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"«k. COSA MANGIARE IN AUTUNNO - L estate ci ha rilassati e rigenerati;
-"i come prepararsi, ora, ad affrontare l'autunno in salute e bellezza?
3 Ecco i consigli del medico nutrizionista per un corretto regime

alimentare nel passaggio dalla stagione calda a quella fredda
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ellezza, salute e benessere

tutti, bensi Ia propria

connessi, inseparabili Tutti e
tre dipendono in larga parte
dall'alimentazione. Gli addetti ai la

pre pit anche nell'opinione pubblica.
Integrare nella professione estetica
delle conoscenze sull'alimentazione
& fondamentale se si vuole apparire

in medici e avere una risposta per

clientela e conosce-
re qualche piccolo segreto che pos-
sa aiutare a sviluppare un rapporto
operatore-cliente fondato sulla fidu-
cia e sul rispetto.

SUGGERIRE
COMPORTAMENTI
Ad oggl, i medici specializzati si ser-
vono dell'alimentazione per curare,
‘modificare, prevenire, migliorare: si

corpo e dei capelh camblando il

tazione) e processi esterni (il tratta-
mento estetico) & il modo migliore

“bombar diantossidant

o %
tannini e antocianine ci aiuta a preparare Corganismo per Uinverno.
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per diffondere una corretta cultura
della salute e della bellezza
Rifuggite dal dare il consiglio per-
onaliz:

‘menti, creare curiosita. Cosi facendo,
il vostro lavoro dara migliori risultati
e dimostrerete di avere quella "mar-
cia in pid* di cui oggi un istituto
di bellezza non pud proprio fare a
meno.

UNA DOSE EXTRA DI
VITAMINA
Di cosa abbiamo bisogno per affron-
tare la stagione autunnale al nostro

Per disintossicarsi dai “pasticci

bibite, compresoil té in bottiglia,
per 16 giorni. Suggerimento che
non pud far danno a nessuno
ma fa benissimo a tut, e i fa
fare un figurone!

cose, la salute e l'aspetto di pelle, ca-
unghie e persino il tono dell'u-
o R
fica minore illuminazione
T iosions Sl ok s sl
la trasformazione nella forma attiva
della vitamina D (il 25-OH-colecal
ciferolo o vitamina D3). Per contra-
stare questo fenomeno, possiamo
innanzitutto aumentare illumina-
i luoghi di lavoro e le
sperta; dal punto di
sl alinqogarifieige @ tcre-
e il consumo di pesce, uova,
regm, lat nteo. cuando non &
, 0 serve un surplus di vita-
mina D, 12 somministrzione di nte-
ta oviamente

‘meglio? E cosa
ne, a livello di alimenti, per riuscirci
con successo?

Partiamo da una vitamina fonda-
mental,che condions, a e alre

corre fare un po' di ikt ol
forzanti per le unghie o per i capelli
issimi, ma da soli non sono

NON SCORDIAMOCI DI BERE

Quando i caldo si riduce, la sete diminuisce e, sentendone meno lo
stimolo, tendiamo a dimenticarci di bere acqua con regolarita. La
pelle, tuttavia, non si idrata solo dallesterno: se Uapporto di acqua
non & adeguato al fabbisogno, le rughe si moltiplicano, diventano pit
profonde e pid difficoltose da mitigare. Anche le articolazioni possono
esserne danneggiate, cosi come | reni, dove aumenta la probabilita

che si formino dei depositi. Beviamo!

aumenmazone LiFe & wi

radioso che tutti sogniamo, & indi-
spensabile un apporto adeguato dei
nutrienti necessari.

MINERALI
E PROTEINE
In autunno, cresce il nostro fabbiso-

e per mi-
ghorare Tumore, la qualita del son-
n da ultimo, lo splendore
Gelincarmat, Calei,bor, sillio ¢
‘magnesio sono indispensabili sem.-
pre,malo sono soprattutto in questo
periodo dell'anno: via libera, quind,
al consumo di legurni, rucola, verdu-

di proteine: non & raro, infatti, che

oltre ai gid citati carboidrati, frutta e
verdura ad hoc. Quale?

FRUTTA
DI STAGIONE
1 frutti di bosco sono il vero jolly del
quale approfittare durante i mesi
autunnali. Mirtili, lamponi, ribes
ma anche frut meno noticome wa
il
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st staione - come ampon il malogano

durante i trattamento al oo stesso s

e bacche fresche sono un concen-
trato di vitamine preziose. I mirtilli
sono ideali anche per contribuire al

mo che una coppetta di frutti di bo-
sco & un dessert sempre gradevole,
che fa bene e non appesantisce.

aiuta a preparare lorganismo per
Vinverno. Ottimo come merenda o
sotto forma di succo, va consumato
fuori dai pasti per ottenerne il mas-
simo beneficio.

VERDURE LOW FAT
La zucca & la regina dell'autunno: &
gustosa, ha pochissime calorie e si

seaurviosum siaone

possono dentare presiosi ngredientiper maschera viso, meglio ancora se abbinati

))@4«

1 fruti i stagione
come lamponi, mirtili
e melograno - sotto
forma di succoffrullato
passono diventare preziosi
ngredienti per maschere
viso, meglio ancora
se abbinati durante il
trattamento al loro stesso
succo da bere. Mirtillo e
melograno, in particolare,
sono indicali per lenire gli
arrossamenti; il lampone &
di grande aiuto per a pelle

del viso delle donne in
menapausa. Con qualche
ia di gel daloe e o
di rosa mosqueta, utti e
tre questi estratti sono
ottimi contro la s

cutanea.

resta a numerose preparazioni. Es-
Sendo molto scea i Rbre, rallenta
Lesrtimentn el g o, B

pill a lungo I'abbronzatura estiva. Il
‘modo migliore per gustarla? Cotta
al forno & un ottimo contorno, ma &
anche una deliziosa base per gnoc:

non la rende adatta a tutti

ara Ciastellardi
Medico chirurgo, nutrizinista ¢ omeapata,

alimentazione ¢ benessere.



