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occhi

Offerte valide nelle farmacie aderenti all’iniziativa e fino a esaurimento scorte. Sono farmaci tenere fuori dalla portata dei bambini. Per le indicazioni d’uso attenersi al foglietto illustrativo. I prezzi soggetti a sconto sono i prezzi al pubblico consigliati.

influenza e apparato respiratorio

analgesia e traumi

Indicato in caso di  dolore e tensione muscolare 
che colpisce schiena, collo e spalle.

THERMACARE 
Collo, spalla, polso
6 Fasce autoriscaldanti

THERMACARE Schiena 
4 Fasce autoriscaldanti monouso

Posso 
aiutarti?

Scopri i nostri 
consigli per te

ARTELAC Reactive
10 contenitori monodose

EUPHRALIA 
Collirio
30 contenitori monodose

RIBES 
NIGRUM 
Boiron
Flacone da 60 ml

VIVIDRIN 
Spray nasale 
Flacone da 10 ml



di vitamine e minerali perché molti nutrienti si 
trasferiscono nell’acqua utilizzata che spesso vie-
ne buttata, inoltre le alte temperature raggiunte 
degradano i nutrienti. Per diminuire le perdite è 
utile diminuire l’acqua, i tempi e utilizzare il sale 
(il sale nella bollitura trattiene i nutrienti ma sul 
cibo crudo ha un’azione opposta).
La cottura a pressione presenta aspetti contra-
stanti infatti portando ad elevate temperature in 
tempi ridotti diminuisce l’alterazione dei compo-
sti ma causa denaturazione delle proteine (bene 
quindi per i vegetali, meno per la carne).
La cottura al forno raggiungendo temperature 
molto alte causa perdita di nutrienti e creazione 
di sostanze dannose per la salute, è da usare 
quindi con moderazione, così come la frittura che 
anche se non comporta grandi perdite di nutrienti 

analgesia e traumi

stomaco e intestino

porta ad un abbondante assorbimento di grassi.
Valide alternative sono la cottura al vapore, che 
garantisce un’eccellente conservazione delle 
proprietà nutrizionali e dei composti bioattivi 
degli alimenti, e la cottura sotto vuoto che ga-
rantisce la conservazione delle sostanze nutritive 
(anche se non ancora molto diffusa nella pratica 
comune esistono ormai strumenti facilmente re-
peribili per uso domestico: vale quindi la pena 
cercare di conoscere meglio questo metodo).
Un valido aiuto ci viene anche dal microonde 
che è in grado di dimezzare i tempi di cottura 
senza uso di condimenti e a basse temperature.
In conclusione abbiamo tutte le armi per far ren-
dere al meglio i nostri sforzi in cucina: con un 
po’ di impegno possiamo davvero migliorare con 
l’alimentazione la nostra salute!

Attualmente l’aspettativa di vita per le donne è 
di 85,2 anni e per gli uomini 80,8 anni e i dati 
ISTAT affermano che questo trend continua a 
crescere, ma aggiungere anni alla vita non è si-
nonimo di una buona vecchiaia. Per invecchiare 
bene è importante fare scelte consapevoli: di-
versi studi dimostrano che lo sviluppo di una 
patologia è dovuto per il 30% ad una predispo-
sizione genetica e per il rimanente 70% dipende 
dalle influenze ambientali e dallo stile di vita.
Molti pensano che un’alimentazione sana sia 
una valida alleata per invecchiare in salute, tut-
tavia i risultati potrebbero essere inferiori alle 
aspettative in quanto i processi utilizzati in cu-
cina possono diminuire la disponibilità dei nu-
trienti negli alimenti, soprattutto di minerali e 
vitamine (fondamentali per l’azione anti-aging). 
Ad esempio la quantità di vitamina C realmente 
a disposizione potrebbe essere molto inferiore 
a quella introdotta con l’alimentazione se non 
consideriamo che la vitamina C è estremamente 
sensibile alla temperatura.
Per valutare la biodisponibilità dei nutrienti, 
ossia la quantità di nutrienti dell’alimento che 
realmente sono a nostra disposizione, bisogna 
considerare diversi fattori come la freschezza 
degli alimenti, il frazionamento delle parti (che 
causa fuoriuscita di liquido contenente nutrienti), 
il contatto con l’ossigeno (che tramite l’ossida-
zione causa la denaturazione di proteine, grassi 

e vitamine), la luce che catalizza i processi di 
ossidazione, il metodo di cottura, le interazioni 
tra alimenti e con eventuali farmaci.
Sono da considerare inoltre le caratteristiche 
specifiche di ogni persona come età, sesso, sta-
to di salute e microflora intestinale (se infatti 
la salute dell’intestino non è ottimale anche i 
nutrienti assorbiti ne risentiranno).
La cottura gioca un ruolo fondamentale in cuci-
na: ha un’azione microbicida, elimina le tossine, 
aumenta la biodisponibilità di alcuni alimenti 
(come le vitamine termostabili A, D, E, K e i 
carotenoidi), disattiva enzimi responsabili di de-
gradazione e rende più digeribile il cibo; esistono 
però degli aspetti negativi come ad esempio il 
danneggiamento di sostanze termolabili (vitami-
ne del gruppo B, C, PP, ecc).
Tra i diversi tipi di cottura uno molto utilizzato è 
la bollitura, questo metodo comporta la perdita 

Spunti per una cucina salutare

Indicato nel trattamento di sintomi 
legati al reflusso gastro esofageo per 
dare rapido sollievo ai sintomi quali: 
bruciore di stomaco, rigurgito acido 
e cattiva digestione.

energia e umore

Utile per il trattamento del dolore da lieve a 
moderato come: mal di testa, mal di denti, dolori 
muscolari e articolari.

BRUFEN ANALGESICO 
12 compresse, 400 mg

BRUFEN 
LIK 

20 bustine 
400 mg

GAVISCON 
Bruciore 
e indigestione
24 bustine da 10 ml

Stress & Focus
30 pastiglie gommose

VALDISPERT 
Naturale & Sleep
30 pastiglie gommose

Relax & Rechange
30 pastiglie gommose

Per aiutarti 
a ritrovare 
il tuo naturale 
benessere 
mentale e fisico.


