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Résumé


Votre sésame pour préserver votre capital jeunesse !




Rester jeune à tout âge ? Rien de plus facile avec cet ouvrage truffé
de bons conseils et d’astuces â appliquer au quotidien pour préserver
votre capital santé et booster votre énergie vitale. Chaque jour, soins,
massages, détox et exercices vous permettront de révéler votre éclat et
de vous sentir bien dans votre corps. Alors, â vous l’éternelle jeunesse !






•Un programme quotidien
sur mesure en 10 minutes chrono

•Des conseils adaptés à chaque saison

•Des recettes santé et beauté pour
prendre soin de vous
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Avant-propos


Rester jeune semble sans doute un objectif difficile à atteindre… : nous ne pouvons rien contre le temps qui passe et imprime sa marque dans nos corps et nos esprits. Mais peut-être faut-il entendre le titre de cet ouvrage d’une autre façon. Rester jeune, n’est-ce pas avant tout se sentir bien dans sa peau, rester actif, curieux et ouvert aux autres ?


Et c’est bien dans cette dynamique que s’inscrit cet ouvrage : prendre soin de son corps et de son esprit, cultiver une certaine sagesse, un sourire intérieur, qui font que, quels que soient votre âge et votre vécu, un rayonnement communicatif se dégage de vous.


Pour y parvenir, nous vous proposons différentes stratégies simples à mettre en place au quotidien.


[image: image] S’occuper de soi, prendre soin de son corps, grâce à une alimentation adaptée et à des soins de beauté naturels et agréables. L’alimentation reste le pilier de votre bien-être : elle doit être adaptée à vos dépenses énergétiques pour vous aider à conserver votre poids de forme. Mais elle doit surtout être riche en antioxydants, ces substances protectrices naturelles qui protègent les cellules d’un vieillissement prématuré et de l’apparition des maladies chroniques (cancers, diabète, maladies cardio-vasculaires). Les antioxydants sont présents dans les aliments végétaux, c’est pourquoi fruits, légumes et céréales doivent apparaître quotidiennement dans votre alimentation.


[image: image] Rester ouverte et curieuse, en prenant plaisir à découvrir de nouvelles saveurs, de nouvelles activités, de nouvelles personnes. L’important, c’est la posture : ouverture, acceptation, oubliez le jugement catégorique et les idées reçues. Les goûts changent aussi, au fil des années, et des activités ou des plats que l’on détestait étant plus jeune peuvent nous séduire un peu plus tard.


[image: image] Cultiver les petits bonheurs, apprécier des moments agréables, au quotidien : prendre simplement un peu de temps pour aller se promener en forêt ou dans un parc, se balader au marché, apprécier la compagnie d’un ami, ou d’un bon petit plat. Juste s’accorder ce moment d’écoute et de ressenti du plaisir intérieur…


[image: image] Garder le lien aux autres : on vieillit sans doute plus vite lorsqu’on est coupée des autres, centrée sur soi-même et les soucis du quotidien. Sortir, s’inscrire à un club, une association, y participer comme simple adhérente ou comme bénévole sont particulièrement dynamisants ! Selon vos goûts, vous trouverez une structure où développer vos talents : club de gym, de couture, cours de musique, de jardinage…


[image: image] Bouger, faire fonctionner ses muscles, et surtout le plus important d’entre eux : votre cœur ! L’activité physique, qu’elle soit douce ou plus soutenue, selon votre condition physique et vos envies, doit être régulière. Il est actuellement conseillé de pratiquer au moins 30 min de marche (à bon rythme) par jour, et d’inscrire au moins 2 séances de renforcement musculaire (abdos, fessiers…) dans votre planning hebdomadaire. Si vous n’avez pas l’habitude de faire du sport, commencez tranquillement par une séance par semaine, et essayez surtout de trouver les activités qui vous séduisent. Le plaisir de pratiquer, seule ou en compagnie, est indispensable pour mettre en place un changement de comportement à long terme.


