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[image: Aglio]Le spezie, le erbette mediterranee e gli aromi esotici oltre a dare più sapore ai nostri cibi, fanno bene all'organismo, limitano gli effetti dannosi di alcuni alimenti e aiutano a mantenere la linea, lo svelano i risultati di sedici nuove ricerche pubblicate su "Nutrition Today".

 

Per fare degli esempi pratici: un mix di erbe sull'hamburger contrasta i radicali liberi che si sviluppano in cottura, il pepe rosso accelera il metabolismo e può aiutare a mantenere il giusto peso, una spolverata di cannella sui cibi grassi riduce i lipidi nel sangue, l'aglio tritato abbassa il colesterolo, il basilico e l'origano allontanano il desiderio di cibi grassi e danno un maggiore senso di sazietà.
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Rosmarino e basilico hanno un potere anti-infiammatorio, cumino e salvia sono utili contro la demenza, pepe di cayenna e cannella aiutano a combattere l'obesità, coriandolo e cannella hanno poteri regolatori dello zucchero.



La noce moscata, foglie di alloro e zafferano hanno effetti calmanti, la curcuma aiuta a combattere il cancro, aglio, semi di senape e cicoria danno benefici al sistema cardio-circolatorio.



Inoltre chi usa molte spezie a tavola consuma fino a 966 mg in meno di sale al giorno e i ricercatori lanciano un appello affinché istituzioni, medici, chef, scuole e industrie alimentari del mondo occidentale considerino tali scoperte per avviare iniziative per stimolarne un maggiore consumo.



Johanna Dwyer, docente di medicina alla Tufts University School of medicine, spiega come l'uso delle erbe può aiutare a ridurre il consumo di sale, l'introito calorico e grasso, ridurre le infiammazioni, migliorare la salute cardiocircolatoria e rende più saporiti e profumati i nostri cibi.



Gli orientali, che di ogni tipo di spezia fanno largo uso, sono più magri ed energici di noi occidentali. Le spezie sono anche relativamente poco costose e disponibili in una grande varietà di sapori, quindi è impossibile non trovare una spezia che possa essere di gradimento per ognuno.



Le spezie e le erbe aromatiche massimizzano le proprietà nutrienti dei cibi, contengono antiossidanti, minerali e complessi multivitaminici fondamentali per la nostra alimentazione, sono termogeniche cioè aumentano il metabolismo, fanno bruciare più calorie e fanno accumulare meno grasso.



Le spezie e le erbe aromatiche hanno reali proprietà medicinali: studio dopo studio si dimostrano i benefici delle diverse erbe e spezie.
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Ecografie Le immagini che vediamo nei 9 mesi










[image: ] Tentativi Mirati Condurre il gioco con i metodi naturali...











[image: Tata_Simona_Pic]

L'angolo della TataTata Simona risponde alle tue domande















[image: MAD Card]

MAD Card Convenzioni per i sostenitori di MAD















 





[image: ]

Progetti MAD  Eventi e Corsi di Mamme Domani

Progetto ADOTTIAMO INSIEME






		

			
					


		

			
					Eventi e Corsi

						
	

		
					
							[image: Mese precedente]
                			
							Aprile 2024
		                	
		                    [image: Prossimo mese]
                		


						L	M	M	G	V	S	D
	[image: week 14]	
1	
2	
3	
4	
5	
6	
7
	[image: week 15]	
8	
9	
10	
11	
12	
13	
14
	[image: week 16]	
15	
16	
17	
18	
19	
20	
21
	[image: week 17]	
22	
23	
24	
25	
26	
27	
28
	[image: week 18]	
29	
30					







		

			
					[image: Due Banner]
		

			
					Login

					
		
	
		Nome utente

		
	

	
		Password

		
	

		
		Ricordami
		
	

		
	

		
			
			Password dimenticata?
		
	
			
			Nome utente dimenticato?
		


