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Nutrire la Salute

A cura dellOrdine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Insonnia

Linsonnia ¢ un disturbo difficile da gestire e che colpisce il
14% della popolazione, fino al 33% negli ultrasessantenni.
Le possibili cause sono da ritrovare in ansia, cambiamenti
ambientali, dolore, ipoglicemia per liberazione degli
ormoni regolatori del glucosio, caffeina, alcool, far-
maci, carenza di calcio e magnesio.

l'alimentazione, non solo della cena, deve mirare a un ade- |
guato apporto di carboidrati complessi, calcio, vitamina B6, £
magnesm niacina e triptofano, diretti interessati nelle fun- £
zioni biochimiche legate al sonno. 3

Integrazione alimentare:

- Estratti ottenuti dalle radici di valeriana da sola o asso-
ciata a biancospino e passiflora

 Melatonina come regolatore del ritmo sonno-veglia

Il tuo farmacista consiglia:

AAAAAAAA

SAREMRRA

1 '
SEDO I |
relax e o, S k
IIIIIIII i
SALARARIA wAsoRATORIO
TSRS C

AAAAAAAA

ccccccccccccccc



Nutrire la Salute

A cura dell’'Ordine dei Farmacisti della Provincia di Varese

Consigli alimentari

per insonnia

ALIMENTI

CONCESSI &
CONSIGLIATI

CONCESSI CON
MODERAZIONE

NON CONCESSI

LATTE E DERIVATI

Latte di soia, latte di
 riso, latte di avena,
yogurt di soia

Latte parzialmente
scremato, yogurt magro

Latte intero, yogurt
intero,panna

CEREALI

Cereali integrali in
chicco: riso, miglio,
quinoa, grano, crusca
di avena

Pane bianco, pasta
bianca

Paste lievitate,
piadina, focaccia

CARNI, POLLAME,
PROTEINE VEGETALI

Legumi, soia e derivati
(tofu)

Pollame, coniglio

Carne rossa, fegato,
rene, interiora
(trippa), fritti, arrosti,
insaccati

Sogliola, merluzzo,

Tonno, sgombro,

Fritture, pesce
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cotta a vapore

PESCE branzino, orata, sottosale, crostacei e
: rombo -
acciughe, salmone molluschi
Uova sode o alla
UOVA coque, max 2 a Frittata
settimana
Stagionati, grana,
FORMAGGI _‘ i P_rlmo:sal_e, ricotta, formaggi a.f_ette
fiocchi di latte o spalmabili,
mozzarella
ORTAGGI Tutta la verdura cruda o Patate, pomodori

FRUTTA (mai al
termine del pasto)

Frutti di bosco, mela,
pera, melone, agrumi,
kiwi, cocomero,
albicacche, pesche,
mandorle, noci

Banana, uva, fichi,
cachi, altra frutta secca

Frutta sciroppata

Barrette ipocaloriche

Zucchero, aspartame,

residuo fisso, tisane

zuccheri aggiunti

| DOLCIUMI & bilanciate. budini di biscotti, brioche, dolci
DOLCIFICANTI . gy da pasticceria, creme,
‘ soia, malto di riso 2
caramelle, cioccolato
1 Bevande zuccherine
BEVANDE Acqua naturale a basso | Succhi di frutta senza gassate, caffe, the,

succhi con zucchero,
alcoolici

GRASSI ed ELEMENTI
DA CONDIMENTO

Erbe aromatiche, semi
oleosi, lievito di birra in

scaglie

Olio extravergine di
oliva, dado vegetale,
aceto

Sale, burro, strutto,
margarina, spezie
piccanti




