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LO SAPEVI CHE...
[ CARCIOFC STIMOLANO LA DIURESE GRAZIE ALLA PRESENZA DI POTASSIO £ CINARINA, PER CUl SONO
(MPORTANT( PER LA DEPURAZIONE RENALE,

ALGUNL STUDL DELL'UNIVERSITA OLANDESE DI LEIDA DIMOSTRANO GOME L'ASSUNZIONE DI SPINACI AUMENT( LA
REATTIVITA DEI RIFLESSI £ LA FORZA MUSCOLARE GRAZIE ALLA TIROSINA, UN  AMINOACIDO GHE SVILUPPA
DUE (MPORTANT( NEUROTRASMETTITOR( COME LA DOPAMINA £ LA NOREPINEFRINA.

LA VITAMINA A £ LA VISTA SONO POTENT( ALLEATL. LE CAROTE SONO RICCHE DI BETACARQTENE £ VITAMINA
A, ELEMENTL CHE COSTITUISCONO UN'ECCELLENTE FONTE DI VITAMINE (N GRADO DI CONTRIBURE ALLA SALUTE
DEGLL OCCH( £ RIDURRE [ RISCHI DI CATARATTE £ DEGENERAZIONE MACULARE.

L CONSUMO DI CAVOLHORE APPORTA FIBRE ALLEATE DELLA SALUTE DELL'NTESTINO

CONFERMAT( [ BENEFICI DEL POMODORO NELLA PREVENZIONE DELLE MALATTIE CARDIOVASCOLARI: DA SOLO
CONTRIBUISCE A RIDURRE (L COLESTEROLO, MENTRE (L LICOPENE, SOSTANZA ANTIOSSIDANTE DI CUI E RICGO,
MIGLIORA LA PRESSIONE DEL SANGUE

L RAVANELLO CONTIENE MOLT( NUTRIENTI: FERRO, FOSFORO, CALCIO, VITAMINA B, C E ACIDO FOLICO.
DOTATO DI PROPRIETA DIURETICHE £ DEPURATIVE, FIN DAl TEMP( ANTICHI ERA NOTA LA SUA GAPACITA DI
CONGILIARE (L SONNO. IL RAVANELLO (NOLTRE AIUTA (L RILASSAMENTO DEl MUSCOLI £ DEL SISTEMA NERVOSO

PISELLE £ AGIOLL SONO RICCH( DI MAGNESIO, UN™ MINERALE CHIAVE PER QUANTO CONCERNE LA ROBUSTEZZA
DE( DENT(LA SALUTE DELLO SMALTO £ L"ASSORBIMENTO DI CERT( MINERAL.
L'INSALATA £ UN'IMPORTANTE FONTE DI VITAMINE: CONTIENE VITAMINA C, LA A, CHE FA BENE PER LA PELLE,

LA VITAMINA K PER LE OSSA, POTASSIO, CALCIO £ FOSFORO.

LA CIPOLLA ATTIVA TUTTE LE FUNZIONI ORGANICHE, E ANTIBATTERICA E ANTINFETTIVA, STIMOLA Il
FUNZIONAMENTQ DEL RENI FAVORENDO L'ELIMINAZIONE DELLE SCORIE AZOTATE, COMBATTE [ VERMI INTESTINALI
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L GIOCO DELL'OCA DELL'ORTO

PARTENZA @ @ @

HO MANGIATO LE CAROTE E VEDO I POMODORL: SENTI COME

MOLTOBENE BATTE FORTE (LM(O CUORE
GUARDAM( NEGLI OCCHI . CHI

BATTE LE PALPEBRE PER PRIMA

0
D

HO MANGIATO
GLI SPINACI,
GIOCHIAMO A
BRACCIO DI
FERRO: GUARDA
COME SONO
FORTE!

HO MANGIATO UNA

CPOLLA MA, MENTRE % b
LA TAGLIAYO, Gl \))
OCCHI HANO -

COMINGIATO A
LACRIMARE: FERMO x
N GIRO

&

HO MANGIATO [ CAVOLFIORI £ IL‘
MIO PANCINO STA PROPRIO BENE:
GLI FAL (L SOLLETICO?

HO MANGIATO L'INSALATA SAl CHE
LE FOGLIE PIU GRANDI ABBRACCIANO
LE PIU PICCOLE 7ABBRACCIAM(

fORTE!




L GIOCO DELL'OGA DELL‘ORTO

70OB

HO MANGIATO LE CAROTE £ VEDO
MOLTOBENE
GUARDAMI NEGLI OCCHI . CHI
BATTE LE PALPEBRE PER PRIMA

PARTENZA

0
D

HO MANGIATO |
POMODORI: SENTI COME
BATTE FORTE ILMIO CUORE

HO MANGIATO
GLI SPINACI,
GIOCHIAMO A
BRACC(O DI

FERRO: GUARDA
COME SONO

FORTE!

HO MANGIATO UNA
CPOLLA MA, MENTRE
LA TAGLIAVO, GLI
OCCHI HANNO
COMINGIATO A
LACRIMARE: FERMO
UN GIRO

HO MANGIATO [ CAVOLFIORI E (L
MIO PANCINO STA PROPRIO BENE:
GLI FAUIL SOLLETICO?

HO MANGIATO L'INSALATA SAl CHE
LE FOGLIE PIU GRANDI ABBRACCIANO

fORTE!
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L GIOCO DELL'OGA DELL‘ORTO

PARTENZA

HO MANGIATO |
POMODORI: SENTI COME
BATTE FORTE ILMIO CUORE

HO MANGIATO LE CAROTE £ VEDO
MOLTOBENE
GUARDAMI NEGLI OCCHI . CHI
BATTE LE PALPEBRE PER PRIMA

HO MANGIATO
GLI SPINACI,
GIOCHIAMO A
BRACC(O DI

FERRO: GUARDA
COME SONO

FORTE!

HO MANGIATO UNA

CIPOLLA M4, MENTRE

LA TAGLIAVO, GLI 2
OCCHI HANNO
COMINCIATO A

LACRIMARE: FERMO

U GiRo

HO MANGIATO [ CAVOLFIORI E (L
MIO PANCINO STA PROPRIO BENE:
GLI FAUIL SOLLETICO?

HO MANGIATO L'INSALATA SAl CHE
LE FOGLIE PIU GRANDI ABBRACCIANO
LE PIU PICCOLE 7ABBRACCIAM(
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