Et maintenant, à vous de jouer ! Testez ce programme : une année de découverte et de plaisirs, une année pour vous cocooner. Mais surtout une année pour installer des comportements agréables et constructifs, afin de rester jeune pendant de nombreuses années !
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Bien utiliser ce livre


Une méthode qui vous accompagne au fil des semaines


Ce livre est conçu comme un déroulement progressif sur une année. Chaque semaine, un thème vous est proposé, accompagné des conseils pratiques ciblés (diététique, beauté, activité physique…). Vous pouvez au choix démarrer par le premier chapitre et suivre le programme dans l’ordre des semaines, ou encore piocher des idées chaque semaine dans le thème qui vous convient, en fonction de vos envies et de vos besoins. Vous pouvez également suivre des mini-programmes très ciblés (voir page 229).


L’important est de vous approprier ces nouvelles habitudes au quotidien en les adoptant sur le long terme et en sélectionnant peu à peu celles qui vous ressemblent le plus et qui vous apportent un mieux-être.


Voici quelques conseils pour profiter au mieux de nos propositions.


L’aliment anti-âge


C’est un aliment phare, emblématique du thème de la semaine. Même si aucun aliment n’est complet et que la diversité reste la meilleure des préventions, nous attirons votre attention sur un aliment santé, à intégrer régulièrement dans vos menus. D’autres produits alimentaires aux caractéristiques similaires vous sont proposés dans l’introduction du chapitre.



Ma recette pleine forme


Une idée recette simple et adaptée à tous – à déguster aussi en famille ou entre amis –, pour varier vos menus sans vous compliquer la vie en cuisine. L’ingrédient principal est toujours en lien avec la thématique de la semaine. Toutes ces recettes sont équilibrées et très faciles à réussir.


Beauté naturelle


Préparer soi-même ses produits de beauté est un véritable plaisir ! Nous vous proposons des recettes très simples, contenant peu de composants : elles sont ainsi faciles à réaliser et économiques. Avec un peu d’expérience, vous pourrez les complexifier et diversifier les ingrédients (ajouter plusieurs huiles essentielles au lieu d’une, par exemple).


Pour réussir vos produits de beauté maison, suivez quelques règles de base :


[image: image] Lavez-vous parfaitement les mains, et désinfectez les ustensiles et flacons avant la préparation.


[image: image] Optez pour des ingrédients d’excellente qualité : fruits et légumes frais non abîmés, huiles essentielles et hydrolats bio…


[image: image] Les produits de beauté maison sont très fragiles et ne se conservent pas longtemps. Les masques et crèmes contenant des ingrédients alimentaires (avocat, mangue, yaourt…) sont à utiliser dès qu’ils sont prêts. Jetez le surplus. Les gels de douche et huiles parfumés se conservent au maximum 1 mois après préparation. Les hydrolats doivent être placés au frais (conservation 3 semaines après ouverture).


[image: image] Vous trouverez les ingrédients spécifiques (flacons stériles, extraits végétaux…) dans les magasins spécialisés en huiles essentielles et ingrédients pour cosmétiques (sur Internet : aroma-zone.com ou huiles-et-sens.com, par exemple).



Auto-massages


Les auto-massages sont présents dans de nombreuses thérapies douces, et ceux que nous vous proposons sont pour la plupart issus de la médecine chinoise. Très faciles à mettre en œuvre, chez vous ou même au bureau, dans le train, l’avion…, ils sont très efficaces et permettent, selon les zones concernées, de vous relaxer ou à l’inverse de vous redonner du tonus en quelques instants.


Pour profiter de leurs bienfaits, il est important d’être bien détendue et de se réchauffer les mains au préalable (en les frottant tout simplement l’une contre l’autre). L’auto-massage peut être pratiqué sur la peau nue ou directement sur un vêtement lisse (évitez les boutons, les fermetures zippées…) et assez fin. Les massages du visage se font de préférence sur une peau démaquillée et lunettes ôtées.


[image: image]



Exercices de respiration et petites méditations


Ces petits exercices ont pour but de vous recentrer, de vous relaxer et de vous redonner de l’énergie quand vous êtes fatiguée. Ils sont pour la plupart de courte durée, très simples et représentent une initiation à des techniques reconnues pour leur efficacité pour lutter contre le stress, améliorer la mémoire, favoriser le sommeil… Si vous pratiquez ces exercices pour la première fois, sachez qu’avec l’entraînement, les effets ressentis seront de plus en plus rapides et intenses. Vous réussirez au bout de 2 ou 3 semaines à vous recentrer en quelques minutes. Vous pourrez ainsi utiliser respiration et méditation comme des armes personnelles très bénéfiques contre le stress.


