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& Dossier du mois

e NOS CONSEILS POUR PROFITER PLEINEMENT DES FETES
e QUELS ALIMENTS PRIVILEGIER POUR AVOIR UNE BELLE PEAU ?
e LE ZEN S’INVITE SUR VOTRE LIEU DE TRAVAIL !

4 * MIEUX COMPRENDRE LES EFFETS DU STRESS SUR LE MICROBIOTE
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L’établissement bio du mois Comment protéger mes ongles | Comment nettoyer et assainir
Le Mille Feuilles, un lieu de rencontres... §§ en hiver ? sa maison naturellement ?
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C’est pourquoi nos produits sont
avant tout distribués en vrac.

Objectif
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Nous recrutons des chefs de publicite !

Nous recherchons des chefs de publicite (commerciaux) pour vendre de la
publicite dans nos magazines.

Vous avez la flbre commerciale, aisance au télephone et une passion pour
la decoration, la maison, le jardin, Bio, la normandie..., envoyez nous votre
CV et votre lettre de motivation par emaill a job@adventiss.com

Nous recrutons independants ou en CDI, a plein temps, 3/4 ou a mi-temps.
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La Ville de Nantes poursuit sa mobilisation, dans la continuite de ses
mesures d'urgence liées a la crise du COVID-19 et face a la précarite ali-
mentaire, pour aider les Nantais.es ayant de faibles ressources a acceé-
der aux legumes frais et de saison. L'objectif du projet Nantes Paysages
nourriciers, c'est de cultiver pour distribuer mais aussi de sensibiliser
les habitants a ['alimentation et aux bienfaits des [égumes de saison.
Pour la 2e edition de Nantes Paysages Nourriciers, 24 sites de culture
ont émerge avec une saison revisitée avec encore plus de participation
et de solidarité :

e 24 sites de culture, dont 23 potagers, répartis dans les 11 quartiers de
la ville et un grand potager de plein champ de 3 500m?, situe au sein de
la Pépiniere municipale de Nantes (Grand Blottereau) ;

* 2 types de potagers : |la moitié sont des potagers « des habitants »,
cultivés de maniere participative par des collectifs d’habitants avec le
soutien d'associations nantaises - et I'autre moitié des potagers « des
jardiniers », geres et cultives par les jardiniers de la Direction Nature &
Jardins (ex-SEVE).

Cueillette des champignons
I’Anses appelle a a vigilance !

Le bilan de la saison passee montre qu'entre le ler juillet et le 31
décembre 2020, plus de 1 300 intoxications ont été rapportées aux
Centres antipoison, particulierement au mois d'octobre (56 % des

cas), lorsque les conditions météorologiques associant précipi-

tations, humiditeé et fraicheur ont favorise la pousse des champi- =

gnons et leur cueillette. Entre le 1er juillet et le 29 aolt 2021,330
cas d'intoxication ont déja éte rapportés aux centres antipoison,
dont trois de forte gravité pouvant menacer le pronostic vital,
et trois deces sont d'ores et déja répertoriés. L'Anses assure la
surveillance saisonniére des intoxications par des champignons a
partir des données des Centres antipoison. Face a une situation qui
se renouvelle hélas chaque année, I'Anses, les centres antipoison
et la Direction générale de la santé recommandent de rester vigilant
et de respecter les bonnes pratiques pour une consommation en toute
sécurité. Anses

4 VIVRE BIO

e

W W - 4
L

T
*’\ .
e T

Plus d'un million de citoyens
europeens appellent a la fin
de I'ere des pesticides

en Europe !
Alors que les signatures continuaient d'affluer pour
soutenir l'initiative citoyenne européenne (ICE)
pour la sortie des pesticides ‘Sauvons les abeilles
et les agriculteurs’ (Save Bees and Farmers), ses
partisans estiment qu'ils sont proches d'un succes
historique. Si cette ICE est validee par la Commis-
sion européenne, cette derniére et le Parlement
européen devront répondre aux demandes des
citoyens pour une agriculture sans pesticides
de synthese et respectueuse des abeilles. Les 9
organisations coordonnant cette ICE, dont Géné-
rations Futures pour la France, sont impatientes
de connaitre l'issue d'une campagne de deux
ans qui a permis de recueillir plus d'un million de
signatures dans toute |'UE.




BELLEDONNE

Nourrit 1a Vie

NOS CHOCOLATS DE NOEL -
SUNT FAITS MAISON,
POUR NOURRIR

VOS TRADITIONS

Du chocolat equitable et gourmand
préparée avec le plus grand soin
dans notre atelier en Savoie,

pour celebrer esprit de Noél :

vous retrouver, partager, offrir

et vous régaler.
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Le Congrés mondial de la nature de I'UICN a été un succes qui a permis de fixer les priorités de la conservation de |la nature
et de relancer la mobilisation internationale : 5 700 participants présents et 4700 en ligne, 25 000 personnes dans I'Espace «
Pavillons et exposition » et les Espaces Générations Nature, une cérémonie d’'ouverture de haut-niveau avec le Président de la
Republique, 4 sommets internationaux, 300 heures des différentes sessions du Forum enregistrées, 137 recommandations poli-
tiques et 11 motions de gouvernance adoptées, un nouveau conseil d'administration international élu avec une représentante
francaise, et une déclaration finale, le Manifeste de Marseille, approuvée. UICN

APPEL A PROJETS

Quarry Life Award

un concours
pour la biodiversite

Tous les deux ans, le Groupe Heidelberg-

Cement organise le Quarry Life Award, un

concours scientifigue et éducatif qui se

, ;s g déroule dans plus de vingt pays a travers

Grandes cultures-marcheés cérealiers le monds. "ambition de 0é concours est
des disponibilites et des qualites Hialiejote los cannuisiances ammatio
de biodiversité sur les carrieres, de la favo-
pour tous les usages riser et d'informer et de sensibiliser le grand

Les pluies estivales ont dégrade localement certains criteres public & I'importance de sa préservation. A
qualitatifs comme le poids spécifique avant la moisson. cette occasion, chercheurs, étudiants, tech-
Néanmoins, la récolte francaise 2021 permettra de répondre niciens ou tout citoyen sont invités a parti-
aux exigences de tous les utilisateurs sur le marché domes- ciper a ce concours en répondant a |'appel

tique et a I'export gréce au savoir-faire des collecteurs, a projets lancé par le groupe en France !
charges de trier et de constituer des lots homogenes repon- Les candidats sont invités a soumettre une

dant aux différents cahiers des charges des acheteurs. Selon proposition de projet dici le 18 novembre
les résultats provisoires des analyses sur 90% des échan- 2021 sur le site internet dédié. En effet, en
tillons effectuées dans le cadre de I'enquéte sur la qualité décembre 2021, le jury francais du concours
des blés a I'entrée des silos, menée par FranceAgriMer en Quarry Life Award sélectionnera 6 projets

partenariat avec ARVALIS, les blés tendres de la récolte 2021 pouvant participer a la compétition.
présentent des taux de protéines tres satisfaisants,

sauf en Bretagne, avec une moyenne nationale
de 11,9 %. FranceAgriMer

6 VIVRE BIO
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GUIDE
DE LA

LITHOTHERAPIE
Odile Alleguede

Le manuel de base pour choisir et
utiliser les pierres au quotidien pour
bénéficier de leurs bienfaits et de
leurs actions thérapeutiques. 100
fiches detaillées et illustrées sur les
cristaux utilisés en lithothérapie.
Pour tous les problemes et maux
du quotidien : anxiété, stress,
troubles digestifs, migraines,
insomnies, etc. Odile Alleguede
est journaliste indépendante.
Ingénieur et universitaire, elle
collabore régulierement avec
diverses publications scienti-

fiques, presse nationale et édition.

Sa curiosité protéiforme englobe
des domaines aussi différents
que I'histoire, les arts, |la philo-
sophie, I'écologie, les sciences
humaines, etc.

