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Consigli di BELLEZZA

La nutrizionista
Annarosa Pretaroli

ualche peccato di go-
la nell’ultimo periodo ce
lo siamo concessi, inuti-
le negarlo. Adesso perd & arriva-
ta I’ora di disintossicarsi da ci-
bi ipercalorici, dolci e alcol. Ec-
co che cosa mangiare e bere per
qualche giorno, in modo da tor-

nare in forma. E utile segui-
| re una dieta depurativa, che fa
| comunque bene al corpo: eli-
| mina i liquidi in eccesso dai

— ,‘ tessuti, aiuta I’intestino a svol-

1) Adip Stop by Gianluca Mech di Erbomech Prime favorisce il meta-
bolismo dei lipidi, Pequilibrio del peso e il controllo del senso di fame.
2) BioDrain della New Nordic e un integratore alimentare a base di estrat-
ti di erbe e fibre vegetali della frutta. 3) Perdita di peso di Equilibra & un
mtegratore a hase di glucomannano, fibra vegetale ottenuta dai tube-
3 ri del konjac: assorbe i liquidi a contatto con I'acqua
. dello stomaco e forma un soffice gel che avvoige i ci-
"~ bi. 4) Celldiet di Named é ideale per il trattamento de-

~ | gli inestetismi della cellulite e per contrastare le gam-
- be pesanti: favorisce la funzionalita del microcircolo
*1 ¢ il drenaggio dei liquidi corporei. 5) FucusLinea drink
di Esi & un integratore dietetico da bere per il control-
Io del peso. 6) Controlio peso 24 h delfistituto erboristi-
co L’Angeliea € un integratore che aiuta a perdere pe-
s0 gia nelle prime ventiquattro ore. 7) PiperKal Adipe
un integratore di Poolpharma in pratiche compresse, ap-
porta un inedito mix di estratti vegetali che aiutano il mantenimento del-
la linea. 8) Cell-Plus Integratori di Bios ILif€ favorisce il drenaggio dei li-
quidi quando la celiulite si accompagna a ritenzione. 9) Normaline della
Antonetto Farmaceutici modula I'assorbimento degli alimenti con estratti
di té verde. 10) Dren Liquido della linea Wow Effect & formulato per favorire
la tonicita grazie al mix di principi attivi innovativi a elevate concentrazioni.

'} NOSTRI CONSIGLI

I | latte, bevuto caldo, aiuta

Anche il cioccolato fonden-
te, da consumarsi con mo-
derazione, stimola il meta-
bolismo.

a rilassarsi in quanto cal-

ma il sistema nervoso ed
& particolarmente consiglia-
to la sera.
* Le sardine, il salmone e il
tonno, ricchi di acidi gras-~
si Omega-3, migliorano I'eli-
minazione delle tossine, so-
no un toccasana per le cellu-
le cerebrali e aiutano a dimi-
nuire il colesterolo.

¢ Durante il giorno inve-
ce assumete mirtilli e fra-
gole: sono alimenti ricchi di
vitamina C, che aumenta le
difese immunitarie e la velo-
cita del nostro metabolismo.

= | gere le sue funzioni, & sgon-
fiante, perché riduce I’ effet—
to ciambella intorno alla vita, e in
piti rende la pelle pilt luminosa.
A rimetterci sulla “retta via”
con queste parole € la dottoressa
Annarosa Pretaroli, specialista in
Scienze dell’alimentazione ¢ nu-
trizionista.

«Niente sale_ ma
erbe aromatiche»

«Che alimenti ci consiglia per de-
purarci?», domandiamo.
«Consiglio soprattutto alimenti
ricchi di acqua, che aiuta a elimi-
nare i liquidi trattenuti nei tessu-
ti, e di fibre, che funzionano co-
me “una spazzola” sull’intestino,
liberandolo dalle scorie», rispon-
de la dottoressa Pretaroli. «Dun-
que via liberaa ortaggi e frutta, da
variare il pill possibile scegliendo
sempre prodotti di stagione: lat-
tuga, radicchio, finocchi, seda-
1o, carote, spinaci e poi mele, pe-
re, kiwi e tutti gli agrumi, come
mandarini, arance e pompelmi.
Per tre o quattro giorni un pasto
principale, il pranzo oppure la ce-
na, si pud sostituire con un’insa-
lata mista, abbondante ¢ il piu co-
lorata possibile, condita con mez-
Zo cucchiaio di olio extravergi-
ne di oliva, aceto di mele e nien-
te sale. Per insaporirla ¢ meglio

«La mattina, a stomaco vuoto, bevete un bicchiere di acqua
tiepida con il succo di un limone e tornerete in forma»

aggiungere erbe aromatiche, co-
me menta e maggiorana, e spic-
chi di arance.

«Quali integratori naturali ci
consiglia per depurarci al meglio
¢ pilt velocemente?», chiediamo.

«Bevete un bicchiere di acqua
tiepida con il succo di un limone
al mattino appena svegli», consi-
glia la dottoressa Pretaroli. «In-
fatti rimette in moto tutto il cor-
po. Poi un infuso di zenzero nel
pomeriggio stimola la digestione
e un infuso di malva dopo cenaha
proprieta lenitive sull’intestino; le
nostre nonne lo utilizzavano addi-
rittura per combattere le colichet-
te dei bambini».

«ll te verde aiuta
ma non esagerate»

«Ci sono cibi che attivano la tiroi-
de o il metabolismo?», chiediamo
alla dottoressa Pretaroli.

«Per stimolare il metabolismo
io consiglio I'attivita fisica», ri-
sponde la dottoressa. «Basta cam-
minare di buon passo tutti i gior-
ni per soli trenta minuti. Ma qual-
che aiuto lo pud dare il t& verde,
che fa salire del 5 per cento il con-
sumo giornaliero di calorie. Non
pit di tre o quattro tazze al gior-
no, perd, perché contiene sostan-
ze che ostacolano [’assorbimento
di ferro, che & fondamentale per
la nostra salute».

«Quale regime alimentare sug-
gerisce in questa stagione?».

«E sempre meglio attenersi a
una dieta equilibrata», spiega la
dottoressa Pretaroli «perd elimi-
nare zucchero, dolci, bevande
gassate e sostituire pane, pasta e
riso bianchi e raffinati con cerea-
li integrali fa bene: alza il senso
di sazieta e apporta vitamine del
gruppo B, che sono proprio quel-
le che “bruciano” i carboidrati».
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