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BELLEZZA

La dieta per favorirla
e cosa fare quando il 
figlio non arriva

SPECIALE 
FERTILITÀ

Gli esercizi 
per allenare 

il cervello

MENTE

STILE
Sciare

Come valorizzare 
gli occhi azzurri

BENESSERE .  SALUTE .  FITNESS .  BELLEZZA .  TAVOLA .  AMBIENTE

Consigli per 
un anno senza 

problemi

Dimensione 
Benessere in TV

Tutti i sabati 
su Canale 5

VOGLIA 
DI NEVE
Le Dolomiti 
che non ti aspetti

Ecco il piano di azione per vivere meglio
benessere!

SALUTE10 
Il tuo

con classe

edizionipei Programma

la tua nuova dimensione 
del benessere
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Guardaci anche 

in TV! 
Ogni sabato su 
canale 5 alle ore 

8.45

Condotto da tessa Gelisio

“Dimensione Benessere, una guida pratica per un benessere 
quotidiano, declinato in ogni azione, in  ogni momento; mai banale, 
mai ripetitiva, ci aiuta ad adottare uno stile di vita teso a farci star 
bene dentro e fuori”.
Dal mensile di benessere più diffuso in Italia, ‘In Forma Dimensione 
Benessere’, il magazine televisivo condotto da Tessa Gelisio, in onda 
il sabato mattina su Canale 5 alle ore 8.45”.
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B Ogni numero è caratterizzato da un “fil rouge” di stretta attualità stagionale, un 
approccio di lifestyle emozionale che legherà gli argomenti del mix editoriale e si 
rifletterà anche nelle rubriche presenti nella testata, che saranno prevalentemente 
curate da medici specialisti ed esperti settoriali. 
A cominciare dai TEMI DEL MESE, temi legati alla salute, che verranno analizzati in 
tutte le loro componenti e che, per ognuna di esse, proporranno molteplici soluzioni 
sia di tipo “tradizionale” che “alternativo”. L’apertura mentale contraddistinguerà le 
proposte: dai rimedi della medicina ufficiale a quelli omeopatici, dai suggerimenti 
alimentari a quelli sportivi, dall’approccio psicologico a quello comportamentale. 
Tanti i suggerimenti perchè tutti trovino la propria risposta!

Ogni mese gli esperti rispondono alle domande dei lettori con preziosi suggerimenti.

Dalle problematiche correlate al nostro “modus vivendi”, alle schede dedicate a semplici esercizi ginnici.

Una sezione dedicata ai suggerimenti estetici (make-up, hair style, chirurgia estetica), e ai consigli sul look.

Cinque chef di grande profilo propongono ogni mese una ricetta ciascuno in base ai prodotti stagionali.

Rubrica che propone un nuovo approccio al mondo della casa, cura del verde e animali domestici.

Benessere e

i nostri COnTenUTI

sAlUTe

FITness

belleZZA

A TAVOlA

dInTOrnI
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Diffusione Media: 180.000 copie di cui 100000 in edicola e 80000 distribuite 
gratuitamente nei punti vendita LillaPois*.

*Dichiarazione editore

Core Target: donne con un’età compresa tra 30 e 54 anni, 
di un livello socioeconomico medio.

www.dimensionebenessere.bio
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Dimensione pagina singola: 200x280 mm + 5 mm abbondanza.

Dimensione pagina doppia: 400x280 mm + 5 mm abbondanza. 

Materiali: verranno accettati file in alta risoluzione (PDF chiuso 300 dpi) con crocini di registro e senza barre colore.

Tutti i materiali devono essere consegnati entro e non oltre il 18 del mese antecedente l’uscita all’indirizzo:
traffico@adhoc-consulting.it
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OBBIETTIVO BENESSERE