16 x 22 cm

128 pages

14,90 €

Editions ARTEMIS

VIVRE BIO

ENTRANSITION
DOUCE VERS LA
DECROISSANCE
Alexandre
LEROUX

Revenir a I'essentiel, se libérer du
superflu, consommer moins, ne
plus se créer de besoins fictifs...
Alexandre Leroux offre un témoi-
gnage inspirant et sincere pour une
transition douce vers un monde
sain et durable. "En 2015, j ‘étais
graphiste en CDI a temps plein
pour une multinationale ou je me
rendais en voiture, je mangeais de
la viande tous les jours et je vivais
en colocation dans un appartement
en ville. Aujourd'hui, 5 ans plus
tard, Je travaille a mi-temps pour
une ferme en maraichage bio, je vis
dans ma tiny house, le vélo est mon
moyen de transport principal et je
suis végétarien. Mon mode de vie
a completement changé et, dans
I'ensemble, cela s ‘est fait de fagon
trés enthousiasmante.”

50 illustrations

160 pages

17x24cm

19,90 €

Editions ULMER

Tatiana Justeau

LA GYMNASTIQUE
FACIALE

Méthode " /T URELLE pour lutter contre
lessignesde VITILLISSEMENT DU VISAGE

GYMNASTIQUE
FACIALE
Tatiana
Justeau

Le temps passant, on ne
peut agir ni sur l'ossa-
ture, ni sur '"hypoderme
du visage... il reste donc
les muscles ! Méthode
naturelle de plus en plus
recherchée, la gymnas-
tique faciale va redonner
de la fermeté a votre peau
et tonifier les contours de
votre visage : une alterna-
tive efficace pour atténuer
les signes de vieillisse-
ment face aux méthodes
invasives de la médecine
esthétique (botox, acide
hyaluronique...).

160 pages

12 €

Editions EYROLLES



Pour les activitées les plus intenses !
Produit phare de la derniére gamme d'écouteurs
sans fil de Skullcandy, et congus spécifiquement
pour les activités les plus intenses, les Push Active
sont fait pour ceux qui recherchent un maintien
robuste et durable. Dotés de crochets supra-
auriculaires flexibles, d'une résistance IP55 a |'eau
et a la transpiration, et de 44 heures d'autonomie
grace a leur etui, ils sont la solution audio ultime
pour les sportifs et urbains actifs. lls bénéficient
egalement du Supréme Sound qui offre une qualité
audio haut de gamme grace a des haut-parleurs
acoustiques réglés par les experts Skullcandy. Les
Push Active seront regulierement mis a jour grace
a |'application Skullcandy (i0S et Android) et sont,
comme la majorité des derniers modeles, équipés
de la technologie de tragage Tile, qui permet de
retrouver ses ecouteurs.

Duux, leader europeen des
solutions grand public pour
le traitement de |'air dans
I"habitat, présente la
deuxieme generation

de son chauffage
connecte soufflant

en céramique,

Threesixty,

pour chauffer
efficacement a

360°. Ce radiateur

mobile recemment o
certifié « iF DESIGN W
AWARD 2021 », est ®
desormais disponible
dans une nouvelle version,
dans deux couleurs, en blanc

Un robot plus intelligent a chaque utilisation ! mat et gris. Toujours aussi
L'aspirateur robot le plus intelligent d’iRobot, le Roomba j7+, identifie les efficace avec un nouveau
obstacles et évite les dangers. iRobot Genius 3.0 offre de nouveaux niveaux coloris, il trouvera parfaitement
d‘intelligence, de personnalisation et de contrdle aux utilisateurs, qu'ils sa place dans les petits

soient nouveaux et existants. Concu pour s‘intégrer parfaitement a votre espaces pour réchauffer les
interieur, I'iRobot Roomba j7+ est un partenaire de nettoyage réfléchi Intérieurs cet hiver.

et collaboratif qui offre des performances de nettoyage supérieures a Ce chauffage soufflant est une
chaque passage. Supporté par iRobot Genius 3.0 et doté de la navigation solution connectée en WiFi,
PrecisionVision, le Roomba j7+ devient plus intelligent @ chaque utilisation. compatible Android et i0S.

VIVRE BIO 9
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Salon La Marjolaine « parc Floral de Paris »
Du 6 au 14 novembre 2021

Salon Bio & Bien-étre
Les 20 & 21 novembre

aux Sables d'Olonne
L'objectif de ce salon est de
permettre aux visiteurs de découvrir
les clés pour trouver leur propre
bien-étre. lls pourront rencontrer
des spécialistes du bien-étre et

du bio dans différents secteurs
d’'activité : les thérapies, les produits
naturels et bio, 'écologie, I'habitat
sain, la gastronomie... Les visiteurs
retrouveront dans ce salon toutes
les tendances du moment en
matiere de bien-étre, pour prendre
soin d'eux et de leur entourage.

En complément de |'espace
d'exposition, le salon proposera
des conferences aux théematiques

o | variées qui seront animées par

RINCES, ATELIERS & ANIMATIO) s p

18H10 - ENTREE 3€ 2)0URS 56 des professionnels. Des ateliers
WWW.SALON-BIEN-ETRE-ET-BI0.FR seront également proposes par des

specialistes pour tester de nouvelles
pratiques dediees au bien-étre.

iy
AN

Salon du Bien-Etre As
et de la Santeé au Naturel - Castelnau L,
Jimanche 14 novembre i
- 3N A
7~ |

Salon du bien-étre et de la santé au naturel

Du 13 au 14 novembre 2021

C'est la 2 édition de ce salon, 40 exposants seront présents, restauration bio
sur place, entrée et conférences gratuites, soins découverte a tarifs salon,

passe sanitaire demandé a 'entree.
Lieu : Moulin des Jalles, 20 Rue du Chateau. 33480 Castelnau du Médoc.
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Joten stlow Beo. Ban-dive et Habdal sam

21°™ edition du salon

Zen & Bio Lyon

Du 19 au 21 novembre
2021 a Eurexpo

Le salon Zen & Bio, le rendez-vous
Incontournable de la région Rhéne
Alpes pour les amoureux de la

bio et du bien-étre local revient a
Lyon du 19 au 21 novembre 2021
pour sa 21éme édition ! 3 jours
pour découvrir de nouveaux modes
de consommation bio, éthique et
responsable. Le salon Zen & Bio
s'attache a promouvoir la défense
de la bio, de I'environnement et du
bien-étre au naturel. Prés de 190
exposants passionneés, spécialistes
de |la bio et du bien-étre, triés sur
le volet seront présents au parc
Eurexpo Lyon pour échanger,
partager et vous présenter leurs
produits, les nouveautés et les
derniéres tendances bio dans des
domaines tels que I'alimentation, la
mode, la maison saine, le tourisme
vert, le jardinage, la beauté, la
santé et la forme ou encore I'art du
bien-étre.




| -
3 -—.}f .

*

= A ¥
s 1 &

ANANAS ET CAJOU

NOS FILIERES DU TOGO

Engagé depuis 1990 par un
accompagnement complet et
un Fonds de Développement

ANANAS CAYENNE

NN
NGRS

+ de 700 familles de petits producteurs
reunis en cooperatives

Transformation et emballage sur place
pour relocaliser emploi et valeur ajoutée

- 1PU
Biofruisec

uisec

gl Découvrez notre sélection des
Biofruisec meilleures variétés du terroir togolais.

Disponibles en vrac et pefits sachats éco-concus recyclables.

Découvrez nofre engagement
Un commerce véritablement biofruis.ec/togo
(e quilable el responsable
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DEBOUCHEUR CANALISATIONS

ECOLOGIQUE EN POUDRE

_ LCHOUCHOU
Proposé dans un format poudre unique et DU DETARTRAGE,
¢cologique, le déboucheur canalisations INDISPENSABLE

AU QUOTIDIEN !

Comme une tartne avec sa
pate a tartiner, comme Jack
(avant de couler) et Rose
dans Titanie, comme le
samedi et le dimanche.
["un ne va pas sans ["autre !
Vous ["aurez compris

le Vinaigre ménager
Paulette sera votre

VING. VOUS SErez son vang.

