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  PREFAZIONE




  L’intero contenuto di quest’opera è stato adattato in particolare all’insieme del benessere salutare psichico e fisico per favorirne la longevità, l’eleganza e la sublime bellezza delle donne, tuttavia anche gli uomini possono trarne utilissimi vantaggi. Un detto dice: “Tu stessa devi prenderti cura del tuo stato di salute e non il medico”. Escludendo il fatto che tutti siamo soggetti ad ammalarci, aveva ragione quel saggio quando disse: «Solo curando bene il tuo benessere potrai migliorare il rendimento di tutte le tue attività e reazioni psico-fisiche giornaliere, vivere molto meglio, più a lungo e senza dover bussare troppo spesso dal medico». È solo naturale prendere seriamente cura del proprio corpo e della propria salute, nessun’altra persona lo farà per te. Noi tutti siamo come il motore e la carrozzeria di un automobile; se per esempio avessi un’auto ma non ne curassi la manutenzione, le cose andrebbero bene per un po’ ma poi l’auto si romperebbe. Lo stesso può succedere al tuo corpo. Ma di che genere di “manutenzione” ha bisogno il tuo corpo?




  Riposo:




  Se non ti concedi il giusto riposo potresti avere un brutto aspetto e sentirti fiacca, stordita e addirittura depressa. Se invece dormi abbastanza (circa 8 ore a notte) avrai più energie. Essendo ben riposata potrai accelerare lo sviluppo fisico, potenziare le funzioni cerebrali, rinforzare il sistema immunitario e migliorare il benessere emotivo. Un bel po’ di vantaggi per qualcosa che richiede così poco sforzo! Se possibile, cerca di andare a letto sempre alla stessa ora.




  Alimentazione:




  Durante l’adolescenza si cresce in fretta. Fra i 10 e i 17 anni, per esempio, nella maggioranza delle ragazze il peso della massa magra raddoppia. E pure ai maschietti accade qualcosa di simile. Un corpo che cresce ha bisogno di cibo ed energie in abbondanza. In qualsiasi età tu adesso ti trovi, pur se la tua crescita biologica è terminata devi provvedere per il mantenimento di un corpo sano. Assicurati sempre di dare al tuo corpo il buon nutrimento di cui ha bisogno, in misura sufficiente e non oltre. La quantità, la qualità e la freschezza del cibo è essenzialmente molto importante. Ricordati che tutto ciò che mangiamo e beviamo, questo siamo noi. Ogni singolo alimento diverrà parte di noi stessi.




  Un suggerimento:




  Non saltare la colazione. “Fare il pieno” prima di iniziare la giornata ti dà energia e riserve, questo può migliorare la concentrazione e la memoria a breve termine.




  Esercizio fisico:




  Tutti ormai riconosciamo l’utilità dell’esercizio fisico. Questo rafforza muscoli e ossa, aumenta la resistenza, mantiene il peso sotto controllo, migliora la freschezza mentale, irrobustisce il sistema immunitario, allevia lo stress e fa bene all’umore. E naturalmente, muoversi è divertente, dato che puoi cimentarti in attività che ti piacciono come quello di camminare veloce, correre, andare in bicicletta, nuotare, ballare o addirittura fare esercizi in palestra.




  Per tirare le somme:




  Sufficiente riposo, alimentazione equilibrata e moderato esercizio fisico ti aiuteranno a “far girare bene il tuo motore”. E questo, a sua volta, contribuirà a migliorare il tuo rendimento giornaliero.




  Perché non cominci subito? Prefiggiti di fare regolarmente esercizio fisico. Per un mese prendi nota dell’ora a cui vai a dormire e delle tue abitudini alimentari, e valuta eventuali cambiamenti che puoi apportare. “Quando vado a fare una passeggiata mi sembra di avere più energie, anche se all’inizio posso sentirmi stanca”, disse l’olandesina Janette. “Esiste tantissimo cibo per alimentare il nostro corpo, e io nel mio ci voglio mettere il cibo migliore”, disse la parigina Marleen. “Vado tre volte a settimana a correre e due volte in bici o a passeggiare. L’esercizio fisico mi dà più energia e allevia lo stress”, disse la newyorchese Carol.




  Ma come faccio a controllare il mio peso?




  Dovremmo incoraggiare noi stesse ad essere “di abitudini moderate” disse una nota dietologa. Questo include le abitudini alimentari. Perché non provi a fare quanto segue? Ascolta il tuo stomaco: “Avevo l’abitudine di contare le calorie”, dice Martine, che ha 29 anni, “ma ora semplicemente smetto di mangiare quando sono piena”. Evita i cibi poco sani: “Smettendo di bere bibite gassate”, dice la 33enne Julia, “ho perso quasi 5 chili in appena un mese”. Correggi le cattive abitudini alimentari: “Cerco di non fare mai il bis”, dice la 40enne Lilian.




  Il segreto per riuscire




  Non saltare i pasti! Se lo fai, avrai una fame da lupo e ti abbufferai. Naturalmente, alcuni che dicono di dover controllare il peso hanno una visione distorta del proprio corpo. In realtà stanno bene così come sono. Ma se invece a te farebbe bene perdere qualche chilo? Ecco cos’ha fatto la 42enne Valentine: “Da giovane ero diventata un’adolescente sovrappeso, cosa che non avrei mai voluto. Ero così infelice del mio aspetto e di come mi sentivo! Ogni tanto provavo a perdere peso con qualche dieta particolare, ma riprendevo sempre i miei chili. Così, a 35 anni decisi che era arrivato il momento di cambiare. Volevo dimagrire nella maniera giusta, e cioè in modo da mantenere il peso raggiunto. Comprai un libro che, in parole semplici, spiegava i princìpi dell’alimentazione e dell’esercizio fisico, e li applicai. Ero decisa a non mollare neanche di fronte a battute d’arresto o momenti di scoraggiamento. Sapete una cosa? Funzionò! Nel giro di un anno persi 25 chili e sono 7 anni che mantengo lo stesso peso. Non avrei mai pensato di riuscirci! Credo di avercela fatta non solo grazie alla dieta: ho cambiato stile di vita. Da allora mio marito mi chiama: “bona”, difatti, posso pure dire che anche la mia vita sessuale è molto migliorata”.




