La bellezza si coltiva nel piatto: i cibi
plant-based per una radiosita
naturale
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X Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie piu
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un‘occhiata. Clicca
qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!



https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc

Si dice spesso che la pelle sia lo specchio di cido che accade dentro di noi. E se ti
dicessi che la tua crema idratante preferita o il siero miracoloso dell’ultimo minuto
possono fare ben poco se, prima di tutto, non nutri le tue cellule con il carburante
giusto?

Nel mondo della bellezza naturale, la vera rivoluzione non avviene nel reparto
cosmetici, ma tra gli scaffali del reparto ortofrutta. Una dieta 100% vegetale, ricca
di cibi integri, colorati e vitali, € il segreto piu potente (e scientificamente provato)
per accendere la luminosita della pelle, dare forza ai capelli e far risplendere lo
sguardo.

[] DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualita di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualita di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)




Ma quali sono i veri e propri “superfood estetici” della natura? Ecco la lista della
spesa per nutrire la tua bellezza dall’interno.

1. Per una pelle che brilla di luce propria: i carotenoidi

Hai presente quel colorito sano, leggermente dorato, che ti fa sembrare appena
rientrato da un weekend all’aria aperta? Non serve il fondotinta, servono i
carotenoidi. Questi potenti antiossidanti si accumulano nella pelle, proteggendola
dai danni dei raggi UV (responsabili del fotoinvecchiamento) e regalandole una
naturale sfumatura radiosa.

» Cosa mettere nel piatto: Carote, zucca, patate dolci, melone e albicocche.

* Il segreto in piu: | carotenoidi sono liposolubili. Per assorbirli al meglio,
abbina sempre questi alimenti a una fonte di grassi sani, come un filo d’olio
extravergine d’oliva o qualche fetta di avocado.

[] PRONTO SOCCORSO DELLA PELLE: PROBLEMA 2

SOLUZIONE
%

La ricarica di Crucifere

| broccoli, il cavolo riccio e il cavolo viola stimolano il glutatione, il pil potente antiossidante
del nostro corpo. Aiuta il fegato a liberarsi dalle tossine dello smog cittadino, restituendoti un
viso fresco e ossigenato.
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Ferro vegetale + Vitamina C

Le occhiaie scure sono spesso legate a una microcircolazione pigra o a lievi carenze di ferro.
Associa le lenticchie o gli spinaci a una spruzzata di succo di limone fresco: la vitamina C
triplica I'assorbimento del ferro, ossigenando i tessuti sotto gli occhi.

SFOGO DI BRUFOLETTI IMPROVVISO?
Lo Zinco dei Semi di Zucca

Lo zinco ¢ il re della regolazione sebacea e della cicatrizzazione cutanea. Una manciata di
semi di zucca al giorno agisce come un antibatterico naturale dall’'interno, sfiammando la
pelle e riducendo I'eccesso di sebo.

2. L’alternativa vegetale al collagene: la Vitamina C

Il collagene ¢ la proteina che mantiene la pelle elastica, compatta e turgida. Spesso
si sente parlare di integratori di collagene animale, ma la verita € che il nostro
corpo e perfettamente in grado di produrlo da solo, a patto che abbia abbastanza
Vitamina C. Senza di essa, la sintesi del collagene semplicemente si ferma.

» Cosa mettere nel piatto: I



* La regola d’oro: La vitamina C e termolabile (si distrugge con il calore). Cerca
di consumare questi alimenti il piu possibile crudi o cotti pochissimo, magari al
vapore.

LATTE DI
MANDORLA

--_7"“

SMOOTHIE BEAUTY BOOSTER

L’Elisir Arancione del Mattino

Un concentrato cremoso di beta-carotene, vitamina C e acidi grassi sani. E il modo piu
rapido per svegliare la pelle e fare il pieno di idratazione prima di iniziare la giornata.