Bien bouger


Le week-end, parce qu’on a un peu plus de temps, est dédié à la pratique de l’activité physique. Exercices d’endurance, activités plus douces (yoga, Qi Gong…), natation… L’important est de varier pour solliciter les muscles du corps, le système cardiovasculaire et améliorer l’équilibre et la souplesse. Si le week-end est idéal pour prendre le temps de découvrir une activité, il est bien sûr conseillé de la poursuivre une ou deux fois dans la semaine, afin d’en augmenter l’efficacité sur le long terme.


Prenez toujours le temps de vous échauffer avant de démarrer une activité, quelle qu’elle soit. L’échauffement permet d’accélérer en douceur le rythme cardiaque, de réchauffer et d’assouplir les muscles en augmentant l’afflux sanguin. Pour les activités de type yoga ou Qi Gong, l’échauffement vous aide à centrer votre attention sur la pratique, à vous concentrer plus facilement.


Voici un exemple d’échauffement simple à faire en 10 min :


Ces mouvements sont à pratiquer en douceur, sans forcer.


[image: image] Debout, pieds parallèles, tournez la tête à gauche et à droite (5 fois), puis baissez et relevez la tête (5 fois).


[image: image] Faites des rotations d’épaules, en avant puis en arrière, en relâchant bien les bras.


[image: image] Placez vos mains sur la taille et, genoux légèrement fléchis, faites des rotations du bassin, dans les deux sens (5 fois).


[image: image] Faites ensuite des flexions des genoux. Gardez le dos bien droit et descendez les fesses vers les talons, comme si vous vouliez vous asseoir (15 fois).


[image: image] Terminez par des étirements doux : jambes tendues, laissez votre corps descendre lentement vers le sol, comme si vous vouliez toucher le sol avec le bout des doigts. Fléchissez les genoux et remontez en déroulant le dos (5 fois).


Après les activités d’endurance ou celles qui sollicitent le système cardiovasculaire (saut à la corde, stepper…), n’oubliez pas la phase de retour progressif au calme. Marchez tranquillement pendant 5 à 10 min ou effectuez l’exercice au ralenti (stepper) jusqu’à ce que votre rythme cardiaque et votre respiration retrouvent leur rythme habituel.
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Semaine 1


Partir du bon pied


Un temps pour se poser, se recentrer, ce que l’on néglige souvent de faire dans notre société moderne où tout va si vite !


Cette semaine, nous vous proposons un programme tout en douceur : une recette facile, à déguster tranquillement, en savourant chaque gorgée, confortablement installée. Viennent ensuite des exercices simples et agréables : auto-massage ressourçant, relaxation, sans oublier un moment beauté, gourmand et bienfaisant. Et pour ce week-end : marche tranquille en plein air ; pas question de s’épuiser, mais plutôt de se centrer sur ses sensations corporelles.


Les bonnes pistes pour bien démarrer :


[image: image] savoir que s’occuper de soi ne veut pas dire être égocentrique. En étant en forme et bien dans sa peau, on se rend au contraire plus disponible pour les autres ;


[image: image] rester optimiste et constructive : certes, les années passent, mais chaque période de la vie présente ses avantages, qu’il faut savoir cultiver et apprécier ;


[image: image] une bonne hygiène de vie (alimentation, activité physique…) favorise réellement le ralentissement du vieillissement : à vous de faire les bons choix ;


[image: image] savoir profiter des petits bonheurs quotidiens, ici, maintenant et pour toujours… C’est ce qui illumine réellement votre beauté et booste votre tonus !








Lundi L’aliment jeunesse


L’orange


Parfumée et particulièrement riche en vitamine C, l’orange est un fruit léger en calories (45 kcal/100 g). Elle contient de nombreuses substances anti-âge : carotènes, polyphénols…, et maintes études ont prouvé ses vertus préventives concernant les cancers et maladies cardiovasculaires. Sa concentration en minéraux est également intéressante : potassium (diurétique), calcium (santé osseuse), fer et cuivre (anti-anémie). Pensez également à utiliser son zeste, particulièrement riche en huiles essentielles qui équilibrent le système nerveux et stimulent la digestion. Utilisez dans ce cas des oranges bio, pour éviter les traitements chimiques.


[image: image]




Notre conseil


La vitamine C est fragile : consommez l’orange dès que vous l’avez pelée ou transformée en jus pour bénéficier de sa richesse nutritionnelle.