  Sempre belle, giovani e vitali




  In questo libro presentiamo un vasto panorama di sapienti trucchi che riguardano non solo la sana longevità, ma soprattutto come vivere e mantenersi in ottima salute, sempre in forma e pieni di vitalità e brio durante tutti i giorni e tutti gli anni della nostra vita. Non mancano saggi consigli sugli alimenti da considerare, su quelli da diminuire e su quelli da evitare. Inoltre, a parte la bellezza interiore che include una serena tranquillità d’animo, viene presa in seria considerazione la bellezza esteriore con ricchi consigli sul trucco, le creme di qualità e sulla moda per migliorare il tuo look e su come rendere e presentare al mondo esterno un fisico sempre giovane e vitale, molto bello, elegante e più che attraente.




  Naturalmente, pur se molto interessanti, tutti gli articoli, consigli e suggerimenti qui esposti sono argomenti generici a titolo solo informativo, basati su convincimenti, idee, opinioni e ponderazioni di parere. Considerando che ognuno di noi è un essere umano fisicamente a sé distinto e con esigenze, necessità e proprietà psico-fisiche sia mediche che curative diverse e problematicamente differenti, prima di intraprendere una qualsiasi iniziativa qui esposta è sempre consigliabile e più adeguato, conveniente ed opportuno rivolgersi primariamente ad un medico o comunque ad un laureato esperto e specialista che si occupa professionalmente nel settore di prevenzione, diagnosi e terapia della salute.




   




   




  Gli autori vi augurano una buona lettura, certi che sarà colma di nuove buone sorprese, di novità, di informazioni interessanti e dilettevoli che attendono solo di essere messe in pratica, affinché, da subito, anche tu stia più bene in




  salute da poter vivere energicamente più sana,




  sempre giovane e felice per moltissimi anni.




  Sergio Felleti & Rosetta Becattini




  CAPITOLO 1




  L’ETERNA GIOVINEZZA




  L'Elisir di lunga vita (in arabo: الإكسير, al-Iksīr) è una leggendaria pozione o bibita corroborante e rinvigorente capace di donare vita eterna e immortalità a chiunque lo beva. Talvolta è stato associato il potere di ridare la vita. L'elisir è collegato ai miti di Enoch, Thot ed Ermete Trismegisto, dei quali si racconta che abbiano bevuto una sola goccia di questa prodigiosa bevanda per diventare immortali. Un'ulteriore mitica fonte sono alcuni testi di Nag Hammâdi che parlano di questo liquido medicamentoso e delle avventure di Al Khidr. Nella storia dell'alchimia medievale europea, dell'antica Cina e dell'India, la ricerca di questa leggendaria sostanza è stata il principale obiettivo di molti alchimisti. In Europa e Cina, l'elisir era anche noto come "Quintessenza della vita", poiché in esso venivano a trovarsi i cinque elementi, anche se in Europa ne erano comunemente accettati quattro: aria, acqua, fuoco e terra. Anche l'alchimista conte di San Germano, vissuto in Europa nel XVIII secolo e protagonista di esperimenti segreti ed esoterici, fu sospettato di aver l'elisir di lunga vita e la sua vita privata molto misteriosa non ha fatto altro che incrementare questo mito a lui legato.




  Per “eterna giovinezza” si è sempre inteso il concetto umano, filosofico e mitologico di vivere eternamente senza invecchiare. Si definisce “giovinezza” perché esso è il periodo della maturazione morale e psicologica che trasforma un ragazzo in un uomo. Data l'impossibilità di rendere concreto questo espediente, l'eterna giovinezza non coinvolge il campo della biologia nonostante questa si occupi di longevità. D'altronde essa si riscontra nei miti di molte culture solitamente come dono esclusivo degli dèi o dei semidèi.




  L'eterna giovinezza è un argomento molto prolifico anche nella fantascienza, per il quale solitamente alcuni antagonisti ricercano per motivi malvagi di essere eternamente giovani e forti in modo da essere imbattibili.




  È comunque da chiarire che essere giovani in eterno non comporta l'impossibilità di morire, in quanto per sfuggire ad essa bisogna parlare di immortalità. A questo tema erano solite parlarne le mitologie greco-romane.




  Miti medievali si incentrano invece sulle figure del Sacro Graal donatore di vita eterna e guaritore di ferite alla cui ricerca si misero gli uomini di Re Artù, e la mitica fonte della giovinezza mai scoperta che si narra trovarsi in Florida e alla cui ricerca si mise l'esploratore spagnolo Juan Ponce de León.




  Altro simbolo mitologico molto legato a questo argomento è la pietra filosofale, una sostanza alchemica che porta con sé il dono dell'onniscienza, del trasmutamento di ogni metallo in oro puro e massivo e soprattutto nell'immunità da ogni malattia.




  Nella letteratura vi è un romanzo di Oscar Wilde incentrato sull'eterna giovinezza e ciò che ne comporta è Il ritratto di Dorian Gray. Il protagonista è un ragazzo che tramite una sorta di incantesimo riesce a confinare il passare degli anni in un quadro che lo ritrae, in modo da restare giovane per sempre.




  La Telomerasi




  Il DNA di un individuo gioca un ruolo centrale nel processo di invecchiamento. In un certo senso l'invecchiamento inizia non appena si nasce. Non appena le cellule iniziano a morire devono essere subito sostituite. Sulle estremità di ciascun cromosoma ci sono delle sequenze ripetute di DNA, i telomeri, che proteggono il cromosoma e si uniscono con altri cromosomi avendone diversi ruoli chiave. Tuttavia, anche in presenza di condizioni ambientali favorevoli, il ciclo cellulare non può ripetersi in modo illimitato. Infatti, dopo un certo numero di divisioni una cellula madre va incontro al fenomeno di apoptosi o morte cellulare, le cui cause e meccanismi non sono ancora del tutto chiariti. In questo “invecchiamento” della cellula sembra giocare un ruolo rilevante l’accorciamento di una particolare regione del DNA, detta telomero, questa porzione di acido nucleico a ogni mitosi non viene replicata interamente e, di conseguenza, diventa progressivamente più corta a ogni successivo ciclo; si raggiunge quindi una lunghezza limite che sembra non essere più compatibile con il proseguimento vitale della cellula.




