BENESSERE

a cura di MNicola Sorrentino

arsde sari capitato anche o voi
i aver acquistata dei prodolnd
light e i essare drmastl v po’
seoncertati, una volta alla cag-
su, 4 causa del premo ben pih
elevatn rispetto a quella det pro-
dotti di commune weilizes. Ma cosa
giustifica un tale disfivello? B, so-
prattutea, & vero che light vaol dire
pif sano e aiula in un regime di
conteodle del peso?
Diciamo  subito
che un prodotto
light ha sicura-

Piccolo grande Kiwi

Riceo di vitamine C, A, E & di preziosi sali minerali come
calzio, potassio, fesfore, magnesio. ferro, sodio e zineao,
questo piccolo frullo & un loccasana qustoso come
SARCK @ meth matting o rompi digiuvne nel poemeriggio.
Ricgo dilimositalo, aivta a combattere la depressione ed
& attime por ¢hi vuole dimagrire perché contiens pocha
calorie ¢d & riceo di filre che facilitano s digestione dei
carbaidrati e regolarizzano le funziond intestinali. Contie-
ne il doppic di vitaming € rizpatio alle arance e pofenzia
il sisterna imrmunitario. Mel Kivd i trovano anche impeor-
tanti aminoacidi utilissimi per la secrezions degl ormoni
della crescita e per favorire | processi di guarigions. Ben
vangd guindi il Kiwi come alternativa @ snack pid ricchi
di grassi e calarie.
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rente mend calorie - in aleand ca-
&i 1 ridugione arriva lino al GO%
come per le hibite dove perd lo
seonto va & scapito del gusta, inal-
tri casi la differenza & inferiore:
per esempio, nel burro & del 5 e
net formagg del 3%, La scelta Ii-
gt gquindi comporta dei vantagri,

Maschera al kiwi

L'altissime contenuto di vitamina
C del kiwi stimola le capacitéa ri-
genarative della cute, rendendo
la palle morkida e luminoza, at-
tenuando la rughe. E sufficiente
schinceiare |a palpa di due frotti
sbuceciati @ mescolarla con due o
tra cucchiai di miale. Deve eszera
tenuta in posa per almend 35 mi-
roati, Per le pelli pio grasse si
consiglia di aggiungare uno yo-
gurt naturale e un cucehialng di
argilla werde &l posto del misle.

a patto che non si abus con il pre-
testo del rdotie apporto calorico,
Il cosio maggiormente elevalo &
dovitto alla complessa laverazione
subdta dagll alimenti ma anche ally
forte richiesta del mercato che ha
trasformate Palimentazione light in
wna meda Una raceomandazione:
leggete sempre bene e etichette
paaste sulle confesioni, ricomdando
che gli ingredienti sono ndicati in
ordine di quantlth, e seeuite aiten-
tamente dost o indicaziont pre-
seritte 0

E se valete sapeme dl plb, wizitate il
sita weh dol professer Micoln Sorran-
tino: wenwnicolnsarnenting. it