Ingredienti

Patata dolce (cotta a vapore e fredda) 1/2 tazza
Mango (fresco o surgelato) 1 tazza

Latte di mandorla non zuccherato 1 bicchiere




Semi di chia (lasciati in ammollo) 1 cucchiaio

Zenzero fresco grattugiato 1 pizzico

Come prepararlo

1. Metti nel frullatore la mezza patata dolce (la sua polpa rende il frullato cremosissimo!) e il
mango a cubetti.

2. Aggiungi il latte di mandorla, lo zenzero e il cucchiaio di semi di chia.

3. Frulla alla massima potenza per circa 60 secondi, finché non ottieni una consistenza liscia e
vellutata.

4. Servi freddo e bevilo subito per non perdere le proprieta della vitamina C!

3. Capelli forti e unghie d’acciaio: la Biotina e il Silicio

Se i tuoi capelli sembrano spenti e le unghie tendono a sfaldarsi, probabilmente c'e
bisogno di ricostruire la struttura interna di cheratina. La natura ci offre alleati
straordinari per questo scopo, minerali e vitamine che agiscono come veri e propri
“mattoncini” riparatori.

« Cosa mettere nel piatto: | semi di girasole e le mandorle sono miniere di
vitamina E (che protegge i follicoli piliferi) e biotina. | cereali integrali come
I’avena e il miglio contengono invece silicio, un minerale traccia essenziale per
dare elasticita e forza a capelli e unghie.

] SFATIAMO | FALSI MITI DI BELLEZZA




FALSO MITO: “Mangiare cioccolato fa venire i brufoli!”

Quante volte ti sei privat* del cioccolato per paura di risvegliarti con spiacevoli sfoghi sul
viso il giorno dopo? E giunto il momento di fare chiarezza.

LA REALTA SCIENTIFICA:

Non € il cacao in sé a infiammare la pelle, anzi! Il cacao puro € ricchissimo di polifenoli,
antiossidanti eccezionali che proteggono le cellule cutanee. | veri colpevoli nei cioccolati
commerciali sono il latte vaccino (ricco di ormoni naturali della crescita) e I'altissimo
indice glicemico dello zucchero raffinato. Scegli cioccolato fondente vegano dal 75% in
su e la tua pelle ti ringraziera!

4. Addio gonfiori e infiammazioni: gli Omega-3 vegetali

Una pelle arrossata, secca o soggetta ad acne e spesso una pelle infiammata. Gli
acidi grassi essenziali Omega-3 agiscono come un balsamo interno: spengono
I'inflammazione, mantengono le membrane cellulari elastiche e aiutano la pelle a
trattenere I'idratazione naturale, contrastando la secchezza.

« Cosa mettere nel piatto: I



LA CONNESSIONE SCIENTIFICA

Asse Gut-Skin: La pelle nasce nell’intestino

La scienza lo conferma: I'intestino e la pelle sono collegati da una linea di comunicazione
diretta. Quando il microbiota intestinale (la popolazione di batteri buoni) € alterato o
infiammato da cibi raffinati e allergeni, invia segnali di allarme che si manifestano
direttamente sul viso sotto forma di acne, eczemi e colorito spento.

La mossa vegan vincente? Nutrire questi batteri amici con le fibre dei cibi integrali e
introdurre alimenti naturalmente fermentati ricchi di probiotici, come il tempeh, i crauti
freschi o il kefir d’acqua. Un intestino felice si nota al primo squardo.




5. Lo sguardo riposato e limpido: I’'idratazione profonda

Puo sembrare banale, ma nessuna crema contorno occhi pud competere con una
corretta idratazione cellulare. Per avere occhi limpidi e sgonfi, I'acqua che beviamo
deve essere trattenuta dai tessuti grazie a un corretto equilibrio di sali minerali, in
particolare il potassio.

« Cosa mettere nel piatto: I \on

solo idratano, ma favoriscono il drenaggio dei liquidi, aiutando a ridurre borse
e occhiaie dovute alla ritenzione.

