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                      Rimedi Naturali

                      MASCHERA PER IL VISO AL  CAFFE´ 

                      La donne, sono sempre un pò insoddisfatte, perché vorrebbero mantenere la pelle del loro viso sempre sana, bella e tonica. Ai tempi di oggi, non sono solo loro a essere molto attente a questo genere di argomento, perché anche il sesso maschile sembra essere molto interessato a questa discussione. L'invecchiamento cutaneo è una cosa normalissima, segna il tempo che passa sul nostro viso, ma con i rimedi naturali giusti, questo fenomeno si può rallentare. Oggi, in questo nuovo articolo vi presentiamo, i fondi del caffè con cui realizzeremo, una maschera tonificante ad effetto scrub per accontentare le donne e questa volta, anche gli uomini.

Attenzione, per le donne il visodeve essere asciutto e perfettamente pulito. Per gli uomini, il deve essere viso asciutto, pulito e, possibilmente senza barba.

MASCHERA PER IL VISO AL CAFFE' - adatta alle donne e gli uomini -

Gli ingredienti che vi occorrono per la realizzazione sono:

1 cucchiaino di fondi del caffè della moka

1 cucchiaino di miele

1 cucchiaino di olio extra vergine

Per prima cosa, dopo esservi fatti un bel caffè con la moka, non gettate i fondi, anzi, prendetene un cucchiaino e metteteli in una ciotola di piccola dimensioni, aggiungetela quantità di miele e l'olio extra vergine come indicato nella ricetta. Mescolate con cura questi ingredienti tra di loro, con un mestolo in legno fino a quando non ottenete un impasto omogeneo e abbastanza cremoso. Ora, donne e uomini, procedete stendendo la vostra maschera al caffè, in piccole porzioni. Evitate il contorno occhi, che è estremamente delicato e se volete potete una metterne una minuscola quantità, sulle labbra e lasciate in posa per 15 minuti. Trascorso questo breve tempo, sciacquate il tutto con acqua tiepida e durante questo momento di risciacquo il composto svolgerà, anche la funzione di uno scrub, esfoliando l'epidermide e rimuovendo tutte le cellule morte e che creano impurità sul viso.

Ripetete questo trattamento, almeno una volta a settimana e la vostra pelle, sarà visibilmente più giovane...

 
                    

                  
                
	
                  
                    
                    
                      Consigli per lo sport

                      FRULLATO ALLA BARBABIETOLA ROSSA, PER GLI SPORTIVI

                      Con il caldo, per gli sportivi sopportare gli allenamenti può diventare difficile e perdere le forze è molto facile. La stagione estiva, provoca bruschi aumenti delle temperature e durante lo svolgimento degli esercizi fisici, si perde molto energia, la sudorazione può diventare abbondante e il corpo cerca di abituarsi alla situazione "afosa". La giusta quantità di energia, permette di svolgere qualsiasi sport in perfetta armonia e mantiene in buona salute fisica, proteggendo l'organismo da spiacevoli e fastidiosi disturbi. In questo nuovo articolo dedicato ai consigli per lo sport, vi presentiamo la barbabietola rossa per preparare un super frullato di energia, che vi manterrà in forma e vi farà sentire forti come "i leoni".

Frullato alla barbabietola - energia per gli sportivi -

Per la preparazione vi occorrono i seguenti ingredienti:

1 barbabietola rossa

1 carota

125 ml di yogurt bianco naturale

Dovete prendere la barbabietola rossa e la carota, lavarle con cura e sbollentarle in acqua bollente, per un paio di minuti. Successivamente, tagliate entrambe in piccoli pezzetti e con l'aiuto del frullatore, procedete frullando il tutto in modo omogeneo e poi, versate il composto ottenuto in un bicchiere e aggiungete la quantità di yogurt bianco naturale. Non vi resta, che mescolare con un cucchiaio e consumare il vostro frullato del benessere. Il consiglio è di assumerlo 2 volte al giorno lontano dai pasti principali, oppure prima o dopo ogni allenamento. Riscontrerete una buona dose, di energia e una maggiore resistenza fisica agli sforzi. Ci stavamo quasi dimenticando, di ricordarvi di non aggiungere lo zucchero, perché riduce l'effetto benefico del nostro frullato.

Ogni scelta è dettata da una decisione e così è anche per lo sport. Non rinunciate al vostro benessere fisico e mentale, perché un grande aiuto è messo a disposizione dalla natura e i suoi benefici sono validi ed efficaci.

Buon allenamento.

