AMICI PER
_A pelle

L'ESTATE NEL PIATTO - Alimentazione e pelle sono strettamente legate: se
la prima ¢ adeguata, la seconda sara piti sana e radiosa. Scopri i consigli
della nutrizionista per un regime alimentare “di bellezza" durante la
stagione calda
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i e
bella vuole apparire,
deve sofbtr's Nients & pit
sbagliatol Per essere belle,

da una dieta ricca di alimenti di sta-
gione.

PELLE E ALIMENTAZIONE

1a pelle & per cosi dire, il nostro
arte di noi

non tuttisanno,
perd, che la cute riflette fedelmen-
te quello che mangiamo. Un aspet-

non ottimale, che spesso si associa
a una cattiva Anche

B

 ce
tono fin da bambini; molti ignorano
tuttavia che, oltre a migliorare il no-
stro stato di salute, frutta e verdura

cheil
gran parte da acqua; il primo step,
quindi, consiste nel migliorare il te-
nore di idratazione. Un buon apporto

tiva anche al benessere e all'aspetto
della pelle.

Padroneggiare qualche nozione basi-
lare su questo tema & dunque impor
tante per suggerire alle clienti quei

migliorare i risultat del trattamen.
ituto. Dimostrare di
a

aspetto sano e turgido, riduce la pro-
fondita e Pevidenza delle rughe e ne

cute va_certamente idratata

tidiana dei giusti pr

i mi I pelle deve “bere” anehe
dallinterno. 1} consiglio, quindi, & di
consumare tisane, succhi ma anche
ura, piacevole ac-

sull
le, inoltre, ta la tua profes-
it i

unlitro al gior-

qualche modo una “marcia in pit
rispetto alla concorrenza.

Con garbo e delicatezza, & impor-
tante dare  informazioni corrette
anche sulla “manutenzione” della
pelle, uno dei nostri tant tesori, Cer-
tamente tutte le cure esterne sono
indispensabili, ma anche lalimenta-

Ia comparsa delle rughe e il loro au-
mento dipende, in parte, da quello
che mangiamo; lo stesso per quanto
riguardala loro riduzione. Per rallen-
tare lo scorrere del tempo, dunque,
Valimentazione si rivela un‘alleata
fondamentale: alcuni alimenti sono
veri e propri antiage potentissimi!
Non & un caso che sul mercato com-
paiano sempre pii spesso integrato-
1ia base di sostanze naturali, anche
con funzione antiage.
Ghi ' ropea mmgioe come
te di reddito - come i personaggi
pubbllm il spettacolo - ha sem-
pre accanto un medico specializzato

ottimizzare la forma f

CONSIGLI IN ISTITUTO
Lo stretto legame tra cibo e aspet-
1o fisico rende il centro estetico un

sappiamo, ad esempio, che bisogna

na determinano laspetto della cute
e del tessuto sottocutaneo,

Inutile “ubriacare” la cliente di con-
sigli,  pit efficace darne pochi ma
mirati; anche uno solo, che sia perd
facile da mettere in pratica! Se poi
diverse clienti dovessero mostrarsi

gionevole.
Tacqun introdorts in quandth suff
ciente distende le rughe, addolcisce

16 g o & gustie 4 e
rere ad alleati della pelle colorati e

h
v prio in quel particolare
‘momento dellanno. La primavera e
Testate sono un trionfo di nutrienti
utili vediamone alcuni.

Le erbe di campo, facili da reperire,
Sono un prezioso alleato per disin-
tossicare Lorganismo grazie alle loro
proprieta drenanti, diuretiche e dige-

tive. Fa il

siain,can ol peopre v servtzo
nuovo ed esclusivo, potresti anche
pensare di organizzare: deg\l g
incontri o dei mini eventi con la par-
tecipazione di un nutrizionista, cosi
da favorire una corretta informazio-
ne sullargomento e distinguere il
tuo stituto da tutti gl altr.

ALLEATI PER LA BELLA
STAGIONE
Quando la primavera lascia il posto
allestate, & il momento di scopri-
e la pelle: come fare a migliorarne
concretamente I'aspetto, a conferir-
le quell'appeal gradevole che tanto
i piace e ci fa sentire a nostro agio?
Semplice: dandole cio che le serve,

quando le serve.
Per prima cosa, dobbiamo ricordare

o, apportano preziosi sali minerali
tra cui abbondante potassio e sono
ottime consumate appena scottate,
o ancora meglio se crude in insalata
1t i

una vera e propria squisita terapia
detox.