ARCYVERT certifi¢ ECOCERT est composé de
quatre enzymes naturelles puissantes. Il agit par
procédé naturel pour I”élimination des matiéres

organiques et alimentaires ou encore du papier. Sa
formule concentrée permet une action préventive et
curative. Il est particulierement recommandé pour
le débouchage des canalisations de toute la maison
(cuisine, WC, salle de bain). des fosses septiques et
des équipements d”assainissement.
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ALIMENT COMPLEMENTAIRE BI0
ET NATUREL POUR LES CHIENS SENIORS

L aliment complémentaire Articulation et
Vitalité Sénior pour chien de BIODENE
combine I"action de I'harpagophytum
BIO reconnu pour ses vertus anti
inflammatoire, de I"acérola BIO, véritable
tonifiant de I'organisme, riche en vitamines

B et C etde Reine des pres BIO, antioxydant
naturel qui limite le vieillissement cellulaire.

| 7
0O dene
Articudation et vitnild sanor

'-
".”h,q)l ‘ "l‘.’) Jﬁl.‘ L 1A%y

BiOdene

Ao ulafion ot L e

Fabriqué en France et certifié Agriculture
Biologique, I'aliment complémentaire
Articulation et vitalité Senior répond aux
besoins particuliers du chien senior. Existe en
deux formats 150ml et 300ml.

Une cure de 15 jours minimum est
recommandée.

- Prix de vente conseillé : 23,90%€ le
flacon de 150ml

et 33.90¢€ le flacon de 300 ml.

- Aliments complémentaires disponibles
en réseau spécialisé exclusivement.

POUR L'EQUILIBRE DU CYCLE

DE LA FEMME AU NATUREL !

| e §

Ce Complexe SPM VIT ALL+ a ¢t€ spécialement formulé pour

aider a préserver " équilibre du cycle [éminin et apporter apaisement
et confort pendant la période pré-menstruelle.

Cette synergie complete et innovante associe les bienlaits des
extraits de plantes scientifiquement et traditionnellement reconnus,
des nutriments essentiels au bien-étre des femmes, ainsi que des
souches microbiotiques spéciliques de la sphere [éminine,

Le Gautilier, 1" Alchémille des prés, la Mélisse et la vitamine B6
favorisent | équilibre hormonal.. L” Achillée millefeuille et la
Mélisse apaisent pendant la période pré-menstruelle. La Mélisse
aide aussi a maintenir une humeur positive, une relaxation

optimale et un bien-¢étre physique et mental. L Artichaut et la

Piloselle favorisent le drainage et I”élimination des toxines. Le Chrome et la
Cannelle équilibre la glycémie en régulant les envies d”aliments sucrés.

* VIT'ALL+ FFabricant formulateur [rancais depuis 34 ans

* Boite de 60 gélules pour un programme de 3 mois : 1 gélule par jour, du
10°* jour du cycle jusqu”au début des regles. Disponibles en magasins bio

12 VIVRE BIO

NETTOYANT
UNIVERSEL BIOCLEAN
Tres efficace pour le nettoyage
des surfaces imperméables tels
les plans de travail, carrelages,
meubles de cuisine, etc...

Sa combinaison d’agents
naturels et de substances
végétales assurent un excellent
nettoyage tout en respectant

la peau. Les produits ménagers
Bioclean sont sans OGM,

sans parfum et couleur de
synthese. Certifié Ecocert
icodétergents et Vegan.
Distribué par Moulin des
Moines.

BUVEZ

UNE EAU PROCHE
D'UNE EAU DE SOURCE !
Fontaine EVA permet de lilirer.
purifier et reminéraliser
I"ean de puits, de pluie ou du
robinet.Ne nécessite aucun
branchement




Doypack mono-matiere recyclable
Soutenez notre engagement, adoptez-le |

([

de plastique*

MEILLEURE

empreinte carbone

'Que notre Hacon esive quide 1L

&

ot ol : — S ECODETERGENT
‘ - . i ’\X/\V ct""o,,‘
ACTEURE ey O
www.etaminedulys.fr Ki® Pour en savoir plus, flashez-moi!  uiidvegan

www.ecocert.com
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EN ET BELLE POUR LES FETES |

‘en et belle
our les fétes

« Les Ius belles fetes sont celles qui ont lieu a I'intérieur de nous », disait I'écrivain

et critique littéraire fran ais Frédeéric Belgbeder Pourtant, avec la liste de taches
qui s'allonge a mesure que les fétes approchent, les courses qui ne finissent pas,
I'apprehension des reunions de famille et des cadeaux qui ne plaisent pas ou encore
le stress de |'organisation, la ressmn neut monter tres vite ! Heureusement, 1l est toujours
nossible de s'octroyer des moments de douceur et de bien-étre pour chouchouter son

Rome - A

corps et son esprit et rester zen et belle pendant cette periode de fétes.
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Nos conseils pour profiter pleinement des fétes I

Alors que la période de Noél est censée apporter de la joie et du bonheur a tout le monde,

elle est pour certaines personnes synonyme d'angoisse et de stress. La raison ? Les cadeaux

a acheter, les repas a organiser, la maison a décorer, les nombreuses courses a faire...

Voici quelques consells pour profiter des fétes, en toute simplicité ! -
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Comment prévenir [ épuisement professionnel ?
A la fin des années 80, le syndrome d'épuisement professionnel (ou burnout), concernait

surtout les infirmiéres et travailleurs sociaux engagés dans I'accompagnement de malades
ou de personnes en grande difficulté. Depuis, le nombre de personnes touchées par ce fléau
a augmenté de facon alarmante. Faisons le tour de la question !
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En France, le taux de recyclage des emballages menagers est cal-
culé en divisant le poids des materiaux a l'entrée du process de recy-
clage par la quantité mise sur le marché. Les tonnages de metaux
Issus des machefers (résidus solides provenant de l'incinération des
ordures ménageres) sont également pris en compte puisque recy-
clés pour la création de sous-couches routieres, par exemple. Le
taux de recyclage des papiers graphiques se calcule en divisant le
tonnage de papiers recycles issus de |a collecte selective par le ton-
nage total de papiers graphiques pris en charge par le Service public
de prévention et de gestion des déchets, SPPGD, dans les collectivi-
tés sous contrat. Ces regles de calcul ne sont pas les mémes partout
en Europe. La Commission européenne travaille actuellement a la
tous les pays membres. citeo

Le saviez-vous ?
Le rhume et |a grippe sont des maladies virales donc causées par
des virus et non par le froid. Mais alors pourgquo! tombe-t-on plus
souvent malade quand il fait froid ? Tout d'abord, sachez qu'il vy a

’

plus de virus en hiver qu'en ete. De plus, des etudes scientifiques

ont demontre qu'un froid humide assure une augmentation de la
survie de 36 % du virus de la grippe et de 12 % sa transmission. Les
bacteries et les virus penetrent plus facilement dans 'organisme
durant I'hiver par le bials des muqueuses nasales qui sont beau-
coup plus assechees I'hiver que I'ete.
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Nos conseils
pour profiter pleinement
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Alors que la période de Noél est censée apporter de la joie et du bonheur a
tout le monde, elle est pour certaines personnes synonyme d angoisse
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Entre les idées de cadeaux
a trouver et les courses
pour le repas du reveillon,
on ne sait plus ot donner
de la tete. Pour se simplifier
les choses, il est important
de bien s'organiser. Abor-
der I'evéenement de maniere
reflechie et ce sera déeja la
moitié du travail gui sera
accomplie. En effet, la toute
premiére etape pour eviter
de stresser en ce temps de
I'année, c’'est de s'y prendre
a I'avance. Commencez par
lister toutes les taches ainsi
que les courses a faire et
classez-les par ordre de
priorite,

Des cadeaux toujours plus
chers, des repas toujours
plus copieux, les fétes de
fin d’année sont devenues
un moment de stress pour le
portefeuille de bon nombre
de ménages.

Alors pour eviter de plomber
vos finances, définissez un
budget maximum et faites en
sorte de le respecter. Evitez
d’acheter n‘importe quoi et
a nimporte quel prix. Evitez
surtout de vous endetter, le
cadeau le plus cher n'est
pas forcément celui qui fera
le plus plaisir !

Les fétes de fin d'année sont
I'occasion idéale pour se re-
trouver, passer des moments
agréables avec ses proches,
ses enfants, sa belle-fa-
mille... Limitez votre utilisa-
tion de télephones portables,
ordinateurs et tablettes.
Optez plutdt pour des petits
jeux comme Time's Up!, un
jeu de cartes, des tours de
magie ou un Trivial Pursuit
spécial “Friends”. Profitez

egalement de ces fétes pour
apaiser les conflits en rap-
pelant @8 vos convives las
raisons pour lesquelles vous
Vous reunissez a ce moment
spécial de I'anneée.

