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omini ¢
donne sono
diversi
anche a
tavola: sc ¢
vero che i cibi salutari ¢
quelli meno sani sono gli
stessi per entrambi 1 sessi,
¢ anche vero che quello
femminile ha piit bisogno
di alcunt nurrienti, mentre
quello maschil tri
Scopriamo, allo ali
sono i cibi pil in
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In che cosa siamo differenti

La donna e puw attenta
all'alimentazione, tende a
mangiare in Maniera piu
equilibrata e sana, ha un
rapporto complesso con il cibo
mentre quello maschile é piu
“godereccio”. Tuttavia, quando
st tratta di seguire una dieta

gl uomini sONO pPiu costants

v’ Le donne consumano piu
frutta, verdura, legumi, aiments

integrali e dolci rispetto aglh
uomini, che tendono a prefenre
cibi ricchi di grassi, proteine
alcol e bevande zuccherate

v Gl uomini bruciano piu
energia e, in genere, mangiano
dipiu. In linea di massima

un UeMO NOrMopeso deve
assumere circa 2 000-2 300
calorie ogni giorno, mentre
una donna 1.700-1 800

Spesso mangiano
in modo diverso e
anche le esigenze
nutrizionali non
sono uguali: egco
che cosa non
devono farsi

mancare

v Le donne hanno minore

massa maqra e 0ssea nett

agh uomini, ma piu Massa

r i bolismo basale

e piu basso del 5-15% nel sesso

temminile

v Uattivita delle aree cerebrali

che controllano lo stiny 5

tame e la sazieta e | sistem

nzimatc ed endocrini sono

Jivers: nel due sess
-
v




N CABI @ delle dorrne PER LE FESTE

il salmone
Le donne devono cercare di limitare il consumo di dolci, bere molto ¢ m ;g liora la pe Ile
fare attenzione alle esigenze nutrizionali delle varie epoche della loro
vita. Ecco, poi, gli alimenti ai quali non dovrebbero mai rinunciare E una buona

Latte e latticini vitamine del gruppo B, in particolare la B, ¢ la

| per ossa torti | By, che assicurano il corretto funzionamento

i Sono una miniera preziosissima di caldio, un del sistema nervoso e sembrano diminuire i
V minerake tondamentale per la salute delle ossa. sintomi dolorosi.

Infatt, ¢ il principale componente dello

scheletro e ne determina la robustezza. Agrumi

% Quanto piti calcio si accumula nella vita m
meno rischi di fracture si corrono a causa Apportano poche calorie, a tutto vantaggio

dell'osteoporosi, una malattia che colpisce della linea, e rappresentano una buona fonte

soprattutto lc.donnc dopo la menopausa. 1| di vitamina C, che svolge funzioni essenziali.
fabbisogno di calcio aumenta anche durantela | [ particolare, facilita I'assorbimento del

contiene gl

grassi buoni e amici
gravidanza. Sono da preferire i latticini magri. ferro ed ¢, quindi, utile nei casi di anemia :J:e".a salute
(che interessa le donne anche giovani).
Mirtilli % Inoltre, favorisce la guarigione delle ossa
W | fratturate, stimola le difese immunitaric e CACAO
no ricchi di antocianine, sostanze che . aiuta la formazione del collagene, la fibra che
rinforzano la parete dei vasi sanguigni, | dona elasticita ¢ sostegno alla pelle, aiutando A ’M ARO
impedendo la fuoriuscita di liquidi, | le donne a contrastare 'invecchiamento per ['umore
responsabili di gonfiori e cellulite. | dellepidermide. B -
% Questi frutd, quindi, sono utili in R "
presenza di pesantezza alle gambe, ritenzione Yogurt sesso femminile. La donn
idrica, varici, flebiti e ulcere varicose, tutti | mm in eta fertile, infatt
problcml [ipi(lﬂ]Cl)(C femmlmh | Ci0 che rende lo yogurt un vero e pmprio bisogno di "“3"‘:' Py Terrc
\ | “alimento per le donne” ¢ la presenza di ,;';p“f'tf ‘:‘C D
Cereali integrali fermenti lattici: particolari batteri che m,_,;,\sﬂep,_;: e ,;w,',rfj s
Wﬂ ! contribuiscono alla funzionalicd della flora alle mestruazioni
onne che softrono di dismenorrea, ossia | intestinale, I'insieme dei microrganismi che v Inoltre, il cacao amaro
di mestruazioni molto dolorose, tanto da . popolano I'intestino ¢ che, solo se sono in & ricco di triptofano, un
impedire, in alcuni casi, le normali attivitd, | equilibrio, gli permettono di funzionare bene. R . vt
non dovrebbero rinunciare a pasta, riso, | % Il consumo di yogurr, dunque, aiuta a ;:?:':r:; + Ao g
- pane, orzo, farro purché integrali. Questi | combattere la stipsi, problema comune a tante e dut ety
cibi, infatti, contengono buone quantitadi | donne. Inoltre, questo cibo ¢ ricco di calcio. Somur nalls domm