Mardi Ma recette pleine forme


Smoothie douceur


Un délicieux concentré d’antioxydants !


Pour 1 personne


[image: image] Pelez et lavez 1 carotte. Pelez 1 tranche de papaye.


[image: image] Versez dans un blender la carotte et la papaye coupées en morceaux. Ajoutez 15 cl de jus d’orange très frais et 1 c. à c. d’eau de fleur d’oranger.


[image: image] Mixez pour obtenir une boisson onctueuse et lisse. Dégustez aussitôt.




Parfaite pour accompagner un moment de détente, seule ou à deux, cette boisson peu calorique et très riche en substances anti-vieillissement, est également une bonne alternative aux boissons alcoolisées ou sucrées pour un apéritif santé.






Mercredi Beauté naturelle


Masque douceur à la mangue


Quand ? Le matin


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Mixez la chair d’ ½ mangue mûre avec 2 c. à c. de miel crémeux, 1 petit suisse et 1 pincée d’argile blanche.


[image: image] Étalez le masque sur le visage parfaitement démaquillé en évitant le contour des yeux et des lèvres. Laissez agir 10 min.


[image: image] Nettoyez le visage avec des mouchoirs en papier très doux, puis vaporisez d’eau de source en bombe. Épongez délicatement.




Les carotènes de la mangue favorisent le renouvellement cellulaire, l’argile et le miel neutralisent les toxines.






Jeudi Auto-massage


Grand massage des méridiens


Quand ? Le matin


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Installez-vous confortablement sur un pouf, les jambes allongées devant vous, naturellement fléchies.


[image: image] Passez doucement la paume de la main droite sur le bras gauche, en décrivant un trajet de la clavicule jusqu’à la paume, puis du dos de la main jusqu’à l’épaule. Faites le même massage avec la main gauche sur le bras droit.


[image: image] Descendez ensuite les deux mains le long du sternum, autour de la taille et jusqu’aux reins.


[image: image] Poursuivez le trajet sur la partie latérale des cuisses, le dessus des pieds, puis remontez jusqu’à l’aine, en passant par l’intérieur des jambes.


[image: image] Refaites le massage 2 fois, dans sa totalité.




Notre conseil


Ce massage peut être fait sur la peau nue ou sur un vêtement léger – un pyjama, par exemple. Il reconnecte toutes les parties du corps entre elles. Idéal pour bien commencer la journée !






Vendredi Respiration • Relaxation


Ressentir son corps


Quand ? En fin de journée


Combien de temps ? 10 min ou davantage


[image: image] Allongez-vous sur le dos, un petit coussin sous la nuque et un autre à la pliure des genoux. Détendez votre corps au maximum, en cherchant à ressentir tous les appuis du corps sur le sol (dos, fesses, jambes…).


[image: image] Relâchez les différentes parties de votre corps, l’une après l’autre : d’abord la jambe droite, puis la jambe gauche, le dos, l’abdomen, le thorax, le bras droit, le bras gauche, la tête (cervicales, visage). Ressentez tout simplement votre corps plus lourd, plus présent, et observez-le de façon bienveillante.




Notre conseil


Si vous sentez le sommeil vous gagner, bougez légèrement les bras ou les jambes, pour éviter de vous endormir, ce qui n’est pas l’objectif.





[image: image]





Week-end Bien bouger


Marche lente en plein air


Matériel : aucun


UNE PAUSE DANS LA NATURE


[image: image] Bien chaussée et suffisamment couverte, marchez lentement dans un jardin public ou une rue calme, ou encore en forêt.


[image: image] Marchez lentement, en savourant chacun de vos pas et en respirant tranquillement.


[image: image] Portez votre attention à la fois sur ce qui vous entoure (bruits de la nature, végétation, lumière…) et sur votre corps (l’air frais ou tiède dans vos narines, le vent sur votre peau, vos muscles qui se contractent et se décontractent…).


[image: image] Marchez ainsi 20 à 30 min.


[image: image]




Variante Vous pouvez faire le même exercice en nageant lentement, éventuellement en vous aidant d’une planche ou de flotteurs.













