
 

I l  b i a n c o  è  p r o t a g o n i s t a  
d e i  m e s i  f r e d d i  e  f i g u r a  

t r a  i  c i n q u e  c o l o r i  d a  
m a n g i a r e  o g n i  g i o r n o .   

Il colore bianco, in particolare, è un cocktail di preziose sostanze: l’allicina, 

che aiuta a ridurre il colesterolo e a regolare la pressione sanguigna, il 

selenio che svolge un ruolo primario per la tiroide, solforati, polifenoli, 

indoli, isotiocianati e ancora non basta. Infatti, gli alimenti che 

provengono da sotto terra - aglio, scalogno, cipolle bianche, patate - 

possiedono anche un’interessante dose di zolfo, un minerale utile per 

strutturare capelli, unghie e anche magnesio, calcio, potassio essenziale 

per evitare aritmie cardiache. 
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