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“Spenneliato” con periziq,

la star della dieta mediterranea
Sl & un foccasana anche
r per la pelle e per i capelli

i deve sopretivtto all'olio
extravergine d'clive, indi-
scusso protagonisfa della
tradizione alimentare ita-
liana, se la dieta mediter-
ranea & stota dichiarota
dall’Unesco Patrimonie culivrale imma-
tericle dell’'Umanita. Toccasona  per
Forganismo, I'cro verde & anche un
valido clleato della bellezza naturale.
Dalle tavela il prezioso condimento &
cosi passoto nel mondo della cosmesi e
del wellness, al punto che i trofiamenti
a base di olio d'oliva seno il fiore
all'acchielle di prestigiose spa e centri
benessers. «Contiene acidi grossi
monoinsaturi, polifencli e locoleroli
come lo vifamina E, anticssidanti per
eccellenzas, racconta Francesca Ferri,
cosmetologn e direlfore  tecnico
dell'EFfegilab di Lavis {Tn]. «Combaite i
rudicali liberi & stimola i fibroblasti a
produrre collugene, faverende it rinno-
vamento delle cellule epiteliali=. Lo so-
pevema gidr gl antichi, che si servivano
dell'olio d'oliva come antirughe e sefifi-
cante. Oggi alle cure di bellezza
descritte nelle tavolette di argilla ritro-
vale nel palozzo di Nestore In Grecia
s'ispira il Traditional olive nourishing
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facial dellAnozoe Spa di Costa
Navarino, nel Peloponneso (60 minuti,
115 euro). «Emolliente, elasticizzante
& restitutive, I'olio di oliva & anche un
efficace antinfiammatorios, spiega
Eliso Ciccei, cosmetologa di Fonte-
verde Nahral Spa & Resorl, a San
Casciano dei Bagni (Si], dove si pud
provare il massaggio dll’olio doliva
toscano aromatizzato alla lavanda o o
rosmaring {50 minuti, 90 euro]. «lo
compriamo solo da produttori localis,
spiego 'esperta. «Perché non perda le
sue virtd benefiche e mantenga inalte-
rafe le sue proprietd curatives, aggiun-
ge lo dofteressa Ferri, adeve essere
spremuto a freddo, da piante cresciute
in ambienti sani, dove l'oria & pulita &
il terreno prive di veleni, come sul
Garda e in Val d'Orciar. Qui erescene
le olive usate dall’Adler Thermae Spa
& Relax Resort di Bagno Vigneni {Si)
per il trattamenio Nutrimento all‘extra-
vergine: owolti in un impacco di
crema, polvere e olio frasco, ci si rilos-
sa su un leffino che galleggia sull'ac-
qua tiepida {50 minuli, 79 euro). A
Limene sul Gorda, invece, 'energelico
Tao refitting praticato dai terapist del
Ceniro Tao ogisce sui meridiani sbloc-
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cando le controtture [50 minuti, 90
eura). «Secondo lo medicing cinese,

prodatti che si trovane in natura 5ono_
virtuosi dell’energia del luogo», spiega
Arianna Risatti, da 25 anni direftrice
del centro. «Ecco parché sia in cucina
sigr in cabing usiamo solo l'olio delle
nostre olive, spremute a freddo e quin-
di senza conservanti». Sempre sul
lage di Garda, a San Felice del
Benaco (Bs), per nutrire e illuminare la
pelle c'é il massaggic Gocce di lage,
a base del pregiato olio menecultivar
prodotio nelle oziende agricole del
lefay Resort & Spa, con essenze di
limone e lavanda {50 minufi, 8C euro}.
Alira terre di ulivi secolari & la Puglia,
dove si pud farsi coceolare da irafia-
menti esclusivi, con tante di breveto.
Come quello per capelli i capperi e
olio d’oliva (65 eurg} o il detessinanie
al paié d'oliva (0 minuti, 130 euro),
praficall nella spa in grotia della
Masseria Torre Coceare di Savelletr] di
Fasano (Br). A pochi chilometri, alla
Masseria San Domenico Spa Thalassa,
“I'envolgimente allolio d'oliva in aro-
materapia” rimodella e ammorbidisce
visc & corpe {75 minuti, 100 euro).
{Indirizzi delle spa o pag. 188}
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LIC INVERNIZZI TETTONLACORBIS

La dieta che funziona

«lo senrso setterbre if seifimanale
Cfime” striflave in copertina: “What fo
eat pow” wostrandy una piramide
alimentare molts simile @ guclla della
dieia mediferraneay, spigga il dottor
Agosting Grassi, ricercalore nulrizionisia
al{’Universiti di Foggia, segretario della
Towdagione Dieta Mediterranea a Ostuni
e consuiente dictologo alla Masseria

San Dgmenico o Savelletri dF Fasann, in
Paglia. Proprio gui il dottor Grass
insegna agli ospiti del centro benessere
comme Falimentazione di tipe mediterranco
eviti Fanpento di peso ¢ profegga da
Fnmari, diabele ¢ malaitie cardiovascalars.
«Pecalinrita scoperte gia negli anni *50
dal dostor Ancel Keys, epidenriologe
americane; soggiornands prima a Crein

¢ pai pel Sabento, erservo che ned lnoght
dare cra diffresa la cultira delf'olive la

Junsiona i mode cfficece.  AC

FAI LA 5PA A CASA TUA
Chi ha poco tempo

a disposizione pud seguire
semplici accorgimenti &
sfruttare cosi | benefici
dell'extravergine anche

nutriente a base di olio

abbondanza sopraftutto

stande a casa. A cominciare
dai capelli, con un impacce

d'oliva liepide, do applicare in
suile punte. Avvalia la nuea in

un ascivgamane calde ¢ nella
caria argentota, lasciare agire

Benessere

per un'ora, fare lo shampoo
& riscigcguare con acgua

e limene, per detergere

in profondita. Per dare luce

e tone al viso, mescolare un
cucchiaio di olio exiravergine
d'oliva, due cucchiaini

di miele & un huorle d'vove,
applicare e coprire con una
garza. Per idralare 2 levigore
la pelle del corpo, infine,

& perfetto uno serub casalingo
a base df sale grosso

e olie extravergine d'oliva.

popalazions era pii longeva, mene incline
al seprappeso ¢ a conlrarre paialogic
degeneraliven. f1 segreln di quesia dieta &
infatti i sno basso contennto & grassi e i
eontralle dell'indice glicemivo. Prima df
ntio l'olio d'oliva abbassa § livelli & Ld]
{il colesierolo cattive) e vince swi grassi
animali, contenuti nei reging profeic, di
wode oagi. Coreali ¢ lopami, vicchi di fibre
¢ proteine vegetall cha liberans glucosio

in mroddo fento ned sangue, non producous
picchi glicerici che funio fumagasginare
grasso. D rigore frafta fresca ¢ verdura,
pesie ¢ poca carne, wegh e bianea, 1f viny
che, 112 dosi wioderate, be propricta anfiage,
gragie al resveratrole, potente antiossidanic.
Ideale anche la frutta secea fnod ¢
wrendorie), stovee ¢ latticint magei. Di tutte
un o’ ¢ con buom senser ¢ infatti la sinergia
¢ Lequilibria fra tutti guesti demenit che
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