 
                    

                  
                
	
                  
                    
                    
                      Rimedi Naturali

                      LE PROPRITA´ E I BENEFICI DEL CAMU CAMU

                      In questo nuovo articolo parliamo del camu camu, un arbusto originario del Brasile e del Perù. Questo albero produce, dei piccoli frutti dal colore rosso e dalla forma tondeggiante. Il sapore è fortemente acido, infatti, molto spesso viene utilizzato nella preparazione di dolci o aggiunto, ad alimenti molto zuccherati.

Ma perché in questo articolo parliamo del camu camu? Semplice, perché questo frutto contiene circa 50 volte in più il contenuto di vitamina C di una classica arancia e questo sta a significare, che questo frutto offre tantissimi benefici, per mantenere l'organismo in perfetta salute.

A questo punto vediamo tutte le proprietà che il camu camu contiene.

E' un antinfiammatorio, perché, proprio grazie all'elevato contenuto di vitamina C è in grado di curare e prevenire le infezioni, causate dai virus e dai batteri.

Antivirale, agisce rafforzando il sistema immunitario rendendolo più forte.

Contrasta la depressione, apporta benefici che incidono positivamente sui pazienti affetti da questo disturbo. Studi effettuati su persone affette da questa malattia con l'assunzione del camu camu sono riusciti a ridurre il consumo degli psicofarmaci.

Combatte l'artrite, riduce le infiammazioni e quindi, risulta essere un valido anti-artritico.

Previene l’Alzheimer e il morbo di Parkinson, perché il prezioso contenuto della vitamina C e degli antiossidanti, proteggono l'organismo da queste malattie.

Migliora la circolazione sanguigna e di conseguenza, è un valido rimedio naturale per abbassare la pressione in caso di ipertensione.

Contro l'invecchiamento cutaneo, gli antiossidanti presenti nel camu camu, tengono sotto controllo i radicali liberi che sono la causa maggiore dell'invecchiamento di questo cambiamneto.

Il camu camu è anche un valido aiuto contro l'herpes, per i problemi gengivali, aiuta a depurare il fegato, influisce migliorando l'umore e combatte lo stress fisico e mentale. In più, migliora la qualità della memoria e della concentrazione.

Il camu camu è sconsigliato a chi soffre di pressione bassa. Per il resto, non vi resta che provarlo...
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                      UN SEMPLICE ESERCIZIO, PER RIDURRE IL GIROVITA

                      Il girovita è una parte del corpo, che interessa l'addome e la pancia. Molti uomini e molte donne, sognano e nutrono il costante desiderio, di avere un addome tonico, una pancia snella e un girovita "sottile". Ma entrambi i sessi, che cosa fanno per raggiungere questo obbiettivo? Purtroppo, il più delle volte si limitano a desiderarlo, sognarlo, senza fare nulla. Niente paura, perché se non sapete da parte cominciare o avete poco tempo a disposizione, in questo nuovo articolo dedicato alla bellezza fisica, vi proponiamo di svolgere un semplice esercizio, che vi aiuterà a ridurre il vostro girovita. 

L'esercizio che vi presentiamo, fa parte dell'allenamento "yoga" ed è molto efficace in quanto, rinforza i muscoli dell'addome e permette di perdere diversi centimetri nella zona del girovita. Dovete effettuare questo tipo di allenamento tutti i giorni, ripetendolo 5 volte. Vi diciamo subito che non è difficile e man mano, che i vostri muscoli si tonificheranno, svolgere l'esercizio sarà semplice come bere un bicchiere d'acqua. 

Come si svolge il nostro esercizio "yoga" per migliorare l'addome, la pancia e ridurre il girovita?

Per cominciare dovete sdraiare la schiena sul pavimento, mettere le braccia vicino al corpo e appoggiare le mani sulla parte superiore delle gambe. 

Piegate le ginocchia e rilassate i muscoli. A questo punto espirate l'aria lentamente, lasciandola uscire dai polmoni.

Ritirate lo stomaco e mentre lo fate cercate di non respirare, per almeno 15 secondi.

Mentre state mantenendo lo stomaco in posizione ritirata, mantenete i muscoli contratti e iniziate a respirare molto lentamente, sempre per almeno 15 secondi, facendo uscire l'aria dai polmoni.

Non vi resta, che ripetere almeno 5 volte questo esercizio giornalmente e otterrete ottimi e visibili risultati.

Se nella vita, si vogliono raggiungere degli obbiettivi, la prima cosa giusta e importante da fare è semplicemente, quella di applicarsi.