  INVECCHIARE IN BUONA SALUTE




  È nei centenari che si può trovare il segreto dell’elisir di lunga vita. Difatti, la scienza mondiale studia campioni di longevità tra persone, come ad esempio un boliviano che ha 123 anni di età. La chiave che favorisce una più lunga durata della vita potrebbe essere il gene «Foxo3A», che riduce i radicali liberi. I giapponesi rivendicano a sé il primato mondiale della longevità, giurando di aver censito nel 2008 ben 36.276 ultracentenari, in maggioranza donne.




  Non solo in Bolivia, in Giappone e in altre parti del mondo ma anche in Italia si può divenire centenari o ultracentenari. Ma quali sono i veri segreti della longevità? Centenari si nasce, grazie al corredo genetico, o lo si diventa, grazie allo stile di vita e, soprattutto, all’alimentazione?




  A queste e altre domande si è cercato di dare risposta ad un convegno tenutosi Venezia, dal titolo “The Future of Science”. A segnalarlo è l’Osservatorio AIIPA (Associazione Italiana Industrie Prodotti Alimentari – Area Integratori Alimentari). Il congresso, organizzato dalle Fondazioni Umberto Veronesi, Cini e Tronchetti Provera, ha affrontato “I segreti della longevità”. A parlarne furono le maggiori autorità scientifiche internazionali, tra cui Thomas Kirkwood, il principale teorico dei meccanismi biologici dell’invecchiamento, Howard Friedman, a capo del Longevity Project ed Elizabeth Blackburn, Nobel per la medicina nel 2009.




  Giovanni Scapagnini, biochimico clinico dell’Università del Molise ed esperto dell’Osservatorio AIIPA, ha dichiarato: «I centenari sono un laboratorio a cielo aperto che può insegnarci parecchie cose sui meccanismi che fanno invecchiare e ammalare il nostro organismo e sui determinanti biologici della longevità. Se da un lato l’estrema longevità dipende sicuramente da una genetica favorevole, dall’altro esistono numerose variabili in grado di migliorare o peggiorare la possibilità di un invecchiamento privo di malattie. Gli alimenti di cui ci nutriamo sono sicuramente la variabile ambientale più rilevante nel determinare la longevità di un individuo. L’abitudine a nutrirsi in maniera ipocalorica è stata riscontrata come tipica caratteristica delle popolazioni ad alta percentuale di centenari. Questa condizione facilita l’attivazione di meccanismi di difesa cellulare che proteggono l’organismo dalle malattie degenerative. Gli studi sulla restrizione calorica hanno poi permesso di scoprire le proteine chiave nella regolazione della longevità. Alcune di queste geni e proteine sono attivate anche da alcuni composti presenti nella dieta, come ad esempio le: Sirtuine e il Foxo3a che proteggono il DNA e regolano i processi di difesa cellulare, o l’Ampk e il Pgc1alfa che regolano il metabolismo e la biogenesi dei mitocondri. Le sostanze vegetali presenti in frutta e verdure, come le antocianine e il resveratrolo appartenenti alla famiglia dei polifenoli, sono infatti in grado di attivare in maniera specifica i meccanismi di longevità cellulare. La maggioranza di questi composti è inoltre dotato di una potente azione antiossidante, effetto considerato particolarmente utile per contrastare i processi legati all’invecchiamento. Anche gli acidi grassi polinsaturi omega 3, presenti in grandi quantitativi nel pesce e nelle alghe, agiscono promuovendo i meccanismi genetici della longevità».




  Sono molte le sostanze vitali e genuine utili all’organismo, non solo per mantenerlo in salute, ma anche per attuare una sorte di azione anti-aging. Prevedere dunque di introdurre nella propria alimentazione adeguati quantitativi di queste sostanze, come avviene nella dieta mediterranea e in quella giapponese, è sicuramente una regola d’oro per favorire un invecchiamento di successo, degno degli ultracentenari più agguerriti. Ma c’è di più, alcune di queste sostanze possono infatti essere usate in maniera specifica per attivare i geni chiave che controllano metabolismo e longevità, trasformandosi in vere e proprie strategie nutrizionali per migliorare la salute e la qualità dell’invecchiamento.




  C’È CHI È CONVINTO DI AVERE GIÀ TROVATO


  L’ELISIR DI LUNGA VITA




  Si, e la particella organica presente nei cromosomi e si chiama «Foxo3A», dal nome del gene che regola il metabolismo ossidativo riducendo i dannosi radicali liberi. Il gene è stato trovato in alcuni ultracentenari che sono tra le persone più longeve della Terra, tra cui nella zona di Okinawa in Giappone, ma anche in Italia tra gli abitanti dell’Ogliastra in Sardegna e del Cilento in Campania. Il geriatra Thomas Perle dell’Università di Boston, a capo del New England Centenarian Study che ha analizzato le caratteristiche di decine di ultracentenari, ha affermato: «Oltre al gene ci sarebbero altri indicatori comuni ai più vecchi della Terra, come l’assenza delle patologie più comuni negli anziani. Gli attacchi di cuore e gli ictus sono rarissimi. Il diabete e il Parkinson praticamente non esistono. In una metà dei casi si sono trovate tracce di osteoporosi, più diffusa è la cataratta». E chi lo sa se il gene Foxo3a si trova pure nella mappatura genetica del sud americano Carmelo Flores che ha da poco spento 123 candeline nella sua capanna sulle Ande. Di sicuro con il suo stile di vita spartano l’uomo più anziano del mondo sembra essere divenuto immune ad ogni malattia.




  Da quando in Occidente la vita media si è allungata ben oltre gli ottant’anni sono in molti a studiare cause ed effetti della longevità della popolazione. Sono sempre più assidui i convegni organizzati dalla Fondazione Veronesi, dalla Fondazione Cini e dalla Fondazione Giorgio Tronchetti Provera per capire qual è il “minimo comun denominatore” dei più anziani del mondo, ma pure per studiare le strategie per un “active, healthy aging” diffuso. Di sicuro, scienza e medicina hanno già permesso di allungare la vita. Malattie un tempo letali oggi non fanno più paura. Pensiamo all’influenza spagnola che nel 1918 fece 50 milioni di morti, oggi sarebbe bastato un vaccino per debellarla. Ma a parte il gene Foxo3a, nessuno sa davvero quale sia l’esatto ed unico elisir di lunga vita e perché in certe regioni del mondo si vive più a lungo che in altre.




