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    Introduction


    

      

        


      


      Fermez les yeux et essayez d’imaginer la fille glowy. Fraîche, pétillante, lumineuse… Son aura séduit tous ceux qu’elle rencontre, et son sourire réchauffe les cœurs. Elle est positive et bienveillante, si bien que l’on est certaine que, sous ses cheveux brillants et son teint rayonnant, se cache un esprit aussi sain que le corps qu’elle assume, respecte et chérit. Elle est à la fois sereine, paisible et pleine de vie. Elle a ce « je ne sais quoi » qui paraît aussi indéfinissable qu’inatteignable. Elle semble sortir tout droit d’un conte de fées. Comment peut-elle être si… glowy ?


      Pourtant, cette fille, c’est vous, votre mère, votre sœur, votre meilleure amie. Le glow sommeille en chacune de nous et nous pouvons toutes devenir cette fille solaire ; encore faut-il y croire, le vouloir et y travailler un peu ! Si cette fille glowy ne s’accordait pas le temps de prendre soin d’elle, de sa santé mentale et physique, si elle n’entretenait pas chaque jour le glow dans son corps et son esprit, serait-elle aussi éblouissante ? Certainement pas… Vous avez beau naître avec des cheveux brillants, une peau éclatante ou encore une nature plutôt positive, le glow se cultive et se développe.


      

        


      


      À travers ce cahier, vous allez découvrir comment (r)éveiller le glow qui sommeille en vous. Au fil des chapitres, vous obtiendrez les clefs pour devenir la personne glowy que vous méritez d’être, et pour mener la vie positive, épanouissante et étincelante à laquelle vous avez le droit d’aspirer.


      Hello, little Miss Sunshine !


    


  









  


  

    Test


    Êtes-vous une glowy girl ?


    

      


    


    

      Vous sous-estimez peut-être le glow qui sommeille en vous… Découvrons ensemble à quel point vous êtes déjà étincelante !


      

        1. Le réveil sonne, c’est l’heure de se lever…


         Je souris : je vais tout faire pour vivre la meilleure journée possible !


         Je me lève du mauvais pied : je préférerais ne pas bouger de mon lit !


         Je snooze : encore 10 minutes, j’étais si bien sous la couette…


        

          


        


      


      

        2. Je file à la salle de bains…


         Pour me brosser les dents et me réveiller avec de l’eau fraîche.


         Pour faire ma skincare routine en écoutant de la musique positive !


         Pour aller aux toilettes… Et vite filer me recoucher 5 minutes !


      


      

        3. Je vais m’habiller…


         Je n’ai jamais rien à me mettre ! J’essaye 10 tenues, et tous les vêtements se retrouvent en boule sur le lit !


         Facile, j’ai préparé ma tenue la veille !


         Pfff, je porte toujours la même chose !


        

          


        


      


      

        4. J’arrive dans la cuisine…


         Je me prépare un petit déjeuner sain, savoureux et équilibré.


         Un café, une tartine, et c’est parti !


         Je suis trop en retard pour petit-déjeuner !


      


      

        5. Je vais au travail…


         Et ça me réjouit ! Je suis sur un projet très intéressant !


         À reculons, j’aimerais bien faire autre chose…


         Ce n’est pas le job de mes rêves, mais j’y trouve des avantages, ça me convient pour l’instant.


      


      

        6. Vient le moment de ma séance de sport…


         J’ai un peu la flemme… Mais je sais que je serais heureuse après !


         Séance de quoi ??


         J’avais hâte de pouvoir me dépenser et me challenger !


        

          


        


      


      

        7. Je rentre tranquillement chez moi…


         Je range mon espace de vie pour me reposer tranquillement ce soir !


         Je suis bien fatiguée, mais c’était quand même une belle journée !


         Je suis à bout ! Hâte de me distraire devant une série !


       

      


      


        8. Je discute avec mes amis en dînant…


         Ils me reboostent toujours avec leur énergie positive communicative !


