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Prefazione

Ogni individuo custodisce una propria e intima visione del bellessere.

Ma cosa significa, oggi, “benessere”? È un concetto polisemico e intrinsecamente 

positivo, che travalica la mera assenza di malattia per abbracciare una dimensione 

più ampia, olistica e interconnessa. Nella cultura anglosassone, tale idea si declina 

in molteplici sfumature – well-being, wellness, health, wealth – a rappresentare i 

diversi livelli del vivere bene: fisico, psichico, relazionale e ambientale.

Il bellessere, tuttavia, va oltre: è la sintesi armonica tra equilibrio biologico e bel-

lezza percepita, tra cura di sé e consapevolezza estetica, tra ciò che nutre l’interno 

e ciò che illumina l’esterno.

Negli anni recenti, specialmente a seguito dell’epoca pandemica, il benessere è 

stato reinterpretato come una tensione verso l’equilibrio tra corpo, mente e am-

biente, arricchito da una componente etica e sociale che riflette il nostro essere 

parte di un ecosistema umano e naturale. Non più solo salute, ma armonia soste-

nibile.

Nell’antica Grecia, Aristotele identificava questo stato ideale con il termine eudai-

monìa: la felice coesistenza del benessere e della virtù, fondamento della felicità e 

dell’etica della realizzazione. È in questa direzione che si muove il metodo propo-

sto nel presente testo: B.I.O. – Beauty Inside Out, una visione integrata e consa-

pevole del bellessere che parte dall’interno per irradiarsi all’esterno.
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NUTRIZIONE COME ATTO DI BELLEZZA CONSAPEVOLE
Il concetto di dieta – dal greco dìaita, ovvero “stile di vita” – trascende l’idea di 

restrizione alimentare. È scelta, cultura, identità e gesto quotidiano. La dieta me-

diterranea, riconosciuta dall’UNESCO come patrimonio immateriale dell’umanità, 

rappresenta un modello sostenibile, inclusivo ed eticamente orientato, che coniu-

ga gusto, salute e rispetto della stagionalità. Dieta mediterranea come un tributo 

alle tradizioni, come bene protetto e inserito nella lista dei patrimoni orali e imma-

teriali dell’umanità nel 2010.

La nutrizione, in questo contesto, non solo nutre l’organismo ma sostiene la longe-

vità cutanea, modulando l’effetto dell’esposoma – l’insieme di tutte le esposizioni 

ambientali cui l’individuo è soggetto nel corso della vita. È un atto preventivo e 

trasformativo che contribuisce a mantenere la pelle, e i suoi annessi, in uno stato 

di vitalità e resilienza.

La cute, organo di confine e dialogo con il mondo, riflette ciò che accade all’inter-

no. Con i suoi oltre due metri quadrati di superficie e circa il 15% del peso corpo-

reo, richiede un costante apporto di nutrienti per rigenerarsi, proteggersi, espri-

mere la propria bellezza.

NUTRICOSMETICA: DIALOGO TRA SCIENZA E NATURA
Negli ultimi anni si è affermata la disciplina della nutricosmetica, sintesi tra ali-

mentazione funzionale e cosmetologia avanzata. Non si tratta più solo di “integra-

zione alimentare”, ma di un approccio scientifico trasversale volto a promuovere 

la salute e la bellezza cutanea, valorizzando l’efficacia sistemica di molecole attive 

di origine naturale.

Polifenoli, acidi grassi essenziali, minerali biodisponibili e fitocomplessi si confi-

gurano come strumenti preziosi per contrastare i segni della senescenza, pro-

teggere la barriera epidermica, promuovere la luminosità del volto e sostenere la 

qualità del microbiota cutaneo.

Questi attivi, selezionati secondo criteri di sostenibilità e biodiversità, sono spes-

so derivati da matrici vegetali stagionali, nel rispetto dei ritmi naturali e dei prin-

cipi dell’economia circolare. L’industria cosmetica, oggi più che mai, è chiamata a 

rispondere all’urgenza di pratiche etiche e inclusive, capaci di valorizzare la diver-

sità e ridurre l’impatto sull’ambiente.
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	 Prefazione

UN PERCORSO PER IL FUTURO
In un’epoca segnata dall’Antropocene, in cui l’impronta dell’uomo sul pianeta è or-

mai dominante, diventa essenziale recuperare un patto di alleanza con la natura. 

La dieta – e in particolare quella mediterranea – diventa così un atto politico, un 

gesto di cura, una forma di bellezza etica.

Il presente volume propone un itinerario attraverso le stagioni, dove ogni alimento 

scelto non solo nutre ma comunica con la pelle, sostenendo la sua funzione, vita-

lità ed espressività. Il modello B.I.O. è, in questo senso, una proposta di longevità 

consapevole, dove la bellezza si fa sintesi di benessere, salute, etica ed emozione.

