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UNA GUIDA COMPLETA
Al BENEFICI IN TAZZA .
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PER DIMAGRIRE, FAVI

LA DIGESTIONE, CONTRASTARE
LASTITICHEZZA, MIGLIORARE
LA QUALITA DEL SONNO...
SCOPRI QUAL E LA PIANTA

GIUSTA PER OGNI ESIGENZA
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di Francesca Soccorsi
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ella patria dellesprasso anche i consumi
@ di té e tisane vanno alla grande: dati

dell'Dsservatoria Deloitte rivelano che
dal 2012 le vendite sono aumentate del 35%.
Mentre un’indagine Euromonitor evidenzia che
la moda ha conguistato soprattutto un target fra
i 25 e i 40 anni di etd assai attento alla propria
salute e alla qualita di cid che viene consumarto.
Ma guali proprieta hanno queste bevande? Come
scegliers quella piti adatta alle proprie esigenze?
Ci sono controindicazioni? Facciamo chiarezza
con i nostri esperti.

Se ami il tea-time
«Tutti i tipi di té presenti in. commercio, a ec-

cezione del Bogibos, sono ottenuti dalla pianta
Camelia Sinensis. La differenza fra le diverse —
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: »varieta, per esempio flverde & il nero, & dovuta
: solo al tipo di foglie raccolte, al grado.di ossi-
* dazione e alle tecniche di essiccaziones, spiega
: |a dottoressa Sara Ciastellardi, nutrizionista e
: omeopataa Livorno; Pisa e Grosseto. sEccezion
: fatia perquellp rosso, il te contienea in percentuali
- variabili teina, un alcaloide dagli effetti eccitanti
: identico alla caffeina; in una tazza ce ne sono
* in media 50 mg (se il tempo di “smmollc” & di
: 2-3 minuti), contro 100-130 di un espresso del
: bar. Sono perd i flavonoidi, composti fenolici
! antiossidanti, tra cui le catechine, a fare della
: bevanda un vero toccasana: il t& & antinflam-
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PERIL CICLO DOLOROSO

£ conosciuto anche con it nome di etba
triganslia & appartiens alla famiglia delis
lequrinose. | suoi semi attenuana i dolor]
mestruali grazie all'aziona combinata

'di saponine steroidee e fitoestragani
flavonaidici, come ruting, querceting,
luteniing & vitexina.

» Il consighio Lefficacia antidolorifica &
massima sa o abbini alla malissas, chaha
pn'aziene antispasmodica sulla m uscolatura
Hacia o avsta anche a contrastars la nausea

che spesso i accompagnas &l ciclo, D s _. ; it e
Sona ok 2 tazze sl gm_rm: 1én.lanc dai pastl mm'gm:a:;:;lnmhm::;?mm
ey : neurodegenerative, dal diabete & perfino da

 aleuni tipi di neoplasie; come quelle deifapparato
: digerente. Piu a lungo viene tenuto in infusione,
: pili la concentrazione di gueste sostanze be-
\ nefiche aumentas, Gli studi pil recenti, tra cui
 una ricerca della Uppsala University, in Svezia,
: pubblicata su Human Molecula Genetics, hanno
: poi dimostrato che il te & in grado di “lasciare
: una traccia” a livello genetico. «Nelle donne
| che lo consumana abitualmente si & visto che
- &in grado di modificare ['espressione di alcuni
| geni coinvolti nel metabolismo degli estrogeni,

ANTINFLUENZALE

Costityisca uno-det principall
componenti di gocee e scirappi per
|a tasse. Le sue foghe contengono
principi attivi (eucaliptato; cimens,

i canfene, limonenea gereniolelche

i hannoun'szione emallients su gols &
bronchi e contrastana il raffreddore.
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! -acCOMPAGNA B TOESE GTASES | quando si pratica un'attivitd : dellamammellas, chiarisce la Ciastellardi. Guan-

: aggiung alia tisana la manta

i piperita, dall'szione baisamica

. Puoiusare anche il timo, potents

I antimicrobico che ti atutaa debeliara
¢ primaivinus Bevi 2-3 taxee al giorno
: #noalla guarigiond

: to-ne dovremme bere ogni gierno? «Un paio di
: tazze sono sufficienti. Anche perché, se consu-
© mato in eccessa, il t& pud ridurre l'assorbimenta
 di alcuni nutrient, tra cui il ferron.

Ce n'e per tutte le necessita: disintossicarti,
: restare giovane, rilassarti, recuperare dopo lo
: sport... cLéxisanetipMamgntg_Mm 50-
: wmmqu&k-mm.eaﬁﬁhﬁﬂﬁmﬂ

i sportiveintensa. soprattutto dopa
un lungo perigde di inattivita.

: e amarene sonaingrado di

i combattera linfiammazione e [=]

: stress ossidative che i generanc
i durante Fasercizio @ di calmars

: il dolore muscolare. || merto &

i delie antocianine presenti nel

: Fruttn, maanche di minerali quali
: il potassio & il magnesio.

{ w lconsigliaSa non faispart d=

¢ parsechic tempo, per ajutare |a

! ripresa sono utili 2 tazze al giomno
1 di cwi una dopo Pallenamento, da

. che decongestionano, scaldano e permettono di
; contrastare sintomi come tosse, febbre e raffred-
¢ dore. Ma in questo periode sono consiglate =

: gssumere par 10-15 glarni

che vengono Messi in

un pertolino d'acciaio o
smaltate con dell’acqua
fredda. Il tutto viena
portato a ebollizions &
lasciato sul fucco per 10-15
minuti. Poi sispagne ia
fiamma e si lascia il tutto
ulteriormente in infusions
& coperto per 10 minuti,
Sa non cisono indicazion

i diverse, si usa ) cucchialo
di pianta agni 250 ml

di acqua=, consigliala
dottorassa Gulluni,

. IL MACERATO

. o\ hene per radici, semi

& fiori ed & la prepearazions
che richiede pit tampo: ia

! pianta viens messa in acqua
non risceldata e lnsciata s

* macararas par aleuna ore

{in alcuni casi anche tutta la
i notta). Si filtra e s

: beve il liguide cosi ottenuto
senta daleificario

Questa tipo di preparazione
: eindicato quando si

. vogliono estrarre principi
attivi sengibili al galors

i frarmolabiii), me comungue

¢ solubili in acqua

: Eil metodo d'slezione

: per 'estrazions dalie
mucillagini di cui sono
: ricchi per asemplo

i sami di lino, utilissimi
per contrastare fa

i stitichezza (vedi la scheda
dettaglista nella pagina
i @ fiancain alto, ndre

: conclude s biologa
putrizionista



