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Résumé


Vous rêvez d’un teint éclatant, de cheveux brillants, d’un sommeil de qualité et surtout d’une santé au top ? Pour être belle au quotidien, suivez les expertes ! Elles vous livrent des conseils vraiment pratiques, des potions presque magiques et des secrets pas chimiques !


AU PROGRAMME




• Menus minceur


• Programme détox express


• Top des super aliments


• Soins beauté et recettes DIY (Do It Yourself)


• Boosters spécial anti-âge


• Huiles essentielles fétiches


• Exercices spécial forme


• Conseils en homéopathie et phytothérapie





Sans oublier les meilleures astuces et témoignages des bonnes copines d’Anne et Marie, qui sont autant de bons plans testés et approuvés à essayer sans tarder et… à faire passer !
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Anne Ghesquière est la fondatrice de FemininBio.com et l’auteur de livres à succès sur le bien-être au naturel. Chroniqueuse dans les médias, elle est aussi « runneuse » et passionnée de Wutao. Maman de trois filles, Anne vit entre New York et la France.
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Marie de Foucault a été rédactrice en chef de FemininBio pendant 5 ans après avoir travaillé dans un groupe de cosmétiques. Maman de quatre garçons, elle est très concernée par les aspects environnementaux.
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Confortablement installée sur la terrasse, devant ce potager bio qui m’offre si généreusement tant de fruits et légumes, je viens de finir la relecture de My (Natural) Beauty Book. Ce livre, c’est tout ce qu’incarnent mes douces amies : c’est « beau, bon et bio » avec plein de cohérence, de douceur et de bon sens. Les auteurs nous invitent à changer le monde en commençant par modifier de très petits gestes qui engendreront de très grandes améliorations.


Je pratique grand nombre des « astuces », « zooms » et « trucs des bonnes copines » depuis des années et je les conseille avec bonheur en consultation. Les patients me sollicitent de plus en plus pour des conseils sur leur alimentation, leurs cosmétiques et des techniques pour rester en forme. Sans oublier… l’acupuncture esthétique !


Ce livre répond parfaitement à cette demande, avec des propositions qui démocratisent l’envie de s’occuper de soi.


On connaît maintenant l’incidence de l’environnement sur la santé, c’est donc un acte citoyen de choisir une alimentation et des cosmétiques bio et de prendre conscience de son mode de vie. Et j’insiste sur le choix de produits de sa région et de saison.


Une étude menée à Boulder aux USA sur des femmes utilisant des cosmétiques conventionnels, en quantités normales, et dont les compositions sont parfaitement connues, montre qu’elles absorbent chaque année par la peau 2 kg de produits chimiques ; le professeur Rob affirme que « 60 % de n’importe quel produit appliqué sur la peau est absorbé par l’organisme, d’où la nécessité de choisir ses cosmétiques avec le même soin que ses produits alimentaires ».


Les auteurs nous parlent de « s’oxygéner », « d’alimentation vitalisante », « de détox » et de recettes à faire nous-mêmes : se concentrer pour préparer un masque, malaxer les ingrédients avec ses mains, apprécier ces mélanges de couleurs, de saveurs et de senteurs et le poser ensuite délicatement et rester au calme un moment. OUI, c’est une forme de méditation !


Allez, vite, essayez leurs conseils et entraînons nos amies !


Car, comme le disait Gandhi, « l’exemple n’est pas le meilleur moyen de convaincre, c’est le seul ».


Docteur Dominique Eraud
Acupuncture, Phytothérapie, Nutrition,
Fondatrice du colloque Écomédecine, de la CNMSE (Coordination nationale médicale santé environnement) et du RES
(Réseau environnement santé).
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Ce livre a pour objectif de répondre à vos petites et grandes questions de beauté.


Que faire contre les rides, l’acné, la peau de crocodile, les pattes d’oie, la cellulite, les vergetures ? Comment avoir un teint éclatant, des cheveux brillants, une taille de guêpe ?


Et, parce que la peau est souvent le reflet de notre santé et de nos émotions, vous trouverez ici des conseils pour améliorer votre rythme et votre mode de vie. Vous apprendrez par exemple comment vaincre l’insomnie ou le stress et avoir une alimentation saine pour être et rester en pleine forme.


Pas à pas, nous vous proposons de vous faire découvrir des solutions, des astuces et des recettes naturelles pour sublimer votre beauté.


