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\ +’ Contro i segni nalita dell’incarnato. la s : provitamini
‘ del tempo «La vita- soluzione € applicare una ma- (4] pamiil e vitamina C, |
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la produzione dei radicali libe- | per tutte le vitamine). «Per Temeey d'uva & un vero
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un cucchiaino di panna da cucina, che nutre'e - sere delicatamente rimossi con dischetti im- pelle. Hydrz
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a influenza raffreddore, si

prende cura del tuo

Ogni giorno
porta in
tavela kiwi,
aramnce
e suceo d°uva

DERIITV i sassnun lifting conya h

sono le migliori
fonti di vitamina
C. «Al primo po-
sto c’¢ il succo
d’uvan, rivela la
dottoressa Elisa-
betta Macorsini,
biologa e nutri-
zionista a Milano
¢ Busto Arsizio, in provincia
di Varese, «seguito da pepe-
roncini piccanti, prezzemolo,
peperoni. Anche il latte ne
contiene una buona percentua-
le. Tra le varieta di frutta, oltre
agli agrumi, ne hanno una
buona  disponibilita fragole,
kiwi e ribes. Per quanto ri-
guarda gli ortaggi ci sono
broceoli, spinaci, rucola, ca-
volfiori, cavoli, foglie di rapa e
lattuga. L’unico inconveniente
interessa la sensibilita della vi-
@mina C al calore e alla luce,
che possono far disperdere |e
Sue sostanze nutritivey.

Rimedi .
naturals
«Con frutta e or-
taggi di stagione
¢ ingredienti pre-
senti in cucina &
possibile realiz-
zare  cosmetici
alla vitamina Cy,
dice Francesca Di Terlizzi, e-
sperta in erboristeria ed esteti-
ca. Per un perfetto gommage:
occorrono il succo di un limo-
ne da aggiungere a un cucchia-
io di farina di riso, dalle virtd
antietd, e a un cucchiaino di
olio extravergine di oliva, ric-
co di antiossidanti ed elasticiz-
zante. Per una maschera alla
frutta: miscela la polpa di
un’arancia (dall’effetto tenso-
re) con farina di avena o argil-
la bianca se la pelle & impura.
Incorpora anche un cucchiaino
di panna, miele ¢ olio d’oliva,
per rafforzare la barriera cuta-
nea. Lasciala in posa 20 minu-
ti poi sciacqua. 2
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