Semaine 2


Détoxifier le corps


Le fonctionnement naturel du corps produit des toxines, que nous ne parvenons pas toujours à éliminer dans leur totalité. En s’accumulant dans le corps, ces substances provoquent fatigue, manque d’entrain, mais aussi vieillissement prématuré des tissus. Leur présence est majorée par une alimentation déséquilibrée, le manque d’activité physique, mais aussi par la pollution, le stress, le surpoids…


Il est donc important d’aider le corps à se détoxifier pour le débarrasser des substances indésirables qui entravent son bon fonctionnement. Mais ce nettoyage doit se faire en douceur, sans créer de stress ni de carence.


[image: image] Optez au quotidien pour les légumes et les plantes qui ont un effet détox naturel : poireau, oignon, endive, pissenlit, fenouil, thym, romarin…


[image: image] Utilisez une fois par mois toutes les techniques douces pour favoriser la sudation et le nettoyage de la peau (masque à l’argile, gommage, activité physique d’endurance, hammam…).


Ces instants détox sont à renouveler en moyenne tous les mois. Mais n’en abusez pas, car, utilisés trop souvent, ils ne sont plus dynamisants mais risquent au contraire de vous fatiguer. L’important est d’écouter votre corps et d’adapter les soins à votre état du moment.








Lundi L’aliment jeunesse


Le poireau


Le poireau est un légume délicieux que l’on trouve presque toute l’année. Facile à cuisiner, il est très léger en calories et d’excellente qualité nutritionnelle. Source de minéraux (fer, calcium, magnésium…), il contient des substances soufrées qui protègent l’organisme du vieillissement prématuré. La présence de potassium, d’eau, de fibres et de substances naturellement diurétiques fait du poireau un véritable aliment détox. Il stimule en douceur l’activité des reins et des intestins, pour favoriser l’élimination des toxines.




Notre conseil


Ne jetez surtout pas la partie verte du poireau : elle est concentrée en carotènes antioxydants. Utilisez-la dans les potages, auxquels elle donne du goût et de la couleur.





[image: image]




D’autres plantes à utiliser en tisane ou décoction ont un effet détox : les queues de cerises, le pissenlit, l’ortie, la reine des prés ainsi que le thé vert.






Mardi Ma recette pleine forme


Tisane détox aux herbes


Un drainage doux, 100 % végétal


Pour 1 litre de tisane


[image: image] Versez dans une casserole 1 l d’eau de source et portez à ébullition. Ajoutez 2 brins de thym, 1 brin de romarin, 1 pincée de graines de fenouil et 1 pincée de graines d’anis. Laissez bouillir 2 min, couvrez et retirez du feu. Laissez infuser 5 min.


[image: image] Filtrez la tisane, ajoutez dans le liquide chaud 1 brin de menthe fraîche lavée, 1 c. à c. de miel de thym et le jus d’1 citron. Dégustez tiède ou froid, dans la journée, au printemps et à l’automne.



Mercredi Beauté naturelle


Gommage du corps au sel marin


Quand ? Une fois par mois


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Mélangez dans un bol 2 poignées de gros sel marin gris non traité (sel de Guérande ou autre). Ajoutez 1 c. à s. d’huile de noisette et 1 c. à s. d’huile d’olive, 3 gouttes d’huiles essentielles de pamplemousse et de citron.


[image: image] Mélangez avec une spatule en bois réservée à cet usage, pour bien amalgamer les ingrédients.


[image: image] Douchez-vous sous l’eau bien chaude, puis frottez doucement tout le corps avec le gommage, en insistant sur le dos, les cuisses, les genoux, les coudes.


[image: image] Rincez à l’eau chaude sans utiliser de savon. Épongez-vous délicatement avec une serviette bien sèche et chaude.


[image: image]




Notre conseil


N’utilisez pas ce gommage sur les pieds, debout dans la douche ou la baignoire, car vous risqueriez de glisser.






Jeudi Auto-massage


Massage au romarin


Quand ? Le soir


Combien de temps ? 5 à 10 min


[image: image] Allongez-vous confortablement au sol ou sur un matelas assez ferme. Versez dans le creux d’une main environ 1 c. à c. d’huile de jojoba et 3 gouttes d’huile essentielle de romarin.


[image: image] Étalez le mélange sur l’abdomen, puis massez avec les deux mains superposées, sur le ventre, sans chercher à appuyer fortement.


[image: image] Tournez ainsi de la droite vers la gauche, pendant quelques minutes.




