NUTRIZIONE, UMORE & VITALITA

Guida essenziale ai cibi ricchi di Triptofano, Magnesio e strategie anti-inflammatorie

L'asse Intestino-Cervello: Il benessere emotivo e la stabilita dell'umore dipendono strettamente dall'equilibrio
biochimico e dal livello di inflammazione sistemica. |l triptofano (precursore della serotonina) e il magnesio
(modulatore del sistema nervoso) lavorano in sinergia per favorire serenita e lucidita mentale.

1. MICRONUTRIENTI CHIAVE & FONTI ALIMENTARI

V£ Cibi Ricchi di Triptofano

» Semi & Frutta Secca: Semi di zucca, sesamo,
girasole, mandorle e noci.

» Cacao Amaro: Fondente (minimo 85%), ricco
anche di antiossidanti.

* Legumi: Ceci, lenticchie, fagioli e soia
(edamame).

« Cereali Integrali: Avena, farro, grano saraceno e
riso integrale.

* Proteine Nobili: Tacchino, uova (in particolare il
tuorlo) e salmone.

2. COMBINAZIONI IDEALI SINERGICHE

Cibi Ricchi di Magnesio
* Foglie Verdi: Spinaci, bietole, cavolo nero e
rucola.
* Frutta Secca: Anacardi, mandorle e nocciole.
» Legumi Integrali: Fagioli neri, lenticchie e piselli.
* Frutta Fresca: Banane, avocado e fichi.

* Pseudocereali: Quinoa e amaranto.

Nota biochimica: L'assorbimento del triptofano attraverso la barriera ematoencefalica é favorito da una modesta quota di carboidrati
complessi, che stimolano l'insulina e riducono la competizione con altri amminoacidi.

@ Avena, Banana e Cacao Fondente

Colazione/Merenda: L'avena e la banana forniscono
carboidrati a lento rilascio e magnesio, mentre il cacao
apporta triptofano e flavonoli antistress.

#< Salmone Grigliato con Spinaci e Semi di Zucca

Cena Rilassante: Omega-3 anti-infiammatori del salmone
uniti al magnesio degli spinaci e alla quota elevata di
triptofano dei semi di zucca.

“® Hummus di Ceci con Crostini Integrali

Spuntino/Pasto leggero: | ceci (triptofano e magnesio)
abbinati ai carboidrati del pane integrale massimizzano la
sintesi di serotonina.

@/ Insalata di Quinoa, Avocado e Noci

Pranzo Bilanciato: Quinoa (proteine e magnesio),
avocado (grassi monoinsaturi) e noci (Omega-3 vegetali)
per un'azione neuro-protettiva.

3. PILASTRI PER EVITARE LINFIAMMAZIONE E STABILIZZARE LUMORE

cil[e3[.&0 Controllo del carico glicemico: Evitare zuccheri raffinati e picchi insulinici, principali responsabili di
sbalzi d'umore, stanchezza improvvisa e infiammazione sistemica.

m Rapporto Omega-3 / Omega-6: Privilegiare pesce azzurro, semi di lino e noci riducendo gli oli vegetali

raffinati per proteggere le membrane neuronali.

Salute dell'intestino: Oltre il 90% della serotonina & prodotta nell'intestino. Integrare fibre
prebiotiche (carciofi, asparagi, avena) e cibi fermentati (kefir, yogurt).

Le presenti indicazioni hanno scopo puramente informativo e divulgativo e non sostituiscono il parere o la prescrizione di un medico o nutrizionista.
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