
MEDICINA NATURALE

da)dentro
e...fuori!
DA SOLI NON FANNO MIRACOLI. MA INSIEME A

DIETA EMOVIMENTO, GLI INTEGRATORI AIUTANO

A RITROVARE UN PO' DI SANA LEGGEREZZA

In unNataleunpo' anomalo,caratterizzatodalle
rinunce,comenon concedersiqualchepeccato

digola inpiù? Nessunsensodi colpa,ci
mancherebbe!Seadesso,però, lo specchio

restituisceun'immagineunpo'troppo rotondetta, se

la pellespenta denunciaunsovraccarico ditossine,
secisisentesempregonfie... è il momentodi

invertirelarotta!E dichiedere l'aiutoagliintegratori
giusti che,accompagnatidauna tavolapiù sanae
unleggeroeserciziofisico,possonofare ladifferenza.

Capsule,beveroni& Co.
Un aiuto i n più
Il loro nome,"integratori",rivelagià lo scopoper cui

sononati:compensareuna determinatacarenza
e - nel casodi dimagranti,depurativiedrenanti

- "completare"o rinforzare i risultati che
si ottengonoconuno stiledi vita sano.
«Lintegrazioneda sola servea poco!»conferma
ladottoressaFedericaAlmondo,specialista
inScienza dell'AlimentazioneaMilano.

* Accompagnati da dieta emovimento, gli

integratorisi rivelanopreziosialleatiperché
i principiattivi, attintisoprattutto dalmondo
vegetale,hannodimostrato diessereefficaci
nelfar scenderel'ago dellabilancia, smaltire

i depositidi liquidio eliminarele tossine che
spengonol'energiavitalee labellezza.

A CICLI LUNGHI
Aprescinderedaltipo

di integratore,non èmai

una toccata-e-fuga.

* «Peressereefficaci,

gli integratoriandrebbero
presiperun perìodo
lungo,disettimaneo
mesi,perchéadifferenza
del farmaco,cheagiscein
pochiminuti,l'integratore

ha bisognodi più tempo

peresplicarelasua
azione»spiegal'esperta.
* «Gli integratorisiusano

acicli,seguitidaun
periododisospensione,il

washout,duranteil quale
l'organismo"si libera"del

principioattivo»conclude

l'esperta.

SEMAFORO.
GIALLO!

Sicuriebentollerati,gli
solitonondannoeffetti

nascondonoparticolari

Fannoeccezionealcuniprincipi
qualiscattail semafororosso

inpresenzadi alcunemalattie
prendonocertifarmaci.Ecco

fondamentaleleggerel'etichetta
diiniziaree chiedere

consigliopreventivo
medico.

dellasilhouetti

i ) •inagrire

integratoridi
collaterali,né

controindicazioni.

attivi,peri
in gravidanza,

osesi
perchéè

prima

sempreun
al

Perderepesononsignifica... dimagrire!
L'agodella bilancia puòscendereper la
diminuzione dei liquidi, deimuscoli o del

grassocorporeo. Leprime due modalità

sono dannose,la terza no. Dimagrire
significa eliminare l'adipe in eccesso,
preservandoi muscoli e l'idratazione.

GarciniaCambogia
È labucciadelpiccolofrutto di questa

piantaspontanea,checrescein
Cambogia,Vietname Filippine, a essere

sfruttatanegli integratoridimagranti.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Si ipotizza che l'effetto dimagrantedella

Garcinia Cambogiasialegatoall'acido
idrossicitrico,oHCA,capacedi

aumentareil sensodi sazietào,
secondoaltri studi,di ridurre

l'assimilazionedeicarboidrati.

Ma servonoulteriori conferme
erali,ne .. . ..

in merito» puntualizzala
ideazioni. ... ^„„.„. . dottoressaAlmondo.

