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3ERE E PURE

etox e una filosofiadivitaalla portatadi tutte. Una pratica quotidiana per pulire
ganismodalle tossine. Il risultato? Siappare belle, toniche e piene dienergia posi-
2. Iraritioriencalie scienza occidentale, ecco il metodo dellaguru Chico Shigeta

Whiia Manzoni - ha collaborato Haria De Bartolomeis
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| QUATTRO ELEMENTI

Le piante e gli oli essenziali (biologi-

'si utilizzano per I'automassaggio, nelle
ine, nelle insalate e nel bagno. «Per il
issaggio suggerisco il ginepro e il geranio
ia che lavorano sul fegato, agendo come
fossinanti; il limone per il drenaggio; il

elmo contro la ritenzione idrica. Per
isane, il tarassaco (uno stimolatore delle
1zioni epatiche), la calendula (depurati-
), 1aviola del pensiero (detossinante) ».
Lautomassaggio si pratica mattina o se-
Il massaggio del ventre é detossinante,
ello del collo é contro le emicranie, quel-
allo sterno combatte 1’ansia. 3. Nell’ali-
intazione si devono privilegiare i cibi

crudi perché quelli cotti costringono I'or-
ganismo affaticandolo. Anche nelle zup-
pe di verdure si puo aggiungere qualche
ortaggio crudo. Puntare su frutta (ananas,
limoni, pesche, fichi), verdure (asparagi,
carciofi, barbabietole) e cereali integrali.
Hanno proprieta antistress, invece, semi
di sesamo, pistacchi, sedani, carote, pomo-
dori, cipolle e zenzero. 4. La respirazione
cosciente ¢ utile per far circolare meglio le
energie. Ed & un automassaggio dall’inter-
no. Un ruolo chiave lo gioca il diaframma:
«Bisogna imparare a contrarlo inspirando
col naso e gonfiando la pancia e a rilasciar-
lo espirando attraverso la boccas.

'CHE COSA C

'E NEL BICCHIERE
\ ‘Bar dell’Hotel de Russie
Roma propone alcuni cocktail anal-
lici detox. Armonica (1), rinvigo-
nte: caffé espresso, scorza d 'arancia,
gnta. Humpty Dumpty (2), vitamina
succo di guava, limone, cranberry,
ancia, miele e pompelmo rosa, per
jistema immunitario. Green Energy
) con té verde, lime e sciroppo di
ela, per bruciare le calorie.
vw.roccofortecollection.com

Sopra, Chico Shigeta, guru nippo-francese
del detox. Sotto, il kit detossinante firmato
Shigeta (olio essenziale, olio da massaggio,
tisana e acque aromatizzate). Costa 90
euro ed é in vendita sul sito wwwisshigeta.fr

LE SUE CLIENTT si chiamano Isabelle Adjani
e Sophia Coppola. Ma, dallampio sorriso con
cui accoglie chi suona alla porta del suo istituto,
al terzo piano di un antico immobile della Rive
Gauche, in rue du Bac, con vista sulla torre Fiffel
e sul Duomo degli Invalides, si comprende su-
bito che Chico Shigeta non si e montata la testa
Conleducazione compita tipica delle sue origini
nipponiche, propone subito una bevanda cal-
da. Una delle sue celebritisane, quelle che Chico
Shigeta consiglia di bere regolarmente peraiutare
il corpo a liberarsi dalle scorie. E c'é da crederle
perché lei & considerata la regina del detox: con
anni di studio in Giappone, ha imparato a usare
le energie per riequilibrare il corpo e ha appreso
le tecniche di massaggio basate sulla pressione
dei punti det meridiani, come nell'agopunturao
nello shiatsu; in Francia, poi, ha perfezionato le
sue conoscenze in fatto di naturopatia. Nel 2004,
Chico Shigeta ha messo a punto il metodo Co-
achine vitalité un proeramma di depurazione



orpo,studiato perritrovare vitalita, appunto,
nessere. Dimostrazione che questo meto-
finziona & lei stessa, radiosa, con il suo cor-
nelloela pc“c trasparente. «<Ho cominciato
fnissimaainteressarmial corpo, seguendoi
fipi giapponesi che fanno coincidere bellez

penessere. Nel 1998 sono venuta in Francia
derfezionare le mie conoscenze e perché le
pe di questo paese, per me, hanno sempre
iresentato un modello di femminilita e di
ncipazione. Nel 2004 ho creato Shigeta, il
marchio, e un metodo facile ed efficace per
ie clienti. Lo scopo ¢ di renderle pit belle
forando il loro rapporto col corpo, il loro
lodi mangiare e di respirare>. Divenuta in
b tempo la guru del detox, Chico Shigeta
{massaggi e preziosi mn.\;igh perimparare a
dersicuradisé earipulireil corpo.Dacosa?
llo stress e dai ritmi di vita troppo pressanti,
falimentazione non sempre sana, dall inqui-
ento, dallamancanza disonno. |‘crcwmpit ),

olgoelermentr e Tmassagen Da 1300 edro.

www.castelmonastero.com
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Sciacca (Agrigento). Programma Detox ed
energizzante (7 giorni): massaggi, dieta,
hammam e trattamenti detossinanti. Da
3.520 euro (pernottamento incluso).

