
1) Energia Più di Equilibra è l'integratore con una speciale formulazione 
a base di ginseng, cola, guaranà e miele, tutte sostanze che hanno una 
azione tonificante sul corpo ma anche sulle cellule della pelle, che ap­
pare più luminosa. 2) Oaigo di Bouty è l'integratore alimentare che con­
tiene magnesio e potassio e che dona una sferzata di energia anche alla 

pelle. 3) Multicentrum per adulti di Pfizer è l'in­
tegratore che contiene vitamine e minerali uti­
li anche alla bellezza delle pelle e ad aumenta­
re le difese immunitarie. 4) Vegazimol di Alpha­
rema è l'integratore alimentare che contiene mi­
nerali, vitamine, fibre e fermenti digestivi che 
aiutano la regolarità intestinale e, quindi, ren­
dono la pelle più pura e levigata; in più sgonfia­
no lo stomaco rendendovi più belle. 5) Astenix di 
Marco Antonetto è l'integratore che ha una spe­
ciale formulazione per eliminare la mancanza di 
concentrazione, la stanchezza, il sonno irrego­
lare o non ristoratore, il mal di testa, brtti sinto­

mi che donano al viso un aspetto affaticato, poco luminoso e meno fre­
sco. 6) MG.K Vis Pocket Stick di Pool Pharma è l'integratore alimenta­
re con una speciale formula che dona energia e vitalità anche alla pel­
le; in più è facile da assumere perché è in pratiche bustine che potete 
mettere anche In borsa. 7) Sustenium Plus di A. Menarini è l'Integrato­
re che contiene anche vitamine e minerali utili alla bellezza della pelle. 

P
er combattere le oc­
chiaie è bene assume­
re la vitam ina K che è 

contenuta anche in bietole, 
broc coli, cavo lf iori, yogurt, 
soia, spinaci e verza. 

• Per lenire g li arrossamenti 
usate la p olvere di r iso, che 
t rovate fac ilmente in erbori­
steria. Diluitene un cucchiaio 
in un lit ro d i acqua tiepida e 
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passatelo sulle zone interes­
sate del viso e del corpo con 
un batuffo lo d i coto ne. 

• Evitate il più possibile le si­
garette. Infatti il f umo non 
solo ost ruisce i po ri della 
pelle favorendo la comparsa 
di punti neri e brufoli, ma ha 
una azione vasocostrittrice e 
impedisce la c orretta c irco­
lazione del sangue. 

roprio ora. dopo il grande 
caldo. la vostra pell e è 
··srres. ara··. spenta c ina­

ridita a causa del sole. delle alte 
temperature e. per chi è rimasto 
in ciuà. anche delr inquinamen-

to. Yla per tornare ad avere 
una pelle più sana. fre ·ca. 
ton ica. luminosa e qu indi 
più bella consi~lio di e~u i ­

re alcune en{plici regole 
quotidiane quali: in serire 
nel la alimentazione i frull i 

di bosco. come more e mirt ill i. i 
pomodori . il lievito di bi rra ma 
anche le noci perché sono i cibi 
che contengono le vi tamine per 
la bellezza della pelle. I noltre. 
per tornare ad avere una pelle 
pift bella e levigata suggerisco di 
curare molto r igiene quotidia­
na . . ia per gl i uomini sia per le 
donne, evitando l 'acqua calda. i 
-;aponi aggre ·si vi e asciugando­
si con cura». 

Questi sono i consigli di un 
grande medico. i l professor An­
tonino Di Pietro (www.anroni­
nodipierro.il). dermatologo di 
fama internazionale. presideme 
e fondatore delrl splacl la Socie­
tà di dermatologia plastica e on­
cologica e autore del l ibro Per la 
tua pelle . edi to da Sperli ng & 
Kupfer. Ci ;;iamo rivolti a lui per 
<;:~pere come mantenere la pel le 
eia ·tica. nutrita. morbida e torti­
ca e gli chiediamo: «Professore. 
qua l i vitami ne conte ngono 
f ru t t i d i bo co. come 
more e minil li. i pomo­
dori. le arance e i limo­
ni. illie,·ito Ll i birra ma 
anche le noc i? E che 
"effetto'' hanno sul la 
pelle'~» . 

•<l fnmi di bosco. co­
me more e mirti lli sono 

professor Di PieLro «Ch<:! favori­
scono la circolazione del angue 
e aumentano le difese del siste­
ma im.munitmio del corpo quin­
di anche della pelle. Ma suggeri­
sco anche di mangiare pomodo­
ri.. il lievi t o di birra ma anche le 
noci». 

«Evitate i s·4 .. " .... 

aggressivi>> 
«Perché?>>. gli chiediamo. 

«Perché anche i pomodori so­
no ricchi di vitamina A. che noi 
medici chiamiamo retinolo. e in 
più di vitami na C e delle vitami ­
ne del gruppo 8 che forn iscono 
ene rg ia al le cel lu le». dice i l 
profe sorDi Pietro. <d l lievito di 
birra contiene buone dosi di ,·i­
tamina PP. che aiuta :1 preveni re 
r aridi là e la fragililù delle pelle. 
mentre le noci. come tutta la 
frutta ·ecca. sono ricchissime di 
' 'iLamina E che ha una azione 
anriossidante. e quindi previene 
l ' invecchiamento. e anche ela­
sticizzante quindi se assunta con 
regolarità limi w anche la forma­
zione delle smagliature. Ma per 
se qualcuno di que ti alimenti 
non è di vostro gusto potete as­
sumere sempre le stesse sostan­
ze con gli integratori che trovate 
i n fa rmacia. chiedendo però 
consiglio al vostro meJico. ·la 
avere una pelle di vel luto è bene 
anche pre stare molta cura 

all' i giene quotidiana. 
Raccomando. quindi. 

ri cchi di vi tamina A e 
C » . ri s p o n de il 

Il professar 
Antonino Di Pietro 

ia alle donne sia agli 
uomini , d i non usare 
1· acqua troppo calda e i 
saponi aggre sivi per­
ché seccano la pelle e di 
asciugarsi Sc:!mpre con 
molta cura per evitare 
che l ' umid i tà res idua 
danneggi la pelle». 