Vous retrouverez au fil des pages des extraits du blog d’Anne Ghesquière, fondatrice de FemininBio.com et les recettes de beauté DIY (Do It Yourself) à faire soi-même de l’experte en la matière, Sylvie Hampikian.


Nous vous souhaitons une belle découverte.


Marie et Anne
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Les informations proposées dans ce livre ne se substituent pas à un avis médical auprès des professionnels de santé compétents.


Précautions d’emploi


Les huiles essentielles sont très puissantes. Elles ne doivent pas être utilisées à des fins thérapeutiques sans l’avis d’un professionnel de santé compétent.


Respectez strictement les précautions d’usage et indications inscrites sur l’emballage.


Respect des dosages dans les recettes


Afin de ne pas vous tromper sur le dosage et d’avoir une texture homogène, essayez de respecter au maximum les proportions des ingrédients proposées dans les recettes de ce livre.


Pour éviter tout risque, respectez strictement les proportions pour les huiles essentielles et les substances concentrées (extraits de pépins de pamplemousse, propolis, extrait concentré d’aloès, gelée royale…). Pour ces substances, le dosage indiqué est généralement de 0,5 à 2 % (soit 1 à 4 gouttes pour 2 cuillerées à café de base).


Ne dépassez jamais 3 % d’huiles essentielles dans les cosmétiques, sauf pour les formules parfumées ou certaines huiles traitantes, que l’on emploiera à raison de quelques gouttes.


En règle générale, évitez d’employer des produits contenant des huiles essentielles chez les tout jeunes enfants (moins de 5 ans) ou en cas de grossesse avérée ou supposée.


Évitez les huiles essentielles ou ne dépassez pas la concentration de 0,5 % pour les soins destinés au contour de l’œil.


Mémorisez cette règle simple : 1 % correspond à 2 gouttes pour 10 ml de base (soit 1 goutte par cuillerée à café).
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Le visage, le corps et les cheveux sont le reflet de ce que nous vivons. Alors, si la beauté vient de l’intérieur, pour être resplendissante, vous devez commencer par retrouver votre vitalité. Voici nos conseils et astuces naturels pour rééquilibrer votre rythme de vie et votre alimentation. Vous allez (enfin) vous sentir bien !
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Oiseau de nuit ?


Vous vous couchez tard ? Êtes-vous bien certaine que ce soit votre rythme ?


Que vous soyez plutôt couche-tard ou couche-tôt, le plus important, c’est la régularité ! Un rythme chaotique fatigue énormément votre corps.


Si vous supportez bien votre rythme de noctambule, nous vous conseillons tout de même de ne pas faire d’excès. Sinon, il est temps de vous mettre à votre diapason et de vous coucher régulièrement plus tôt.
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L’astuce


Si vous avez des difficultés à vous endormir plus tôt, buvez une infusion au coucher : 1 cuillerée à soupe de racines de valériane pour un bol d’eau. Faites bouillir, puis laissez infuser 10 minutes. Vous pouvez y ajouter un peu de verveine pour améliorer le goût.








Réveils nocturnes
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Précautions


Pour combattre les réveils nocturnes, mettez-vous d’abord en condition pour bien dormir :


• Ralentissez votre activité si possible vers 18 heures, et détendez-vous.


• Au dîner, évitez les mets riches et difficiles à digérer, ainsi que les excitants (café, thé, guarana, alcool…).


• Une demi-heure avant de vous coucher, buvez cette tisane : 1 cuillerée de passiflore et 1 cuillerée de camomille dans une tasse d’eau chaude, à laisser infuser 10 minutes.
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Solutions homéopathiques


Voici des remèdes homéopathiques à prendre avant de vous coucher, selon le type de réveils nocturnes dont vous souffrez :


• Vous vous réveillez à minuit et vous ne vous rendormez pas : aconitumnapellus 9 CH, 2 granules au coucher.


• Vous vous réveillez entre 2 heures et 4 heures, fatiguée : kaliumcarbonicum 9 CH, 2 granules au coucher.


• Vous avez un sommeil agité avec des réveils fréquents : spigeliaanthelmia 9 CH, 2 granules au coucher.


Insomnies


Vous êtes hantée par vos nuits blanches, ou vous avez juste du mal à vous endormir ? Nous avons la solution à vos insomnies.


