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Michelle e Tomaso si
baceranno'di nuovo sotto
il vischio, mentre Aurora
coccola il suo pancione...
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Un’attenzione particolare verso I'alimentazione. Ci vuole una dieta bilanciata

di Veronica Balutto

utunno-inverno - alle
porte, qual cibi pre-
ferire per questo pe-
riodo? Ora ha inter-
istato la dottoressa
Alessandra Freda. nutrizioni-
sta Allurion
Quali i cibi da preferire du-
rante questa stagione?
L'autunno offre una grande va-
rieta di prodott di origine vege-
tale, come zucche, cachi, uva, ca-
stagne, funghi, pere, nocclole. ..
ognuno di questi con proprieta
nutrizionah rilevanti e con diversi
impieghi in cucina, sia dolci che
\.'I.Iflti
Siavvicinano le feste, ci con-
siglia di preservarci in vista
delle grandi abbuffate? .
Consigho di mantenere” un’ali-
mentazione cqui]ihr;u;l evitando
forti” restrizioni per poi sentirsi
-111‘,”]1// Lll a l.“.lg"l rdre ('I.ll'll.l"l
le feste... anche per non ntro-
varsi con chili di troppo a gen-
naio. Quindi le regole per questo
pe nnxlu sono di consumare 1 tre
pasti_principali (colazione/pran-
zo ¢ cena) in modo bilanciato,
garantendo sempre una pomnnt‘
di ortaggi, una di proteine e un
carboidrato. Prediligere i prodot-
ti freschi a quelli confezionati, sia
come valore nutrizionale che an-
che come costo.
Qual é un buon regime ali-
mentare da mantenere nel-
la nostra quotidianita?
Consumo di prodotti freschi e
preferibilmente non confeziona-
tl, consumare in modo vario frut-
ta e verdura di stagione, ma an-
che carne, pesce, uova, formaggi
e cereali (pasta/niso/orzo/farro).
Bere acqua a sufficienza, appro-
fittando delle temperature pin
basse per utilizzare anche the e
tisane che alutano a raggiungere
con piu facilita il fabbisogno idri-
co giornaliero. Non saltare 1 pa-
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st1, ma consumare regolarmen-
te colazione, pranzo e cena se
possibile intervallati da spuntini
leggen, come frutta fresca, frutta
secca 0 yogurt.

5 ingredienti top per la sta-
gione

Zucche: poco caloriche e sa-
zianti, versatili (vellutate, primi,
contorni ¢ dolei), ricche di an-
tiossidant; castagne: fonte di
carboidrati adatta anche per
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pazienti celiaci, da utilizzare sia
per primi piatti che per la pre-
parazione di dolci o come spun-
tino. Melograni: ricchissimi di
antiossidanti, danno un tocco di
colore a diversi piati (come in-
salate). E se spremuti offrono un
succo gustoso e ricco di minerali
con un elevato potere anti-aging
Agrumt: fonte indiscussa di vita-
mina C, utile per il rinforzo del
sistema immunitario € per as-

sorbire con maggiore facilita il
ferro contenuto negli alimenti di
ongine vegetale. La vitamina C é
molto delicata, quindi una volta
sbucciati o spremuti, gh agrumi
vanno consumati subito, Cruci-
fere (cavoli, broccoli, cavolfiori):
sazianti, ricche di fibre, elevato
potere antiossidante con azione
protettiva a livello cardiovascola-
re ma anche contro alcuni tpi di
tumon. =
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1.MEDITERRANEA. Action Body Scrub, scrub
corpo emolliente a base di sale rosa e oli pregiati
per garantire un‘azione esfoliante profonda ma
delicata. Gr 580, € 18

2.VK SUBLINESSE. Crema corpo Tonificante e
biorigenerante. Rivitalizza, purifica, tonifica. £ do-
tata di proprieta antiossidanti ed e stata sviluppa-
ta per idratare e donare elasticita alla tua pelle.
€58

3.BIOLNE JATO. Thalasso Force Scrub, formu-
la bi-fasica che unisce in un unico trattamento
un'azione esfoliante, rigenerante e stimolante che
leviga, idrata e rivitalizza la pelle. € 68

4, BIOSLIMMING DRINK. Integratore Detox che
potenzia il sistema immunitario, favorisce la di-
gestione, riduce |'appetito, abbassa i livelli di co-
lesterolo e possiede proprieta antinfiammatorie.
MI 250, € 32

5.LAVERA. Doccia peeling per esfoliare la pelle
delicatamente con rosmarino bio che stimola i
sensi e caffe verde bio con azione curativa. Ml
250,€599

