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) Vi sembrg un'impresa

‘ f impossibile? Invece
e semplicissimo. Servono:
un paio di settimane,
disciplina, qualche facile
trucchetto. Il vostro corpo
vi ringraziera.

on & un veleno e neanche
una droga. Al contrario, si | I\ £
tratta di una sostanza indi- § { | AMBRA CARAMATTI:
spensabile per il nostro organismo ‘ ‘ a0 B UNTAD
P PEERaG & : , { i SU ERBE E SPEZIE»
Il problema perd & che ne consu- ‘_ «Studio naturopatia
miamo troppo. «Ogni giorno assu- ( R « e sono appassionata
miamo in media 10 grammi di sa- p ' bl i | di spezie ed erbe
le, pari a 4 grammi di sodio», spie- : aromatiche. Conosco
a Catherine Lecle! nutrizioni e lofo propiieta il
& : .e rcq € sempre piaciuto
sta e ricercatrice dell'lnran (www. mixarle cteativarer i |
inran.it). «Non ce ne rendiamo ‘ l in cucina. Cosi,
conto perché nella maggior parte quando ho dovuto/
dei casisi tratta di sale gia presente ) lr voluto ridurre il sale
-

nei cibi, ma I'apporto & comunque Ge AR

oAl per me puntare su di
troppo alto: dieci volte piii del ne- ) \# o0, i peperoncino,
cessario», Disintossicarsi non vuol ‘ per esempio. & un
dire eliminarlo tout court, ma abi- ottimo condimento,

tuarsi a consumarne meno. i l ed e antibatterico
e antiossidante.

j ‘ Il dragoncello, che
AMICO O NEMICO? : , D e
Troppo sale & nemico della linea: perfezione le frittate,
¢ una causa di ritenzione idrica e ha proprieta toniche
spinge a mangiare di piil. Ma, so- B igesuvs Sl
attutto, & oo dellusalute: & ci sono lo zenzero,
prattutto, & nemico della salute: fa i fneeohic s
aumentare la pressione arteriosa. } curcuma, la senape...
«Prima si credeva che I'iperten- Dall'uso sporadico
sione fosse una malattia legata = sono passata
S . A il le.
all’etax, dice I'esperta. «Ora sap- [ 2 P slodchaak
£ % . 3 La rmia salute € la
= P1amo che dipende anche dal sale

"'_ mia cucina ne hanno
consumato durante la vita». guadagnato!s.
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