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V i % I ,¦ ¦ I | I p , Per prendersi cura del

proprio cuore ogni
Vuoi dimagrire? Lo spuntino giusto aiuta. In uno studio i giorno ,c'eVAgenda del
sulla rivista Furopean Journal ofNutrition, un team di ri­ j à cuore 2023 di Alt, As­
cercatori australiani spiega che sostituire a un comune jf . sociazione per la Lotta
snack a base di carboidrati, come barrette o merendine, JM ' J aUa Trombosi e alle
una manciata di mandorle (30­50 grammi) sazia meglio e   M malattie cardiovasco­
aiuta a mangiare meno. Decisamente meno: chi fa questo ¥ lari Onlus. Raccoglie i
tipo di spuntino, al pasto successivo mangia in media 300 JlP ^ consigli per prevenire
calorie in meno. Il mix di proteine, fibre e grassi insaturi ma^at^e cardi°va­
delle mandorle, infatti, contribuisce a regolare l'appetito, % Bb scolari con dieta e uno
il senso di sazietà e i livelli di zuccheri nel sangue. stile di vita attivo, e la

sua vendita finanzia la

ricerca, trombosi.org
REALIZZA UN DESIDERIO,

DONI CHE FANNO BENE 2*
Dolci, vini, calendari o decorazioni   ­ s
natalizie. Sono alcune tra le prò­ Fino alla fine di dicembre, sullo shop
poste regalo che puoi acquistare Online di Fondazione AIRC è possibile i 3
per sostenere le attività di Make­ acquistare i doni solidali per sostenere la £ t
A­Wish, la onlus genovese che, in ricerca sui tumori infantili che colpisco­
tutta Italia, realizza i sogni di barn­ no ogni anno 2.300 bambini e ragazzi fi­
bini e ragazzi affetti da gravi pato­ no a 19 anni. L'obiettivo è individuare te­
logie. Diventare top model o sce­ rapie sempre più mirate ed efficaci, airc.it L
riffo per un giorno, adottare un
cucciolo, viaggiare: sono alcuni tra
i 2.600 sogni realizzati negli ultimi g
anni, makeawish.it
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Non tutti (e non sempre) hanno la possibilità di garantire al proprio cane
o gatto le cure veterinarie necessarie. Per loro c'è la Banca delle Visite Pet,
progetto nato dall'incontro tra Audens srl (specializzata in diverse inizia­
tive solidali a favore degli animali) e la Banca delle Visite Onlus, fondazio­
ne che fornisce assistenza sanitaria ai più bisognosi in tutta Italia. Le ri­
chieste di aiuto e le donazioni a sostegno del progetto si possono
effettuare online, bancadellevisitepet.it
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