Contro il caldo
la dieta “etnica”

Rosi Coerezza

Viedico omeopata
specialista In teraple
naturall, ci da qualche

consiglio su come
contrastare il caldo in citta

Il caldo soffocante di questi gloml ha pli di
un effetto Indesiderato sul nostro benesse-
re. Quall sono | disturbl pili ricorrent!?

. Intanto la difficoltd a dormire bene: uno
dei problemi pii diretti o sposso fastidio-
si. Ma prima di provare a risolverlo con i
furmacl ¢ aocendere I'arin condizionata al
massimo, si pud fave un tentativo metten-
do in azione tutt | "dispositivi” che abbla-
mo per migllorare Ia situazions, Perché
dormire bene & indispensabils per il no-
stro benessere,

mentebianohe. lIbianco rilassalamente e
da fresoura. Cosi deve ossare anche il no-
stro abbigliamento, il piu leggero & natu-
rale possibile, Ottimo, prima di stendersi,
fare una doocia rinfrescante senza bagno
schiuma, tamponando solo i corpo,
standendo poi una lozione sulls gambe
senva massaggiare, Dal piedi fino all'incs-
vodel ginocchio, lozione che contonga Ru-
sco, Prugnolo & Rame e Menta oltre a He-
mamelis e Asseulus.

Esel'Insonnia perslste?

(i sano farmaci per dormire che sposso
risolveno, ma che & lungo andare danno
assuefazions e il peggio & che, dopo molto
tempo, non funzionano piv da soli e quin-
di vanno potenziati. Ma soprattutto non
assjourano un ripogo di qualith. Mogari & il
momento buono per sostituirli gradual-
mente con farmaci naturall. Come un
cocktall di Valerinna (che  un sedativo del
sistema nervoso), Biancospino, Passiflo-
ra in poon acqua, da sorseggiare prima di

Qualche consiglio? stendersi. Oppurs la Escholtzia Californi-
Intanto lasciamo per on : & il papavero della
dere I' aria condizim; California, appartieno
ta, & oonoentriam “Me med alla stessa famiglia del
sulla camera da lotto; Q‘Oﬂ i papavero sonnifero di
nessuna luce accesa, al naturali e qualche cul condivide proprie-
e famataaliaivands Tucchetto per eyl g
oulllmglnooumlun- dormire bene: mm' o periodo pol
padina di colore blu. La spesso cl sl sente scark-
lenzuola devono essere lenzuola fresch'? : chl, non sl vede I'ora di
di cotane o preforivil-  dOCCE € lozioni andare In vacanza.

Al risveglio si pud sorseggiare un bel bie-
chiore di acqua naturnle con diluite 57
gocee di Assenzio (manon di pit miraceo-
muando) per sentirei pit tondel.
Esisteunadietarinfrescante?

Certo, l'alimentazione ha sempre grande
importanza per il nostro henessere. Con
questi caldi, sono da preferire cibi fresohi:
fibre, frutta o verdura meglio colorata (an-
guria, melone, more, lamponi), sempre
nel rispotto dello stagione, E pol anche
con il cibo si deve puntare al risparmio
energotioo,

Che significa?

Meno mangio e meno consumo ¢ quindi
meno affatioo 'organismo, Una dieta de-
tox & meno inquinante per il nostro orga-
nismo ol aluta a avero meno problemi di-
gestivi 8 & non appesantire 'intestino.

Mal come in questo momento ls prima

colazione assume un'importanza strate-
gloa: latte vegetale con fiocohi di cereali,
frutta quanta ne voglinmo,

E Il gelato & un buon sistema per nutrirsl
tinfrescandosi?

No, 1l gelato non & un
sostituto del prango di
mezzogiorno, meglio

“Mal come in questo

wl di, nonvieino ad pasti. Si pud allungore !
acqua con succhi di frutta. Meglio bevan-
de tiepide nel pomeriggio dn sorsegginre
inun biochiere anon dnllalatting!

Cl sono del clbl che vanno meglio di altrd?

Ci i pud ispirare al Paesi in cui il caldo &
una costante eadottare s dieta multiotni-
cn: ottimo il CousCous, il té alln monta
marocchino o anche il careads.

D'estate sposso sl soffre con plli frequonza
di disturbl

Mad coms in questo periodo dell'nnno o
ganismo va disintossicato o risquilibrato.
Mal di testa, stanchezza, mancanza di
mmorgin, diminuzione del desiderio ses-
suale, ansistd inginstificata, ritanzione
idrica, cellulite, onduta dei capelli, asma.
Sono tutti sintomi rieonducibili o qualehe
intolleranza alimentare,

E come sl caplsce acosa sl Intolleranti?
Spesso le intolleranze alimentari sono so-
lo "overdosa”; troppo grano, latte, pomo-
dori, zucchsro bianco, Il eibo spagzatura
sempro franol magari camuffato: i bisoot-
11,1 gelati confezionati, gonfinti o ricchi di
zucchor] o addensantl, Basterd astaners|
dad oibi pilt usati perun mese a rotazione,
pernon soffrire troppo. In questo modo oi
si disintossioa o inoltre si onpisoo chi eradl
colpevole! I reinserimento verra fatio a
rotazione:si reinserivd il cibo “colpevole”
unavoltala settimana: semplice no?

Cosa sl pud fare per rafforzarsl prima della

partenza?

Ricordarsi ohe l'intestino va sempre nu-
trito o che ln maggior parte (olron 60%)
del nostro sistama immunitario risieda
Ii. Un buon probiotico
{formenti Inttici spe-
clalizzati)  assunto
per almeno 2/3 setti-

nnln macedonia con un peIIOdO dell'anno mans of aiuta a stare
bel sorbetto che & un l'organlsmo va moglio, Sceglitelo il
gelato con acqua senza pid naturale possibile,
latte vaceino. Come si  (iSiNtossicato e maogari  liofilizzato,
ripete sempre, poi, bi- sanza coloranti ¢ ad-
it g riequilibrato conuna

meno un litro di liquidi dieta adatta Emanuela Grighé