Una storia che era scritta, ma non aveva ancora un finale. 
I proprietari volevano disfarsene, perché a breve sarebbero 
andati a vivere dai loro figli. Lì poteva prendere vita quello 
che era sempre stato il nostro progetto: tra macerie e pareti 
che raccontavano cosa c’era stato, ho iniziato a vedere il 
mio futuro insieme alla mia famiglia e ai cani. Miei e degli 
altri: i cani milanesi hanno poche occasioni di muoversi in 
libertà, di trascorrere del tempo all’aria aperta. E spesso per 
i padroni è difficile organizzarsi la vita durante la giornata 
lavorativa, col pensiero che il cane è a casa da solo o affida-
to unicamente a chi lo porta a fare il giro dell’isolato dopo 
avergli riempito la ciotola dei croccantini.
In cosa consiste il tuo lavoro?
Il mio è un asilo, come quello in cui si mandano i propri 
figli. La mattina vado con la mia auto a prendere i cagnolini 
nelle loro case a Milano, dopo aver lasciato mia figlia a 
scuola e prima che i padroni vadano al lavoro. Li prendo 
con me e li porto a Cascina Bau, dove hanno un recinto 
per vivere all’aria aperta, mangiano cose sane, hanno spazi 
propri per il riposino pomeridiano e sono sempre tenuti sot-
to controllo da me e dai loro padroni.
In che senso dai loro padroni?
La vita all’aria aperta non esclude la tecnologia. So quan-
to sia importante per un padrone avere informazioni sul-
lo stato del suo cane: durante il giorno non manca mai un 
messaggio con la foto, un’e-mail con il video del cagnolino 
ripreso mentre gioca da solo o con altri cani. Alla fine il be-
nessere non è solo per loro, ma anche per i proprietari che, 
sul posto di lavoro, possono sapere che essi stanno bene e 
non si sentono soli. La sera tornano a casa, li riporto nel 
tardo pomeriggio. Altri invece rimangono con noi, per il 
weekend, durante le vacanze: hanno le loro casette. Quelli 
che invece non sono abituati dormono in casa con noi, per 
me è solo un piacere.
Quindi hai comunque a che fare con la città...
Certamente non demonizzo il passato per sostenere la mia 
scelta di vita. Succede, anzi, che apprezzi di più quello che 
le sfaccettature del mio tragitto di andata e ritorno offrono.
Quali sono le difficoltà che hai incontrato?
A oggi, pur sapendo che nulla viene regalato a nessuno, mi 
concentro solo su quello che questo progetto mi sta dando 
e anche le difficoltà mi fanno sembrare le salite più faci-
li da percorrere. Certo, ho deciso di vendere la casa dove 
abitavo facendo i conti al centesimo, perché tutto e subito 
non sarebbe stato possibile; sono passata dalla condizione 
di dipendente a una libera professione, a un progetto che 
è, in tutto e per tutto, un’impresa, con le soddisfazioni e le 
libertà, ma anche le responsabilità che ciò comporta. Ora 
sto adibendo la cascina per le attività di agility, cosicché i 
cani possano imparare queste discipline. Sono felice per me 
stessa, per il nostro progetto di vita e per i nostri figli, che 
cresceranno in un ambiente più sano e potranno partecipare 
giorno per giorno alla realizzazione di questo sogno.
Tutto questo come ha cambiato la vostra vita?
Era quello che desideravamo. Ed è un progetto giovane. 
Abbiamo aperto i battenti l’estate scorsa. Stiamo ancora la-
vorando sulla struttura, perché è lì che vogliamo andare a 
vivere; voglio finire i lavori, dare la possibilità a più cani di 
stare con noi. Insomma, una sfida che continua.
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Sono felice per me stessa, 
per il nostro progetto di 
vita e per i nostri figli, 
che cresceranno in un 
ambiente più sano e 

potranno partecipare 
giorno per giorno alla 
realizzazione di questo 

sogno.
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HAI PROVATO ANCHE COSÌ? 

IL TUO “LIVELLO DI GUARDIA” 
I motivi che portano a una diminuzione di efficienza del si-
stema immunitario possono essere diversi: ambientali, 
come il freddo o la forte umidità, personali, tipo lo stress, 
oppure dovuti a cattive abitudini alimentari, ad abuso di 
alcool e a un uso eccessivo e scorretto di farmaci.
I sintomi sono sempre stanchezza fisica e mentale, man-
canza di concentrazione, perdita dei capelli e vampate di 
calore. 

RAFFORZA LA TUE DIFESE
Oltre a quelle legate all’alimentazione (vedi pagine seguen-
ti,) esistono una serie di “strategie” che permettono di po-
tenziare il sistema immunitario. 
Se, ad esempio, il fattore scatenante è lo stress affidati a gli 
antiossidanti (per diminuire i radicali liberi, che concorrono 
a provocare tensione e nervosismo), agli tonico-stimolanti 
e gli immuno-stimolanti. Se la causa che provoca l’inde-
bolimento delle difese è l’astenia (condizione debilitante 
caratterizzata da debolezza più o meno marcata a livello 
muscolare e da una diminuzione dell’energia di tutto l’or-
ganismo), invece, l’esperto dovrà consigliarti l’assunzione 
di farmaci con attività cardiotonica, eccitante e immuno-
modulante, per rinvigorire e dare carica all’organismo.