IL PLUS

La GarciniaCambogia

assicuraun grossoapportodi

fibre solubili prebiotiche,con
effetti benefici sulla flora batterica

intestinaleesullastitichezza.
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CROMO, UN

GRANDEALLEATO

Comparespessonegliintegratori
dimagranti.Comemai?Primaditutto perche

stimolail metabolismodeglizuccheri,manon
solo.Parecheintervengasulcolesterolo,

aumentandoquello buonoe riducendoquello

cattivo,e cheriducail rapportotramassa

grassaemassamagra.Infine combatte
il craving, la voglia di carboidrati

cheassalechihadisturbi

dellumore.

Erbamate
ChiamataancheYerba mateo Llex

paraguariensis, di questapiantaoriginaria
delSudAmerica si sfruttanole foglie,

presentinegli integratori
sotto formadi estrattoo utilizzate
perprepararela bevanda"mate",

una minieradi antiossidanti,vitaminee
minerali,ma anchecon l'1% di caffeina.

' I n S i i ili t t ^ ^ M H I f l l i l H

È propriola caffeinaadavereeffettisulla

linea. Da un lato stimolalatermogenesi,
aiutandoa bruciarepiùcalorie,dall'altro

aumentailsensodi sazietà.Tra l'altro
sembrache la caffeinacontenutanell'Erba

matesiameglio tolleratadi quellapresente

nel caffè» spiegaladottoressaAlmondo.
<Anchel'acidoclorogenicodàuna mano,

perchéquestopolifenolo riduce
l'assorbimentodegli zuccheria livello

intestinale» aggiungel'esperta.

IL PLUS

E riccadi magnesio,il mineralechecombatte
la stanchezzaemigliora il tono dell'umore.

IFFONIA + MAGNESIO + VITAMINA Bó È IL TERZETTO

P PERCHI È IN UN PERIODO DI FORTESTRESS,SI

SENTEGIÙ DI CORDA E, PER QUESTO, MANGIUCCHIA

SPESSOPERSODDISFAREUNA FAME NERVOSA.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Il registaè il 5-idrossitriptofano, o

5-HTP, una sostanzache,graziea un
enzima,vieneconvertitain serotonina,

l'ormonedel benesserecheaiuta
ancheateneresottocontrollola fame
nervosaecompulsiva,aumentandoil

sensodi sazietà» spiegaladottoressa.

IL PLUS

Questoprincipio attivo
aiutasoprattuttoquando,

duranteo subitodopouna dieta
ipocalorica,sivienecolti da fame,

ansiaenervosismo.

La terrad'originedella Griffonia

simplicifolia, cheappartienealla

famiglia delleleguminose,è l'Africa.

Il principio attivo utile pergli integratori?
È tutto custoditoneisuoisemi.

IL M E CC M I S M Ì M M ^ SI

«Oltreall'effettobrucia-grassi e taglia- fame

esercitatodallacaffeina,il guaranàè

un alleatonelledietedimagrantigrazie
all'azionelipolitica dei tannini, cheaiutano

a sciogliereil grasso,poi eliminato
dall'organismo» precisal'esperta.

IL PLUS

Il guaranàè unformidabilealleatodi chi
combattecontrounmetabolismopigro e,
di conseguenza,tendea"bruciare"pocoe

a dimagrirelentamente.

Si ricava dai semi di una liana

dell'Amazzonia( la Paullinia cupana),ricchi
di guaranina,sostanzasimile alla caffeina
per gli effettistimolantietonici, ma anche

di polifenoli, tannini exantine, più una
percentualepiuttostoelevatadi caffeina,
tra il4 e P8percento.
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MEDICINA NATURALE

2f)epurarsi

"Rémise en forme"

significa "rimettersi

in forma", cioè tornare

asentirsi bene.
E checosamina di più

il benesseredel

sovraccarico di

tossine?L'accumulodi

scorie nonpesasolo
sulla silhouette, ma

porta con sé cattivo
umore, stanchezza,

pelle spenta...
È tempo di un ciclo

detox, che dovrebbe

coinvolgere tutti gli
organi emuntori, quelli

deputati alla "pulizia"
dell'organismo,

fegato ereni in testa.

