specializate in acest sens.

N
Doar unele alimente favorizeaza
absorbtia de fier, altele o pot impiedica.
Ceaiul negru, de exemplu, contine tanini
care pot fixa fierul si e cel mai bine sa-ti
savurezi ceasca de ceai in afara mesei
principale sau, cel putin, sa astepti 0 ora
dupa ce mananci.




Laptele este benefic pentru organism, la
fel ca branza sau iaurtul. Un simplu pahar
de lapte pe zi poate scadea riscul de
infarct miocardic si cerebral. Specialistii
sustin ca persoanele caré servesc cel
putin trei portii de lactate pe zi sunt

cu 60% mai putin expuse riscului de
obezitate.




A ik,
Programul meselor este foarte import:
Sunt multe familii in care sé mananca
haotic, fara nici un program. Masa de
baza ajunge sa fie cea de sear3, si, de
aici, inerenta supraalimentatie inainte de
culcare - total contraindicata.




~_ organismului, insa atunci cand nu

. functioneaza cum trebuie, toxinele
ramase in organism duc la scaderea
nivelului de energie. Pentru o buna
functionare, ficatul are nevoie de wtamma
K, asadar consuma in mod constant
seminte de dovleac, avocado, patrunjel $|

- sparanghel.