Gliasparagi, conosciuti da tutti
come una leccornia stagionale che

10 per la pelle e il tessuto sottocuta-
neo (o derma, quella struttura che
s soulane: ki) Gl
asparagi son icchi di silicio
{18 g per 100 g, ndispensebile
per il tessuto connettivo che disten
dela pell.

Le fragole, buone, golose e salutari,
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UNA MASCHERA ALLE FRAGOLE

Vuoi proporre alle tve clienti un
trattamento naturale e fatto con le tue
mani? Un po’ laboriose da preparare, le
maschere alle fragole sono perd utilissime.
Frulla delle fragole ben mature con 4 foglie
di menta fresca per agni 100 gr di fragole,
1 cucchiaio di acgua di rosa e 1 cucchiaio
difarina di riso. Stendi la maschera con
iLtradizionale pennello sul viso pulito
asciutto. Lascia in posa per 10-15 minut
risciacqua con un panno malto morbido

e acqua fredda. La pelle ritrova la sua
lucentezza ed & subito decongestionata

76

sono ricche di antiossidanti e vita-
mina , che proteggono dai radicali
liberi. Mangiate da sole lontane dai
pasti, magari a merenda, contribui-
scono anche ad aumentare I'apporto
di liquidi in modo piacevole. Gli an-

dette “nere” - in realta di un colore

viola simile alla melanzana - sono
‘molto ricche di antociani, antiossi-
danti per eccellenza, e meno di beta
carotene. Sono ottime, dunque, da
alternare o abbinare a quelle tradi-

e aiutano a mantenere 'elasticita
o collagene. In tutt i casi i facil

zionali,
I pomodori esistono in moltissime.
varietd, sono uno degli alimenti pre-

inoltre, offrono un significativo con-
tributo nel ridurre aspetto irritato
grazie alla loro azione calmante. Ma
Ie virt delle fragole non finiscono
qui il loro potere vaso protettivo le
nde un alimento perfetto per rin-
forzare i capillari.
Le carote sono utilissime alla pelle
in entrambe le varianti presenti sul
mercato. Quelle tradizionali, di co-
lore arancio, sono ricche di beta ca-
rotene, che el nostro rganismo s

Oltre @ conferire gusto e freschezza
a ogni piatto, sono ricchi di licope-
ne, un antiossidante che sembra
contribuire a rallentare alcuni pro-
cessi di invecchiamento. Il licopene
& ben rappresentato nella polpa, ma
ancor di pit nella buccia: I'abitudi-
ne di sbucciare i pomodori, dunque,
andrebbe riservata a quei rari casi

istono rug\om ‘mediche per
excludera, Come Ia maggior parte
delle verdure, i pomodori mantengo-

4 benefichs

vitamina

to, un prezioso
alleato per ravvivare lncamatoe fa-
vorire l'abbronzatura, ma & anche re-
sponsabile della compattezza dell'e-

q erudi
11 pesce, raramente citato come al-
leato di bellezza, & molto pit getto-
atocome alimento per s mermaria.

uno dei costituenti pid importanti

brane diventano "difettose” ¢ pelle

“si spegne”, raggrinzisce, perde tono
Tutti gli alimenti citati, insieme a
molti altri, favoriscono non solo la
bellezza della pelle, ma il benesse-
e dellintero organismo. Stare bene
significa anche recuperare il buon

more. C'é un gran numero di stu-
di nella letteratura scientifica che
dimostra come alimentazioni spe-
cifiche, naturali, abbiano la stessa
efficacia di alcuni antidepressivi nel
‘migliorare il tono dell'umore. E un
viso sereno e somidente, con una
bella pelle,  un viso radioso per de-
finizione.

Sara Ciastellardi
Medico chirurgo, nutezienista  omeapata,
sioccupa di ietoterapia e Terapa

dermide. Inoltre, dei
radicali liberi legati all'esposizione
ai raggi ultravioletti. Le carote cosid-

In re: pesce
¥ uneccelonte fonte 4 omega tre.
Meno noto & che gli omega tre sono

Nutrzionae
“Condannatia dieta” cura rubriche 6
alimentazione o benessere.




