
GLI ALIMENTI IN GRADO DI PROTEGGERE
DA MALATTIE CARDIOVASCOLARI
(in ml/g e in %)

quantità frequenza riduzione del
rischio (%)

Vino 150 ml giornaliera 32
Aglio 2,7 g giornaliera 25
Cioccolato
fondente 100 g giornaliera 21
Frutta e verdura 400 g giornaliera 21
Pesce 114 g 4 volte 14

settimana
Mandorle 68 g giornaliera 12,5
Effetto combinato 76

Fonte: British Medical Journal Largo Consumo
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