La bellezza e un lavoro di squadra Il vero miracolo non lo fa il singolo

alimento miracoloso, ma la sinergia di una dieta vegetale varia e colorata.
Piu colori diversi riesci a portare nel tuo piatto ogni giorno, pilt ampia sara
la gamma di antiossidanti che lavoreranno per farti risplendere.

Nutrirsi bene non € un dovere, ¢ il piu grande atto di amore e cura che puoi
dedicare a te stesso. Porta in tavola la natura e lascia che la tua vitalita parli da
sola!

[] La tua Lista della Spesa Estetica (Salva con uno
Screenshot!)

CIBO ALLEATO NUTRIENTE CHIAVE SUPERPOTERE ESTETICO

Colorito dorato naturale, protezione

Carote e Zucca Beta-carotene UV

Stimola la produzione di collagene

Kiwi e Peperoni Vitamina C .
antirughe



CIBO ALLEATO

Semi di Lino e
Chia

Semi di Zucca

Mandorle e Noci

Avena e Miglio

NUTRIENTE CHIAVE

Omega-3 vegetali

Zinco

Vitamina E & Biotina

Silicio organico

SUPERPOTERE ESTETICO

Pelle idratata in profondita, spegne
i rossori

Regola il sebo, riduce brufoli e
imperfezioni

unghie fragili

Rafforza i capelli e previene le

Migliora I'elasticita di pelle e capelli

[0 GLI ESSENZIALI PER LA TUA BEAUTY ROUTINE

ARTICOLO

Semi di Chia
Bio

Cioccolato
Fondente
85%+

NOME
PRODOTTO

Semi di Chia
Biologici (Sacco
1kg)

Tavolette
Cioccolato
Fondente Extra
85% - 90%

SEZIONE

BEAUTY
SMOOTHIE

MITI DI
BELLEZZA

PERCHE
COMPRARLO?

Ricchi di
Omega-3
vegetali per
mantenere la
pelle idratata ed
elasticizzata
dall’interno.

Cacao puro
ricchissimo di
antiossidanti
senza zuccheri e
latte aggiunti
che causano
acne.

LINK

Cerca su
Amazon

Cerca su
Amazon


https://amzn.to/4vDWaOS
https://amzn.to/4vDWaOS
https://amzn.to/4flg8I2
https://amzn.to/4flg8I2

ARTICOLO

Kefir d’Acqua

Kombucha
Starter Kit

NOME
PRODOTTO

Granuli per Kefir
d’Acqua
(Fermenti Vivi)

Kit Completo
Kombucha (con
Scoby Bio)

SEZIONE

ASSE GUT-
SKIN

ASSE GUT-
SKIN

PERCHE
COMPRARLO?

Per preparare a
casa una
bevanda
fermentata
rinfrescante che
ripopola la flora
intestinale.

Il t& fermentato
d’eccellenza per
sfiammare
|’asse intestino-
pelle e ritrovare
luminosita.

LINK

Cerca su
Amazon

Cerca su
Amazon

QUANTC SERDS, COSA SERER

definitiva

all idratazione

comape(/o/e



https://amzn.to/4vx81hu
https://amzn.to/4vx81hu
https://amzn.to/3RDgD8A
https://amzn.to/3RDgD8A

Se ti & piaciuto questo articolo, ti piacera anche scoprire, se te I'eri perso,
I"articolo:

Quanto bere, cosa bere? La guida definitiva all'idratazione consapevole

Vota questo contenuto

Scopri di piu da Viaggi&AssaggiFelici

Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.

Digita la tua e-mail... | |

Iscriviti


https://viaggieassaggifelici.blog/2026/03/09/quanto-berecosa-bere-la-guida-definitiva-allidratazione-consapevole/

[] Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!
Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te

non costa un centesimo in pili, ma per me & un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video
sempre gratuiti. Grazie di cuore [

]

Vuoi aprire un blog di successo come questo?

Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a
realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti -


https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

