o postale D.L. 353/2003 (conv. In L. 27/02/2004 n.46) art.1, comma 1, LO/MI i

Anno 27 - numero 8 - agosto 2020 - PI. 24/7/2020 - mensile - Poste italiane Spa-spedizione in abl

o \*\\

Jr.x. ”
|N SEMIINUI

4 () | )J 4 & ()J
JJJ‘JJJ ond la | )~JJ
anche il MJFJJ‘;

J DELK ’fJ
ST MINUl'E

:: ANCORA TEMPO
P LJ DLJ/LJJJIJ

7+ AN J: JuJJj‘JJ N

! ‘ £ SINELLEN

L

S1al mp i
crifiesl]uliis

VISO & DECOLLETE
BIORIVITALIZZANTI
CONTRO | DANNI
DEI RAGGI UV

rotolini: soluzioni
one shot

| 00008
9771124717

I

21




LINEA

Se ci dimentichiamo

di bere o consumiamo

cibi poveri di acqua

la pelle di viso e corpo
e le labbra mostrano
subito segni evidenti:
secchezza,
screpolature, qualche
rughetta in pit non
tardano ad apparire.
«In questo sicuramente
lo specchio &
rivelatore. | danni
della disidratazione
perd non si fermano
alla pelle: quando

i livelli di acqua e di

50 silhouette « agosto 2020

Il programma che
restifuisce vitalita
quando la
temperatura sale.
Ed elimina gonfiori
e tossine...

uando il caldo sale, il corpo va “in
riserva” di acqua. E non tarda a
dimostrarlo con la pelle spenta e
la stanchezza che si fa sentire. Per
sentirsi pin vitali e in forma, &

erché no, dare alla pelle (e all'ab-

bronzatura) qualcosa in pit serve allora una
dieta che idrati dall’interno con l'acqua “vi-
va” di frutta e verdura di stagione. E, insieme alle ‘

tossine, se ne andranno 3 chili in un mese! :

fattl di acqua

Siamo “faifi” di ccquo, letteralmente.

! E questo, infatfi, l'elemento che
compone per la maggior parte

il nostro corpo. «lLa percentuale
d'acqua varia a seconda dell'etd, del
sesso e della costituzicne: da piccoli si

arriva all’80%, da adulti al 70%, fino

(LI

al 50% della vecchiaia. Le donne ne

COSA SUCCEDE se manca

minerali contenuti nei
cibi “liquidi” si
abbassano troppo
cresce la
concentrazione di
scorie: I'organismo si
infossica e si infiamma
perché alle cellule
QITiva meno ossigeno»
spiega il nulrizionista.
«Molfi meccanismi del
corpo si alteranc:
diminuisce

l'efficienza della
termoregolazione
interna che permette
di affrontare al meglic

il caldo, la pressione
sanguigna scende e il
metabolismo rallenta
perché gli enzimi
metabolici hanno
bisogno, per attivarsi,
di un ambiente
acquoso. Soprattutio
in estate con l'aumento
della traspirazione, e
quindi della
dispersione dei liquidi,
tutto questo diventa
pericoloso: si avverte
stanchezza, senso

di spossatezza, mal

di festan.

i fe

hanno un po’ mena perché il tessuto
adiposo, maggiore rispetto a quello
dell'uomo, & meno idralatos spiega

il dottor Francesco Garritano, biclogo!
nutrizionista. «L'acqua, che si frova
all'interno e all’esterno delle cellule,

& un elemento indispensabile per la
salute. Quando l'equilibrio idrosalino
si perde |'organismo ne risente.
Non si fratta solo di assecondare
lo stimolo della sete: avvertire

il bisogno di bere, infatti, indica
che lorganismo & gia disidratatols.

IL PARADOSSO DELLA
RITENZIONE IDRICA

Proprio la ritenzione idrica (con i
gonfiori che ne derivano) spesso
indica che si beve poco. «l tessuti
trattengono liquidi perché sono
infiammati e poco idratati: un
meccanismo antichissimo che
permetteva all'vomo di salvarsi
quando era feritox dice il dofior
Garritano. «Quindi per sgonfiarsi
pits che sui drenanti bisogna
puntare sui liquidi e sui cibi 1
idratanti che spengono
l'infiammazione alla base».
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