La pratique du yoga en Occi-
dent est devenue un symbole
de paix intérieure, de sere-
nité et de bien-étre. Prati-
qué regulierement, le yoga
permet de reduire le stress,
soulager l'anxieté, baisser la
tension artérielle, ameéliorer
la souplesse du corps, ameé-
liorer la concentration, avoir
un sommelil de meilleure qua-
lité, ameéliorer sa respiration
et son souffle...

De plus, en respirant pro-
fondément, le cerveau mais
aussi le sang, les tissus, les
muscles... sont mieux oxyge-
nes. Par ailleurs, les postures
de yoga visent a assouplir
les zones nouées, tendues et
bloquées du corps.

Avec tout ce qu’il y a a ache-
ter, a preparer et a organi-

ST ...

Ca fait beaucoup de choses a
gerer pendant cette periode,
Meéme si on veut faire plaisir,
particulierement pendant les
féetes de fin d'année, il faut
accepter que nous sommes
incapables de tout faire, et
que tout soit parfait ! Alors si
Vous n'y arrivez pas, ce n'est
pas grave !

Le plus important est de
rester zen, de profiter plei-
nement de cette periode,
d'apprécier le moment pré-
sent, de se retrouver en
famille, d'avoir du plaisir et
surtout d’étre dans |'esprit
de Noél en profitant de cette
ambiance un peu magique.
Alors, respirez un bon coup

et amusez-vous !

Les fétes de fin dannee, c’est
aussi l'occasion de penser a
S0l, Se reposer, se ressourcer,
marquer une pause... Profitez
de cette période pour sortir
avec des amis, pratiquer une
activite qui vous plait, lire
un livre, ecouter de la mu-
sique, regarder un film bien
au chaud sous une couver-
ture... Bref, accordez-vous
du temps pour vous faire du
bien : coiffeur, massage, faire
une sieste, yoga...

Les fetes sont aussi syno-
nyme de longues soirees ou
nos horaires de sommeil ne
sont que secondaires. Se
coucher tard et a des heures
irrequlieres devient notre
guotidien. Or, la qualitée et
la quantité de sommeil sont
d'une Iimportance capitale.
D'ailleurs, le manque de som-
meil peut causer une fatigue,
des troubles de la concentra-
tion ainsi que des difficultes
de mémorisation. La sieste
peut étre une bonne alter-
native pour se remettre d' un
mangue de sommeil, Rien de
mieux qu'une heure de repos
total pour recharger vos bat-
teries pour attaquer les pro-
chaines soirées en beaute !

Pendant les fétes, ce ne sont
pas les taches qui manquent
. decorer le sapin, emballer
les cadeaux, decorer la table,
préparer des gourmandises,
faire les courses... Cette an-
née, profitez de vos prépara-
tifs pour passer de bons mo-
ments en famille. Demandez
de l'aide a vos proches, im-
pliquez vos enfants, confiez-
leur la décoration du sapin,
demandez-leur de vous aider
a préparer les gateaux, a
dresser la table...

VIVRE BIO
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Les aliments a consommer
pour avolr une belle peau |

Certains rituels de beauté donnent .
your un effet « bonne mine »

d’excellents résultats pour avoir un teint Un régime alimentaire sain et équilibré est la clé de voite pour

rayonnant et une peau lumineuse. Mais, avoir une peau saine et un teint r'adleux. Misez donc sur les fruits
et legumes vitamines, gorgés d'eau et riches en béta-carotene

pour d'autres problemes de peau tels q"e pour avoir bonne mine. Le béta-carotene est un antioxydant qui
I'acne et la secheresse cutanéee, la solution aide notamment a prevenir le vieillissement cellulaire. N'oubliez

: : pas de mettre des carottes, du potiron, du potimarron et de la
passe aussi par votre assiette. Alors quels patate douce dans votre panier cet hiver. Privilegiez aussi les

aliments faut-il privilégier pour avoir une fruits ayant une forte teneur en béta-carotene a l'instar de la pa-

peau eclatante cet hiver ? paye, la mangue et I.es oranges. La consommation de ces fruits et
légumes aide a avoir une peau saine et resplendissante.

Les aliments riches en béta-carotene

18 VIVRE BIO




Les oleagineux font du bien a notre

Riches en vitamine E, les oléagineux présentent des bienfaits indé-
niables pour la santé, particulierement pour la peau. Alors n'hésitez
pas a agréementer vos recettes sucrées et salées d'oléagineux a
I'instar des amandes, des noix, des graines de lin et du chanvre. Les
nutritionnistes recommandent d'en consommer une vingtaine de
grammes quotidiennement en les privilégiant bio, crus (non grillés)
et nature (non sucrés et non salés).

Le zinc, un allie anti-imperfections

Le zinc aide a réduire les inflammations cutanées grace a son ac-
tion anti-bactérienne. Un apport suffisant en zinc est donc une solu-
tion efficace contre les imperfections ainsi que I'acné hormonale.
Cet oligo-élément agit de prime pour favoriser la cicatrisation de la
peau. Pensez donc a intégrer des aliments riches en zinc dans vos
repas quotidiens. Vous pouvez notamment opter pour le foie de veau
(9mg/100gr), les huitres (16mg /100gr), le pain complet (5mg/100gr),
les germes de blé ou les haricots secs (2mg/100gr).

L'omega 3, un acide gras benéfique pour la peau

La consommation d'aliments riches en oméga 3 permet de prévenir
et de soulager certaines maladies épidermiques a l'instar des aller-
gies et du psoriasis. L'oméga 3 aide également a traiter les peaux a
tendance acneiques. Cet éléement maintient I'élasticité de la peau,
la rend plus souple et plus résistante aux rayons UV. D'ailleurs, les
dermatologues conseillent a leurs patients souffrant de dermatite
de suivre un régime avec un apport élevé en oméga 3. N'hésitez
pas a ajouter les poissons gras (le saumon, le thon, le maquereau ou
les sardines) ainsi que les huiles végétales (I'huile de noix, I'huile de

lq g 7
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A DECOUVRIR '

lin, I'huile de colza, I'huile de périlla et I'huile de cameline) a votre
liste de courses hebdomadaires. Sachez aussi qu'il vaut mieux
alterner les produits végétaux et ceux d’origine animale.

Les aliments a bannir pour arborer un joli teint naturel

Pour avoir une belle peau, certains aliments inflammatoires et difficiles
a digérer sont a bannir. C'est notamment le cas du pain blanc pre-
paré a base de farine de blé. |l renferme du gluten, un composant qui
favorise l'inflammation cutanée. Bannissez également les produits qui
contiennent des sucres raffinés. Ces derniers haussent le taux d'insu-
line dans le sang et augmentent le risque d'inflammation. Les personnes
ayant des problemes d'acné devraient éviter de consommer des produits
laitiers a cause du lactose qui les rend peu digestes et inflammatoires.

S'hydrater de I'intérieur

On ne cesse jamais de rappeler I'importance de I'hydratation pour
avoir une belle peau. En effet, il est inutile d'accumuler les cremes
hydratantes si on ne boit pas assez d'eau au quotidien. L'éelasticité
de la peau est etroitement liee a son niveau d’hydratation. Il est donc
primordial de boire assez d’eau tout au long de la journée afin de limi-
ter I'apparition des premiers signes de I'age. Il faut également savoir
que boire un verre d’eau au réveil peut étre efficace pour réduire les
poches sous les yeux vu que ces poches qui alourdissent le regard
sont dues au phénoméne de rétention d'eau. On conseille aussi aux
personnes ayant un teint terne ou une peau sujette a des imperfec-
tions, de s’hydrater suffisamment. Leau permet de stimuler les organes

particulierement actifs dans la détoxination de |'organisme (le foie, les
reins, les intestins, les poumons et la peau), ce qui aide a prévenir
I"apparition de boutons et permet d’avoir une peau éclatante.
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DOSSIER DU MOIS / ZEN ET BELLE POUR LES FETES !

tesse, désespoir, difficulté de concen-
tration, baisse de |'empathie, perte de
confiance en soi, manque de producti-
vité au travail... Le burnout peut s'ag-
graver en dépression avec |'apparition
de dépendances (alcool, drogues...),
voire mener a des idées suicidaires.