         Ils critiquent beaucoup (les gens, la vie…), ça me plombe un peu…


         Ils répondent une fois sur deux…


        

          


        


      


      

        9. Avant d’aller me coucher, j’ai l’habitude de…


         Me démaquiller et snacker devant des vidéos.


         Faire ma to-do list, ma skincare routine et regarder un petit film.


         Binge-watcher une série jusqu’à m’endormir devant !


      


      

        10. J’ai l’habitude de dormir…


         À l’heure où le soleil se lève ! Est-ce que ça fait de moi une morning personne si je suis éveillée à 5 heures ?


         Tôt ! Le sommeil est super important pour moi !


         Assez tard… Je scrolle sur les réseaux sociaux dans mon lit.


        

          Faites les comptes !


          

            

              

                

                

                

                

                

                

                  

                    	


                    	


                    	


                  


                  

                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ] :


              Vous êtes un vrai rayon de soleil !



            

              


            


            Vous faites du bien à votre corps, votre esprit et votre cœur. Vous faites attention à donner à votre organisme les nutriments et l’énergie dont il a besoin pour être en bonne santé, vous nourrissez votre esprit de pensées positives, vous êtes bienveillante envers les autres, mais également envers vous-même. Vous savez qu’il est nécessaire de prendre du temps rien que pour vous, pour vous relaxer et lâcher prise. Vous rayonnez de l’intérieur, et ça se reflète sur votre physique ! Vous illuminez une pièce lorsque vous y entrez, et vous ressortez en laissant un sourire sur le visage des personnes avec lesquelles vous avez échangé !


            Ce cahier vous donnera plein de tips pour booster encore plus votre glow et plein de nouveaux rituels pour l’entretenir.


          


          

            Vous avez une majorité de [image: ]  :


              Vous êtes sur le chemin du glow !



            

              


            


            Vous êtes déjà radieuse, et sur le bon chemin pour être encore plus étincelante ! Vous avez conscience de l’importance d’une bonne hygiène de vie et de l’esprit, et vous trouverez à travers ce cahier des tips pour éveiller encore plus le glow qui est en vous !


          


          


            Vous avez une majorité de [image: ] :


              Vous allez cultiver votre glow, soyez confiante !



            

              


            


            Vous avez l’envie de cultiver le glow qui est en vous, et c’est déjà un premier pas incroyable ! Ça tombe bien, car vous allez trouver dans ce cahier des pistes de réflexion et des conseils pour être plus indulgente envers vous-même et prendre soin de vous comme vous le méritez !


          


        


      


    


  


  






  


  Chapitre 1


  À la recherche du glow


  

    


  


  

    Si l’on devait faire le portrait de la glowy girl, ce serait la surfeuse californienne, naturelle, à la beauté un peu sauvage, parce que le soleil, le vent, la mer, le bien-être lui donnent son éclat… Une fille à l’hygiène de vie saine, bien dans sa peau… Mais comment s’en inspirer au quotidien ?


    

      Qu’est-ce que le glow ?


      

        


      


      Le glow, c’est avant tout…


      

        Un état d’esprit


        Le glow, c’est l’envie de prendre soin de soi, de faire du bien à son corps, à son cœur et à son esprit. C’est une healthy attitude, qui passe à la fois par des gestes de bien-être et par un état d’esprit bienveillant. Illuminer ses journées est possible avec des habitudes très simples, qui, en s’inscrivant dans une routine saine, contribuent à rendre sa vie plus épanouissante. C’est la volonté de s’aimer, de s’affirmer dans sa différence, et d’être avec soi plutôt que contre soi.


      


      

        Une attitude


        Glow est synonyme d’authenticité, de positivité et de bienveillance. C’est la capacité à être tolérante, indulgente envers soi-même, à savoir lâcher prise dès que l’on en ressent le besoin, et à préserver son énergie. Mais c’est également l’aptitude à croire en ses rêves, et se faire confiance pour oser les transformer en objectifs.


