snergy
)

(=3

Sfame séﬁp
JO calorie

giorno? Se hat fame, si! Non manderd a pallino la tua
ispettarla megtio. Lo afferma 1o studio sull’ Amertcan
assecondi il bisogno di golosita fuoripasto, hai meno
Tispetto a chi §’abbuffa a tavola & poi si obbliga a ron
i alto il metabolismo ed eviti gli attacchi di fame.

ato Meiti nel
di cubetti di
& Scremato ¢
polvere. Sf-
120 calone!

i golosi, che
gono frutia
scaglie di
aio 0 miele
ombe calo-
eglio quel-

rali, lisci.

Frutta disidratata Ricea di fibre,
sazia ¢ soddisfa la voglia di dolce: 40
g di albicocche (senza zuccheri ag-
giunti) hanno meno di 150 calorie.
Fragole & panna Unisci 120 g
di fragole (35 calorie) e tre cucchiai-
ni di panna spray (90 calorie): I'ac-
qua contenuta nei frutti & drenante.
Popcom al tabasce Una por-
zione senza burro preparara nel mi-
croonde ha 130 calerie. Aggiungi sa-
pore con poche gocce di tabasco.
leedrink Fai ghiacciare nel freezer
una banana, una pesca e 2 albicocche,
poi {rullale con succo di limone e un
cucchiaineo di rum. Sistemna il mix nel-
le formine da ghiaccioli: otterrai
cocktail glacé a meno di 100 calorie.

«ll mio problema
sono le cosce.
Cisone delle diete che
cidtane a dimagrire
s0lo . @ Federicq

i metodo migliore per
assottiglicre le gambe
e fonificare le cosce &
correre 0 nuontare: mi-
nimo 30 minuti, 3 volte
a setfimanc. Bevi mol-
ta acqua, elimina il sa-
le aggiunto ¢ | dolct e
mangia moita frula e
verdura per rialtivare il
metabolismo @ brucia-
re i grassi localizzati.

«E vero che

ia eandida sipus
combattere anche
conicii?s. @ Nelly

Per contrastare quesia
infezione vaginale, eli-
mina dolci, miele, bibi-
fe; evita c¢ibi ricchi di
lattosio, come il latte,
e i cereali lievitahi. Se ti
piace, usa {‘aglio: ha
aftivitd anlifungina.

v

al nostro specialisia
in diefologia,
esperfo di
medicine
naturali,
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Segrate (M),

£ un fruto ricchissimo di fibre solubii che rinforzano il sistema immunitario e
abbassano il colesterclo. Se lo mangi spesso fonifichi il viso e previeni le rughe.

& CILATIONE bevi un
centrifugate preparato
con 25 mi di succo dime-
la, un cucchiaio di miele, il
succo o un limone, una
meia a fette, unrametto di
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MELL'IMEALAYA che
ordini di solito al bar (per
esempio a base dilatfuga,
olive & formaggic emmen-
thaler) aggiungi una mela
granny smith tagliata acu-
v et ceycites i oo

A CEMA Ungi di burro
il fondo di una teglia, ri-
coprilo con fette sotti i
mela fuji. cipciia fritafa e
pezzett di cernia. Ag-
giungi sale, pepe, ollo,
hrede veaelale, Metti in

Lesclusiva tecnolog
| espert dei centri di
E della detergenza com
E diverso, nutre la p
& soll 7 giomi,

L2

Lepidermide difence
arazie a una barriers,
trattiene fe sostanzsi
2 secchezza, 1 problen
- quando possono ver

Moisture™ glf espert
. trovato un modo per
: rastituire alla pelle sos
# Lipldi - che pensta
- superficiall delf epidem:
:idratazione

¢ Gillcerina - che ailta
della pelie

| ipich sono una d
hanno il compito di

celiule

| grado df mantenare;
. delia pelle, sasenzial