I'epuisement
professionnel 7

Les solutions a adopter

Pour se préserver du burnout, il faut
d'abord identifier les causes pour
tenter de les faire changer. |l faut
aussi étre a I'écoute des symptomes
physiques et psychologiques liés au
stress et surtout... prendre les me-
sures qui s'imposent. Quelques gestes
simples et concrets peuvent aider a
reduire le risque de burnout : engager
des discussions avec son superieur
sur les conditions de travalil, trouver un
equilibre entre vie personnelle et pro-
fessionnelle en consacrant du temps
a sa famille, dresser une liste des
taches prioritaires a accomplir, délé-
guer, apprendre a dire non, prendre
= quelques minutes pour se changer les

AL L L L LA L L4444 444044
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A la fin des années 80, le syndrome d'épuisement idées, se protéger des téléphones por-
f . | (ou b t) it surtat las infirmis tables, ordinateurs et tablettes, savoir
professionnel {ou burnout), concernait surtout les infirmieres <6 repaser et bibn récupérer apros le
et travailleurs sociaux engages dans |I'accompagnement travail... D'autres techniques peuvent
de malades ou de personnes en grande difficulté. Depuis, Volls diedt 8 Wous prescipnais
. - . contexte professionnel stressant : re-
le nombre de personnes touchees par ce fleau a augmente laxation, méditation, respiration, exer-
de facon alarmante. Faisons le tour de la question ! cice physique regulier...

Quand faut-il consulter ?

Quand le syndrome de |'épuisement
professionnel ou burnout sera ins-

Comprepdre I'origine | fessions sont plus _exposées 2 tallé, ce sera trop tard ! La préven-
de I'epuisement professionnel 'epuisement P'Of,ess"’"“,e' = COTPS tion est donc trés importante. Les
Selon I'Organisation mondiale de medical, chefs d'entreprises, tra- hommes comme les femmes sont

vailleurs sociaux, enseignants...

. A exposes au risque de burnout, toutes
Selon un rapport de I’Académie de

professions confondues. S'il s'agit

la Santé (OMS), I'épuisement pro-
fessionnel se caractérise par « un

4 B 0 0 0D 0 0 0800000 00800 00 0 0 0 00 00 00 000 000 0000000000000 0000000000000,

sentiment de fatigue intense, de Medecine, plus de trois millions de d’'un burnout ordinaire, une simple
perte de contréle et d'incapacité personnes seraient concernées ! discussion avec votre médecin de
a aboutir a des résultats concrets famille peut parfois suffire.

au travail ». Nécessairement lié au Quels sont les symptomes ? Néanmoins, s'il n'y a aucune amélio-
travail, il serait méme la premiere Le burnout est un épuisement a la fois ration, si les symptdomes persistent, il
cause d'absence prolongée du physique, mental et émotionnel. Il se serait alors recommandé de consul-
travail. Le burnout peut étre cause traduit d'abord par des signes phy- ter un thérapeute. La personne
par de nombreux facteurs : charge siques tels que des douleurs dans la souffrant d'épuisement profession-
de travail élevee, etat de fatigue in- poitrine, ou au dos, insomnie, fatigue nel peut s'adresser au medecin du
tense, manque de soutien et de re- intense, maux de téte frequents, nau- travail. Selon ses symptomes et la
connaissance de I'employeur, per- sées, vertiges, vomissements, hyper- séverité de son burnout, il pourra lui
fectionnisme, mauvaise ambiance tension, anévrisme, arthrose, bursite, prescrire un arrét de travail. |l peut
au travail, lourdes responsabili- tendinite, perte ou gain de poids. Ces egalement l'orienter vers un collegue
tés, solitude, pressions intenses, symptomes physiques sont souvent spécialisé dans l'accompagnement
manque de temps libre, gros écart accompagnes par des symptomes du burnout ou un médecin avec une
entre les attentes du salarié et la emotifs : isolement, agressivité, co- formation complémentaire en psy-
realité du travail... Certaines pro- lere, sentiment d'incompétence, tris- chothérapie.
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Compléments alimentaires™
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Méetox Vital®

6 actifs nutritionnels qui aident a éliminer
les METAUX LOURDS
de l'organisme

* avec Chlorella

Fabriqué en France chez VIT'ALL+

VITALL+

S, rue des notsetiers, | ol ;

72190 Sarok Las Le Mais www.vitalplus.com ‘ mfo@v:talplps.cpm |

Tél. +33(0)2.43.39.97.27 En vente en magasins de produits biologiques et naturels.

"Pour votre santé, mangez au mons cing fruits et idfgumes par jour” - www. manger-bouger fr
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Le microbiote intestinal est primordial a notre santé ! Certains facteurs peuvent toutefois

modifier sa constitution bacterienne favorisant la survenue de certains troubles
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voire meéme pathologies. Zoom sur ces micro-organismes !
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Mlsez sur les probiotiques S
er stress et anxiéelé !
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Le microbiote, c'est quoi 7
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Soulager I'anxiété grace
a un microbiote intestinal
en équilibre

Comment rééquilibrer

Blenfalts des problothues
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son microbiote ?

Les plantes pour renforcer
son immunité
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synergia

Laboratoire de médecine nutritionnelle
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SYNergia

L'échinacée est une plante qui contient des polysaccharides, connus
pour leurs proprietés favorables sur 'immunité. Leur concentration
est optimale dans la plante fraiche. Breveté en Europe, le procédé
SIPF permet de conserver l'intégralité de la plante fraiche (totum)
pour une efficacité optimale’.

Echin: ~ " o contribue a renforcer les défenses naturelles
de I'organisme’'.

INFORMATION CONSOMMATEUR AL 04 77 42 30 10

Récoltée et fabriquée en France, dans I'Ardéche, £ e SIPF D E{’J“‘”fw”ﬁ "”;5’5 L 7790 70 oete conaité 13
: . : con mi, code RLL 77 S0 7352 prix conseilie 14°
est certifiee agriculture biologique. Exishe aussi en formal 300 mi &t 600 mi

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR
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Le diner du soir des fétes est
un repas d'exception place
sous le signe du plaisir et
de la gourmandise. Certes, il
ne faut pas se priver pour le
reveillon, mais il vaut mieux
limiter la consommation

de mets trop copieux pour
eviter une crise de foie ou
une indigestion. Nous avons
donc concocté pour vous

A AN AT

un menu festif avec des
alternatives legeres de plats
faits maison.
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Les fétes de fin d’année sont des occa-
sions parfaites pour se retrouver autour
d'une bonne table bien garnie. Durant le
diner de Noél, pensez a servir des toasts
a vos convives. Festifs et conviviaux,
ces amuse-bouche qui se mangent
avec les doigts ouvrent ["appeétit.

Pour remplacer les recettes de cana-
pés classiques faits avec du saumon,
du foie gras ou des rillettes de poisson,
osez des associations plus originales et
misez sur des ingrédients plus legers.
Vous pouvez notamment tester des
recettes a base de faux gras (foie gras
végétal), de clémentine et de graines
germées (sésame, graines de lin...).
Pour le pain, il vaut mieux opter pour du
pain complet, du pain d’épeautre ou de
sarrasin.

Des verrines appetissantes

et coloréees
Qu’'elles soient sucrées ou saléees, les
verrines font toujours l‘'unanimité au-
prés des invités. Gourmandes et faciles
a préparer, les verrines peuvent étre
servies en entrée pour votre diner de
Noél. Servie dans des verres ou dans
des petits bocaux, cette entrée a la
présentation bien soignée a toujours du
succes. Pour les ingrédients, vous pou-
vez miser sur les mets raffinés de Noél
a l'instar du caviar, des truffes ou des
fruits de mer. Pensez aussi au mélange
sucré-salé en associant les sardines
a l'avocat et a la mangue. Vous pou-
vez aussi remplacer les sardines dans
cette recette par un tartare de saumon
ou du tofu lactofermente.