Perché la vera bellezza non è solo ciò che si vede, ma ciò che nasce e si coltiva da 

dentro, ogni giorno, attraverso gesti responsabili e consapevoli. E la natura, ancora 

una volta, ci offre gli strumenti per realizzarla.
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capitolo 3

Bellezza dall’interno  
con la Dieta mediterranea 
secondo il Metodo B.I.O.

LA BELLEZZA DA DENTRO: UN APPROCCIO OLISTICO
La dieta mediterranea, con il suo focus su alimenti freschi e non trasformati, la 

moderazione e la convivialità, offre un metodo nutrizionale che promuove il be-

nessere a lungo termine. Adottando i principi della dieta mediterranea, secondo 

la stagionalità degli ingredienti, è possibile migliorare la salute fisica, mantenendo 

una pelle radiosa e una qualità di vita superiore. Questo approccio ci invita a vede-

re il cibo come una fonte di piacere e nutrimento, ricordandoci che la vera bellezza 

inizia da dentro.

La bellezza è spesso percepita come un riflesso esteriore del nostro aspetto fisi-

co, ma la vera bellezza nasce dall’interno. Questo concetto di bellezza da dentro è 

fondamentale per un approccio olistico alla salute e al benessere, che considera 

l’individuo nella sua interezza: corpo, mente e spirito. L’approccio olistico si basa 

sull’idea che tutte le parti del nostro essere sono interconnesse e che la cura di una 

parte influisce sul benessere dell’intero organismo.

Nel contesto della bellezza e della salute della pelle, l’approccio olistico suggerisce 

che per ottenere una pelle sana e radiosa, dobbiamo nutrire non solo la nostra pelle, 

ma anche il nostro corpo e la nostra mente. Ciò significa adottare abitudini alimen-

tari sane, praticare attività fisica regolare, gestire lo stress e dormire a sufficienza. 

Una dieta equilibrata e ricca di nutrienti è fondamentale per fornire alla pelle le so-

stanze di cui ha bisogno per rigenerarsi e mantenere la sua elasticità e luminosità.
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PELLE GIOVANE A TAVOLA: LONGEVITÀ E DIETA
La pelle è l’organo più esteso del corpo umano e svolge un ruolo fondamentale nel 

proteggere l’organismo dagli agenti esterni. Essa è anche una finestra sulla salute 

generale del corpo, riflettendo spesso gli effetti di ciò che mangiamo e beviamo. Il 

legame tra dieta e salute della pelle è stato a lungo riconosciuto, ma solo recente-

mente la scienza ha iniziato a svelare le complesse interazioni tra alimentazione, 

genetica e biologia della pelle. In questo contesto, la dieta mediterranea emerge 

come uno dei regimi alimentari più studiati e apprezzati per i suoi numerosi bene-

fici sulla salute, inclusa la salute della pelle. 

L’alimentazione gioca un ruolo cruciale nel mantenimento della salute della pelle. 

I nutrienti essenziali come le vitamine, i minerali, gli acidi grassi e gli antiossidanti 

sono fondamentali per la rigenerazione delle cellule cutanee, la produzione di col-

lagene e la protezione contro i danni ossidativi. In particolare, la dieta mediterra-

nea, ricca di frutta, verdura, cereali integrali, legumi, pesce e olio d’oliva, fornisce 

un ampio spettro di nutrienti che possono contribuire a mantenere la pelle sana 

e giovane.

Le differenze genetiche tra gli individui possono influenzare significativamente la 

struttura, la funzione e l’aspetto della pelle. La genetica determina il colore della 

pelle, la sensibilità al sole, la produzione di sebo e la predisposizione ad alcune 

problematiche cutanee comuni quali l’acne, la rosacea e l’eczema. Le differenze 

Influenze alimentari 
sulla pelle:  
una visione inclusiva

capitolo 4
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Ricette stagionali
capitolo 6
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DIETA ANTIOSSIDANTE E PRO-LONGEVITÀ:  
LA PRIMA DIFESA CONTRO L’INVECCHIAMENTO

PRIMAVERA

Ricette fresche e depurative per proteggere la pelle dallo stress ossidativo e risve-

gliare l’energia cellulare.

COLAZIONE

Smoothie verde di spinaci e menta
Ingredienti
1 tazza di spinaci freschi

10 foglie di menta

1 mela verde, tagliata a pezzi

succo di mezzo limone

1 cucchiaio di semi di chia

200 ml di acqua o latte vegetale (opzio-
nale)

Preparazione
Frulla insieme tutti gli ingredienti fino a ottenere una consistenza liscia. I semi di 

chia apportano fibre e omega-3, mentre spinaci e menta aggiungono clorofilla e 

antiossidanti per una colazione disintossicante e nutriente.