      


      

        Un corps qui rayonne de l’intérieur


        Le glow nous rend belle et lumineuse au naturel. Être glowy, ce n’est pas avoir une peau sans défaut, ni une morphologie qui s’ancre dans les normes sociétales ! Non, c’est jouir d’une peau parfaitement imparfaite, et la traiter avec douceur. C’est bénéficier d’un corps fort, et de l’honorer avec respect et amour. En somme, le physique glowy, c’est une mine radieuse qui témoigne d’un corps choyé, rayonnant de santé et de vitalité !


      


    


    

    


      Comment cultiver le glow dans son corps et son esprit ?


      

        


      


      Pour cultiver son glow, il faut d’abord rayonner de l’intérieur. Ne dit-on pas que le corps est le temple de l’esprit ? Afin de prendre soin de votre espace intérieur, vous allez agir sur 3 éléments clefs.


      

        


      


      

        Une bonne alimentation et une hydratation suffisante


        Pour rayonner de l’intérieur, la première étape est de consommer des aliments qui vous font du bien. Sauf problème de santé particulier, avec une activité physique régulière, l’alimentation joue entre 70 % et 80 % sur l’apparence physique. En effet, c’est ce que vous mangez qui construit votre corps, chouchoute votre peau et vous donne de l’énergie. C’est donc la base d’un corps fort, d’une beauté éclatante et d’une forme au top !


      


      

        Une bonne hygiène de vie…


        Le deuxième pilier dans votre quête du glow concernera l’hygiène de vie, et notamment deux facettes primordiales : le sommeil et le sport.


        

          


        


        

          … passe par le sommeil


          Votre organisme a besoin de repos pour se recharger. C’est d’ailleurs lorsque vous dormez que vos cellules se renouvellent ! Pour que votre corps et votre peau rayonnent, il faut leur accorder un sommeil suffisant et de qualité.


        


        

          


        


        

          … mais aussi le sport !


          Le sport est votre ami ! Il participe à la bonne santé de vos organes, et particulièrement du cœur. Faire régulièrement de l’exercice vous permet de lutter contre certaines maladies en boostant votre immunité et de réduire considérablement le stress négatif (l’émotion anti-glow par excellence) ; c’est l’un des meilleurs exutoires ! L’activité physique est également l’alliée de la bonne humeur. En plus de nous faire sécréter des hormones du bonheur, elle crée en nous un sentiment d’accomplissement, de fierté, et la satisfaction d’avoir participé activement à notre bien-être. Un vrai booster de confiance et d’estime de soi, super glowy !


        


      


      

        


      


      

        Une bonne hygiène de l’esprit


        Le troisième allié glowy, c’est une bonne hygiène de l’esprit. Tout comme vous prenez soin de votre corps, vous devez prendre soin de votre mental et de votre moral. Cela passe autant par la pratique de la relaxation, de la positive attitude et du lâcher-prise que par le fait de savoir s’entourer des bonnes personnes, ou encore de passer du temps au contact de la nature. Sans oublier de nourrir votre esprit d’expériences et de connaissances. Il s’agit d’épanouir votre esprit pour rayonner de bonheur. On vise la plénitude, l’apaisement et la sérénité.


      


    


    

    

      Qu’est-ce qu’une vie glowy peut m’apporter ?


      

        


      


      Avant tout, il est primordial de comprendre ce qui vous pousse réellement à vouloir devenir plus glowy, trouver le fameux « why » de votre démarche pour lui donner un sens auquel vous pourrez vous rattacher dans les moments down, où vous serez démotivée ou un peu perdue (ce qui est tout à fait normal !). Prenez le temps d’y réfléchir quelques instants avant de foncer, plus sûre de vous que jamais, vers ce changement de lifestyle !


      

        De la positivité


        Tous vos efforts pour adopter une meilleure hygiène de vie et de l’esprit vont vous permettre d’être en meilleure santé physique et mentale, et ainsi de jouir d’une meilleure qualité de vie. De quoi vous faire gagner en confiance en vous, arborer une plus grande estime de soi et développer une énergie toujours plus positive.


