks Benei.
oo nella prafica nuirizionale, rsuliano wili [eF Contsastane
Visfamsmatone cronics & basso grado ¢ i radicals liberi,
¢ mutralicearc le mokigols pro-infismmstoric connesse
&l seciEsn pondembes,

Oltre o mostrare el probelivi sul sisiens mervoss,
sullapparato cardiovascolare & sulla cure, i polifenali
o Ienificn anche sl macrobiota ol eompost] Fenolicl,
Enfarti, danno una mans ai nostri batter] “beoni” che
colenizeana I'intestinn, afutando a superare condizioal
climiche come ka dishiond, che & alla basy delbe patologie
infiammatorie sopra descritie. Hunno in particolars un
realy cssenciale nells riparanone del dasmo a carico delle
cilbule per le boro potenti capacith anciossidanti contro |
radicali liberie, conclude il dotior Ciasrikino,

sulla tua tavola

Assumene polifenoll & semplics: bosta
una dista quotidiens ricca di vegetal
freschl & varieta. E par fore Il piena,

i pish partare o toveln, 6l/ens una
vedta al giorna uno {2 pid...] di guesti
cibi “aiutanti” che A iens wun vero
cancantrote.
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. the ererciva banefic

sill'apporate condiovescolorns &
w quello digerents. Gli effott
dellirtegrazions con il mirtilks per 10
settimane i sono verficati anche il
funzisne endoteliale, mighicrandola.

dal potents affetns
tive o ardi-inflommatorio
attimo forbe di filbne,
sastonre antlosssdmnti o polifenad

artinfiommotori,
h!m.-r- oltra i palifenali,
oftiene anche ocidl groasi

mancinsaturl, caretsnoidi, vitomina E,
fitosteroll @ squalens, che sons skoti
ricomosciuti per lo lote copocita &
abbassars il colestersla @ lo proteina
C reattiva (connesia o patologhe

ded trotte gastrointestinalel.
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QUERCETINA E RESVERATROLO:
uno sguardo agli integratori....
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