Milano. Day Spa Posarium mareminerale
(7 are): bagno in acqua con zincite,
fanghi, massaggi, light lunch e tisane,
trattamento viso con acqua di sorgente
maring. 730 euro. www.cultidayspa.it

Fiesole (Firenze). Programma detossinante
(2 giorni): bagno al latte, massaggio
aromatico, riflessologia plantare, bagno di
vapore, bendaggi alle alghe e alla caffeina.
Da 460 euro. wwwisalviatino.com

Marina di Castagneto Carducci (Livorno).
Pacchetto detox (3 giomi): thalassoterapia,
sauna, bagno turco, esfoliazione,

impacco di alghe, trattamenti viso e corpo.
425 euro. www.tombolotalasso.it

Santo Stefano Belbo (Cuneo). Wellness

(4 giorni): idroterapia nella Grotta del
Sale, gommage, programima nutrizionale,
massaggi. 3.390 euro (pensione completa).
www.relaissanmaurizio.it

Gardone Riviera (Brescia). Salute e
benessere (7 giorni): dieta, masso-
fisioterapia, hammam, shiatsu, stretching
dei meridiani. Da 2.990 euro (pensione
completa). wwwuvillaparadiso.com

Ingredienti: rucola, sedano, avocado, pompelmo ro-

sa, peperone rosso, zucchine, prezzemolo, dragon-

cello. Per la salsa: succo di pompelmo, olio d’oliva,

- aglio, aceto di lampone, sale, pepe. Preparazione:

mescolare gli ingredienti della salsa nel mixer e ver-

J sare il preparato sull’insalata. (Dal libro Detox 100%
Vitalité, Chico Shigeta, edito da Marabout).
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BEWIVING WITH

A BOUDGCAL SCRUB
INSTANT DECIAT.
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LIERAC Body activ dra-
naige € una crema corpo
drenante ricca di oli es-
senziali. 40 euro (150 ml).
wwwilierace

BY VALMONT
la pelle del viso Re-
with @ biological
68 euro (65 ml).

CARITA

PARIS

PROGRESSIF
ANTI-AGE

Masque biologigue
| gon 1rvitalisant o .

biplogical mask
e sntabiing

VICHY Crema esfoliante
e detossinante Pureté ther-
male. Purifica i pori del vi-
s0. 13 euro (75 ml). www.
vichyconsultit
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ECLAT EXPRESS
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PORMULE INTENSIVE
RADIANT GLOW
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" Cresce sull'Himalaya, in Ladakh (qui a sinistra).

£ la Vanilla planifolia (a sinistra), conosciuta
anche come fiore doro e usata dai guaritori
di questa regione indiana che per primi ne hanno
scoperto le proprieta disintossicanti ed energizzanti.
Oggi é l'ingrediente principale del trattamento per
il viso Sublimage essence cellulaire détoxifiante di
Chanel. Costa 345 euro (30 ml). www.chanel.com
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RETEXTURING =
ACTIVATOR

5 FUCTIONA
RtAALINE AND
BEPLESHING SR

SKIN CEUTICALS Retex-
turing activator per il viso
ha unazione esfoliante e
idratante. 72 euro (30 ml).
wwwiskinceuticals.it
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que rimetterla in movim
in giapponese per dire resp
energja si usa la stessa parola:
¢ lenergia in questa cultura sono fonte divita. 1|
metodo messo a punto da Chico Shigeta ruota
intorno a quattro prlndpi:]'usp’dipianteeo]ies-
senziali; lalimentazione (che non significaman-
glio); lauto-massaggio («bi-
maginare di arrivare conil
3 centimetrisottolapelle ») e larespirazione. « I
risultato? 1l metabolismo funziona meglio, i si
sente pitt energici, sidorme meglio. Le principali
ragioni chespingono le mie clientiavenire dame
sono legateall'insonnia ealla stanchezzacronica.
Segnalicheil fegatoe affaticato e non riesce pitia
filtrare il sangue come dovrebbe, cosi le tossine
ritornano in circolo nell'organismos.

glaremeno, mame

detaxifying
crime concentres

DR. BRANDT Detoxy-
gen experience rivitalizza
la pelle del viso con lossi-
geno. 75 euro (30 g). www.
drbrandtskincare.com

quando si & troppo occupati dal lavoro lenergia
resta imprigionata nella testa e non circola pitt
nel corpo come dovrebbe. E importante dun-

ento=. E curioso, ma

iro (quindi, aria) ed
ki. Perchéil respim
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