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W CURA T Vas s CRIFRA

Bere ancne dinverno

Siamo portatl a pensere che in guesta stagione bere
S8 Mend necessario, Ma non @ cosl. Anche nei mes! fradcl
vale la regola dei due litr &l giorne. Purche naturall

=

pesso il freddo o seornegin,

M bere,anche minvermo, do-
vrebbe: essere un gesiy natisrale,
corng fesprare. “Ne ablamo biso-
gng perche siamo costitin per il
SO-B0% di pegqua’™ Ticords Angela
Frcarelt, diensta w Milano, “Llac-
GUE & LT EhTETILG essciEinke perTa
nicita delle pelle. i buon-funio-
narreinle dell intesting & perly fines,
perché conduce alcune reazion
chimiche che bricmno le calere sia
durnte Uesercrzio fsio Sia quands
starno i ripose”, Ideake: fn martina,
iietiate & carburare bevendo un
bicchiere 4 digiuno, o tempemturs
anthagnte, Lopratiuths se s-polire di
stipsl, Per ArTvVIiRe @ consumarne
due tird entrt sor. E quando con-
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cedersi un succn? “A colaziole
come sostitntive del calfe lane”,
rispoaide esporta, o Come span-
e nel pomiersggae: bére un brick
di sticea ha o stesso apporto calo-
rico i wn frure”, Una raccoman-
dazione: sceglicre quelli senza zuc-
chero aggiunto o 10U pressti,
ricchi di vitnmone e sali minerali

Oetirna nellarco delle 24 o ¢ il ré
verde, ricoo di angiossidanm che ail-
e g combartere  racdicali liber e
conirwtare Pinvecchinmiento, T
golite consiodin & comprear, & fghe
di L& in erhoristens ¢ prepararlo da
S, ek me cipsromnd di Buom anchie
pis prongi”, dice Focarelli “Anch
aquid 8l comsiglio & i controtbare Feti-
chety por orientarss su quelli oeer™

Buoni, belll e sani

Niedla fote, da sinistra, gusto sapido,
oo tenon i dolcerra per Femaredle
Pltmaim Edition, mstova bottiglia da
T4 of eon dexorasteni in plating

i mighicri ristarant, s fermmelie L.
Paga Mela Pressatas 100%, concentrito
o witamine con 10 varieta di mea
10,75 L 2,20 sural, www paga it Frutte
itallana, senza aucchen agghunta,

per Kiwi-hela it ciella e Swechi i dl
Saippes (100 ml, 1,74 binod, Wi
shipporjuice it. £ riceo i aatissidanti
i povoro o succhierd, Lipton Goeen Tea
Lz {1,518, 35 sy, whanas Hipton, i
Pasa il 1% in men 18 boteiglis da 151
In Pt el Levisskhma Maturale, per

un parc hsrpneg eon-friemy (0,48 eurol,
s, Bl s, 1 Cormbatte | rocdicali
libeti, unenibe 5 un'sogua cligaminerals,
pura @ laggera |la sagpesa d Omkente,
Thee Vet San Seaedotio (015 1,

055 eura], wawia sinbenedetio i
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