  I teorici sono convinti che uno stile di vita semplice, in una zona naturale e non inquinata, proprio delle comunità meno industrializzate favorisca un invecchiamento più lungo e fisicamente meno devastante. Tuttavia, altri smentiscono questi dati. Gioia Longo, antropologa dell’Università La Sapienza di Roma, ribalta addirittura questa tesi, sostenendo che i Paesi più ricchi sono quelli più longevi, lei afferma: «Tra i tre quarti della Terra, in miseria, e l’altro quarto c’è un gap di 20-25 anni di età». Il fatto è che né gli scienziati, né gli economisti e neppure i sociologi hanno ancora trovato un esatto modello comune per spiegare l’andamento della curva di invecchiamento.




  Un fattore sociale che a noi non interessa




  Le implicazioni di carattere sociale sono fortissime, anche perché prevedere che l’avanzamento dell’età della popolazione permetterebbe pure di rivedere l’equilibrio finanziario dei sistemi pensionistici. Purtroppo, questo fattore economico è quasi sempre stato uno dei tristi temi in discussione durante i convegni mondiali sull’”Secrets of longevity”. Per i Governi è un problema abbastanza serio se si pensa che nel 2015 gli abitanti della Terra “over 65” saranno oltre il 22%. E già oggi, secondo l’ONU che tiene monitorata la situazione, una persona su nove ha più di 60 anni, pari a 810 milioni di individui sugli attuali 7 miliardi della popolazione mondiale. L’attuale incremento di 200 milioni di unità l’anno, porterà tra appena 15 anni ad avere più “over sessanta” che “teenager”. Le inevitabili conseguenze faranno sì che la medicina di oggi rimarrà sempre più lanciata verso la geriatria e la gerontologia. A fare da paracadute agli anziani del mondo vi è solo il crescente numero di anziani e di bisognosi di cure mediche e di assistenza. L’eccezione di tutto ciò è per il senŏr Carmelo Flores che vive già da 123 anni, e che solo 3 anni fa ha scoperto l’esistenza e l’uso dell’elettricità e l’acqua corrente in casa, senza mai una sola volta aver bisogno di ricorrere a un medico.




  CAPITOLO 2




  COME APPARIRE PIÙ GIOVANE




  Come avere un look fresco, giovane e piacevole se gli anni e le rughe ormai iniziano ad accumularsi uno sull'altro e tu non vuoi rassegnarti? Brava! Non accettare ciò che molti ritengono che sia ineluttabile, anzi fai il possibile per contrastare questa decadente fisica della vecchiaia mantenendo un aspetto giovane, snello, in piena salute e vitale, dentro e fuori. Ecco come fare. 12 consigli, si, 12, per sembrare ancora più giovane di quella che già sei. Scegli quelli che ti ispirano di più e tieni gli altri per la prossima volta che ti viene voglia di cambiare qualcosa nel tuo look. Cosa ne diresti di iniziare con il seguente?




  1) Sbiancamento dei tuoi denti:




  Denti bianchissimi e ben curati danno l'idea della vera giovinezza e della fresca pulizia, dell’igiene dell’intera bocca e labbra. Chiedi al tuo dentista. Egli ti dirà che per la salute dei denti esistono metodi di sbiancamento molto efficaci, rapidi e per nulla rischiosi.




  2) Un nuovo taglio di capelli:




  Ma non ti consigliamo sempre il corto! Se vuoi stare alla larga dal look “anni 40 o giù di lì” cerca di tenere i capelli più lunghi possibile. Lascia il capello corto alle giovanissime, che intendiamoci, può essere anche molto trendy. Però, dopo una certa età il capello troppo corto invecchia.




  3) Tingere i capelli, ma con gusto:




  Evita quelle strisce di fiocchi colorati e troppo evidenti che si vedono dappertutto, e parlane con il tuo parrucchiere di fiducia. Cerca il colore che più si avvicina al tuo vero colore, magari gioca con qualche leggerissimo riflesso. Non scegliere un colore troppo scuro se hai la pelle chiara e che ti invecchierà invece di ringiovanirti. Tingi e quindi fai sparire comunque quei fiocchi di capelli ormai divenuti grigi.




  4) Cura molto bene la pelle del viso, del decolleté e delle mani:




  Queste sono le tre parti del tuo corpo più esposte e quelle che, purtroppo, si “deteriorano” più rapidamente. Evita di esporle inutilmente al sole, comunque mai senza protezione, e acquista solo creme idratanti molto serie e di qualità. Solo una pelle ben idratata appare essere una pelle giovane.




  5) Ribalta il tuo guardaroba:




  È il momento giusto per togliere di mezzo una volta per tutte quei capi che ti fanno sentire così vecchia ma che ti dispiace eliminare. Non buttarli, ma regalali ad un'amica. E poi vai a farti un bel giro per i negozi di abbigliamento alla ricerca di capi ed accessori che possano rinfrescare e ringiovanire il tuo stile. Ti puoi far consigliare dalla commessa del negozio, oppure da una tua amica che tu sai si sa vestire sempre bene. Non devi per forza spendere troppo.




  6) Curati bene le sopracciglia:




  Non piluccarle da sola, oltre a renderle ulteriormente più sottili correrai il rischio di dare loro una forma poco adatta. Rivolgiti ad un esperto che saprà consigliarti e che farà il possibile per preservarle contribuendo così ad un viso dall'aspetto giovane.




  7) Un po' di dieta e di attività fisica:




  Ma senza esagerare, perché un dimagramento eccessivo o troppo rapido porta con sé anche tante, tantissime rughe e dappertutto. Fai le cose con calma, senza mai esagerare. La virtù, diceva qualcuno: “Sta nel mezzo”.




  8) Non aver paura di parlarne con un medico specialista:




  Un bravo dermatologo plastico o un chirurgo estetico, potranno darti preziosi consigli e magari consigliarti prodotti specifici o piccoli interventi per risolvere qualche imperfezione che altrimenti non avresti saputo come affrontare.




