® mieux pour ma téte

POUR LUTTER
CONTRE LA FATIGUE INTELLECTUELLE

# UNE FOIS D€ PLUS, CONSOMMEZ UN MUL-
TIVITAMINE associant vitamines B, C et magné-
sium car le cerveau a besoin d'apports plus
importants quand il est fatigue.

# BUVEZ D€ LUEAU ! Le cerveau est composé
d'environ 80% d'eau. Pensez a avoir toujours
une boutcille d'eau visible, pres de vous au tra-
vail pour approvisionnez convenablement
VOLLe cerveat en eau.

* €ETIREZ-VOUS REGULIEREMENT. Surtout si
vous travaillez assise, si vous devez réfiéchir
Prenez Phabitude, toutes les 90 mn de prendre 2
mn pour faire une pause. Massez-vous les tempes,
bougez les épaules, etirezvous comme un chat,
baillez... Ecartez les jambes ¢t penchezvous en
avant afin d'¢tirer tout e bas du dos. Pour y penser,
si possible. mettez un rappel visuel, un post-it ou
un bip sur votre teléphone !

# LA QUESTION A VOUS POSER POUR AVANCER :
Pendant Ia journce, a quel moment ¢st-ce que
je sens mon cerveau ralentir ? Est-ce le matin
quand j'ai du mal a démarrer, dans la journée si
j’ai trop boug¢ ou si je suis restee a intéricur 7
Rester devant un ¢cran sans interruption fatigue
le cerveau. Dois-je faire une pausc ou pas ?

* EXERCICE :

L€ BAILLEMENT ENERGETIOUE

Massez le point de jonction des michoires, deten-
dez vos sourcils et votre bouche pendant lexer-
cice et haillez e plus possible.
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®Pue manger en hiver
pour aider mon organisme ?

. | Les conseils de Claudine
Robert-Hoarau, diététi-
cienne et nutritionniste,
auteure de "Diététique
Gourmande "4,

" Lorsqu'il fait froid, notre
organisme consomme
: | davantage d’énergie pour
s 4 ® nous préserver des
rigucurs de¢ 'hiver. Ce processus s'appelle
la thermogénese, ainsi une bonne alimen-
tation permet de augmenter. En période
hivernale, privilégiez une alimentation éner-
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gétique et protectrice contre le grand froid
ct la fatigue, tout en preservant 'équilibre
pour eviter les carences et sans forcer sur
les quantitcs. Une nourriture saine peut
contribuer a renforcer les défenses immu-
nitaires. "

#* COMMENCEZ LA JOURNEE PAR UN BON
PETIT DEJEUNER ENERGETIQUE COMPOSE :

» d'un produit céréalicr (pain, biscottes...) + beur-
re et/ou miel ou confiture ou si vous aimez le sal¢
une tranche de jambon blane ou de fromage,

< d'un produit laiticr (lait, yaourt...),
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1/ Masque hydratant éclat,
30ml, 13,60 euros, BcomBio.
Pulpe vivifiante, 30 mi,

20,50 euros, €denens.

&/ €xfoliont quotidien
Radiant ¢, 150 mi, 30 euros,
Herbalife. © Cicabiafine,
soin multi-réparation, 40 ml,
7,20 euros, Biafine. = Sérum
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Age Protection Hydro-lipid
Balance, 30 ml, 32,90 curos,
Logona. &/ Creme Cellulaire
Vital éxtra-Riche, 30 mli, 155
euros, La Colline. ' Créme
apaisante hydratation
intense Comfort, 60 mi, 34
evros, Nutrimetics.  Soin
anti-age global yeux et
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fevres, 15ml, 55 euros,
Nohéme. Créme de teint
anti-dge, BB Perfect, 30 ml,
35 euros, Filorga. 10/ Roll-
on €nergie, 10mi, 2,95
euros, Fleurs de Bach.

BB cream Fluide teinté
éclat, 30ml, 19,95 curos,
Terre d'Oc¢

« d'une boisson chaude de préférence (the,
café, laio).
» d'un fruit ou d’un jus de fruit.

* MISEZ SUR LES ALIMENTS RICHES

€N GLUCIDES COMPLEXES (SUCRES LENTS) :
en mangeant des pites, du riz, du pain. .. (notam-
ment des céréales completes), nécessaires lorsque
votre organisme a froid.

# FONCEZ SUR LES FRUITS €T LEGUMES VERTS
Riches en vitamines C, E B, B1, B12, caroténoides,
polyphénols. .. Ils sont indispensables pour leur
apport en énergie et leur effet protecteur contre
les infections. Privilégiez les fruits et les légumes
frais de saison qui sont particulicrement anti-
oxvdants (kiwi, clémentine, orange, banane,
pomme, choux, brocoli, navet, potiron...) sans
oublier les fruits secs tres riches en ¢énergie.

Miecux pour moi « jonvier / mars 2013 B 49



H mieux pour ma tete

#* PENSEZ AUX PROTEINES,

notamment d'origine animale, qui plus longues
a digérer que le sucre et les graisses, réchauf-
feront votre corps plus longtemps. Vous les
trouverez dans la viande, le poisson ct les oeufs.
Augmentez votre consommaiion de poisson
(notamment gras), cela vous permettra d’'avoir
un meilleur apport en oméga 3. Les protéines
sont également présentes dans les produits
laitiers mais en proportion moindre. Attention
toutefois a limiter la consommation de fro-
mage riche en lipides (une portion de 30 a
40 g par jour est suffisante). La viande permet
un bon apport en fer pour éviter les anémies
et la fatigue.

