
La dieta dell'estate
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| Durame i mesi estivi le abitudini migliori da adottare in latto di
alimentazione coincidono anzitutto con il seguire una dieta leggera
ed equilibrata.- è opportuno, dunque, prediligere i cibi che con
traddìstinguono la dieta mediterranea, l'unica con valerla scien-
tifica riconosciuta a livello inierndzionale. L' poi fondamentale
idratarsi bene, quindi bere mollo, e consumare molla frutta e ver-
dura eli stagione fresca. Durante le vacarue è giusto provare i
piatti che caratierii^ano l'alimentazione tipica dei luogo scello per
trascorrere le ferie, naturalmente evitando gli eccessi. Nonostanle
ci si possa trovare lontano da casa, conuinque, occorre seguire ie
norme dietetiche di tipo generale. Anche ai bambini è utile lar
provare ed 'apprezzare la cucina della tradizione locale; irnpor

li ed educarli progressivamente ad osservare le regole tipiche di Lina alimentazione
itando per lo più gelati confezionati e merendine. E, a proposito di gelato, bisogna
oroprietà di questo alimento tipicamente estivo; è ottimo per il periodo, soprattutto
crema e calcio. L'iiTiportante, come sernpie, e non cadere negli eccessi e consu-

oo elevate; i i lineando li buon senso non ci si deve privare di nulla.
parsone anziane, che soffrono particolarmente i mesi caidte, soprattutto, il clima

o imporrante consumale cibi e alimenti ricchi di magnesio e potassio, die aiutano
isturbi e pioblernatiche legati direttamente alle temperature più elevale delle gior
no costarne è un a Uro elemento importantissimo per questa fascia di popolazione.
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