Foglio della spesa per migliorare l’umore: cibi per sentirci più positivi 
Ci sono elementi nutrizionali che possano migliorare lo stato d’animo e ridurre sbalzi d’umore. Per esempio vitamina B6, acido folico (B9), B12, magnesio, omega3, probiotici, vitamina D, vitamina C, vitamina A. 
Inoltre certi enzimi, aminoacidi o anche piante come la Rhodiola Rosea possono migliorarci l’umore. 
Possiamo anche influenzare gli ormoni della felicità (serotonina, Ossitocina), neurotrasmettitori (Dopamina, GABA) e sostanze chimiche come endorfine o Anandamide che ci aiutano a sentirci più positivi. 
Questi cibi possono esserti utile per avere un umore più positivo: 

frutta: banane, mirtilli, ciliegie, arance, ananas, fragole, uva, limoni
cioccolato fondente 
frutta secca: noci, mandorle, nocciole, noci pecan, semi di zucca, semi di girasoli, arachidi
semi di lino 
tè verde
verdura: spinaci, broccoli, carote, peperoni, cavolo, zucchine, asparagi, avocado, rucola, cavolo riccio, 
cavolo nero, patate, funghi, asparagi freschi, pomodori, olive nere, rucola, cipolla, ceci, lattuga, kimchi (verdure fermentate che contengono probiotici), crauti, cicoria, topinambur 
Latticini: yogurt probiotico, latte, formaggio, kefir
proteine: salmone, tonno, sardine, pollo, tacchino, carne rossa magra, uova, fagiolini verdi, fagioli neri, 
fagioli cannellini, lenticchie, ceci, tofu, hummus, lenticchie
e cibi integrali: aveva integrale, riso integrale, quinoa, farro, orzo integrale, pane integrale, cereali integrali come saraceno, bulgur
Spezie e Condimenti:
Curcuma, cannella, zenzero fresco, pepe nero, aglio (contiene solfuro di diallile), prezzemolo, olio d'oliva extra vergine (omega 3), burro, peperoncino (contiene capsaicina), coriandolo, zafferano
latte di cocco

Poi possono aiutarci anche seguenti integratori: 
Integratori con probiotici, rhodiola rosea, Vitamina D, polline, 
aloe vera da bere, vitamina B6, acido folico, B12, Omega 3, magnesio 
Aloe Vera da bere di Forever Living Products puoi acquistare su 
https://www.aloepura.it 
Sarò la tua consulente personale (detto sponsor). 
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