Notre conseil


L’huile de jojoba est idéale car elle pénètre rapidement et ne laisse pas de trace grasse. Mais vous pouvez la remplacer par de l’huile d’olive ou de noix.






Vendredi Respiration • Relaxation


Les bienfaits du hammam


Quand ? Une ou deux fois par mois


Combien de temps ? 10 à 15 min


[image: image] Après lavage du corps au savon noir ou au savon d’Alep, rincez–vous soigneusement et séchez-vous.


[image: image] Profitez du hammam pendant 5 min pour commencer, douchez-vous à l’eau tiède, puis restez dans le hammam pendant 10 à 15 min environ.


[image: image] Sortez plus tôt si vous sentez que vous avez trop chaud, et passez à la douche fraîche, mais pas glacée. Séchez délicatement votre peau sans frotter, et appliquez une huile végétale.




Ne mettez jamais d’huile ni de crème sur la peau avant le hammam, le but étant d’ouvrir les pores et de faciliter l’écoulement de la sueur et des toxines. Pensez en revanche à nourrir et adoucir la peau après la séance.





[image: image]





Week-end Bien bouger


Vélo en fractionné


Matériel : vélo d’extérieur ou d’intérieur, montre ou chronomètre


ÉLIMINER AU MAXIMUM


[image: image] Bien installée sur un vélo (d’intérieur ou d’extérieur), commencez à pédaler tranquillement pendant 10 min pour vous échauffer.


[image: image] Accélérez ensuite la cadence, et gardez le rythme pendant 20 à 30 min, selon vos capacités physiques.


[image: image] Votre rythme cardiaque doit s’accélérer, et vous devez ressentir un léger essoufflement.


[image: image]




Notre conseil


L’important est de trouver le bon rythme, pour éliminer au maximum, mais sans vous épuiser. Le signe principal à repérer : vous devez transpirer légèrement, et ne pas être trop essoufflée.













Semaine 3


S’hydrater au quotidien


L’eau est une substance vitale que notre corps doit gérer au quotidien. Mais avec l’âge, certains tissus ont tendance à se déshydrater, alors qu’en parallèle, l’eau s’infiltre souvent là où elle n’est pas souhaitable. Pieds et mains gonflés peuvent donc cohabiter avec une peau trop sèche : l’important est d’aider le corps à redistribuer l’eau de façon plus harmonieuse.


[image: image] Buvez suffisamment, mais sans excès : consommer trop de liquide (eau, boissons chaudes ou froides…) demande un travail supplémentaire aux reins et peut favoriser la rétention d’eau, si ces derniers sont trop sollicités. Comptez en moyenne 1,5 l d’eau par jour, toutes boissons confondues, et augmentez les doses quand vous faites du sport ou qu’il fait très chaud.


[image: image] Aidez votre corps à conserver l’eau dans les tissus les plus fragiles (notamment au niveau de la peau) grâce à des soins appropriés (crèmes, huiles…).


[image: image] Combattez la rétention d’eau en mangeant peu salé, en bougeant régulièrement (ce qui favorise la sudation) et en stimulant certains points du corps, régulateurs du métabolisme de l’eau (zone de l’intérieur de la jambe, zone des reins).


[image: image] Et n’oubliez pas que la seule boisson indispensable, c’est l’eau : toutes les autres boissons doivent être consommées occasionnellement.








Lundi L’aliment jeunesse


L’eau


L’eau doit rester votre boisson de prédilection : elle n’apporte aucune calorie mais vous recharge en précieux minéraux. L’idéal est de varier les eaux de boisson, car toutes n’ont pas la même composition.


L’eau du robinet peut être consommée sans problème, mais contrôlez sa composition (auprès de la mairie ou de la société de distribution) pour vérifier que sa teneur en pesticides n’est pas trop élevée. Une eau calcaire n’est pas un problème : elle est tout simplement riche en calcium.


Si vous optez pour une eau en bouteille, préférez l’eau de source à l’eau minérale, dont la concentration en minéraux très élevée n’est pas souhaitable au quotidien.


Et si vous n’appréciez pas le goût de l’eau nature, ajoutez-y quelques gouttes de jus de citron, des feuilles de menthe fraîche ou quelques gouttes d’huile essentielle d’orange.


[image: image]




Notre conseil


À dose modérée, les eaux gazeuses facilitent la digestion, mais alternez leur consommation avec de l’eau plate, car l’excès de gaz carbonique peut provoquer des ballonnements.






