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                      Rimedi Naturali

                      LE BACCHE DI GOJI, PROPRIETA ´ E BENEFICI

                      Lebacche goji o semplicemente chiamate goji berry, sono un frutto originario del tibet, il suo albero, produce questi piccoli frutti rotondi dal colore rosso intenso. Sapete che fanno benissimo all'organismo? Ebbene si, sono in grado di aiutare l'organismo e non solo a mantenersi in perfetta salute fisica.

Le bacche di goji, sono ricchissime di vitamina C, proprietà antiossidanti, minerali, fibre e tutte queste sostanze rendono questi piccolissimi frutti le "bacche benefiche".

Se siete un pò curiosi, in questo nuovo articolo vi elenchiamo tutte le proprietà delle bacche di goji.

Molto importante, prevengono le malattie degenerative, grazie al prezioso contenuto di vitamina C. Riducono il rischio di cancro. Contrasta da infarto e ictus. Rallenta l'invecchiamento cutaneo.

Mantiene l'organismo in salute, perché svolge un'azione antinfiammatoria. Migliora la circolazione del sangue. Influisce, sul sistema immunitario rendendolo più forte. Proteggono gli occhi e la qualità della vista in caso di affaticamento provocato dal computer. Rendono la pelle più compatta ed elastica, rallentando il processo legato all'invecchiamento cutaneo.

Contro le malattie del sangue, riducono il colesterolo, prevengono il diabete e abbassano i livelli di glicemia.

E non è finita, le bacche di goji,

Rendono i capelli più forti e sani. Bruciano i grassi. Sono considerate un frutto afrodisiaco. Riducono i problemi legati all'infertilità. Alleviano i fastidi causati dalla menopausa.

Il nostro consiglio è di non farne un uso eccessivo, infatti bastano 5 grammi al giorno per riscontrare tutti i benefici elencati.

L'uso è sconsigliato alle donne in stato di gravidanza e in caso di allattamento.

Non vi rimane, che recarvi nei negozi specializzati alla vendita di prodotti naturali e acquistare le vostre bacche di goji, nella versione che più preferite. Le trovate in compresse, in bustine per gli infusi, in bacche essiccate, in succo concentrato o in polvere.

Tanti benefici per l'organismo con .... Le bacche di goji.......
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                      Consigli per lo sport

                      OLIO RISCALDANTE PER CHI FA SPORT

                      Le persone che praticano sport, con estrema facilità possono riscontrare nelle loro "vita sportiva" diversi problemi. Questi problemi possono essere di natura lieve, ma anche gravi. L'episodio più spiacevole, che può presentarsi è quello di andare incontro ha infortuni, che nel peggiore delle ipotesi, possono portare ad abbandonare definitivamente la disciplina sportiva che si ama. In questo nuovo articolo dedicato al benessere sportivo, abbiamo pensato di condividere con voi una preziosa ricetta di un olio straordinario per massaggiare e proteggere i muscoli prima e dopo, ogni allenamento.

Olio riscaldante per chi fa sport

In erboristeria potete acquistare i seguenti ingredienti, che vi occorrono per la preparazione dell'olio.Avete bisogno di:

200 ml di olio di mandorle dolci

12 gocce di olio essenziale di canfora

bottiglia in vetro scuro

In una ciotola dovete miscelare la quantità di olio di mandorle dolci, insieme alle 12 gocce di olio essenziale di canfora. A questo punto, versate il composto in una bottiglia di vetro scuro e conservate in un luogo fresco o lontano da fonti di calore.

Con questo olio riscaldante, dovete massaggiare i muscoli prima di ogni allenamento, perché in questo modo evitate la comparsa di crampi, contratture e dolori di diverso genere. La stessa cosa deve essere fatta dopo lo svolgimento della vostra disciplina sportiva, perché aiuta a sciogliere i muscoli. Il massaggio deve essere applicato, con il palmo delle mani e va effettuato per 5 minuti, riscaldando la parte del corpo.I movimenti devono partire dalle estremità delle mani o dei piedi, fino a salire verso il cuore. Invece, per le gambe, i glutei e i fianchi, i movimenti devono essere più intensi, basta effettuare una pressione maggiore.