  9) Attenta al trucco:




  Usa prodotti, cosmetici, trucco e attrezzi solo di qualità, e stai molto attenta a quell'odiosissimo effetto make-up nelle ruchette intorno agli occhi. Idem per il rossetto. Se hai le labbra sottili, attenta ai colori troppo forti che ne evidenzieranno ancora di più la sottigliezza. E anche nella zona intorno alla bocca, stai attenta al rossetto nelle rughette.




  10) Cerca di dormire sempre almeno 8 ore a notte:




  Non esiste niente di più invecchiante di un sonno insufficiente. L'aria stanca e i segni sul viso. Non per niente, una buona dormita viene chiamata: “beauty sleep”.




  11) Se fumi: smetti immediatamente di fumare!




  Lascia perdere quei gravissimi problemi derivanti dal fumo. Pensa alle sue brutte conseguenze estetiche: ai denti gialli, alla pelle grinzosa e giallastra, alle mani affumicate, alle unghie sfumate e all’alito puzzolente, per non parlare della cattiva salute. Smetti di fumare e basta!




  12) Le scarpe?




  Se riesci a camminarci bene, i tacchi alti slanciano la linea e ti faranno sentire ancora più sexy.




  LOOK EXPENSIVE!


  CREA UN LOOK DA UN MILIONE DI DOLLARI


  (senza spendere troppo)




  Le vedi nelle riviste, capita di vederle per strada, in ufficio o ad un party. Sono le ragazze e le donne che sanno vestirsi con eleganza e con gusto. Che sanno come valorizzarsi. Che hanno quel “je ne sais quoi”, quella marcia in più. Che hanno quel look prezioso, ed espansivo. Spesso immaginiamo che queste donne possiedono un sostanzioso conto in banca, e quindi noi non ci riusciremo mai a competere con loro! Invece sì. Anche con un budget limitato è possibile creare un look espansive. Basta saper giocare le carte giuste. Ecco alcuni consigli pratici per valorizzare al massimo i capi d’abbigliamento che tutte noi abbiamo già nel nostro guardaroba.




  Ad esempio: la combinazione bianco/nero non passa mai di moda, ha sempre un meraviglioso effetto ed è super chic. Abbina dei pantaloni neri con una camicetta bianca. Abbina una gonna bianca con un top nero e un piccolo cardigan bianco. Oppure opta per capi neri bordati di bianco, o vice versa. Insomma, lasciati ispirare dalla leggendaria Coco Chanel e scegli anche tu dei capi d’abbigliamento con linee classiche. Preferisci le linee eleganti.




  Per darti un'idea:




  > Pantaloni a sigaretta sono molto più eleganti dei pantaloni svasati.




  > Pantaloni con la piega.




  > Camicette con chiusura alta e maniche lunghe, magari anche con rouches.




  > Gonne dritte e non troppo corte o le cosiddette “pencil skirt”.




  > Piccole giacche che vestono a pennello.




  > Molto d'effetto sono anche capi in pelle e pelliccia (naturalmente finta!).




  > Materiali importanti danno un aspetto “caro” al vostro look.




  > Tinte unite e fantasie storiche sono in genere un look più chic delle tonalità accesi e fantasie wild.




  > Le tonalità chic sono: nero, bianco, blu scuro, grigio perla e tonalità naturali.




  > Le fantasie chic sono: il gessato, il pied de poule, lo spinapesce e il classico binomio bianco-nero.




  Focus su un unico gioiello:




  Se possiedi un gioiello, allora fallo vedere, esponilo! Opta per un outfit semplice, questo valorizza al massimo il gioiello che renderà prezioso a sua volta anche il resto del tuo outfit. Perle, strass, cristalli, magari diamanti, anche se alcuni non sono veri, hanno la stessa allure. Per impreziosire il tuo look Indossali e sfoggiali con eleganza, ma senza esagerare. Attenta però, acquista solo imitazioni di buona qualità, altrimenti otterrai l'effetto opposto.




  Investite in un accessorio 'it':




  Siamo in Italia e l’Italia è in tutti i sensi la regina mondiale dell’alta moda. Le collezioni dei marchi famosi sono spesso impagabili, ma gli accessori sono spesso molto accessibili. Non aver paura di entrare nelle boutique dei tuoi sogni per informarti sui prezzi di bijou, scarpe, sciarpine, cinture, borse o abbigliamento. Talvolta costano meno di quel che si pensa. È una certezza che un unico accessorio 'it', solo perché è un: Made in Italy renderà il tuo outfit subito super chic, specie se l'accessorio è ben riconoscibile.




  More is less:




  Keep it simple. Concentra l'attenzione su un unico item prezioso che tirerà su il resto dell'outfit che terrai invece piuttosto semplice. Perché è proprio la semplicità che rende eleganti e stylish. Non ci credi? Allora hai presente quelle donne stra-caricate da occhiali da sole firmati, borse firmate, cinture firmate e scarpe firmate? Non dire che le trovi chic!




  Un portamento elegante:




  Ma è altrettanto importante avere un buon portamento. Devi assumere sempre una posizione dritta, sia quando cammini e sia quando sei seduta. Muoviti con grazia, controllando sempre ogni tuo movimento. I tacchi alti possono aiutare a renderti più conscia del tuo portamento. Allenati a casa camminando, avanti e indietro, con un libro sulla tua testa ma senza farlo cadere. Lascia trasparire sicurezza ed eleganza e porterai con stile qualsiasi tipo di abbigliamento, creandoti così un look espansive, si, l’aspetto preziosamente femminile da un milione di dollari.




  CONSIGLI DI MODA PER AGGIORNARE IL TUO LOOK




  Ritorna il nero, va di moda il grigio, la vera moda è femminile ed è elegante. Certo. Ma la moda è anche divertente. Le tendenze per l'inverno prevedono anche colore, tinte uniche ma anche un tocco sano di (auto)ironia. Arricchiamo i nostro outfit con capi giocosi e accessori scherzosi. È anche un ottimo modo per personalizzare il tuo look.




  Abbiamo individuato alcune permanenti tendenze sulla moda che ti permetteranno di non perderti e di non prendere la moda troppo sul serio. Cosa pensi di una fantasia divertente? Con cuoricini, occhi surreali, stelle, oppure con volatili? E poi ci sono le stampe maculate. Un outfit elegante, per andare in ufficio, al lavoro o per la sera, diventa subito più sexy e scherzoso con un accessorio di tipo “animalier”.