      


      

        Plus de beauté


        Grâce aux routines bien-être et aux soins naturels, vous allez révéler et sublimer votre beauté naturelle. La beauté glowy, c’est un teint frais et radieux, un sourire éclatant et des cheveux brillants de santé !


      


      

        Du bien-être


        Alimentation et hygiène de vie saines, complétées par des routines de beauté naturelle… Le lifestyle bien-être par excellence !


      


      

        Du rayonnement !


        Le positif attire le positif. Une vie glowy permet d’attirer à soi des personnes plus saines. Vous devenez aussi un meilleur exemple pour vos proches et vous les incitez à prendre soin d’eux également. Tout comme le sourire, le glow est communicatif ! Il procure plus d’harmonie dans les relations et le rapport aux autres et permet de mener la vie positive et lumineuse à laquelle nous aspirons toutes.


      


    


    










  


  Chapitre 2


  Je cultive mon glow intérieur


  

    


  


  

    Avant d’acheter des crèmes et des poudres illuminatrices, il est important de se concentrer sur la source du glow : tout commence de l’intérieur ! C’est pourquoi nous allons aborder dans ce chapitre les principes d’une alimentation saine, d’une activité physique et d’un sommeil de qualité qui entretiennent notre bien-être, notre beauté, notre forme… notre glow !


    

      Je consomme et bois du glow !


      

        


      


      Que devez-vous manger pour révéler votre glow ? Quels aliments, au contraire, le ternissent ? Que signifie vraiment manger sain et équilibré ? Quelle quantité d’eau boire chaque jour ? À quel moment de la journée ? Ne vous inquiétez pas, vous trouverez toutes les réponses dans ce chapitre qui pose les bases d’une alimentation riche en glow, bénéfique pour votre bien-être physique et mental !


      

        Je mange sainement


        Manger sainement vous apportera indéniablement une peau plus éclatante, des cheveux plus brillants, un corps plus énergique, et un moral plus positif. Mais n’oublions pas que la première raison pour laquelle il est si important de bien s’alimenter est d’être en bonne santé ! L’alimentation sera aussi bénéfique pour votre santé physique que mentale, et c’est en étant en bonne santé que vous allez pouvoir briller !


        

          


        


        


          La règle des 3V


          Lorsque vous planifiez vos repas, assurez-vous qu’ils répondent à la règle des 3V, c’est-à-dire que votre alimentation est : vraie, végétale et variée.


          

            Une alimentation vraie


            On parle ici d’aliments les plus bruts possible, qui n’ont pas, ou peu, été transformés industriellement. Concrètement, lorsque vous allez faire vos courses, préférez des oranges fraîches au jus d’orange, ou les carottes entières plutôt qu’une barquette de carottes râpées avec sa sauce. Pourquoi ? Parce que les aliments transformés contiennent pour la plupart beaucoup de sucre ajouté (pour que vous adoriez le goût et que vous achetiez à nouveau le produit !), de sel (parce que c’est un excellent exhausteur de goût !), et de nombreux conservateurs dont notre organisme se passerait bien ! Je vous l’accorde, cuisiner des aliments « vrais » demande un peu plus de temps et d’efforts que d’acheter des produits transformés, prêts à la consommation. Mais les bienfaits sur votre peau, votre énergie, votre santé et votre glow, sont garantis ! Le petit + ? Vous serez fière d’avoir pris le temps de vous cuisiner un bon petit repas et, au moins, vous êtes sûre de ce qu’il contient !


          


          

            


          


          

            Une alimentation végétale


            Comme son nom l’indique, il s’agit d’une alimentation riche en produits végétaux (légumes, fruits, légumineuses et céréales…). Aujourd’hui, il ne suffit plus d’avoir une alimentation saine pour nous, il faut également qu’elle soit respectueuse de notre planète, de la biodiversité animale et de l’environnement. Tous les scientifiques s’accordent à dire qu’il faut réduire sa consommation de viande, et tendre vers le flexitarisme. La viande (surtout la rouge) est d’ailleurs un aliment anti-glow, nous y reviendrons plus tard.