 

 

 
                    

                  
                


          
          
        


        
          
          
            

            Ultime news

            	
                  
                    
                    
                      07 Giugno 2022

                      Sport e alimentazione: l´importanza della prima colazione

                      La prima colazione è un momento fondamentale per la salute alimentare di ogni individuo, ancora di più per chi pratica sport.

Le calorie del mattino, infatti, rappresentano il carburante necessario per svolgere al meglio ogni tipo di attività fisica e mentale. Per questo è importante conoscere le sostanze nutritive di ciascun alimento, con l’obiettivo di introdurre nel pasto mattutino quelle ideali per ottenere ottime performance, qualunque sia l’attività sportiva da svolgere.

Se desiderate massimizzare i risultati della vostra attività fisica, è importantissimo seguire regole alimentari ben precise.

Prima di mettersi al lavoro e iniziare a sudare, quindi, è necessario fare il pieno di energie con la colazione.

Innanzitutto privilegiando i carboidrati a lento rilascio di glucosio, capaci di mantenere stabili i livelli di zucchero nel sangue, l’ideale per sentirsi sazi senza appesantirsi. Non solo: i carboidrati a lento rilascio aiutano gli allenamenti rendendoli più efficienti.

Cosa mangiare? Sul tavolo della prima colazione fate spazio ad alimenti ricchi in fibre e con un indice glicemico medio o basso, come orzo, pane integrale, mele e ananas.

Non dimenticate poi, l’importanza delle proteine: la maggior parte di quelle contenute nei cibi, infatti, sono in grado di migliorare le performance fisiche durante l’attività sportiva. Basti pensare che le proteine favoriscono il trasporto di ossigeno nel sangue e, di conseguenza, aiutano l’ossigenazione dei tessuti e dei muscoli, capaci di lavorare con maggiore intensità e minor fatica sotto sforzo.

E ancora, proteine come l’actina e la miosina, migliorano la contrazione muscolare e il movimento, rendendo più proficua l’attività motoria. Sulla tavola, quindi, non potranno mancare uova - ricche di ovoalbumina e lipovitellina, proteine in grado di favorire le performance muscolari - e latte, che, grazie alla sua composizione amminoacidica a catena ramificata, è indicato per accelerare il recupero muscolare.

La colazione proteica con l’aggiunta di carboidrati a lento rilascio di glucosio, rappresenta l’equilibrio perfetto per far partire al meglio una giornata di impegni e allenamento.
Per ottenere il massimo dalla prima colazione, chiedete consiglio anche al vostro farmacista: vi saprà consigliare integratori proteici da abbinare al vostro regime alimentare.                    
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                      Come liberarsi del tartaro e ritrovare un sorriso splendente

                      Molto spesso si sottovaluta l’importanza di una corretta igiene orale quotidiana. Non solo in termini di abitudini, ma anche di prodotti utilizzati.

Per prevenire il tartaro – e gli altri disturbi orali come la carie – è fondamentale lavarsi i denti con cura dopo ogni pasto. Il tartaro, infatti, si calcifica sulla superficie dentale e si alimenta con i residui di saliva, di placca e di detriti alimentari. Se non viene eliminato con lo spazzolamento quotidiano il tartaro può causare danni a denti e gengive. Ma lavarsi i denti costantemente non basta!

Per ottenere i risultati attesi, infatti, è necessario usare:


	lo spazzolino più adatto, meglio se strutturato con testine inclinate, perfette per pulire in profondità il cavo orale e gli interstizi dentali dal tartaro.
	il dentifricio corretto, che deve essere ricco di sostanze come il pirofosfato, l'esametafosfato di sodio, il fluoro e il citrato di zinco.
	il filo interdentale delicato ed efficace, in grado di preservare i colletti gengivali e, al tempo stesso, capace di garantire la giusta scorrevolezza per eliminare il tartaro.


Come sceglierli? Chiedendo consiglio al vostro farmacista, avrete la certezza di dotarvi degli strumenti ideali per dire definitivamente addio al tartaro.

Non è tutto, però: una volta acquistati i prodotti corretti, è tempo di utilizzarli correttamente.

Come? Durante la fase di spazzolamento dei denti, ad esempio, agite con decisione anche sulle zone più nascoste: è proprio lì che il tartaro tende ad annidarsi. Infine, prima di iniziare a lavarvi i denti, mettete una buona quantità di dentifricio sullo spazzolino: migliorerà l’azione di contrasto al tartaro, facilitando la frizione sui denti.
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