# VISEZ LES ALIMENTS

RICHES €N MRAGNESIUM

Legumes secs, fruits oléagineux, céréales com-
pletes... ami des muscles, des nerfs et du moral.
Certaines eaux mincrales en contiennent égale-
ment (Rozana, Hepar...),

“* N'OUBLIEZ PAS DE BIEN VOUS HYDRATER

En hiver le chauffage asséche air et la peau. La
soif se fait moins ressentir mais le corps a tout
de meéme besoin d'hydratation. Les boissons
chaudes sont intcéressantes pour se réchauffer
(infusions, chocolat chaud...) sans oublier les
soupes de légumes de saison (soupe de potiron
riche en bétacarotene).

Autre moyen agreable pour vous hydrater et
concilier plaisir avec prise de fibres, vitamines
et minéraux :les cocktails de fruits (ananas/jus
de citron ou mange/orange) ou fruits/légumes
(orange/carotte/citron).

Consommez e thé et le café sans exces, car ce
sont des excitants qui perturbent le sommeil
donc la récupération. Un sommeil réparateur
permet de conserver forme et tonus. Remplacez-
les par des infusions, par exemple, la camomil-
le avant d'aller vous coucher.
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# VEILLEZ A VOTRE APPORT CALORIQUE.
L'hiver ne nécessite pas de manger davantage, mais
nos envies sont différentes. Les plats chauds et
consistants sont plus réconfortants. Différents
modes de cuisson permettent de cuisiner léger
notamment :

* la vapeur qui permet de conserver la saveur des
aliments mais €galement les vitamines et mind-
raux,

* Je four traditionnel adapté€ aux volailles, roties
avec du thym, du laurier, de la moutarde avec en
accompagnement un gratin de legumes (en ayant
la main légére sur le fromage),

* la papillote qui convient aux poissons, viandes
maigres et légumes,

* a I'étouffée, les legumes et fruits cuisent dans
leur eau de constitution.

L'utilisation des epices, herbes, aromates permet-
tent de limiter le sucre, le sel ou les matieres grasses.

* QUELQUES ALIMENTS

INTERESSANTS €N HIVER :

* Le miel est un antibactérien, anti-fatigue, qui sou-
lage également les maux de gorge,

* Le citron, 'orange, la clémentine, le kiwi riches
en vitamine C renforcent les défenses immuni-
taires.

* La cannelle, en infusion dans un chocolat chaud,
joue un role antibactérien et antimicrobien.

* LES ALIMENTS A FAVORISER

€N CAS DE RHUMES :

* Le thym dans les préparations culinaires ou sous
forme d'huiles essentielles dans un velouté de
Iégumes, par exemple, préserve des virus,

* Le gingembre renferme des composants éner-
gisants et stimulants et possede egalement des ver-
tus anti-inflammatoires et antiseptiques.

" Garder la forme en hiver repose avant tout sur
une bonne alimentation. 8i elle est variee et équi-
librée au quotidien, elle suffit a apporter tous les
nutriments dont l'organisme a besoin. Mais égale-




BIAFINE

1/ Lotion éclat Glimpse

Luminescence, 15ml,

920 euros, by Xango.
Sensibiafine, créme visa-

ge hydratante apaisante,

CONTARCTS LECTRILES
#* Arcancil : www.arcancil.com.
% ftelier International

de Maquillage :
www.ateliermaquillage.com.

#* BeomBio :
www.bcombio.com.

* Biafine : www.biafine fr.

# Bourjois : www.bourjois.fr.
* Decleor : www.decleor.com.
# Dr. Hauschka :
www.drhauschka.com/fr.

* €denens :

ment sur une activite physique réguliere permet-
tant de conserver vitalite et tonus. Enfin, sur un g

bon sommeil réparateur.”

Graldine Bonrcier
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40ml, 13,45 euros, Biafine.
Palette yeux universelle
by night, 20,90 euros, Une.
4/ Mascara volume by night,
17,90 evros, Une.  Stick

www.edenens.com.

* €ssie : www.essie.com.

# Filorga : www filorga.com.
# Fleurs de Bach : 01 40 54 70
00, www.lesfleursdebach.com.
* H&M : www.hm.com/fr,

# Herbalife :
www.herbalifefrance fr.

%* La Colline :
www.lacolline-skincare.com.
Lierac : www.lierac.fr.
Logona : www.logona.com.
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Levres Aquareva, 3.6ml,
4,75 euros, Noreva.

6/ Creme mousse hydra
éclat 3 en 1, 100ml,
23,30 euros, Decleor.

# Mango : Www.mango.com.
# Nohéme : www.nohem.com.
# Noreva : Www.noreva.com.
% Nutrimetics :
www.nutrimetics.fr.

# Redskins : www.redskins.fr.
% Sud €xpress :
www.sudexpress.com.

* Terre d'Oc:
www.terredoc.com.

# Une : www.unebeauty.com.
% Xango : Www.xango.fr.

of " epriethit
s ugr

flati sdimenizttion
o Cive o o eyuiithriste
enits vy alimendt 2ot imter

N JHONT 8

o efos nbject

i

ey ol e
Aot o

Mieux pour moi « janvier / mars 2013 B 51