Il corpo umano è una macchina perfetta. Lo è anche il 
sistema immunitario, meccanismo vitale che rappre-
senta lo scudo dai possibili attacchi esterni causati 
da virus e batteri. Ma le difese immunitarie possono 
indebolirsi, rendendo l’organismo più esposto a ma-
lattie e infezioni.

Di Federica Peretti

D’INVERNO IL SISTEMA IMMUNITARIO PUÒ APPARIRTI PIÙ DEBOLE PERCHÉ SUBISCE NUMEROSI ATTACCHI DA 
PARTE DI VIRUS E BATTERI. MAI COME IN QUESTO CASO LA PAROLA D’ORDINE, PRIMA ANCORA DI PENSARE 

ALLE CURE, È PREVENIRE. RINFORZANDO IL TUO  ORGANISMO CON LE DIFESE GIUSTE.

ScudoAlza il tuo

PER I BAMBINI ACEROLA E RIBES

I rimedi naturali più indicati per i bimbi (ma utilissimi 
anche agli adulti) sono l’acerola (pianta ricchissima di 
vitamina C, disponibile in compresse), il ribes nigrum 
(gemmoderivato antinfiammatorio e immunostimolante) e 
la rosa canina (fonte di vitamina C, A e B, oltre che di acidi 
grassi essenziali e di antiossidanti, è un gemmoderivato 
dall’effetto dolce ma efficace, fornisce un ottimo sostegno 
alle difese immunitarie dei bambini).

DALLE PIANTE UN AIUTO PER TE
Possono essere assunte sotto forma di decotti o tisane, in 
compresse o sciroppi.
- Echinacea: pianta nota come aiuto per il sistema immu-
nitario, può contribuire ad alleviare dolori e infiammazio-
ni. Può essere assunta sotto forma di tintura madre (una o 
due volte al giorno), capsule (2 al dì) e sciroppi. In sinergia 
con la propoli, rinforza le difese immunitarie e proteggere i 
bronchi; unita all’astragolo, potenzia le difese immunitarie, 
protegge i polmoni e aumenta la resistenza allo stress.
- Rodiola: originaria delle regioni della Siberia, è una 
pianticella detta “adattogena” per la sua capacità di aiutare 
l’organismo ad adattarsi e reagire agli stimoli esterni. Si 
assume sotto forma di estratto secco, filtrato in acqua calda 
o in compresse (in farmacia).
- Ginseng: pianta energizzante, è un potente antiossidante 
e antinfiammatorio; i suoi componenti svolgono un’impor-
tante azione anti-età. I benefici risiedono nelle sue radici. Si 
può assumere sciolto in acqua o nel tè.
- Eleuterococco: detto anche Ginseng Siberiano, è una 
pianta che ha principi rinvigorenti e fortificanti; indicato 
per persone debilitate o convalescenti e per migliorare ca-
pacità intellettive, attenzione e me- moria.

DEVI CAMBIARE STILE DI VITA
 - Dormi almeno otto ore a notte: il sonno dà all’organismo 
il tempo di ricostruire i globuli bianchi, indispensabili per 
contrastare le infezioni.
- Evita lo stress, soprattutto nella sua forma cronica: può 
causare un indebolimento delle difese immunitarie.
- Fai attività fisica: aiuta a fortificare l’organismo, soprat-
tutto se all’aria aperta. Favorisce sonni più sereni, uno stile 
nutritivo più sano e mantiene in allenamento sia la mente 
che il corpo.  
- Prenditi delle pause: concediti, di tanto in tanto, di ral-
lentare il ritmo, soprattutto nelle ore serali. Trasforma gli 
attimi di riposo in momenti in cui prenderti cura di te stessa 
e coccolarti un po’.

ANCHE L’INTESTINO VUOLE 
LA SUA PARTE

L’autunno porta con sé  stitichezza e disidratazione: 
cerca di bere qualche bicchiere d’acqua in più. Alcuni 
rimedi naturali utili per la regolarità intestinale sono il 
succo d’aloe, i semi di lino e i semi di chia, che, con 
la formazione di sostanze mucillaginose, concorrono 
a rendere meno difficoltoso il transito delle sostanze 
da espellere dal corpo.