Précautions


Mettez-vous en condition pour bien dormir :


• Ne prenez aucun excitant après 15 heures (thé, café, guarana, vitamine C).


• Ne faites pas de sieste.


• Pratiquez une activité physique car cela favorise le sommeil, à condition qu’elle soit régulière et pas trop tardive dans la journée.


• Dînez tôt et légèrement.


• Évitez les protéines animales (viandes et laitages), préférez les protéines végétales et les légumineuses.


• Consommez des aliments riches en triptophane : soja, lait de jument, dattes, dinde, poulet, poisson et céréales demi-complètes.


• Ne buvez pas de liquide après 21 heures, en particulier de boisson alcoolisée car cela peut provoquer un réveil matinal précoce.


• Ne vous couchez pas juste après le dîner.


• Évitez les discussions animées, les activités stimulantes (télévision, ordinateur).


• Prenez un bain tiède aux sels d’Epsom avec 10 gouttes d’huile essentielle de lavande fine préalablement dispersées dans le sel ou mélangées à un peu de miel, de lait, de lait végétal ou de crème liquide avant d’être ajoutées à l’eau du bain.


• Faites-vous faire un massage du dos ou des pieds avec une huile à base de lavande.


• Diffusez des huiles essentielles de lavande et d’orange dans votre chambre.
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L’astuce


Avant le dîner, prenez de l’eau chaude avec du miel, 3 gouttes d’huile essentielle d’orange, 2 gouttes d’huile essentielle de marjolaine et 1 goutte d’huile essentielle de néroli.
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Solutions homéopathiques


Choisissez le remède homéopathique qui vous convient :


• Les soucis de la journée vous poursuivent : nuxvomica 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.


• Vous êtes en « ébullition » intellectuelle : coffeacruda 9 ou 154 CH, 2 granules au réveil et/ou au coucher.


• C’est la nuit blanche : luesinum 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.


• Vous avez des idées fixes : ignatiaamara 15 CH, 1 dose le jour.


Plantes du sommeil


Préparez des infusions avec les plantes du sommeil adaptées à vos besoins :


• Le coquelicot favorise le sommeil en douceur en agissant sur l’émotivité et l’anxiété.


• L’eschscholtzia agit contre les endormissements difficiles, les réveils nocturnes et les cauchemars.


• Le houblon, la lavande ou les fleurs de tilleul ont des vertus relaxantes, idéales pour les troubles du sommeil mineurs.


• La passiflore ou la racine de valériane améliorent le sommeil des insomniaques.
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La tisane du sommeil


Mélangez 60 g de passiflore, 50 g de tilleul, 40 g de coquelicot, 30 g de fleurs de lavande. Faites bouillir 1 cuillerée à soupe de ce mélange pendant 2 minutes et laissez infuser 10 minutes.


Buvez-en une tasse le soir au coucher.





Aromathérapie


Pour l’insomnie due à une mauvaise digestion : prenez 2 gouttes trois fois par jour d’huile essentielle de basilic (ocimum basilicum) dans un peu de miel ou sur un comprimé neutre.


Pour l’insomnie due à l’anxiété : appliquez 2 gouttes d’huile essentielle de lavande fine pure sur le plexus solaire avant le coucher, ou posez 2 à 3 gouttes dans 1 cuillerée de miel et laissez fondre en bouche après le dîner. Renouvelez au coucher.




Un sédatif végétal


Mélangez 3 cl d’extrait de valériane et 1,5 cl d’extrait de houblon. Prenez 1 cuillerée à café de ce mélange avec un verre d’eau une demiheure avant de dormir.


Attention, ce sédatif est contre-indiqué en cas de dépression.





Surmenage


Vous êtes débordée ? À force de suivre un tel rythme, vous allez finir par vous épuiser. Il est urgent de ralentir et de vous écouter davantage !


Voici nos conseils pour retrouver votre vitalité :


• Consommez des aliments vitalisants : pollen frais, algues, graines germées, jus de fruits et légumes frais (par exemple, jus énergisant au potiron et aux pommes).


• Ajoutez à votre alimentation des condiments dynamisants : coriandre, gingembre, muscade, romarin, menthe, sarriette.


• Profitez d’un massage avec une huile énergisante à base d’argousier, de pamplemousse, de citron, de pin ou d’arnica.