  Parlando di preziosi articoli complementari, sono stupendi gli accessori per qualsiasi stagione. Non limitarti alle griffe più note ma esplora anche altri marchi. Forse conoscerai già le Milk Bags di Olympia Le Tan. Oppure, le collane di Yazbukey. Bellissime anche le borse, a forma di cupcakes o di gatti, di Judith Leiber. L'offerta di accessori originali e divertenti è davvero vasta. Scopri nuovi negozietti e nuovi brand, anche più locali. Sempre di più gli accessori diventano il capo chiave del nostro look.




  È ovvio. Un accessorio solo non basta, bisogna curare il Total look di cui fanno parte anche trucco e capelli. E anche qui puoi essere creativa. Cosa ne pensi di due piccoli chignon che ricordano le orecchie da gatto? Oppure potresti optare per una treccia laterale come si è visto sulla passerella di Valentino. Sono piccoli trucchi che danno il “finishing touch” al tuo look. Danno quel tocco segreto che ti farà sentire speciale, giorno dopo giorno. Inoltre, aggiungono una nota allegra alle spesso tristi giornate autunnali o invernali. Perché FASHION IS FUN! Sfoglia in qualche ottima rivista una buona galleria di moda e divertiti.




  Si ringrazia Charlotte Mesman




  CAMBIA IL LOOK AL RIENTRO DALLE VACANZE




  Approfitta del rientro dalle vacanze per cambiare il tuo look. Sì, hai capito bene. Se il tuo look non ti soddisfa, se sei insicura e stai pensando da tempo di cambiare qualcosa, il momento è arrivato. Il rientro dalle vacanze è l'occasione giusta per dare una botta al tuo look. Perché? Perché sei stata assente dal posto di lavoro, o da scuola, per un periodo di tempo sufficientemente lungo, e nessuno si stupirà più di tanto nel vederti rientrare cambiata. Accettare il tuo cambiamento sarà più facile per gli altri, e di conseguenza per te stessa. A volte, anzi spesso, la più grande resistenza al cambiamento arriva dall'esterno, dalle amiche, dai colleghi, dai compagni di scuola e dai familiari. Allora approfitta di questa occasione, capita poche volte all'anno, e approfittatene fino in fondo. Nuova stagione, nuovo look!




  Qualche idea? Porti gli occhiali? Lenti a contatto? Portavi le lenti? Perché non pensare ad un paio di occhiali dalla montatura trendyssima e moderna?




  E i capelli? Un altro taglio, altre lunghezze, magari un altro colore, perché no, siamo nel 21esimo secolo e queste cose si fanno.




  O magari l'abbigliamento. Perché non approfittare del periodo dei saldi per rifarti completamente il guardaroba a prezzi abbordabili?




  L'estate che sta per finire porterà con sé un cambiamento nel tuo aspetto e questo si rifletterà sulla tua personalità, sul tuo modo di comportarti, sul modo in cui verrai percepita da amiche, colleghe e familiari.




  Cosa stai aspettando? La finestra temporale è limitata, poche settimane e sarai di nuovo riassorbita dalla routine, e la voglia di cambiare sarà passata. Fallo. Adesso.




  Si ringrazia Carpe diem




  CAPITOLO 3




  GLI ALIMENTI ANTI-AGE DEI CENTENARI




  I segreti della longevità, e quindi vivere fino a cent’anni e oltre, è possibile solo con il cibo Anti-Age. Ottima frutta e verdura fresca, insieme agli acidi grassi omega-3, sono tutti alimenti per vivere molto più a lungo e che possono farci diventare centenari in piena salute, l’importante e di non assimilare cibi scadenti che possano farci ammalare. Valuta sempre che qualsiasi alimento sia freschissimo e ben profumato, integro, ben colorato e che non abbia una data che sia già scaduta.




  Malattie cardiache: meno 32% per chi mangia vegetariano




  Un nuovo studio che ha visto il coinvolgimento di 44.500 persone promuove la dieta vegetariana per il benessere generale e in particolare per la salute del cuore. Chi porta in tavola più frutta e verdura vedrà scendere del 32% il rischio morire a seguito di una malattia cardiovascolare, di un attacco di cuore o essere ricoverati in ospedale. È stato quindi dimostrato che il rischio di morte per malattie cardiache è assai ridotto per chi mangia vegetariano. Si ritiene che i principali motivi di questo vantaggio siano da rintracciare in differenze nei livelli di colesterolo, pressione arteriosa e peso corporeo, si legge sull’American Journal of Clinical Nutrition, la rivista scientifica su cui è stato pubblicato lo studio.




  Se si tiene conto che in media ogni anno, in Italia muoiono oltre 240mila persone a causa delle malattie cardiovascolari, ecco che la dieta vegetariana assume un ruolo di primo piano come non mai. Consumare esclusivamente alimenti vegetali può fare la differenza in molti ambiti della salute, e non solo nella prevenzione delle malattie. I ricercatori dell’Università di Oxford, hanno infine confermato tutto ciò, analizzando e confrontando i dati relativi a 15.100 vegetariani e 29.400 onnivori (ossia che mangiavano anche carne e pesce). I risultati globali e le analisi hanno evidenziato che i vegetariani avevano i livelli di colesterolo LDL (o “cattivo”) più bassi, una pressione sanguigna più regolare e in genere bassa, e pure un peso corporeo più nella norma.




  Anche se, come fanno notare gli scienziati, la dieta vegetariana non è sinonimo di un cuore sano al 100%, è tuttavia indubbio che ridurre i grassi animali o nocivi può essere un modo alquanto certo per prevenire varie malattie tra cui quelle dell’apparato cardiocircolatorio.




  In linea generale l’alimentazione della maggior parte dei centenari si basa sulle indicazioni che sono espresse in tre diverse diete: 1) La dieta Mediterranea. 2) La dieta Vegetale. 3) La dieta Vegana. Prevedere dunque di introdurre nella propria alimentazione adeguati quantitativi di sostanze vegetali, come avviene anche nella dieta giapponese, è sicuramente una regola d’oro per favorire un invecchiamento di successo, degno degli ultracentenari più agguerriti. Ma c’è di più, alcune di queste sostanze possono infatti essere usate in maniera specifica per attivare i geni chiave che controllano metabolismo e longevità, trasformandosi in vere e proprie strategie nutrizionali per migliorare la salute e la qualità di un lungo ma piacevole invecchiamento.