Cari amici sportivi, se curate la vostra salute e vi prendete cura di voi, i risultati che raggiungerete saranno sempre migliori. Il benessere nello sport e nella vita è importante, perché vi permette di arrivare lontano.
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                      Rimedi Naturali

                      I BENEFICI DEL BAOBAB

                      In questo nuovo articolo, vi parliamo del baobab,immaginiamo che lo conoscete, sapete che uno degli alberi più grandi originario dell'Africa e che può raggiungere fino ai 20 metri di altezza e il suo diametro può estendersi fino a 12 metri, la sua forma è misteriosa e particolare, lo rendo nel mondo un esemplare unico nel suo genere. Sapete che il frutto del baobab è ricco di benefici e proprietà che aiutano l'organismo a mantenersi sano? Beh, se non lo sapete o non lo conoscete, noi siamo qui per presentarvelo e rivelarvi tutto su di lui.

Innanzitutto il sapore di questo frutto risulta essere un pò acido, ma contiene un elevato contenuto di vitamina C, i minerali, gli antiossidanti e non finisce qui.... Vediamo il baobab,nel dettaglio.

Combatte lo stress, il prezioso contenuto di glucidi e vitamine, sono in grado di alleviare i sintomi provocati dallo stress fisico e mentale e incidono anche sull'umore rendendolo più stabile.

Riduce il colesterolo, il baobab, grazie alle sue sostanze è in grado di abbassare il colesterolo considerato dannoso, prevenendo diverse malattie come l'ictus e l'infarto.

Aiuta il fegato a depurarsi, facilita questa naturale funzione che permette a questo organo di eliminare tutte le tossine.

Influisce andando a migliore il naturale funzione svolta dal cuore ed è un ottimo rimedio per prevenire le vene varicose.

Il ferro, la sua assunzione, permette all'organismo di assorbire il ferro con più facilità.

Calma i dolori mestruali e regolarizza il ciclo.

Brucia i grassi, accelera il metabolismo e risulta un ottimo rimedio per perdere il peso fisico in eccesso. Ma deve essere sempre associato ad un'alimentazione sana e ad un pò di esercizio fisico.

Antinfiammatorio, rende il sistema più forte proteggendolo da diverse infezioni o infiammazioni batteriche.

Consiglio per un'assunzione sana, non superate i 5 grammi al giorno.

Buon .... Baobab.....
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                      Consigli per lo sport

                      L´ALIMENTAZIONE SPORTIVA

                      Praticare sport regolarmente e con continuità è la scelta migliore, per mantenersi in buona salute fisica. Ormai tutti sappiamo, che allenarsi e praticare sport è sinonimo di benessere completo per l'organismo. Infatti, l'esercizio aerobico garantisce tanti benefici a livello fisico e psicologico. Questo tipo di disciplina è particolarmente indicata alle persone, che vogliono perdere peso e che soffrono di alcune patologie e in questo modo possono tenerle sotto controllo e migliorare la loro condizione clinica. Lo svolgimento di ogni attività fisica, deve essere personalizzata e una base solida, prevede di seguire un'alimentazione sana, corretta e, soprattutto equilibrata. 

In molti non danno il giusto valore all'alimentazione, perché se questa è adeguata i risultati che si otterranno saranno migliori. Un buon allenamento prevede una buona preparazione atletica, un perfetto recupero fisico e un'alimentazione nutriente. In poche parole, il nutrirsi in modo equilibrato permette di avere maggiore successo durante gli sforzi fisici, recuperare l'energia persa e rimanere in salute.

La scelta dell'alimentazione deve essere personalizzata e mirata, in relazione alla disciplina che si decide di praticare. Questa sorta di "esame" deve essere effettuata da uno specialista che valuterà diversi fattori (il peso corporeo, l'altezza, le circonferenze, le analisi del sangue specifiche e molto altro). Il programma giusto e personalizzato aiuterà lo sportivo ad allenarsi bene, senza mettere a rischio la propria condizione di salute. Le strategie alimentari specifiche da seguire, miglioreranno le vostre performance durante lo svolgimento di ogni allenamento, permettendo un affaticamento minore, con un buon recupero fisico. Allenarsi, svolgere attività fisica o praticare sport sono le scelte migliori, per mantenere l'organismo in salute  e l'alimentazione non deve essere mai messa in secondo piano. 

Non possiamo smettere di ricordarvi, che ogni scelta deve essere costruita su solide basi e non bisogna mai dare nulla per scontato, perché è importante valutare sempre ogni piccolo dettaglio.

Vi auguriamo un buon allenamento.
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                      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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