‘9 LO YOGQURT NORMALIZZA |IL FUNZIONAMENTO DELLINTESTINO
g

- g5 % . ' ‘ »
AR Albicocche | in particolare durante l'etd fertile ¢ la
/NG m gravidanza. Inoltre, sono ricchi di ferro
- ono una miniera di potassio, un minerale e di calcio, duc minerali prezios per 1
4 che ha molti effetti benefici sull'organismo | salute della donna perché aiuiano
femminile. Infatti, partecipa alla sintesi rispettivamente a combattere I'anemia ¢ a
dell'emoglobina e favorisce la formazione | rafforzare le ossa. Sono ottimi anche contro

dei globuli rossi, contrastando I'anemia. | le contrazioni muscolari ¢ i crampi,
% [noltre, aumenta l'eliminazione dei |

]
. {
< }
!

liquidi in eccesso e regola la pressione Frutta secca

|

A : g !

arteriosa, che puo subire variazioni durante 1
il Ausso mestruale. Le albicocche 1 E Ennc, specie quelle che soffrono della

contengono anche ferro e vitamina C.  sindrome premestruale, sono predisposte alla

S
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| carenza di magnesio, una condizione che puo
causare stanchezza, crampi, debolezza
muscolare, nervosismo, ansia, disturbi del
sonno. Per stare meglio possono mangiare una
| piccola manciata di fruta secca al giorno,

' che & molto ricca di questo minerale. )

inaci

1

g {

oprattutto crudi contengono buone :
quantita di acido folico, una sostanza

indispensabile all'organismo femminile,
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In generaie, git womin: devono tenere sotto controllo il consume di
carboidrati, prediligendo quelli integrals, mangiare piu pesce e verdura
¢ preferire la carne branca a quella rossa. In piu, ecco gli aliment:

favorevoli al sesso maschile.

Riso integrale

Contiene un composto naturale che sembra
in gradu di tenere sotto controllo
I'ipertensione ¢ di ridurre 1l nischio di
malatrie cardiovascolari, due problemi
comuni nel sesso maschile.

* Inoltre, il riso int
i| giusto equilibrio di minerals,
contribuendo ulteriormente a mantenere la
pressione entro le soglie corrertte, e fornisce
energia senza causare picchi glicemici.

o L it R oy
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Quesu fructi sono di grande aiuto agli
uomini che soffrono di acidita e bruciori di
stomaco. Infatti, svolgono un'azione
gastroprotettiva, aumentano cio¢ la

~ secrezione di muco gastrico, lo strato che
serve a proteggere lo stomaco.

% [noltre, le mele contengono acidi organidi,

~ sostanze che hanno potere alcalinizzante:

. in pratica, sono in di neutralizzare

'~ 'azione acidificante di altri alimenti. Meglio,
perd, consumarle lontano dai pasti, per non
creare problemi di fermentazione.

—> 'OLIO EVO E RICCO DI ANTIOSSIDANTI, ALLEAT]

- colesterolo. Laglio, dunque, ¢ un prezioso

Aglio

per la circolazione

Contiene una sostanza, detta allicina, che
sembra facilitare | assimilazione delle
vitamine del gruppo B, che rendono il
sangue piu fuido e, quindi, ostacolano la
formazione di trombi ¢ la tendenza
all'aggregazione delle piastrine.

% Inoltre, sembra abbassare il tasso di

alleato della salute cardiovascolare.

Legumi

Si tratta di cibi ricchi di fibre, sostanze in

- grado di modulare e rallentare |'assorbimento
~ degli zuccheri, mantenendo sotto controllo il

loro livello nel sangue (la “glicemia”).

% [ legumi, dunque, sono utili

per contrastare la glicemia, il diabete e le
malartie cardiovascolari, problematiche

- frequenti nel sesso maschile. Aiutano anche
~ a limitare 'aumento di colesterolo.

egrale aiuta a raggiungere |
|

D

1l kiwi e ricchissimo di vitamine A, C, E e di

sali minerali. E ideale, quindi, per gli sportivi
perché permette di recuperare 1 nutrienti persi

~ durante lattivita.
- % Inoltre, questo frutto costituisce una
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buona fonte di arginina, una sostanza che
facilita la circolazione sanguigna e che viene
impiegata nella cura dell'impotenza.
Contiene anche la xantofilla, che secondo

recenti studi previene il tumore alla prostaca.

Zucca

Come tutti i vegetali giallo-arancioni, ¢ una
miniera di betacarotene, un antiossidante
che sembra avere un ruolo protetrivo nei
confronti della salute della prostata.

% Inoltre, apporta quantita significative di

acidi ﬁnssi omega 3, che hanno un effetto

- antinfiammatorio ¢ che quindi aiutano a

- contrastare |'ingrossamento di questorgano.

-

| CROSTACEI!
per la forza

muscolare
o,
SARDINE
FRKESCHE
per la fertilita
delle cellule, anche d
v Coms
Peperoni

[ peperoni sono di grande aiuto in presenza
di gotta, una malartia upicamente maschile,
caratterizzara da un accumulo

nell organismo di acido urico, il prodotto
finale del metabolismo di parti di proteine.
Infatti, sono fra gli alimenti a piu alto

- contenuto di vitamina C che. fra le alire

cose, promuove una riduzione del livello di

- acido urico nel sanguec.
- % [ peperoni contengono anche

betacarotene, amico della prostata.
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DELLE ARTERIE (ANCHE QUELLE DELLE PARTI INTIME)
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