• Faites une cure de plasma de Quinton, un supplément minéralisé liquide issu de l’eau de mer.


• Gardez du temps pour vous : choisissez une activité artistique ou sportive douce comme le Tai-chi, le Wutao ou offrez-vous quelques séances de sophrologie.


• Préservez-vous des moments de détente : sauna, hammam, déjeuner entre amies, massage, vélo…


• Plusieurs fois par jour, pratiquez 10 minutes de respirations complètes : inspirez complètement par le ventre et les poumons en relevant les épaules, retenez l’air sans forcer, puis expirez lentement et totalement.


• Pour vous stimuler, prenez des douches courtes à fort jet, éventuellement froides.
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LES BONNES COPINES


Béatrice
nous dévoile son secret vitalité :


« Pour garder la forme, je bois chaque jour, à distance des repas, 5 cl de jus d’herbe de blé. »
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Juicing : la recette de jus antifatigue


Tous les matins, pressez deux citrons, ajoutez un jaune d’œuf bio, 1 cuillerée à café de miel de Manuka et une lamelle de gingembre.


Vous pouvez rajouter quelques gouttes d’échinacée pour booster le système immunitaire.
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Le pollen contient les mêmes acides aminés essentiels que les fruits et légumes, mais à des concentrations bien supérieures.


Il renferme également des vitamines (E), des minéraux, en particulier le sélénium (un des plus puissants antioxydants de l’organisme) et des oligoéléments.


Son taux en protéines est presque aussi élevé que celui des produits d’origine animale.


On préférera le pollen frais au pollen séché, car ses propriétés antibiotiques naturelles sont plus efficaces :


• il protège et restructure la flore intestinale et rééquilibre ainsi les défenses immunitaires ;


• il permet également de diminuer les pertes de calcium.


C’est donc un aliment préconisé pour les personnes âgées et celles souffrant de maladies auto-immunes.


Ingrédient dynamisant, le pollen apporte tonus, énergie et vitalité. Il est donc aussi conseillé pour les asthéniques, les personnes déprimées, épuisées, stressées, souffrant d’insomnies, de surmenage intellectuel ou de fatigue chronique.


Il se prend idéalement en cure, selon ses besoins.


Entre le pollen de ciste, qui stimule les défenses immunitaires, le pollen de saule pour la vision et la protection cardiovasculaire, le pollen de châtaignier, le pollen toutes fleurs, le choix doit être réfléchi en fonction de la pathologie, de l’âge, du sexe…


Pour plus de précisions sur la posologie, demandez conseil à votre pharmacien ou sur le site pollenergie.fr.





Stress


Vous êtes dépassée par les événements, stressée ? Pas de panique, il existe des solutions.


En cas de bouffées de stress


Pratiquez 10 minutes de respirations complètes : inspirez par le ventre et les poumons en relevant les épaules, retenez l’air, puis expirez totalement.


Utilisez la préparation « rescue » des Fleurs de Bach, ou buvez un grog zen que vous préparerez en ajoutant du basilic, de la marjolaine et du miel à de l’eau chaude.


Un massage du bas du dos et entre les omoplates avec une huile à la lavande ou à l’angélique peut être très efficace.
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Alimentation et style de vie


Le stress est la conséquence de nombreuses carences. Ainsi, si vous êtes nerveuse et fatiguée dès le matin, c’est sans doute dû à un manque de magnésium.


Il vous faut une alimentation riche en vitamines et en oligoéléments :


• Kiwi, melon, brocoli, poivron rouge, orange et fraises pour la vitamine C ; avocat, œuf, poulet, champignon, saumon et yaourt pour la vitamine B5 ; lentilles, truite, tempeh (produit à base de soja), thon et banane pour la vitamine B6.


• Citrouille, graines de sésame, haricots noirs, huîtres et moules pour le zinc ; amandes, chocolat, fruits et légumes secs, maïs, flétan, tofu et pois pour l’apport en magnésium qui améliore l’équilibre nerveux ; et du ginseng en compléments (contre-indiqué en cas d’hypertension).


• Pratiquez une activité sportive relaxante telle que la natation, la marche, le Qi gong ou le Wutao.
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L’astuce


Inhalez de la lavande sur un mouchoir lorsque vous vous sentez tendue, ou faites une friction du plexus solaire avec 2 gouttes d’huile essentielle de lavande fine pure ou d’ylang-ylang.
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Diplômée de la FEQGAE (Fédération européenne de Qi gong et arts énergétiques), Valérie Rodriguez enseigne le Qi gong Dao yin et l’ondulation du souffle au centre d’arts corporels Génération Tao à Paris (19e).