          


          

            Une alimentation variée


            Mangez de tout ! Il s’agit de varier au maximum ses recettes, d’avoir une belle diversité d’aliments et de couleurs dans l’assiette, pour profiter au mieux de tous les nutriments, oligoéléments, minéraux et vitamines, car chaque aliment en contient de différents, lesquels remplissent des fonctions différentes dans l’organisme.


            

              

                Veillez à toujours privilégier les produits frais, locaux et de saison. Ils profitent à notre corps, notre énergie, notre glow (la maturité et la fraîcheur garantissent le maximum de nutriments), mais également à notre planète !


              


            


            

              


            


          


        


        

          Glowy or not glowy ?


          Dans un premier temps, faites le tri dans vos placards et dans vos habitudes pour limiter les aliments qui éteignent votre glow et profiter de ceux qui vous veulent du bien !


          


            Je décrypte les étiquettes alimentaires des produits industriels


            Même si, dans un monde idéal, nous ne mangerions que des produits bruts, dans la « vraie vie », les aliments industriellement transformés s’invitent également dans nos assiettes. Et ce n’est pas si grave, tant qu’ils restent cleans ! Pour le savoir, il suffit de lire les étiquettes des produits. Commencez par la liste d’ingrédients : elle doit être la plus courte possible. Plus elle est longue, plus le produit est transformé. Il faut aussi savoir que les ingrédients sont inscrits par ordre décroissant de poids dans le produit. Le premier ingrédient sur l’étiquette est celui qui compose majoritairement le produit, celui qui est présent en plus grande quantité. Si vous retrouvez « sucre », ou « sirop de glucose » dès les premiers ingrédients de la liste, on ne peut pas parler d’un aliment sain… Attention également aux additifs (conservateurs, colorants, édulcorants…) à la fin de l’énumération des ingrédients. Certains peuvent être dangereux pour la santé, provoquer des allergies alimentaires, des migraines (surtout le glutamate monosodique)…


            

              Les additifs alimentaires à éviter


              

                E171 : le dioxyde de titane, un colorant blanc


                E104 : le jaune de quinoléine, un colorant


                E950 : l’acésulfame-K, un édulcorant


                E124 : le rouge ponceau ou rouge cochenille, un colorant


                E249 à E251 : les nitrites, des conservateurs


                E951 : l’aspartame, un édulcorant


                E214 à E219 : les parabènes, des conservateurs


                E131 à E133 : le bleu patenté V, le carmin d’indigo et le bleu brillant, des colorants


                E620 à E625 : le glutamate monosodique, un exhausteur de goût


              


            


          


          

            Je fais le tri dans mes placards


            Manger sainement, c’est privilégier des aliments de qualité, avec un apport nutritionnel intéressant, en évitant les calories « vides », comme les sodas. Mais c’est également adopter un comportement alimentaire sain.


            

              Astuce


              

                Le chardon-marie, le sélénium et le charbon naturel neutralisent les méfaits des additifs alimentaires dans l’organisme.


              


            


          


        


        

          


        


        

          Mon top 5 des aliments anti-glow à consommer avec modération


          

            La viande rouge et la charcuterie


            Vous est-il déjà arrivé de vous réveiller le lendemain d’une délicieuse planche charcuterie-fromage-vin rouge avec des nouveaux amis sur le visage ? Eh oui, les fameux boutons qui apparaissent sans invitation lorsque nous dînons trop gras et trop salé ! En effet, il existe 5 grands organes émonctoires (éliminateurs de toxines) : les poumons, les intestins, les reins, le foie… et la peau ! Lorsque l’on donne à son corps des aliments trop gras qu’il peine à digérer, il demande l’aide de la peau pour éliminer les toxines, et vous vous retrouvez avec une éruption cutanée indésirable ! Évitez de consommer de la viande le soir (surtout si elle est rouge), car elle perturbe la digestion, et donc le sommeil, élément indispensable au glow !


