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Qual ellsegxetoperpamreperle vacanze
ingran forma?

Labase &sempre un ahmentazmne oppor-
tuna. Come dicevaIppocrate: che il cibo sia

. E pm?

Evitare o ridurre anche alcol, bibite e c1bx a
base di zucchero bianco. E una particolare
attenzione lameritanoicondimenti:il sale,
che meno se rie mette meglio & dovrebbe
essere di roccia, tra i migliori-c’¢ quello

~ himalayano. In' questo modo si riduce la

ritenzione idrica, che da pesantezza agli ar-

. tiinferiorimasoprattutto &la premessaper

una cattiva circolazione.
Eperdzmagnremmmdellaptovacostu-

. me?

latua primamedicina. . Un segreto & quello di non mischiare mai
Consigli particolari?. - le proteine: carni, pesce, formaggi e uova.
Ormailosanno tutti che blsogna manglare . Che tra I'altro danno un sovraccarico che
tantafruttae tantaverdura intossica il fegato. Poi ¢isi
epdeiesde "Conilcaldo i depue e
goatenerepresenteun’al- - COXISIZ liato te-con una giomata dise-
inosto orgasposain. LIAUITELl - T
un buon equilibrio acido-  COMISUINO di prima unleggerolassativo
base. E soprattutto d’esta- rotel ne naturale. .
te, con il caldo, si deve fare p Edigiorno?

attenzione lz)t non mangia- ammah gumme il giomt; bis;)gna
re troppi cibi acidi. Come, ere molto, meglio il suc-
ad ésempio, le proteine animali, Ti nostro co dimela che & anche un

P P!

corpo hamolto bisogno di cibi basici.
Come cisi pud accorgere di questo sqquilj-
brio?

Ci si sente fiacchi, sempre stanchi, poco
attivi, con scarsa voglia di fare. Una condi-
zione spesso tipica dell’inizio dell’estate.
Ma che si pué correggere semplicemente
con una dieta avveduta. Quindi ricordarsi:
d’estate meglio i carboidrati, sempre senza
eccedere, chele proteine animali. -~ -

“buon disintossicante dell'intestino. Lasera

sipossono mangiare proteine e verdirre op-
pure carboidrati. Per chi volesse continua-

re con un pasto leggero, € ottimo il passato -

di pomodoro e sedano. Il pomodoro, at-
tenzione pem, Vva assunto sempre senza
pelle perché la pelle pud infiammare le
mucose intestinali. Altro efficace rimedio

detox & quello dibere, al mattino, una tazza -

di acqua calda con spremuto mezzo limo-

Ulntervista

ne.E per chisoffre di flatulenza e problemi
intestinali, un ottimo rimedio & farsiun ter-
mos di acqua bollita con polvere di zenze-
r0. Si pud sorseggiare durante tuttala gior-
nata.

Ogni estate, torna alla ribalta la dieta del
ge.lato. Funziona? )

C'¢il gelato, che contienelatte e zucchero,
ec'¢ilsorbetto. llgelato equivale quasiaun
pasto completo. Il sorbetto invece & un otti-

mo anti-fame che si puo consumare nel.

corsodella giornata.
Quahsonmpxudlﬂlmdlstmbldavamnm?
Spesso si vedono persone che in spiaggia
soffrono di una specie di raffreddore. Mol-
to spesso la causa non so- |

i congmiie gy LsOlefabene, BRGS0l on
ca che esplode al contatto aﬂCh€ di frutta e @ che acqua
dell’acqua salata’e che ¢ aﬂ mor €, semplice, perché sono pitt.

causata da cattiva alimen-

cunimedicinali, comeise-
dativi. Consiglio di pren-
dere, per bocca, la Lutei-
na, unottimo antiossidan-
te per gli occhi. Un altro disturbo frequen-
te,  nelle donne, & I’ esploszone della
mndxdosx, chein estate si accentua. Anche

tazione o assunziorie di-al- %u}ﬂdl va p}. eSO

asta

in‘questo caso occhio alla dieta: evitate bir- ~

ra, vino'bianco ¢ latticini e vi sentirete subi-
to megho

L’estate & anche la stagione. delle punture
d’insetto.

Io consiglio di non ricorrere ai repellenti
chimici ma di provare il Ledum Palustre,
un buonissimo prodotto naturale che si

proteggersi”

“Basici”
in 5 mosse

1) Innanzi tutto & necessario
modificare il proprio stile di
vita, integrando I'alimentazione
con cibi alcalinizzanti come
frutta, verdura, patate,
cavoli,lattuga, insalata.

2) Dalimitare i cibi acidificanti
che sono la carne, il pollame, i
salumi, il formaggio
stagionato, lo yogurt
zuccherato, i prodotti a base di
farinacei, i dolci.

3) Assumere un quantitativo
giornaliero sufficiente di acqua
e tisane, limitando caffé e
alcolici.

4) Fare attivita fisica per
migliorare 'apporto di
ossigeno e promuovere il
rilascio di acido carbonico.

5) Assumere integratori
alimentari utili come
alcalinizanti

Uno stile di vita che faciliti it
perdurare delio stato acidosico
porta a un consumo di
sostanze minerali tamponanti
che vengono sottratte alle
ossa con il conseguente rischio
dell'instaurarsi di osteopenia e
osteoporosi. E nono solo.

pud prendereanchein granuh qmndl per
bocca, ed ¢ efficacissimo per tenere lonta-

ne le zanzare e va benissimo anche per i

bambini.

Ilsole fabene o famale?

I sole va preso, certamente, perché ci fa
sentire bene e pii belli. ¢ quindi ci fa stare

" anche meglio. Ha un effetto autogratifi-

cante. Ma sempre con awedutezza e con
‘creme con protezione non meno di 20. E
magari assumendo vitamina E che non &
solo protettiva e preventiva delle scottature
ma anche, se presa con continuita almeno
per tre mesi, un potenziatore del sistema
immunitario perché stimola le cellule .a

: riprodursi con maggiore

gradevoli ma- soprattutto

ci arricchiscono di sali mi-
-nerali.

" Male vitamine si possono

domolta frutta?

Lafruttaériccadivitamine ma per raggiun-
gere le dosi utili all’organismo bisognereb-
be mangiarne quintali. Per questo io consi-
glio di assumere sempre le vitamine anche
come initegratori alimentari. .Ormaila frut-

ta che si trova nei supermercati & meno -

energetica di una volta, ¢ il detto che una
mela al giorno leva il medico di torno an-
drebbe trasformato in dieci mele al giorno.
Sarebbe un po’ troppo, no?

Emanuela G

assumere.anche mangian-