Pensez a apporter une touche de frai-
cheur a votre menu de féte souvent
copieux en misant sur les salades.
Pour accompagner votre plat prin-
cipal, pensez a préparer une salade
verte a base d’herbes fraiches. Pour
ce faire, il suffit de ciseler un bouquet
de menthe fraiche, un bouquet de cer-
feuil et un bouquet de persil plat et de
les assaisonner avec du jus de citron
et de I'huile de sésame. N'hésitez pas
a décorer votre salade avec des fleurs
comestibles comme la fleur de bour-
rache ou la fleur de capucine.

L a tourte sous toutes
ses declinaisons

Comme le veut la tradition, au réveillon
on invite la famille et les amis autour
d'une tablée avec de bons petits plats
faits maison. Pour épater vos invités,
optez pour une bonne tourte avec une
farce aux marrons. Vous pouvez aus-
SI servir a vos convives une recette

encore plus légére avec une tourte
aux champignons et a la sauce caca-
houete. Qu'elle soit degustée en plat
principal (accompagnée de crudités)
ou en entrée (en petites parts), la tourte
végetarienne faite avec du chevre
frais, du parmesan rapé, des épinards
et des pignons de pin ravira les papilles
fins gourmets.

Si vous avez choisi de bouder le cha-
pon et le gibier durant |la saison des
fetes, pensez aux poissons pour faire
le plein de vitamines. Riches en zinc,
en protéines, en phosphore et en fluor,
les poissons sont les stars des repas
de féte. Choisissez des poissons nobles
comme la sole, le bar ou le turbot ap-
preciés pour la finesse de leur chair
en bouche. Savoureuse et riche en
omega 3, la sole préparée en roulé de
Saint-Jacques plaira sirement a vos
convives. Vous pouvez accompagner
ce plat d'une sauce béchamel pour un
moment de pur délice.

Une blche légere

pour la féte de Noél

Du coté des desserts festifs, la blche
reste un dessert incontournable du
reveillon de Noél. Pour savourer ce
delice sucré sans culpabiliser, évitez
les bliches composées de matieres
riches en sucre et en matiere grasses.
Pour garnir votre gateau, troquez la fa-
meuse creme au beurre ou la classique
ganache au chocolat contre une simple
mousse bavaroise fruitée. Cette der-
niére est faite a base de fruits, d'ceufs et
de fromage blanc (moins calorique que
le beurre et la creme fraiche). Pensez
aussi aux biiches glacées (avec de l'ice
cream ou du sorbet) , des desserts plus
légers que les traditionnelles biches
patissieres chocolatéees.
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| Bien comprendre

la composition du chocolat
Le chocolat noir est traditionnellement
composeé de 3 ingrédients principaux :
la pate de cacao, le beurre de cacao et
le sucre. La pate de cacao est naturel-
lement composée de 55% de beurre de
cacao et de 45% de poudre de cacao.
Elle est obtenue en broyant les feves de
cacao jusqu’'a obtention d'un liquide.
Ce liquide se solidifie rapidement 3a
temperature ambiante et il en résulte
la pate de cacao. Le beurre de cacao,
obtenuvia la pression a froid de la pate
de cacao, permet de séparer le beurre
de cacao de la poudre de cacao. |l est
egalement utilisé dans la fabrication
de nombreux produits parapharma-
ceutiques ou cosmetiques, tels que les
huiles solaires ou les baumes a levres.
Quant au sucre, il varie en fonction
de la teneur en cacao du chocolat. La
capacité antioxydante du cacao serait
guatre a cing fois plus élevée que celle
du thé noir, deux a trois fois plus impor-
tante que celle du thé vert. Donc, plus
le chocolat estriche en pate de cacao,
plus ses propriétés antioxydantes sont
importantes. En comparaison, le cho-
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e chocolat,
un aliment qui nou

veut du bien
«®

A

) colat noir est celui qui renferme le plus

)

)

)

d'antioxydants, le chocolat au lait ne
contient que trés peu de péate de cacao,
et le blanc n"en contient pas du tout.

Ideal contre le stress

et la déprime

Manger du chocolat (on parle ici de
chocolat noir) favorise la secrétion de
neurotransmetteurs dans le cerveau que
I'on surnomme hormones anti-stress,
du bien-étre et du bonheur : la phényle-
thylamine, la sérotonine, la tyramine, la
tryptanime et |e tryptophane, précurseur
d'endorphines, source d euphorie. Man-
ger un morceau de chocolat noir peut
donc vous aider a retrouver le sourire !

Un véritable protecteur du foie
Une étude, basée sur les données cliniques
et comportementales de 990 patients (issus
de la cohorte ANRS HEPAVIH) a permis de
mettre en évidence que ceux qui avaient
une consommation quotidienne de cacao (a
travers le chocolat) avaient 40 % de risque
en moins de présenter des valeurs anor-
males des enzymes hépatiques (reflet de la
santé du foie), ce qui n'est pas négligeable.

- - - - - - — - = -
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| Dans une ere ou bien des gens se préoccupent
‘f de la qualité de leur alimentation, le chocolat serait
- un aliment aux multiples attraits, notamment en raison
du magnésium qu’il renferme. Voici un apercu des effets
du chocolat sur la santé d'apres certaines etudes.

Bon pour |l'attention

et la mémoire
Quand sa teneur en pate de cacao ex-
cede 70%, le chocolat a des effets bé-
nefiques sur la mémoire et la concen-
tration. Présents aussi dans les feuilles
de thé et certains fruits et legumes, les
flavanols, des substances naturelle-
ment presentes dans les feves de ca-
cao, augmentent l'afflux de sang dans
le cerveau et accentuent quant a eux
vos capacitées de mémorisation.

Ameliore les performances

sportives
Une équipe de chercheurs Belges a
realisé une revue de littérature sur le
sujet. Selon cette étude, parce que
les flavanols ont une tres forte capa-
cite antioxydante et d'oxyde nitrique,
la supplémentation en flavanols de
cacao peut étre recommandée pour
les athlétes de haut-niveau confron-
tés a un entrainement intense, lors de
périodes d'augmentation de la charge
d’entrainement ou Si vous éeprouvez

| des difficultés a réecupérer d’un entrai-
. nement chronique.

- = - - - - B - - -
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DE CHOCOI.ATBIO & ETHIQUE
A OFFRIR

Chaque tablette offre une expérience sensorielle unique : Kaoka travaille,
au plus pres des producteurs depuis prés de 30 ans, avec des terroirs de

FABRIQUE EN
FRANCE

100% BIO

Un cacao bio c'est bien, mais chez KADKA nous avons
décide daller plus loin: nous intégrons la protection des
écosystémes fragiles, la promotion de 'agroforesterie,
le reboisement, la restauration des sols...

QUALITE

Bio, équitable... et surtout excellent car KADKA c'est avant
tout une équipe de passionneés de cacaos ! Rien n'estlaisse
au hasard. De la sélection variétale a la confection des
recettes de chocolat, nous sommes présents a toutes les
étapes pour garantir des chocolats de haute qualité.

cacao typiques reconnus pour leurs profils aromatiques de grande qualité.

ETHIQUE

Depuis 1993, KAOKA veille a ce que la culture du
cacao soit une véritable voie de deéveloppement
economique pour ses partenaires producteurs.

EQUITABLE POUR
Tou .TE.s

Parce que 1a dimension «equitable» appartient 3 une
démarche globale, Kaoka a pour volonté que ses
chocolats bio de qualité soient accessibles au plus
grand nombre.