  I SUPERSTAR SI ALIMENTANO DI FRUTTA SECCA




  Uni dei più grandi studi condotti da New England Journal of Medicine sulla sana alimentazione, collega il regolare consumo di frutta secca a una riduzione di circa il 20% di varie malattie e cause di mortalità. È risultato che le persone che mangiano una piccola manciata di frutta secca al giorno hanno significative minori probabilità di ammalarsi o di morire per qualche patologia. La frutta secca, tra cui le noci e i pistacchi sono quindi le benvenute compagne dell’elisir di lunga vita.




  La frutta secca, in particolare quella a guscio, e il burro d’arachidi favoriscono la salute del cuore (riduzione del 29% delle morti per malattie cardiache) e riduce del 40% il rischio di cancro al seno. La frutta secca genera un minor rischio di essere colpiti da varie malattie, anche croniche, come ad esempio il diabete, i calcoli biliari e la diverticolite. Ma non solo: un maggiore consumo di frutta secca è stato altresì collegato a una riduzione dei livelli di colesterolo, dell’infiammazione, dell’adiposità (grasso), dello stress ossidativo e dell’insulina-resistenza. I dati hanno rivelato che consumando ogni giorno qualche grammo di frutta secca si ha una riduzione del rischio di malattie terminali fino al 20%. Quello che è apparso evidente ai ricercatori è che non vi era un particolare tipo di frutta secca che mostrava maggiori condizioni favorevoli rispetto a un altro. L’effetto protettivo e proprietà benefiche che ne favoriscono la salute è valido per tutti i tipi di frutta secca provenienti da qualsiasi paese del mondo, tra queste vi sono: noci, mandorle, mandorle amare, nocciole, noccioline, arachidi, anacardi, pistacchi e pinoli. Tra i numerosi vantaggi offerti dal mangiare frutta secca a guscio vi è anche quello di non mettere su peso. Ma il risultato più rilevante è stato quello sull’aspettativa di vita. Tuttavia, ciò che è valido per tutti gli alimenti è valido anche riguardo alla frutta secca, questa non deve assolutamente essere vecchia, mal conservata, priva di colore, gusto ed esente del suo giusto ed originale profumo.




  IL GUSTOSO PISTACCHIO DALLE MIRACOLOSE PROPRIETÀ




  Il pistacchio è un acheno pieno di sostanze antiossidanti. Questo frutto esotico può essere consumato sia fresco e sia essiccato. I pistacchi sono originari del medio oriente ma crescono pure nella macchia mediterranea, come ad esempio in Sicilia. Questi semi verdi non sono solo gustosi ma hanno mille proprietà benefiche, contribuiscono a controllare il peso corporeo, aiutano contro la pressione alta, lo stress e favoriscono l’abbassamento del colesterolo cattivo in eccesso. Per la sua peculiarità afrodisiaca, il pistacchio è chiamato anche il vero ed unico “Frutto dell’Amore”. Inoltre l’olio di pistacchio è assai ideale per i massaggi intensi e salutari. Se ci teniamo a coniugare gusto e salute, durante i party, con gli aperitivi e in cucina, le molte virtù dei pistacchi dovrebbero essere tutti i giorni presenti. Insieme al consumo di frutta secca varia, i pistacchi favoriscono la prevenzione dell’obesità e rilasciano importanti antiossidanti e polifenoli durante la digestione. Se qualcuno è ancora convinto che i pistacchi facciano ingrassare, deve sapere che una ricerca condotta dal Dipartimento di Food Science, Nutrition and Technology dell’Università di Nairobi, Kenya e dall’Institute for Biological Chemistry and Nutrition presso la University of Hohenheim di Stuttgart, Germania, ha dimostrato che mangiare pistacchi non solo NON fa ingrassare, ma può anche aiutare a prevenire i grassi in eccesso. È ormai confermato che i pistacchi sono nutrienti e ricchi di energia e non causano affatto un aumento del peso corporeo. Sebbene la frutta secca abbia un alto contenuto di grassi, la maggior parte di questi sono grassi insaturi, che possono non essere totalmente assorbiti. Grazie alla loro densità nutritiva e all’alto contenuto di proteine e fibre, la frutta secca è appagante e potrebbe ridurre il desiderio di un’assunzione eccessiva. Un consumo frequente di frutta secca può diminuire il rischio di pinguedine eccessiva nei soggetti sani. Integrare nella propria dieta frutta secca, come i pistacchi, in quantità di 30 -50 grammi al giorno è consigliabile per assicurarsi diversi benefici per la salute. Questi benefici si possono ottenere senza il rischio di dover superare il proprio peso ideale.




  Ma i pistacchi, non solo ci mantengono in linea, ma hanno sulle cellule un’azione protettiva nei confronti dei radicali liberi (molecole che si formano come prodotti di alcune reazioni metaboliche). Questo li rende una miniera assai preziosa per mantenere in salute l’organismo e ritardare l’invecchiamento. Gli antiossidanti contenuti nei pistacchi sono simili a quelli presenti in frutta e verdura, questi vengono rilasciati durante la digestione, e sono perciò a disposizione del corpo per apportare forti benefici al benessere fisico e psichico dell'organismo umano derivante dal buon funzionamento di tutti gli organi. È stata quantificata nei pistacchi la presenza di sostanze come carotenoidi (beta-carotene (un precursore della vitamina A), luteina, zeaxantina), polifenoli (catechine) e gamma-tocoferolo (vitamina E), tutte con forti proprietà antiossidanti. Questi li riconosci dai colori: il verde, il giallo e il purpureo presenti nel seme e nel guscio dei pistacchi.




  COSA SONO GLI ANTIOSSIDANTI?




