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[BENESSERE / DIETA E ALIMENTAZIONE] Yog‘urte frutta d’estate:
tu di che spuntino sei? Frulia, anche secca, e yogurl.
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Che si mangia d’estate per merenda? Sul podio frutta (anche
secca) e yogurt. Lo dice il barometro Nutrieconomico del

Centro studi Sprim che ha messo insieme gli alimenti con il
miglior rapporto qualita-prezzo. ideali da consumare durante
i caldi (?) pomeriggi estivi. Al mare come in citta.

Draltronde, che lo spuntino pomeridiano faccia bene lo

dimostrano diverse ricerche. Una delle ultime, realizzata su
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consumano la maggior parte delle calorie dopo le 17 - in altre Le curve mozzafiato di Rihanna

parole che arrivano affamati alla cena - sono piti a rischio di
diventare sovrappeso. Tradotto: mangiare a meta pomeriggio

fa bene, ci solleva dall’abbuffata serale. \7E D IanChe

A quali alimenti dare pero la precedenza? Al vertice della

239 adulti, ha per esempio verificato come coloro che

piramide c’é senza dubbio lo yogurt. Va bene sia intero che
magro. Proteine di alta qualita e vitamine del gruppo B (in
particolare B2, B6, biotina e B12). Oltre che, ovviamente, di
calcio. Passando alla frutta, sorprendono le qualita del
melone: 50% di vitamina C giornalmente raccomandata e 40%

di vitamina A. Insieme a sali minerali fra cui zinco e potassio.

Terza piazza per la coppetta di gelato, che sfodera una qualita
nutrizionale simile a quella dei frullati ma costa ovviamente di
pit: “Uno yogurt, magari arricchito da una manciata di
mandorle, che contiene il 40% della quantitt raccomandata di
vitamina E, rappresenta uno spuntino salutare e nutriente —
commenta Giovanna Caccavelli. dietista del Centro studi
Sprim - ideale dopo una bella nuotata. La frutta, poi. non deve
mai mancare, anche in versione pit golosa: il frullato alla
banana, ad esempio, € un vero concentrato di vitamine per i pit
piccoli”.

Fra gli altri spuntini consigliati, sempre per difendere il
proprio portafogli e tuttavia mangiare bene, pesche. mele,
frullati alla banana. coppa di ciliegie, anguria o crackers. E,
sorpresa, anche una pizzetta margherita.
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Scegli il tuo stile con gli accessori dell'estate