Chi,da piccolo,non hamai "soffiato"su un dente
di leone?D'altraparteil Taraxacum officinale èuna

piantaerbaceachecresceintutta Italiaechela

medicinapopolareutilizzadasempreper le sue
innumerevolivirtù,nascostenellefogliee nelleradici.

IL MECCANISMOD'AZIONE •

«Laradice deltarassaco,ricca ditarassicinaedi

tarasserolo,esercitaunapotente azione
depurativa e protettricedelfegato.

Inoltre,stimola la produzionedi bilee il suo
passaggiodal fegato all'intestino,con benefici

digestivi. Infine,l'estrattodellefoglie favorisceil

drenaggiodei liquidi corporeiemigliorala
funzionalitàdellevieurinarie» dice l'esperta.

IL PLUS

I tarassacoèunconcentratodi vitamine,
mineralie potenti antiossidanti,

tracui lazeaxantinaela luteina.

TARASSACO+ CARDO MARIANO + BROMELINA
LA SINERGIA DI QUESTE TRE PIANTEÈ VINCENTE

CONTROLA RITENZIONE IDRICA E LA CELLULITE,PER
ELIMINARELE SCORIE DALL'ORGANISMO E AIUTARE

GLI ORGANI EMUNTORI(FEGATO,RENI, INTESTINO).

IL PLUS

I polisaccaridiaderisconoallepareti dell'intestino,

formando una barrieraprotettiva,cheimpedisce
l'assorbimentodellesostanzedannose.

22 rimettersiin forma

Star assolutanelmondodellabellezzae del

benessere,l'Aloevera è una piantaafricanadalle

fogliecarnoseedai fioridi un bel rossovivace.

* All'internodellefoglieècustodito ungel dalle
proprietà "miracolose",notefin dall'antichitàe

apprezzatesiadagliAssirisiadagliEgizi.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Lattivitàdepurativadell'Aloeveraèlegata
ai polisaccaridi presentinelgel, che aiutano

a fare letteralmentepiazzapulitadellescorie
e dellesostanzetossiche checircolano

nell'organismo» confermal'esperta.

Cardo mariani
Il Silybummarianumpunteggiadi viola,il colore

deisuoifiori, tutto il bacinodelMediterraneo.È una
presenzacostantenegliintegratoridepurativiper
la presenzadellasilimarina,un mixdi formidabili
sostanzeantiossidanti.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Lasilimarina stimolail fegatoaprodurre
glutatione,ilpiù potenteantiossidanteche circola

nell'organismoechehaunruolonel processodi

depurazioneepatica» precisa la dottoressa
Almondo.

IL PLUS

Oltre allasilimarina,il Cardomarianocontieneun
flavonoidestraordinario:la quercetina,dalle

spiccate proprietàantiagee antinfiammatorie.

Non habisogno di presentazioniperché,crudo
o cotto,questo parentestrettodelcardo ètrai
protagonisti dellacucinamediterranea.Buono,
anzi, buonissimononsolo per i palatipiù raffinati,

ma ancheper lasalute.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Lazionedepurativa delcarciofo è assicuratadalla

cinarina, chestimola laproduzionedi bilee
ne favorisce iltransitofino all'intestino.Questo

passaggioèfondamentaleperl'ultimafasedel
processodepurativo,durante il quale letossine

vengonoeliminatedefinitivamentedall'organismo»
conclude ladottoressa.

IL PLUS
Altri principi attivi,come la luteina, l'acido

clorogenico e l'inulina,abbassano
il colesterolo cattivo.

Cardomariano

Tutti i diritti riservati

PAESE : Italia 

PAGINE : 88;89;90;91

SUPERFICIE : 400 %

AUTORE : N.D.