SPUNTINO

Mela e mandorle
Ingredienti
1 mela verde, a fettine 10-15 mandorle crude

Preparazione
Servi la mela affettata con le mandorle. Le mele contengono quercetina, un poten-

te antiossidante naturale, e le mandorle sono ricche di vitamina E, che favorisce 

la salute della pelle.
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PRANZO

Insalata di asparagi e carciofi crudi
Ingredienti
5-6 asparagi freschi, tagliati a rondelle

1 carciofo crudo, a fettine sottili

1 manciata di rucola

succo di mezzo limone

1 cucchiaio di olio extra vergine di oliva (evo)

1 pizzico di sale e pepe

Preparazione
Mescola gli asparagi, il carciofo e la rucola in una ciotola. Condisci con succo di 

limone, olio evo, sale e pepe. Questa insalata è un concentrato di antiossidanti, 

come vitamina C e polifenoli, ideali per la depurazione del fegato e il sostegno 

della pelle.

MERENDA

Tè verde con zenzero fresco e curcuma
Ingredienti
1 bustina di tè verde o 1 cucchiaino  
di tè verde sfuso

1 fettina di zenzero fresco

1 pizzico di curcuma

200 ml di acqua calda

Preparazione
Porta l’acqua a ebollizione, aggiungi lo zenzero e la curcuma, poi lascia in infu-

sione con il tè verde per 5-7 minuti. Questa bevanda è ricca di antiossidanti e ha 

proprietà antinfiammatorie che aiutano a ridurre l’infiammazione e il rossore della 

pelle.
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CENA

Filetto di pesce al vapore con spinaci saltati
Ingredienti
1 filetto di pesce bianco (come branzino o 
merluzzo)

1 tazza di spinaci freschi

1 spicchio di aglio

1 cucchiaio di olio evo

succo di limone a piacere

sale e pepe a piacere

Preparazione
Cuoci il filetto di pesce al vapore per 8-10 minuti. Nel frattempo, salta gli spinaci 

in padella con olio evo e aglio fino a quando non saranno appassiti. Servi il pesce 

con gli spinaci e aggiungi un po’ di succo di limone per esaltare i sapori. Questo 

piatto è leggero e ricco di antiossidanti, ideale per ridurre la glicazione e sostenere 

il riposo notturno.

ESTATE

Piatti leggeri e ricchi di antiossidanti per difendere la pelle dai raggi solari e man-

tenerla luminosa.

COLAZIONE

Smoothie ai frutti rossi e semi di lino
Ingredienti
1 tazza di frutti rossi (fragole, lamponi, 
mirtilli)

1 banana

1 cucchiaio di semi di lino

200 ml di latte di mandorla (o altra bevan-
da vegetale)

Preparazione
Frulla i frutti rossi, la banana e i semi di lino con il latte di mandorla fino a ottene-

re una consistenza cremosa. I frutti rossi forniscono polifenoli e vitamina C, che 

proteggono la pelle dallo stress ossidativo, mentre i semi di lino offrono omega-3, 

benefici per l’elasticità cutanea.
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UN ESERCIZIO SETTIMANALE PER LA TUA LONGEVITÀ 
CUTANEA E SISTEMICA
La longevità non è un traguardo, ma un processo quotidiano. Questo diario nasce 

per accompagnarti, settimana dopo settimana, in un percorso di ascolto, cura e 

rigenerazione, dove l’alimentazione consapevole, l’equilibrio emotivo e le piccole 

abitudini virtuose diventano alleati concreti della tua pelle e del tuo benessere 

profondo.

Settimana dal ________ al ________

OBIETTIVO SETTIMANALE

Scrivi in una frase il tuo obiettivo per questa settimana.

Esempi: “Ridurre gli zuccheri raffinati”, “Espormi al sole 15 minuti al giorno”, “Iniziare il 

digiuno 16:8”, “Aumentare frutta viola e verdure crude”.

Il mio obiettivo è: _________________________________________________

Diario del benessere 
cellulare

appendice a
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Un dizionario essenziale per orientarsi tra i concetti chiave di salute, nutrizione e 

cura della pelle nel libro e pensato per rendere accessibili i concetti scientifici, sen-

za perdere rigore tecnico. Utile al lettore curioso, al professionista in formazione e 

soprattutto all’utente consapevole. 

AGE (Advanced Glycation End-products)
Prodotti finali della glicazione che accelerano l’invecchiamento cutaneo e favori-

scono l’infiammazione.

Angiogenesi
Processo di formazione di nuovi vasi sanguigni, fondamentale per la rigenerazione 

cutanea.

Autofagia
Processo cellulare di riciclo interno che elimina proteine danneggiate e organelli 

non funzionanti, fondamentale per la longevità.

Beauty aging positivo
Approccio alla bellezza che accetta l’invecchiamento come processo naturale, va-

lorizzando la salute e l’espressività della pelle invece di contrastare artificialmente 

ogni segno del tempo.

Glossario del bellessere 
e della bellezza inclusiva

appendice b
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