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DIETA SANA

• Consuma molti e vari cereali integrali, legumi, 
frutta e verdura.

• Limita i cibi ad elevato contenuto calorico 
(alimenti ricchi di zuccheri o grassi) ed evita le 
bevande zuccherate.

• Evita le carni conservate; limita il consumo di 
carni rosse e di alimenti ad elevato contenuto 
di sale.





Olio extra vergine di oliva

ANTIOSSIDANTE (AZIONE ANTIAGING E ANTITUMORALE)
ANTIATERATOGENO
IPOTENSIVANTE
ANTINFIAMMATORIO
CONTRASTA STRESS OSSIDATIVO
IPOGLICEMIZZANTE (MIGLIORA L’INSULINO-SENSIBILITA’)
IPOLIPEMIZZANTE
ANTIDEMENTIGENO
ASSORBIMENTO VITAMINE LIPOSOLUBILI
REGOLARITA’ INTESTINALE
SALUTE DELLA CUTE E DEGLI ANNESSI



POMODORI

PROPRIETA’ ANTINFIAMMATORIE
PROPIRRETA’ ANTITUMORALI
ANTIOSSIDANTI (ANTIAGING)
IPOLIPEMIZZANTI
ANTIDEPRESSIVE
DEPURATIVE (ELIMINAZIONE METALLI PESANTI)
RIMINERALIZZANTI (VIT K E CALCIO)



CEREALI «INTEGRI»

CRUSCA, ESTERNA, RICCA DI FIBRA (INSOLUBILE E SOLUBILE)
- Rallenta assorbimento di zucchero 
- Ipolipemizzante
- Migliora il transito intestinale
- Nutrimento perla flora batterica intestinale saprofita

GERME, INTERNO, RICCO DI MICRONUTRIENTI E VITAMINE
- magnesio, ferro, zinco, selenio, vit gruppo B, vit E
- Proteine (carenti in lisina)

ENDOSPERMA, RICCO DI AMIDI
- Fonte di energia facilmente disponibile



Merenda di longevità



Ricetta di longevità

grazie