Mardi Ma recette pleine forme


Infusion de fruits au basilic


Sans sucre et parfumée


Pour 1 litre d’infusion


[image: image] Lavez soigneusement 1 poire et 1 orange non traitées. Coupez-les en petits dés sans les peler.


[image: image] Portez à ébullition 0,5 l d’eau de source. Ajoutez les fruits, faites bouillir 1 min, couvrez et laissez infuser 5 min.


[image: image] Filtrez et versez dans une carafe. Ajoutez des glaçons (suffisamment pour remplir la carafe), le jus d’1 citron et quelques feuilles de basilic. Mélangez et dégustez frais.



Mercredi Beauté naturelle


Masque hydratant à la banane


Quand ? Avant de se coucher


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Écrasez 1 banane bien mûre dans un bol à l’aide d’une fourchette. Ajoutez quelques gouttes de jus de citron, 1/2 c. à c. d’huile d’argan, et 1 c. à c. de miel crémeux.


[image: image] Étalez le masque sur le visage parfaitement démaquillé, en évitant le contour des yeux. Laissez agir 10 min.


[image: image] Éliminez les résidus avec du papier absorbant, puis rincez le visage à l’eau de rose. Séchez délicatement en tamponnant avec du coton.


[image: image]




Notre conseil


La banane est idéale pour repulper les peaux déshydratées. N’hésitez pas à utiliser ce masque une fois par semaine, en fin de journée pour laisser la peau au repos toute la nuit.






Jeudi Auto-massage


Anti-rétention d’eau


Quand ? Quand on se sent gonflée et lourde


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Installez-vous sur un coussin confortable ou sur un tapis, les genoux naturellement fléchis, plantes des pieds au sol, le dos droit.


[image: image] Placez votre main droite sur la cheville gauche, le pouce juste au-dessus de la malléole.


[image: image] Remontez lentement la main vers le genou, le pouce appuyant légèrement sur une ligne au centre de la partie intérieure de la jambe. Refaites le trajet plusieurs fois, en pressant plus fortement, toujours du bas vers le haut.


[image: image] Faites le même massage sur l’autre jambe.




La ligne que vous suivez avec le pouce est celle du méridien de la rate, méridien qui régule notamment l’humidité dans le corps – pas seulement localement – favorisant un bon équilibre des liquides (hydratation-élimination).






Vendredi Respiration • Relaxation


Relaxation dans l’eau chaude


Quand ? Le matin


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Faites couler un bain bien chaud en ne remplissant la baignoire qu’au tiers. Ajoutez 4 poignées de gros sel marin non raffiné et un petit sachet (ou mouchoir en coton) contenant 3 brins de romarin.


[image: image] Asseyez-vous dans l’eau, en immergeant le bas ventre et les pieds, les genoux fléchis et le thorax restant hors de l’eau. Restez ainsi 10 min, en vous relaxant, le dos appuyé sur la paroi de la baignoire.


[image: image] Terminez par une douche tiède.




Notre conseil


Pensez à chauffer suffisamment la salle de bains pour ne pas avoir froid aux épaules.








Week-end Bien bouger


Randonnée légère (marche ou vélo)


Matériel : aucun ou vélo


MIEUX S’HYDRATER PENDANT LE SPORT


[image: image] L’important est d’acquérir les bons réflexes qui vous permettront de vous hydrater pendant une activité d’intensité modérée d’une durée d’une heure.


[image: image] Pendant l’heure précédant l’activité physique, buvez environ 0,5 l d’eau, par petites doses.


[image: image] Pendant l’effort, emportez avec vous une gourde contenant un mélange de jus de fruit (20 cl), d’eau minérale (40 cl), additionné d’une petite pincée de sel. Buvez ce mélange pendant la séance d’activité physique.


[image: image] Pendant les 2 heures qui suivent, continuez à vous hydrater avec de l’eau, selon votre soif (0,5 à 1 l d’eau).


[image: image]




à savoir Ce schéma d’hydratation améliore vos capacités physiques et limite l’apparition de courbatures, grâce à l’élimination des toxines.













Semaine 4


Digestion légère


L’efficacité du système digestif diminue avec les années. Sensation de lourdeur après les repas, mauvaise tolérance de certains aliments, somnolence après avoir mangé sont autant de signes qui doivent vous alerter ! Faites profiter votre tube digestif d’une petite cure de jouvence.