	
	
	
	
	

		

			
					

[image: Banner]

	



		

			
					Shop MAD

					
[image: ]


		

			
					Newsletter

						
	
		Iscriviti alla mailing list e riceverai tutti gli aggiornamenti e gli eventi di Mamme Domani oltre che i buoni sconto e altro ancora.

		
		
			

				Nome:

			
			

			
			
			

				Email:

			
			

			
						
				
				
			


						
			
			
			

		

	

		

			
					Foto Maddini

					
	[image: arancia.jpg]
		

			
					Vuoi inserire la foto del tuo bambino su MAD? Puoi farlo direttamente dalla Gallery e vedere le foto degli altri bambini.

		

			
					Feed RSS & Klip

					
[image: Mamme Domani RSS] 


Inserisci la tua e-mail per ricevere via e-mail, giorno per giorno, gli articoli di 
Mamme Domani:



[image: ]


[image: Aggiungi MAD alla tua iGoogle homepage per avere sempre le ultime discussioni inserite] 
		

			
					Sondaggi

					

	
			Su MAD vorrei leggere più articoli su		
	
				
						
						
						
							Concepimento						
					
	
						
						
						
							Gravidanza						
					
	
						
						
						
							Bellezza						
					
	
						
						
						
							Benessere						
					
	
						
						
						
							Genitorialità						
					
	
						
						
						
							Viaggi						
					
	
						
						
						
							Animali						
					
	
						
						
						
							Gossip						
					
	
						
						
						
							Altro						
					


		
	
			
				
				 
				
			

		



	
	
	
	
		

	



		




		







		



		






		








		


		



		



		



					
					
		
				
					
						La Ragnatela News
				
			
	
				
									
					Edilizia sanitaria ed ospedaliera: cos’è e a cosa serve?
								
	
									
					Caberg DUKE EVO sicurezza su due ruote e tanti accessori per il massimo comfort
								
	
									
					AMAZFIT CHEETAH PRO COMMEMORATIVE EDITION, Smartwatch per allenamento/GPS/Monitorare salute e tanto altro
								
	
									
					Mangeresti mail il PAG PAG?
								
	
									
					Container District, vivere gli spazi in maniera modulare e diversificata per lavoro, vacanze e tempo libero
								


		




		

			
					Corso gratuito

						[image: Bebè a casa]A Roma corsi gratuiti dedicati alle future mamme e futuri papà e patrocinato dalla Provincia di Roma.  


[image: Patrocinio della Provincia di Roma]
Con la collaborazione della BCC di Roma
[image: bcc pic]
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[image: amoriincorso1]
Per i più grandi

Progetto Amori in Corso

Sportello di ascolto telematico per adolescenti

 



[image: ]



		

			
							

			
					  [image: ] [image: Advertisement]

		

			
					QR Code

					[image: QR Code di Mamme Domani]
		

			
					Chi è online

					 297 visitatori online		

	



		




		





		



		






	























	



	



	







	Mamme Domani








		Chi siamo
	Contatti
	Privacy
	Termini d'uso
	Mappa del sito
	Copyright e Credits
	Gallery
	Links
	Calendario

Mobile Version | Standard Version  




	



		Mamme Domani è un supplemento alla testata New Media Italy registrata presso il Tribunale di Roma n. 446/2009.
Copyright © 2010-2024 Omnia Publishing. Tutti i diritti riservati.




		


		


		







	




	


	




	




	













































                                               
                                            




 













	Questo sito raccoglie dati statistici anonimi sulla navigazione, mediante cookie installati da terze parti autorizzate, rispettando la privacy dei tuoi dati personali e secondo le norme previste dalla legge. Continuando a navigare su questo sito, cliccando sui link al suo interno, accetti il servizio e gli stessi cookie. To find out more about the cookies we use and how to delete them, see our privacy policy.


	I accept cookies from this site. Agree
	[image: EU Cookie Directive Module Information]