- Curcuma: con azione antinfiammatoria, digestiva, e pro-
tettiva dei tessuti del fegato, sembra che inibisca e preven-
ga la crescita delle cellule tumorali. Molto interessanti le 
proprietà antiossidanti della curcumina (componente della 
curcuma), che trasforma i radicali liberi in sostanze inoffen-
sive per l’organismo, oltre a rallentare l’invecchiamento del 
patrimonio cellulare.
- Uncaria: Tomentosa: trova il suo miglior utilizzo nella 
prevenzione delle malattie febbrili e influenzali. In caso di 
influenza già manifesta, risulta particolarmente utile ad al-
leviare i dolori articolari tipici degli stati febbrili. Si trova 
in estratto secco.
- Erisimo: per la prevenzione e la cura delle malattie da 
raffreddamento, che interessano soprattutto la gola e l’uso 
della voce. Si trova in tintura madre.
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Proprietà
Ortaggio ipocalorico, fornisce 

solo 18 Kcal per 100 g di alimento, 
questo perché è formata per il 95% 

da acqua. Contiene carotenoidi, pro-
vitamina A, vitamine C e B e molti sali 

minerali tra cui fosforo, ferro, magnesio 
e potassio. Alimento prezioso, grazie 

alla sua versatilità può riempire un 
intero menù.

Varietà
Generalmente sono di 

grandi dimensioni e, a seconda 
del tipo, hanno forma e colore 

di polpa diversi; ve ne sono infatti 
con polpa color giallo-arancio e 

altre con forma allungata e polpa 
verde/arancione. In Italia le zucche 

più coltivate sono la Marina di 
Chioggia, diffusa al nord, e la 

Lunga di Napoli.

Freschezza
Per acquistare una buona 

zucca serve capire se è fresca: 
colpendola con le nocche della 
mano deve emettere un suono 

sordo. Il picciolo deve essere morbido 
e ben aderente all’ortaggio, la buccia 

pulita e senza ammaccature. Se 
venduta a tranci o fette, verifica 
che la parte tagliata ed esposta 
all’aria non sia eccessivamente 

asciutta.

Utilizzi 
Diversi sono i suoi impieghi: 
i semi non sono tossici, anzi, 

contengono sostanze benefiche e 
hanno un’azione medicamentosa (per 

combattere il “verme solitario”), alleviano 
le infiammazioni e prevengono le disfunzioni 
alle vie urinarie. Infine, tostati e salati sono 

ottimi per l’aperitivo. La polpa contiene 
molti principi attivi, in particolare 
carotenoidi, ed è consigliata per 

fissare l’abbronzatura; ha proprietà 
rinfrescanti, diuretiche, 

lassative e digestive.

Conservazione
La zucca intera deve essere 
conservata in un ambiente 

buio, fresco e asciutto. Se tagliata 
sarebbe opportuno consumarla 

entro 2-3 giorni, mantenendola in 
frigo con la pellicola ben aderente (si 

disidrata con facilità). Altrimenti è 
possibile congelarla (anche previa 

bollitura), facendo attenzione a 
cucinarla quando è ancora 

ghiacciata.

Originaria dell’America Centrale, i semi più antichi risalgono al 7000-6000 a.C.; era considerata un alimento 
base dagli indigeni. In Italia si mangia soprattutto al Nord, in particolare nel mantovano e nel modenese. Con 
il suo colore giallo-arancio porta un po’ di brio all’arrivo dell’autunno, quando inizia il periodo buono per la 
sua raccolta. Si usa non solo in cucina, ma anche in cosmesi: molte sono infatti le maschere nutrienti per il 
viso a base di zucca.
Appartiene alla famiglia delle Cucubitaceae, di cui fanno parte la Cucurbita maxima (zucca dolce), la 
Cucurbita moschata (zucca torta o zucca pepona) e la Cucurbita pepo (zucchina).

La zucca è proprio magica!
A cura di Irene Marconetti - classe 5°E EN Istituto Professionale Servizi Alberghieri e della Ristorazione Amerigo Vespucci - www.ipsarvespucci.it

BENESSERE
A TAVOLA
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oglio un burro leggero,

Oggi c'è

meno 50%
di grassi* e senza lattosio

Se ami il burro, l'originale tedesco come Meggle sa fare, 
allora ti innamorerai di Butterfly! Morbido, gustoso e leggero.

Per chi ci Vede giusto e ama il gusto.
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Concessionaria in esclusiva:

ADHOC CONSULTING

Via Mecenate 76 32/34 - 20138 Milano - Italy
Telefono: (39) 02 58.01.95.21

Email: marketing@adhoc-consulting.it
Website: www.adhoc-consulting.it
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