          


          

            


          


          


            Le sucre rapide


            Ah, le sucre… Ce fidèle ami qui vous donne un coup de fouet lorsque vous êtes fatiguée, qui libère de la dopamine et vous procure une sensation de bien-être pour compenser votre stress… Mais aussi ce petit malin qui vous entraîne dans ce cercle hormonal du circuit de la récompense et du plaisir, qui altère à terme votre énergie et l’état de votre peau… Là encore, tout n’est qu’une question d’équilibre. L’OMS recommande une consommation maximale de 25 g de sucre ajouté par jour, ce qui représente 5 morceaux de sucre. Soit moins qu’une canette de soda… Consommé en trop grande quantité, le sucre crée un pic d’insuline, c’est-à-dire une grande et fulgurante montée de la glycémie dans le sang, durant laquelle on se sent très dynamique, mais pendant laquelle le corps se bat pour ramener le sucre à son taux normal. S’ensuit une hypoglycémie, qui entraîne le fameux « coup de barre » ! Pour se réveiller, on consomme à nouveau du sucre, et le cercle vicieux n’en finit jamais… Au-delà de l’aspect « énergie », ce phénomène provoque des boutons (rappelons que la peau est un organe émonctoire : elle permet l’élimination des déchets et toxines) et accélère le vieillissement cutané. Il ne faut pas pour autant ne plus consommer de glucides, car, on le verra plus tard, ils sont essentiels au bon fonctionnement de notre organisme. Surtout, il ne faut pas mettre tous les types de sucre dans le même sac ! Il s’agit de réduire sa consommation de sucre raffiné et de privilégier les glucides à index glycémique modéré et bas.


            

              Conseils pratiques pour réduire le sucre


              

                

                  


                


                 Évitez les aliments blancs et les sucres raffinés, et remplacez-les par leur version complète, notamment le pain, les pâtes et le riz, car leur index glycémique sera moins élevé. Ça veut dire qu’ils provoqueront une montée moins brutale du taux de sucre dans le sang, et que l’énergie sera distribuée de manière plus progressive, sur plusieurs heures.


                 Mangez al dente ! La méthode de cuisson des aliments joue sur leur index glycémique. Vous avez sûrement déjà entendu dire que les pâtes étaient un « sucre lent ». Elles le sont, uniquement lorsqu’elles sont al dente ! Si elles sont trop cuites, l’index glycémique monte, et le pic d’insuline n’en sera que plus grand.


              


            


          


          

            


          


          

            Le sel


            Le premier effet nocif de l’abus de sel concerne l’hypertension artérielle, qui peut entraîner des problèmes cardio-vasculaires. Il engendre également une perte de calcium, ce qui peut causer de l’ostéoporose ! Le sel favorise aussi la fameuse rétention d’eau, provoquant non seulement des ballonnements, mais aussi un aspect gonflé, qui peut apparaître sur les jambes, les chevilles, et même le visage, avec un œdème, indolore, mais gênant au quotidien. Le sel est nécessaire au bon fonctionnement de l’organisme, mais en très petite quantité. L’OMS recommande de ne pas excéder 5 g de sel par jour, soit une petite cuillerée à café (la consommation moyenne dépasse fréquemment 10 g par adulte en Europe), ce qui correspond à ce que l’on consomme en mangeant des aliments sans les saler, car ils contiennent naturellement du sel… Évitez au maximum les produits industriels et transformés. En cuisinant vous-même, vous pourrez plus facilement doser l’assaisonnement.


            Les aliments qui apportent le plus de sel caché : la charcuterie, les chips et biscuits apéritifs, les pizzas et quiches, certains fromages, les viennoiseries, les sauces et condiments et, bien sûr, les plats préparés.


            

              Repères


              

                Il y a 1 g de sel dans une poignée de chips ou de biscuits apéritif, dans une rondelle de saucisson, ou encore une part de pizza.


