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L‘ \ TUA C Un piatto unico con gli alimenti giusti per
ritrovare calma e buonumore inund
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fine giornata, anche unacena :
PUO aiutare a rilassarti: basta :

»’_ puntare sualimentiin gradodj
restituire calma e sciogliere le tensioni. :
«Som_:) quelli ricchi di triptofano, ammi-
noacido che nell'organismo regola la
sintesi di serotonina e dopamina, i due
neurotrasmettitori del buonumore. In :
particolare, uno studio pubblicato sul
Journal of Psychiatry and Neuroscience
ha dimostrato che basta un grammodi :
triptofano tre volte al giorno per ridurre :
Firritabilitas, spiega la dottoressa Sara :
Gilardi, biologa nutrizionista. Ecco allora

cosa mettere nel piatto.

Tutte le carni bianche, e in particolare :
pollo a tacchino, contengono triptofa- :
no. «Ce ne sono circa 0,24 g ogni etto: :
quindi, per assicurarti un adeguato :
quantitativo, abbinale ad altri cibi che :
ne sono ricchi, in particolare i cereali :

integrali», chiarisce I'esperta.

«Non solo apportano triptofano, ma :
come tutti i carboidrati fanno anche :

si che Forganismo lo assimili meglio.
Infatti, stimolano il pancreas arilasciare
costanti quantita di insulina nel sangue

e quest’ultima, a sua volta, aumenta la :
biodisponibilita di triptofano. Per aver- :
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ne vantaggio basta una porzione da :
50-60 g di cereali integrali, che inoltre :
contengono magnesio, un minerale ;

che rilassa la muscolatura e il sistema :

nervoso centrale», continua l'esperta.

«Sono ricchi di betaina, amminoacido :
che attiva la produzione di dopamina, :
importante per Fumore. In pit, ci sono :
i folati: vitamine del gruppo B utili per :
la sintesi di questo neurotrasmettitore», :

conclude la ddltoressa Gilardi.
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