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La giovinezza si nutre di Omega 3 e cereali

La dieta anti-aging € ipocalorica. Si al pesce azzurro,no ai grassi animali
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La giovinezza si nutre di Omega 3 e cereali

L'INVECCHIAMENTO della pelle & uno specchio di quello dell'organismo e si pud
contrastare con la dieta. Maria Gabriella Di Russo, specialista in idrologia medica e
medico estetico, spiega che «il sistema dietetico antiaging € ipocalorico, migliora il
flusso della cellula, ottimizza il metabolismo, ritardando l'insorgenza di
ipercolesterolemia e iperglicemia. Inoltre controlla lo stress ossidativo e I'induzione  sALUTE
di potenti antiossidanti endogeni come le sirtuine, protezione a favore della "Seduto!: anche i cuccioli vanno a
longevita. L'inserimento di quote di acidi grassi essenziali polinsaturi, come gli scuola

omega 3, ha azioni antinfiammatoria, antidepressiva, citoprotettiva, cardio e neuro

protettiva». Largo a pesce azzurro, semi oleaginosi e frutta secca, stop a grassi POTREBBE INTERESSARTI ANCHE
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animali e idrogenati.

«Quanto agli zuccheri - raccomanda Di Russo - si a carboidrati complessi a lento

assorbimento (prodotti integrali e cereali), no a zuccheri semplici (farine). SALUTE
Indispensabili le proteine settimanali: 1-2 porzioni di carne, meglio bianca; 3 di Tanta corsa e esercizi aerobici
pesce; 3 di proteine vegetali associate a cereali; 1-2 di latticini; 1-2 uova». Fruttae  brucia-calorie. Cosi si diventa

verdure senza limiti. campioni del dimagrimento
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