31 dicembre 2020

P.7



patrimoniodi vitamine,minerali,aminoacidi,
acidigrassieantiossidanti.Tra itanti
pregidi questapianta,lacapacitàdi

modularela glicemia, aiutandoa
combattereil sovrappeso

MORINGA
UN TOCCASANA

Nel 2018laMoringaèstatainclusa

dallaFao(Foodandagricoltura!
organizationofthe UnitedNations)trai

superfood,i cibichepossonocontribuirea
combatterelamalnutrizionegrazieal

È unfrutto meraviglioso in tutti i sensi,cheappaga
il palatocon la suapolpadeliziosamentedolce,ma
dal retrogusto asprigno.
* Lapianta chelo produce,appartenentealla

famigliadelle Bromeliaceae,crescein Brasile,

A Natale si mangia

tanto e ci si muove
poco.Meno ancora
quest'anno,con gli

spostamenti limitati al
minimo el'invito a

"stare a casa" il più
possibile per frenare i

contagi. Il risultato?

Circolazione venosa

e linfatica al

rallentatore, con un

antiestetico ristagno
di liquidi proprio dove

nonsi vorrebbero:
cosce, addome,

braccia, caviglie....

Chefare? Drenare!

CROMO
+ ACIDO

ALFA LIPOICO+

CANNELLA:È IL TRIO

PERFETTOPERCHI

HA BISOGNODI

PERDEREQUALCHE

Sisentespessotesserelelodi deltè verdeea
ragione.Ricavatodalle foglie diCamelia sinensis,

adifferenzadeglialtritipi di tèdopo la raccolta
nonsubisceprocessiossidativi,

mantenendointatto il suopatrimoniodi sostanze
antiossidantieanche il coloreverde!

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Sonole catechinead accelerare

smaltimentodel ristagnodi liquidi e, insieme
caffeina, a favorire la lipolisi, cioè l'eliminazione

digrasso.Inoltre è statodimostrato cheriducono
l'assorbimentodi sodio neitubuli renali,

promuovendola diuresi» specifical'esperta.

IL PLUS

È ilsuopotentissimoeffetto antiossidante,
chepreservadall'invecchiamentocellulare.

iWWTBB
Impossibilenon riconoscerela betulla,albero

maestosodiffuso in tutta l'Europadel Nord

dal tronco chiaroe sfaldato.Di questapianta
utilizzanole foglie,la corteccia e legemme.

IL MECCANISMOD'AZIONE

«Ancoraunavolta il responsabiledelleproprietà

beneficheè unflavonoide:la quercetina.E
flavonoide!Sitrattadi unamolecola studiatissima
dalpotente effettodiuretico» specifical'esperta.

IL PLUS

Uolio essenzialedi betullavantauneffetto
antinfiammatorio.

23 rimettersiin forma

IL MECCANISMOD'AZIONE

IL PLUS

lo

alla

si

che

IlL MECCANISMOD'AZIONEl

IL PLUS

«Quasitutti i beneficidi questofrutto arrivanodalla

bromelina,una sostanzadainotevolieffetti

antinfiammatori e antigonfiore,diureticie

digestivi.Eccoperchéèun componente di spicco
nei trattamentianticellulite» spiegala dottoressa.

Uananasèricchissimodi vitamina C,

antiossidanteper eccellenzae grandealleato

delsistemaimmunitario,cioèdelledifesenaturali
dell'organismo.

mtm
Amala montagna,hafiorigialli, tanti nomignoli

(pelosella,orecchiodi topo, linguadi gatto)perle

suefogliolinecopertedi peluriabiancaedè

considerataunvero e proprio superdrenante.

«Meritodeiflavonoidi (inparticolareil luteoloside)

edell'umbelliferone,di provataefficaciaper
eliminareil ristagnodi liquidi negli arti inferiori

e, allostessotempo,perdepurarel'organismo»
spiegaladottoressaAlmondo.

I principiattividellapilosellariducono leggermente
il volumeematico,con vantaggiperchi soffre di

ipertensione lieve.

Boliviae Paraguay.

Serviziodi LorenzaResuli.
Con la consulenzadella dottoressaFedericaAlmondo,

specialistain Scienzadell'Alimentazioneeco-fondatrice del

Centrodi nutrizioneantiaging Blue Zonea Milano.
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