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' Quanto berle

- contrastaanche gli inestetismi,

| la tendenza ai pori dilatati e al-
l'acne. 11 rimedio? «Viola del

| sio, calcio e vitamine del grup-

g Sorrenhno

‘ne vanno bevute lontane dai |

lo, la betulla e il sambuco di-

‘antiossidante sulle cellule adi-
- pose». i

di-_Ro_s_sena Burattnio- -

tono. «Basta scegliere gli ingre-
dienti giusti — spiega la natu-

| ropata, Carolina Nardone —, |

_quelli’biologici hannounnmzl et G,

.tato migliore perché manten- | :

- gonoinalterati i principi attivi. [

| Ma attenzione: affinché la tisa- | -

| na abbia effetto & necessario |
 berne una o due al di per alme-

- noventi giorni. Ripetere il ciclo
: dopo due settimane di pausa e

| seguire la cura una Volta ogm

stagiones.
~ Le proprieta beneﬁche cam-

- medico nuirizionista, spes
sta in Scienze dell’alimentazio-

_.qua» (Salani Editore).
PElleplu:iﬁcata e levlgata

Una/due volte al giorno,
aciclidi 3 settimane. Con
gli |ngred|ent| biologici
ilrisultato e migliore

 La tisana ti fa bella. Perché

come la pelle «impurax: luci-
da, grassa, oleosa al tatto e con:

‘pensiero (& tossifuga, depurati-
va, antinfiammatoria, diuretica.
ed emolliente), bardana (con-
tiene magnesio, fosforo, potas-

po B), Javanda (ha effetti balsa-

 mici) e rosa canina (ricca divi- |
_tamina C, lenitiva e rinfre-

scante) Insieme smaltiscono
le scorie in €ceesso», splega

Per un sonno sano :

- Fiori e foglie svolgono
un'azione calmante e sedativa.
Prima di coricarsi puo essere |
utile un infuso rilassante per
dormire senza interruzione al-
meno sette ore. Gliingredienti:
«Biancospino (dall’attivita an- |

siolitica), primula (infuso deli- |
| zioso e profumato, ha un pote-
‘re calmante sui nervi), camo- |

milla e tiglio (sedativi)». -
Un aiuto contro Ja cellulite
Ideali per combatere la pel-
le a «buccia d’arancia», le tisa-

pasti. «L/ippocastano, il mirtil-

ventano una strategia d’attacco

alla cellulite — ricorda lo spe- |

cialista —. Migliorano il meta-
bohsmo stimolano la dluI‘eSl,'
depurano € svolgono un‘azione

Una botta di energia i
Per ritrovare slancio un decotto’
tonificante é una piacevole al- |
ternativa al té o al caffé: «Sce-
gliete il rosmarino, la salvia, il
Ppino greco, la menta, la cortec-

| cinque

orsi di benessere. Si | i
definiscono anche | &

foglie, fiori, cortecce | ¢ 4
o radici che aiutano a ritrovare | |
la forma fisica, a rilassarsi | |
quando si € stressati o dricari- [ ¢
carsiquandosiéunpo’ giudi | ¢

 biano con l'infuso. Ecco.cinque |
miscele messe a punto per i [
| Corriere da Nicola Sorre mo_

ne eautore de «Ladieta dellac- |

ciadel ginseng elabucciadiun |

- limone: hanno proprieta st1—._
_molanti e agiscono anche sul |

tomo dei tessu‘ﬂ cutanel»
Mai pittgonfi e
- «Finocchio, amce mehssa e

| menta. Questo ¢ il mix ideale
per chi softre d1 pancl,a gon-

- ﬁa», assicura Son:ennno
Un’ultima raccomandamo- :
| ne: «l’acqua per la preparazio- |
| ne ditutte le tisane deve essere
“ leggermente mineralizzata con
ph 7 (neutro) e un residuo bas-
so di sali minerali. Dopo averla |

' ILLUSTRAZIONE DINATALIARESMINI

- fatta bollire blsogna aspettare |

cinque minuti prima di im- | G
| mergere l'infusione, cosl nonyes
saranno alterati i principi atti-

Vi».

et provare

| Sono depuratm drenan’u antlstress Le nuove mtscele delle vecchle tasane

e .eme' farie

Quiaccantogli
ingredienti
dellecinque -
tisane messea

- punto per
il Corriereda

Nicola

Sorrentino..

Necessitano di
400/500midi

- acqua, lasciata

ininfusione per
5 minuti (10 -
perladrenante

| equellacheda
_.ene'rgia)'

_ rburattino@corriereit |
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