
AUMENTA LA SEROTONINA 

 

      
Cioccolato fondente !  Peperoncino !   Mandorle e noci ! 

 

 

     

Banane ! Vegetali a foglia verde ! Tanta acqua ! 

 

 

 

 

e……   

….. CAMMINARE e passare più tempo a contatto con la natura ! 


