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capita di dormire poco,

re male o lavorare troppo:
nale cl sono gl integreartori!

amo, un’alimentazione varia ed equilibra-
e salute e bellezza. Ma a twite capita di
b0’ fuori dai binard, e non ¢’& nulia di ma-
rere & un integratore che bilanci le catiive
Non deve diventare un’abitudine», avvisa
ambrogio, farmacista. «Ma gli integratori
SeIe Un SUpporto se ci sono carenze mo-
concordando dosi e durata con il medicos.
mive forcli B al mattino 1 alzi presto. La
ii sonmo pud alzare la pressione e renderti
ati, vitamine B6 e B12 riducono 'iperten-
tamina BS scarica I'adrenatina che ti tiene

ndo finalmente sei andata a dormire.

npegnt i sfiniscono Val in palestra,
inglese, esci con lui... Per ricaricarti di
i prendere il guarana: favorisce 'adatta-
‘organismo a differenti situazioni e mi-
sistenza fisica e la concentrazione. Ag-
ntegratore di magnesio se sei ansiosa.

«So che P'uva fa
bene, ma mi gonfi,
Come risovo?. @ Leg

Cerca di mangiare
fuva 20 minuti primg
dei pasli oppure a co-
lazione o come spunti-
no. Dopo non bere ae-
qua e, se riesci, sbuc-
cia i chicchi. Un'alier.
nafiva pud essere be-
re il succo d'uva, prive
di bucce e semi che
facititano il gonfiore,

«Adoro il fonno,
ma guelio ol naturcle
proprio non mi piace,
Come alleggerisco
Insalcfona?s, @ Katy

Sceglilo in olio extra
vergine d’oliva, senza
esaltatori di sapiditG e
con la came compatl-
ta, non sbriciclata; as-
sorbe meno unfo. Fallo
sgocciolare bene e
congdisct solo con lime-
ne o aceto balsamico.

| yrivitds fisice Trascorri la giomata tra - V
luni visgsi per amvae n uticio,won - W s spociatita
per la palestra e nel weekend ti rilassi ce- in dietologia,

i 0 dormendo molto. Stare poco all’aria esperio di

a luce peggiora 'umore e impoverisce le medicine

taroina D. Prendine supplementi in gocce naturali,

capsule di vitamina B, C e minerali. FLO

on Cilo & drink Risultato: sodio e Ii- Aﬂg‘ ANCO

cesso, gonfiore & perfino un chilo i pil.
rgere it fegato assumendo un integratore
idi grassi omega tre e sgonfiarti con una
tica di gramigra ¢ tarassaco. Lintestino
meglio se lo nutri con yogurt probiotici.
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LA ZUCCA Cl FA UN PO’ RIDERE
dicava 10 fettine da 400 g dl poloa
i zucea e inforna 10 mindti. Taglio
a restante zucca a dadini, Fai boll-
e con 1/2 fito dibrode, 30 g di bur
G, 2 por, fimo, sale. pepe. Frulio, unl-
-~ 100 a3 di oonnes cuoct 10 mirceh.

UN BIGNE E RITROV! L'ATTENZIONE
Riermpl 12 bigné con una crema ver-
de fofta con 1 cucchialo i scirop-
po di menta e 150 g dl ponna mor-
tate. A parts, foi la glassa decorat-
va unendo 80 g dl zucchero a velo
a1 eeehicio d seropno di menta.
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Ibisco che simola let sinfesi di collagene.
RISULTATO IMMEBIATO: l'incarnafo &
levigato, limincso.

NEL TEMPO: ia peile appare pil compal
Idecle per pelll do nomali o secche. .
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