N/

EN VENTE DANS VOTRE MAGASIN BIO

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE - WWW.MANGERBOUGER.FR

KAQOKA - 340 rue Eugéne Guérnn - 84200 CARPENTRAS - www.kaoka fr
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avec des produits naturels

1el, un nectar precleux

Grace a sa composition exceptionnelle, le miel est considéré comme
un superaliment incontournable de la saison hivernale. Formé d'eau,
de sucres, de minéraux, de protéines, d'acides aminés et d’enzymes,
cette substance possede des propriétés antibactériennes et cicatri-
santes. Riche en flavonoides et en caroténoides, cet antiseptique na-
turel est connu pour ses vertus antioxydantes et anti-inflammatoires.
Alors n'hésitez pas a adoucir vos infusions et tisanes en y ajoutant
une cuillere a café de miel. Cet aliment aide aussi a soulager le mal
de gorge. Vous pouvez egalement opter pour le miel pour calmer un
episode de toux qui risque de perturber votre sommeil la nuit. Ce
produit phare de la ruche agit en premier lieu par effet mécanique en
tapissant les muqueuses de la gorge. Dans un second lieu, il apaise
I'irritation grace a son effet antiseptique.

s de la propolis

La propolls est une matlere résineuse récoltée par les abeilles sur
certains arbres. Cette substance est par la suite enrichie par les
sécrétions salivaires de ces insectes pollinisateurs. Ces derniers
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s'en servent notamment pour colmater les bréches de la ruche.
Grace a son effet antitussif et anti-inflammatoire, la propolis aide
a stimuler les défenses immunitaires et a lutter contre les maux de
I"hiver. Qu’elle soit sous forme de spray, de gommes a macher ou
de sirop, la propolis permet de préserver toute la sphere ORL. En
effet, ce remede naturel est efficace pour soulager les angines, les
maux de gorge, la sinusite et |'otite.

. faits > du pollen
Qu |I soit consommeé frais ou séche, le pollen est une solution effi-
cace contre la fatigue physique et emotionnelle. || permet aussi
de favoriser le transit intestinal et de booster le systeme immu-
nitaire. Le pollen est idéal pour améliorer les performances de
I'organisme. |l aide également a stimuler la mémoire, particulie-
rement chez les personnes agees. |l est aussi bénéfique pour les
personnes convalescentes étant donnée qu'il renforce lI'immunité
et qu'il permet de prévenir les infections. De plus, le pollen stimule
I'appétit et favorise la prise de poids.

1elée |"or blanc de la ruche

Fabnquee par Ies abellles nourricieres afin de nourrir les larves ainsi
que la reine, la gelée royale est le produit de la ruche par excellence.
Cette substance naturelle rare estun concentré d'acides aminés. Elle
aide ainsi a retrouver |la forme et a faire le plein d’énergie (mentale
et physique). Il est recommandé d’en consommer durant la période
de changement de saison afin de booster les defenses naturelles.
Qu’elle soit pure, en pot ou en geélules, cette substance gélatineuse
contribue a combler certaines carences alimentaires, a réeguler les
problémes métaboliques et a revitaliser les différentes fonctions phy-
siologiques de |'organisme.



Albert Landais,
jeune charpentier
tourangeau, se
passionne pour les
abeilles et I'apiculture.
Completement
autodidacte, ses
travaux vont le mener
a une découverte
incroyable.

COMMUNIQUE

Albert Landais :

I’histoire d’'un homme qui a révolutionné la gelée royale

Une synergie royale

En 1939, Albert Landais démarre ses travaux de recherche sur la Gelee
royale et les jeunes reines d'abeilles. Ces demieres grandissent baignees
dans la Gelée royale dont elies se nourrissent. Lors de la recolte, les
embryons de reines sont mis de cole et consideres comme un residu
inutilisable. Albert Landais, lui, est persuade qu'lls renterment des vertus
encore inexploitees.

Des chercheurs lui donnent raison, notamment en Allemagne, en mettant
en evidence leurs propriétés extraordinaires, fortament energisantes, qui
renforceraient celles de la Gelée royale.

Un concept révolutionnaire

Suite a ces decouvertes, Albert Landais met au point un procéde brevete,
I'EXLER® (Extrait Liquide d'Embryons de Reines d'abeilles) qu'il incorpore
dans Laidabeille®, une solution fortement revitalisante a base de Gelée
royale. Il développe ensuite Geledabeille®, une solution assainissante a
base de Gelée royale &t Propolis, idéale lorsque le systéme immunitaire
est affaibii.

Leur méthode de fabrication, d'une pureté extreme, exclut tout arome
artificiel et procéde de chauffage, ce qui permet de conserver |'inté-
gralite des valeurs nutntives et donc le pouvoir des Ingredients, tous

Le Miel cru, source de bactéries bénéfiques

Le Miel st une source unique de bactéries vivantes extrémement bénéfiaues pour la
flore intestinale, mais trés fragiles ¢t sensibles 3 la chaleur. Pour bénélicier de loutes les
propri¢tés du miel, il est done primordial de le choisir cru, c'est-3 dire extrait 3 froid puis

mis en pol sans transformation. Depuis plus de 50 ans,
les Laboratolres Landails proposent des niels crus issus

de ruchers oi est perpélué un savoir faire artisanal

certifies BIO, et en particulier celui de la Gelée royale fraiche d'origine
francaise. La conservation s'effectue natureliement grace a I'ajout d'eau
pasteurisée dynamisée et de miel d'acacia qul donne a Laidabeille® et
Geledabeille® un gol! si agréabls. Laidabeille® ef Geledabeille®
conviennent aux personnes agées comme aux irés jeunes enfants en
cas de baisse de tonus ou en periode de fatiue.
Geledabeille® est un produit idéal en période de
changement de saison tandis que Laidabeille® est
particulierement apprécié des seniors qui voient en
ui le secret de lgur longevite.

La prise de Laidabeille et Geledabeille
est facilitée grace au conditionnement en
Flackbouteilles.

Une tradition conservée

Depuis 60 ans, Laidabeille® et Geledabeille® continuent d'étre fabri-
ques selon les méthodes mises au point et brevetées par Albert Landais.
Leur efficacité sans comparaison a permis a des millions d'utilisateurs
dans le monde d'étre en bonne sante.

Donnez ce coupon dans votre pharmacie
ou voire espace diététique

pergables avec une paille sont disponibles en phar-
macies et boutiques diététiques sous les codes
ACL60192 71 el 744 753 7,

Latdabeille* et Geledabeille® boltes de 26 ampoules
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respectant les prindpes dapiculture biologioue. Le miel
y est produit et récolté en harmonie avec la nature ct les
abellles, ce qui garantit une qualité exceptionnelle.

Les Laboratolres Landais
serom ravis Jde

vous repondre au

01 85423738

(taril bocal) ou sur
www. laidabeille.com
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1"allie des desserts de Noel
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L'agar-agar, I'allié idéal de vos recettes !

Substance mucilagineuse transparente, , . . .
L'agar-agar existe en barre et en paillettes, mais la forme

I"agar-agar est constitue a 80 % de fibres la plus facile a trouver et a utiliser est celle en poudre
vegetales. Tres apprécié de nos jours, il est blanche, proposée en sachets en magasins bio ou sur
utilise dans de nombreux domaines tels que '

Internet. Grace a son pouvoir gélifiant de 8 a 10 fois
supérieur a la geélatine, il entre dans la préparation de

I'industrie textile, la chimie, les cosmétiques nombreux mets : gateaux, gelées, confitures, crémes,
ou encore la cuisine. Focus sur ce géliﬁant ~ mousses, guimauve, sauces, sorbets, creme glacée, pou-

. dings, terrines et confiseries. Parmi les classiques réali-
naturel u"ra'pu'ssa“t ! sables avec de |'agar-agar : la panna cotta.

Autre point fort d'une préparation a base d'agar-agar,
non négligeable : c'est encore plus facile qu'avec de la
gelatine ! Chez les végétariens, ainsi que pour les per-
sonnes observant les rites halal et casher, |'agar-agar
remplace la gélatine qui est d'origine animale (extraite
de tissus ou cartilages bovins ou porcins).