6.EISENBERG. Soin Liftant Corps Un trattamen-

NOVIT/
Bakel, brand antesignano del clean beauty e
dell'etica nella cosmetica, dedica il mese di
dicembre a Dynamo Camp, un luogo naturali-
stico e unico in cui vengono offerti programmi
completamente gratuiti di Terapia Ricreativa
destinati a bambini e ragazzi dai 6 ai 17 anni,
affetti da patologie gravi o croniche, alle loro
famiglie e ai fratelli e sorelle. Acquistando JA-
LU-TECH (nel formato regular 30ml che charm
10ml) - il siero best seller di BAKEL che agisce
contro la perdita d'idratazione della pelle, re-
alizzato in acido ialuronico di origine biotec-
nologica, in forma pura e a basso peso mo-
lecolare - parte del ricavato andra a sostegno
delle attivita che si svolgono presso Dynamo
Camp. Aderendo all'iniziativa il consumatore

to in crema rigenerante, morbido e delicato ma
ricco, che aumenta la vitalita cellulare grazie al
potere antiossidante delle vitamine E e C associa-
te alla Formula Tri-Molecolare®. MI 150, € 127

7.P1X0. Lolio Gold Luminous di PIXI & un tratta-

mento nutriente che regala uno splendore e una

luminosita dall'aspetto pit sano. Arricchito con
antiossidanti e vitamine, la carnagione risulta
rivitalizzata e meglio protetta dalle aggressioni
esterne. € 28,70

8.SEPHORA. Masqmai Contouring Body oil &
un olio per il corpo 100% naturale che contiene
un'alta composizione di oli naturali che aiutano a
tonificare, rimodellare e idratare la pelle. € 46
G.VERALAB. Slim_me Bende, il nostro prodotto
iconico nato per combattere la ritenzione idrica e
gli inestetismi della cellulite, amplia la sua linea
con un bendaggio dalla nuova azione rimodellante
10.MADARA ORGANIC SKINCARE. AHA+ Mineral

Body Peel con una potente combinazione di AHA

e argilla bianca, questo sofisticato peeling per il
corpo leviga e rivitalizza la pelle per una morbi-
dezza e una luminosita assbiuta

finale avra due singoli benefici, potra acqui- |
stare il prodotto JALU TECH, per un valore |

di 139 euro anziché 155 (per i

il formato regular) e di 52 euro, P
anziché 58 euro (per il formato JF.N

charm), contestualmente per- Ses
mettera a BAKEL di devolvere il
10% del valore del prezzo finale a
Fondazione Dynamo, L'acquisto di

BAKEL
JALU-TECH identificato con il dy- SETa

namico, il logo di Dynamo Camp,
raffigurante un bambino sul mon- .
do, potra esser realizzato presso i E=ets
partner selezionati di farmacia e i
profumeria e piattaforme digitali,

tra cui il sito bakel.it.

di Elena
Ballerini
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Ilsorﬁsoélsimbohdiumbelienaesterm :
che si dirama fino a quella interiore. Non & |
soltanto il biglietto da visita del proprio modo
di essere, ma anche la perfetta simulazione di *
un vissuto che non serve raccontare e di un |
presente che si introduce da solo. Il Dott. Puz-
zilli, dentista delle star riconosciuto a livello
internazionale, ci illustra lo sbiancamento
dentale.

Prima di effettuare uno shiancamento denta- °
le & necessario sottoporsi a un'igiene dentale
professionale. Il primo passaggio
consiste nell'isolare labbra e
guancia con un apriboc-
ca e successivamente,
con una diga, si isola la
mucosa per proteggeria
dal materiale sbiancan-
te (perossido di idroge-
no al 25%). Il materiale % )
shiancante, una volta ap-
plicata sulla superficie dentale,
viene irradiato con una lampada laser o a led
ad una lunghezza d’onda ben precisa. Il gel di
perossido di idrogeno viene cosi attivato dal
calore generato dall'irradiazione e rilascia ra-
dicali liberi che penetrano nella struttura del _
dente. Dopo la seduta & importante evitare, °
per almeno 48h, fumo e/o alimenti colorati. .
Ci sono diverse tecniche? 3
Oltre allo sbiancamento di cui sopra esiste =
quello domiciliare che prevede I'ufilizzo di *
mascherine individualizzate, nelle :
quali viene inserito il materiale
shiancante con una percen-

Circa un anno e mezzo e oc-
corre effettuare I'igiene orale
almeno ogni 6 mesi.
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