  Quando trovate un qualsiasi alimento è sulla confezione vi è la scritta: “Antiossidante”, fate bene ad acquistarlo. Detto in parole tecniche, gli effetti positivi degli antiossidanti, quali: fibre e proteine vegetali che contengono ad esempio: acido ascorbico, tocoferoli e luteina hanno sulle cellule un’azione protettiva nei confronti dei radicali liberi. I radicali liberi sono i nemici del colesterolo LDL (quello “cattivo”). Nel nostro corpo si producono da alcune reazioni metaboliche è vanno debellati. In particolare, l’antiossidante agisce positivamente nei confronti del super ossido O2-, dell’idrossido OH- e dell’acido ipocloroso HOCl. Gli antiossidanti aiutano a proteggere il corpo dal danno ossidativo. L’ossidazione è un processo che si verifica attraverso le naturali funzioni del corpo, come l’esercizio fisico, producendo radicali liberi. Questi radicali liberi possono attaccare cellule sane e indebolirle, rendendole più sensibili alle malattie. Gli antiossidanti, come la vitamina E e i carotenoidi, tra cui beta-carotene e luteina, aiutano a proteggere le cellule dai danni causati dai radicali liberi. Sono ottimi tutti gli alimenti che contengono gamma tocoferolo (un tipo di vitamina E), luteina/zeaxantina e betacarotene (carotenoidi).




  Nota: I radicali liberi sono atomi o molecole con un elettrone spaiato. Quando all'interno della cellula si formano i radicali liberi (residui di sottoprodotto di alcune reazioni metaboliche), essi possono ossidare le biomolecole e causare, così, lesioni e morte delle cellule. Possono danneggiare i tessuti e contribuire all'insorgere di mutazioni genetiche che precedono lo sviluppo di patologie quali il cancro o alcune malattie degenerative.




  Gli antiossidanti prevengono gravi malattie




  Secondo gli esperti che hanno evidenziato i benefici degli antiossidanti come betacarotene e luteina, consumare frutta e verdura colorata dai colori brillanti e che contengono un buon apporto di sostanze vitaminiche può essere utile nel prevenire o ritardare la manifestazione di una malattia grave e perfino lo sviluppo della SLA (Sclerosi Laterale Amiotrofica, o Morbo di Lou Gehrig). SLA è una gravissima patologia neurologica del tipo degenerativo progressivo che colpisce più uomini che donne e si sviluppa generalmente tra i 40 e i 70 anni. Questa devastante sclerosi attacca le cellule nervose (neuroni) nel cervello e nel midollo spinale, che controllano i muscoli volontari. A seguito di ciò, i neuroni quali motori superiori e inferiori, degenerano e i muscoli che essi controllano s’indeboliscono progressivamente fino a deperire, il che, alla fine, porta alla paralisi. Attualmente non esiste una cura definitiva per questa devastante malattia, per cui la prevenzione diviene la migliore arma di difesa.




  Meno infiammazioni con l’olio d'oliva




  L’olio d’oliva è uno degli ingredienti della dieta mediterranea che coopera a far aumentare la potenza del cervello quando s’invecchia, è uno scudo contro le possibili patologie cerebrali come la demenza e il declino cognitivo. Vanto della tradizione italiana e non solo, la dieta mediterranea fa ancora parlare di sé. Attenendosi ad essa, uomini e donne vivono più sani e più a lungo, mentre tiene alla larga molte malattie tra cui quelle neurodegenerative a decorso progressivo, come il Morbo di Parkinson la cui causa, pur se in parte ignota, è caratterizzata dalla degenerazione di neuroni di alcuni gangli (locus coeruleus e substantia nigra) presenti alla base del cervello.




  MAGNESIO: UNA PROTEZIONE CONTRO MOLTE MALATTIE




  Mentre una carenza di magnesio può essere implicata nell’insorgere e l’aggravarsi della demenza favorendo perfino la malattia di Alzheimer, quando si hanno buoni livelli di questo minerale si favorisce la formazione delle sinapsi, il ripristino delle funzioni cerebrali, ringiovanendo addirittura il cervello. Il magnesio è un sale metallico bianco-argenteo molto importante per la salute di tutto l'organismo. Uno dei cibi che contiene molto magnesio sono le alghe, sia marine che di acqua dolce. Il magnesio abbassa la pressione sanguigna nel caso questo sia troppo alto. Una carenza di magnesio potrebbe provocare un’insufficienza cardiaca. Del magnesio sono note per esempio le sue proprietà anti-crampo e anti-contrazione violenta, dolorosa e involontaria di un muscolo o di un gruppo di muscoli. Ma è nota anche la sua azione benefica sul sistema nervoso. Insieme a Calcio e fosforo, il magnesio è un ottimo rimedio nella formazione del tessuto osseo.




  Sul magnesio-L-treonato (MGT) sono stati condotti studi dai ricercatori cinesi del Tsinghua-Peking Center for Life Sciences, School of Medicine, Tsinghua University (TU) e pubblicato sul Journal of Neuroscience, la rivista ufficiale della Society for Neurocience. Il dottor Guosong Liu e colleghi della TU hanno scoperto che un aumento dei livelli di magnesio nel cervello per mezzo dell’assunzione di magnesio-L-treonato (MGT) esercita effetti positivi sostanziali sulle sinapsi cerebrali e riporta il cervello invecchiato alla sue condizioni giovanili. Il dottor Liu ha affermato: «Il magnesio-L-treonato può aiutare a mantenere un’attività cerebrale sana. Non vi è dubbio che il magnesio-L-treonato abbia un potente effetto nel prevenire la perdita di sinapsi, nell’invertire il declino della memoria ed avere un potenziale terapeutico per l’intero trattamento della malattia di Alzheimer».




  Adeguati livelli di magnesio nel sangue possono quindi aiutare non solo a mantenere sane le ossa, il sistema nervoso e muscolare, ma a quanto sembra anche a proteggere il cervello. Se vogliamo assicurarci di avere nell’organismo buone quantità di questo minerale è bene sapere che si può trovare in alimenti come le alghe Agar essiccate (che sono il cibo che ne contiene di più in percentuale), il basilico e il coriandolo essiccati (ma anche in altre piante aromatiche), la crusca di frumento, i semi di zucca, il cacao amaro e il cioccolato fondente, molta della frutta secca e in parte anche in frutta fresca, verdura e legumi. Non facciamo quindi mancare il magnesio nella nostra dieta.
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