              


            


            

              Conseils pratiques pour donner du goût à vos plats en réduisant l’apport en sel 


              

                

                  


                


                 Misez sur les épices : curry, curcuma, cumin, safran, muscade, paprika, poivre… Elles ont toutes des bienfaits très intéressants en plus d’apporter beaucoup de goût à vos plats ! Pour une sauce onctueuse et healthy, mariez du curry à du lait de coco, du cumin à de la pulpe de tomates, ou mettez un simple filet d’huile d’olive !


                 Ajoutez un filet de jus de citron (jaune ou vert) : c’est un excellent exhausteur de goût !


              


            


          


          

            


          


          

            Les produits laitiers


            Le problème majeur avec le lait animal, ce n’est pas les graisses ni le lactose, bien que certaines personnes le digèrent très mal car nous perdons peu à peu l’enzyme nécessaire à sa dégradation une fois adultes. Le problème avec les produits laitiers, même bio, c’est la caséine A1, une protéine très inflammatoire pour certaines personnes. En effet, celle-ci stimule les cellules immunitaires qui sécrètent des cytokines inflammatoires et peut réduire la production du glutathion, protéine anti-inflammatoire, naturellement fabriquée par l’organisme, dont le rôle est de protéger les cellules de toute oxydation.


            Côté glow, le lactose et la caséine A1 peuvent engendrer deux problèmes : de l’acné et des troubles de la digestion. De plus, de nombreuses études ont montré la corrélation entre la consommation de caséine A1 et le diabète de type 1. Si vous souffrez de ces maux, essayez de supprimer les produits laitiers de votre alimentation pendant au moins un mois, vous constaterez certainement des améliorations. Bien que leur composition n’ait strictement rien à voir avec celle du lait animal, les jus végétaux (ou boissons végétales, ou laits végétaux) représentent une alternative intéressante dans vos boissons et pâtisseries. Par exemple, le lait d’amande contient de la vitamine E : excellente pour la peau ! Vous pouvez tout à fait réaliser votre lait végétal maison, avec de l’avoine ou des oléagineux.


            

              Ma recette de lait végétal maison


              

                

                  


                


                Recouvrez les oléagineux de votre choix (100 g d’oléagineux environ pour 75 cl de lait) d’eau chaude dans un bol, faites tremper 15 min et égouttez. Mixez, puis ajoutez de l’eau jusqu’à obtenir un ratio de 15 % d’oléagineux et 85 % d’eau (ajustez le volume d’eau selon vos préférences, un lait plutôt onctueux ou très fluide). Tendez un torchon fin au-dessus d’un grand récipient et versez la préparation. Le dépôt d’oléagineux restera sur le torchon. Vous n’avez plus qu’à rabattre les bords du linge, et le presser pour en extraire le liquide restant. Le lait végétal se conserve 4 jours au réfrigérateur. La décantation est normale : il suffit de secouer avant utilisation.


                Petite astuce : les résidus d’oléagineux sur le torchon forment une sorte de farine que l’on appelle l’okara, vous pouvez la réutiliser pour vos pâtisseries, vos galettes, ou encore pour épaissir des veloutés de légumes !


              


            


          


          


            L’alcool


            Ce n’est plus un scoop, l’alcool ternit la peau, la déshydrate et donne des boutons. C’est le signe que votre foie peine à éliminer les toxines, et qu’il appelle à la rescousse votre peau, organe émonctoire. Même si vous vous endormez rapidement après une soirée trop arrosée, le corps, lui, sera en plein travail, essayant d’éliminer l’alcool en absorbant l’eau des cellules et en évacuant les toxines via les organes émonctoires !


            Mais, pas de panique, vous pouvez continuer à boire un verre de temps en temps ! Veillez à respecter ces trois règles toutes simples : ne pas boire avec l’estomac vide, boire un verre d’eau après chaque verre d’alcool et consommer avec modération, c’est-à-dire maximum 2 verres par jour, et pas tous les jours, selon les recommandations de l’OMS.
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