Le Qi gong est un art de vivre issu de la tradition chinoise depuis plus de 5 000 ans. Plus qu’une gymnastique au sens mécanique du terme, il relie le corps et l’esprit, le mouvement et l’énergie.


Des exercices (gong) simples vont mobiliser l’ensemble de la structure corporelle, afin d’améliorer la circulation de l’énergie (qi) dans le corps.
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Il existe plusieurs types de Qi gong, mais ceux qui nous intéressent sont les Qi gong pour entretenir la santé ; ils ont été regroupés sous le nom de Dao yin (conduire l’énergie).


Les trois points les plus importants dans la pratique sont la respiration et la présence à soi ; la concentration et l’intention ; le mouvement juste, fluide et harmonieux, pour unifier le haut et le bas du corps, comme le ciel et la terre.


Les bienfaits


Des enchaînements précis de mouvements permettent de fluidifier, d’assouplir le corps autant que l’esprit qui doit rester ouvert, réceptif et persévérant.


Le Qi gong permet d’évacuer du stress, des tensions, des émotions, de renforcer notre force intérieure et notre confiance en nous. Il augmente aussi notre amplitude respiratoire.


Bon pour tous les âges


Chez l’enfant, il calme l’hyperactivité et permet une meilleure concentration, donc un meilleur apprentissage et moins de fatigue nerveuse.


Chez l’adulte, il évacue stress, tensions physiques et psychiques. Il recentre et ralentit le processus de vieillissement (selon la médecine chinoise, on vieillit plus vite par les jambes !). Il aide à l’équilibre, l’enracinement, l’action…


Chez les personnes âgées, il aide à un bon équilibre général, entretient le souffle, les articulations, diminue le stress et calme les pensées.
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Homéopathie


Pour combattre de façon durable le stress, vous pouvez également vous aider de l’homéopathie :


• Si vous êtes plutôt nerveuse : nuxvomica 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.


• Si vous êtes plutôt colérique : staphysagria 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.


• Si vous êtes plutôt impatiente : gelsemium 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.


• Si vous êtes plutôt déprimée : sepia 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.
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La tisane relaxante


Mélangez 1 cuillerée de camomille et 1 cuillerée de menthe des chats (népéta, cataire) dans une tasse d’eau bouillante. Laissez infuser 10 minutes. Buvez-en 2 à 3 tasses par jour.
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Je suis une fan de guarana.


Fan de guarana ? Le mot est faible, vous diront ceux qui me connaissent bien… Une course à pied, une émission télévisée, une petite soirée, un petit coup de pompe ? Quelques grammes de poudre de guarana dans un verre d’eau et hop, je suis au top ! C’est ma « poudre-magiqueorange » à moi. J’en ai toujours dans mon sac. Et le guarana n’a pas d’effets secondaires néfastes connus à ce jour. Cette substance est consommée depuis des millénaires par les Indiens d’Amazonie. Ouf ! Sauvée !


Le warana (ou guarana) de la tribu d’Amazonie brésilienne des Satéré Mawé, commercialisé par la marque Guayapi Tropical en France, a ma préférence (à vrai dire, je n’achète que celui-ci). Les Indiens vénèrent cette liane tropicale comme un esprit, car elle procure harmonie et sagesse… Pour ma part, je l’utilise comme booster intellectuel et revitalisant physique sans avoir les méfaits du café ou du thé que je ne supporte plus depuis des lustres. La substance contenue dans le guarana, la guaranine, est proche de la caféine, mais l’effet est plus durable et sans excitation. Le fruit du guarana est concentré en antioxydants et réputé pour favoriser endurance et concentration. C’est aussi un coupe-faim naturel et régulateur du transit intestinal. J’ai pu observer moi-même ces bienfaits, étant consommatrice de guarana depuis quelques années… Ses vertus vasodilatatrices permettent d’éviter l’effet gueule de bois quand elle est associée à de l’alcool et de garder ainsi pleine conscience…


Bref, vous l’aurez compris, j’ai dû être un chamane de la tribu des Satéré Mawé dans une autre vie !
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