[image: image] Optez pour les aliments faciles à digérer (pauvres en graisse, contenant des fibres douces), comme le poisson vapeur, les laitages frais, certains légumes (carotte, endive, courgette…) et les fruits frais.


[image: image] Certaines épices douces facilitent la digestion, comme les graines de cardamome, de cumin, d’anis, de coriandre. N’hésitez pas à en ajouter dans vos plats pendant la cuisson.


[image: image] Le jus de citron frais est un excellent dépuratif digestif : consommer le matin un jus de citron frais dilué dans un verre d’eau est une excellente habitude.


[image: image] Certains exercices de yoga et de Qi Gong renforcent le système digestif ; ils sont à pratiquer très régulièrement, surtout aux changements de saison ou après des excès alimentaires.


[image: image] Prenez également l’habitude de manger dans le calme, et si vous vous sentez fatiguée après les repas, testez la marche, plutôt que la sieste : l’activité physique légère va favoriser une bonne digestion.








Lundi L’aliment jeunesse


Le citron


Le citron est un fruit parmi les plus les plus riches en antioxydants : il contient de la vitamine C et des polyphénols – substances végétales anti-âge – en quantité élevée.


Le citron est doté de vertus digestives : il stimule en douceur les fonctions hépatiques et intestinales. Utilisez régulièrement le jus de citron pour assaisonner vos crudités, salades de fruits et grillades (poulet, poisson) : sa présence au quotidien, même en petite quantité, est utile à votre santé.


L’apport calorique du citron est négligeable : vous pouvez en ajouter régulièrement dans vos plats, sans crainte pour votre ligne.


[image: image]




Notre conseil


Optez pour des citrons bien mûrs, juteux et parfumés : ils contiendront davantage de substances antioxydantes.






Mardi Ma recette pleine forme


Potage de carottes aux épices douces


Facile à digérer, riche en antioxydants


Pour 4 personnes


[image: image] Pelez 4 carottes, 1 pomme de terre et 1 oignon. Lavez-les, ainsi qu’1 petite branche de céleri, puis coupez-les en morceaux.


[image: image] Portez à ébullition 1 l d’eau additionné d’1 tablette de bouillon de légumes bio et de 2 pincées de curcuma. Ajoutez, dans un petit sachet en mousseline, 1 pincée de graines de coriandre, 1 capsule de cardamome ouverte, 1 pincée de graines de fenouil.


[image: image] Couvrez et laissez cuire 20 min à feu doux. Retirez le sachet d’épices et mixez le potage. Servez avec de la coriandre fraîche ciselée.



Mercredi Beauté naturelle


Huile corporelle à la lavande


Quand ? Après le repas


Combien de temps ? 5 min


[image: image] Mélangez 10 cl d’huile de son de riz (ou de jojoba) et 5 cl d’huile de noisette dans un flacon propre muni d’une pompe. Ajoutez 10 gouttes d’huiles essentielles de lavande et de citron.


[image: image] Vaporisez sur l’abdomen après la douche ou après les repas, en cas de digestion difficile. Cette huile adoucissante est également antispasmodique.


[image: image]




Utilisez une base d’huile facilement absorbée et ne laissant pas de trace, pour pouvoir l’utiliser en journée, sans tacher vos vêtements.






Jeudi Auto-massage


Lisser l’estomac


Quand ? Dans l’après-midi


Combien de temps ? 10 min


[image: image] Placez-vous debout, pieds parallèles écartés de la largeur du bassin, genoux très légèrement fléchis.


[image: image] Posez la paume d’une main sur le sternum au niveau de la poitrine, et l’autre par-dessus. Descendez les deux mains en décrivant une ligne verticale jusqu’au pubis, et en pressant un peu plus fortement au niveau de l’estomac.


[image: image] Remontez les mains, sans toucher le corps jusqu’au sternum et recommencez le mouvement une vingtaine de fois.


[image: image] Associez la respiration pour davantage d’efficacité : expirez en descendant les mains, inspirez en les remontant.




Notre conseil


Pensez à bien relâcher l’abdomen, les épaules et le visage, pendant l’auto-massage.






Vendredi Respiration • Relaxation


Marche de pleine conscience après le repas
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