Les effets de |'agar-agar sur la sante

Outre son pouvoir gélifiant, 'agar-agar a de nombreuses
vertus. Composé a 80 % de fibres solubles, il a un effet
coupe-faim car il gonfle dans |'estomac. Cet aliment
contient du zinc, de l'iode et du cuivre et posséde d'im-
portantes quantités de vitamine B12. Trés riche en miné-
raux (calcium, fer, magnésium, potassium, phosphore),
et dépourvu de calories, c’est un excellent allié sante
et minceur. Il a le pouvoir de capturer les métaux lourds

Qu'est-ce que I'agar-.a‘ga'r ? présents dans |'organisme et de capter les graisses et les
L'agar-agar est extrait de certaines especes d'algues sucres, ce qui permet a l'organisme de les éliminer sans
rouges du genre Gelidium. |l est obtenu en hachant I'algue es digérer. L'agar-agar piege egalement les radicaux
séchée et en la portant a ébullition dans de |'eau et de ~ libres, responsables du vieillissement cellulaire et de
I"acide acétique ou acide sulfurique dilué. ‘apparition de certaines pathologies cardio-vasculaires.
Ensuite, on filtre le liquide chaud et on neutralise avec Il est aussi doté de proprietés laxatives qui permettent de
un agent alcalin. A 40°C, une gelée se forme. Le gel est relancer le transit intestinal, favoriser la digestion et di-
ensuite partiellement déshydraté par pressage ou conge- minuer la constipation. C’'est également un bon substitut
lation décongélation. |l est séché a l'air chaud ou au solelil du sucre dont on peut diminuer le dosage dans plusieurs
avant d'étre réduit en poudre. , preparations.

Comment l'utiliser ?

Pour une fermeté moyenne, on compte 2 g d'agar-agar pour50clde ration jusqu'aux premiers fremissements. Versez directement votre
liquide. Pour commencer, diluez votre poudre d'agar-agar dans un  appareil dans un récipient. Celui-ci doit étre encore chaud. Réser-
liquide froid. Remuez énergiquement. Faites chauffer votre prépa- vez au réfrigérateur pendant au moins 4 heures.
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'agar-agar, le gélifiant multidélices !

Avec l'agar-agar Nat-ali laissez libre court a votre imagination.  ji§
Patisseries, gelées, confitures, bonbons....ily en aura pour tous les golts. i
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Quel compléement alimentaire
choisir 7

Harpagophytum ou la griffe du diable
Plante mondialement connue, la griffe
du diable, “Harpagophytum” ou encore
“racine de Windhoek”, est une plante re-
connue pour soutenir et préserver le car-
tilage, maintenir des articulations saines
et soutenir les fonctions locomotrices.
La Reine des prés

Particulierement utilisee contre les
douleurs arthrosiques chez le chien ou
le chat agé, la Reine des prés possede
des propriétés anti-inflammatoires et
antirhumatismales. C'est méme une des
plantes les plus efficaces pour les dou-
leurs arthrosiques.

LAceérola

L'Acerola est un fruit qui pousse dans les
foréts tropicales d'Amérique du Sud. C'est
une source tres importante de vitamines,
de minéraux mais aussi d'antioxydants. I
aide a tonifier 'organisme.

Les complements
alimentaires
pour chiens !

Les compléments alimentaires sont recommandé_s_“

pour assurer I'équilibre et la santé de vos animaux
de compagnie. lls se composent le plus souvent
de vitamines, minéraux, d’extraits de plantes
et de protéines pour avoir une action ciblée.

Découvrez les bienfaits des compléments .
alimentaires pour chiens !

Preventif ou curatif ?

Le complément alimentaire peut étre don-
né pour prévenir une situation qui risque
d'étre stressante pour votre compagnon a
quatre pattes : déménagement, départ en
vacances, l'arrivée d'un nouvel animal ou
d'un bébé la maison... Il peut également
étre donné suite a une maladie comme
une parasitose intestinale pour refaire la
flore digestive, pour améliorer les défenses
immunitaires ou encore pour favoriser la
croissance de votre chiot.

Les bienfaits des compléements

alimentaires pour chiens

Présents sous différentes formes (poudre,
liquide, cachet), les compléments alimen-
taires peuvent avoir des benéfices com-
pletement différents en fonction de leurs
composants. lls peuvent avoir des effets
sur le bien-étre de votre chien, favoriser la
beauté du pelage, de la peau et des griffes,
I'accompagner dans ses vieux jours, l'al-
der a se remettre de troubles digestifs, a
bien grandir, a garder une forme optimale,

LAloe vera

Riche en vitamines A, B1. B2, B3 et B6,
minéraux et acides aminés, |'Aloe vera a
des propriétes antibactériennes, antifon-
giques et anti-inflammatoires. Elle aide
donc a la réduction d’inflammation mais
aussi a nettoyer et a adoucir le pelage
sale et sec de votre chien.

LArtichaut

LUArtichaut a des propriétés choléré-
tiques, hypolipémiantes et hypocholes-

N
v
¥
A terolémiantes ainsi que des effets hépa-

" to-stimulants. Des extraits de racines et
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a lutter contre un épisode de stress, ou

'~ * simplement a améliorer son quotidien en de feuilles d’artichaut ont un effet pro- =&
;::’. |'aidar]t a se.serulti.r bien dans ses paue§. tecteur sur le foie. i: + +a
iy |l suffit parfois d'ajouter Ie.s'bc‘)n.s gomple- Le Chardon Marie '_':;: -
W8 ments, naturels et de qualite, a 'alimenta- Tout comme [‘Artichaut, le Chardon 3‘,.
» . tionsaine de votre animal pour qu'il soiten Marie aide dans le cas de maladies * « -
1 pleine forme et plein de vivacité ! du foie. Destiné a soutenir la fonction ::i.’.‘,’.’:
= hépatique, il protége le foie et facilite le :;.,; A
transit intestinal. o
La Chicorée b
2 Particulierement indiquée chez les & . ;:
chiens anxieux, la Chicorée stimule le & =
développement des bactéries utiles & .. = ©

une bonne digestion. Elle réduit la bacté-
rie Clostridium perfringens et améliore la
santé intestinale.

\_‘__-
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Heqtol' . I’assistant virtuel

des restaurants responsables

Creé par et pour les professionnels de |la restauration,
Heqtor est capable de réaliser des missions variées.
|| est entierement dévoué aux restaurateurs, peu
importe le labeur ou I'heure de |la tache imposée.
Initialement, Hector (avec un "c¢") est le valet
de carreau distribué aux cartes. Mais, lassée de ne
servir qu'au jeu, il prit un autre chemin. Il aimait
son role de valet, car attaché au service...
Cependant, les carreaux lui manquaient : carreau
des halles, carreau du temple...

Le bien-étre des marches et restaurants etait sa reelle
mission, qu'il devait accomplir au quotidien.
Hector a donc abandonné son "¢ de Cartes, pour le 'q"
de Quotidien. |l est a présent aux (0otés des
professionnels de la restauration, a leur service.

Jes couverts a croquer !
| Les couverts en plasthue a usage
~unique, pratiques pour les anniver-
saires mais moins quand il s'agit de
recyclage. La solution est toute trou-
!\lw vée pour la jeune start-up Koovee, des
. couverts comestibles et biodégradables pour tous les
~golts et les envies ! Au goit sale, sucré ou tout sim- \f
plement nature, Koovee propose des cuilleres et four-
chettes résistantes et ecoresponsables. De quoi inciter
a laisser tomber pour toujours la vaisselle en plastique
et se tourner vers des alternatives plus écologiques.
Zéro dechet, ces couverts sont faits a base d'ingré-
dients naturels et francais en plus de ¢a ! C'est tout de
- méme mieux que de la vaisselle jetable. ;

N

Les Merveilloeulfs,

les tout premiers ceufs végétaux !
Elaborés a partir d’'ingredients d’origine vege-
tale et minérale, les Merveilloeufs® présentent
une grande similarité avec I'ceuf classique. Sur
le plan physique tout d"abord, ils sont presque
identiques. “Crus, nos ceufs végetaux se pre-
sentent sous une forme similaire a un ceuf de
poule, c’est-a-dire avec un blanc liquide dans
lequel se trouve un jaune sphérique qui se dis-
tingue du blanc”, expliquent les deux fondatrices
du concept, Sheryline Thavisouk et Philippine
Souléres, deux anciennes étudiantes de |'Ecole
de biologie industrielle de Cergy-Pontoise. Vi-
suellement, les Merveilloeufs ressemblent en
effet a des ceufs classiques, mais a l'intérieur,
tout est différent.

©Merveilleeufs
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—L'etablissement bio DU MOIS
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de rencontres...

Quel est votre parcours professionnel ?
J'al une formation universitaire en informatique, | ai travaillé plus de 10
ans dans un grand groupe de télécoms. Celui-ci m'a permis de partir il
y 10 ans pour créer mon entreprise. J'ai créé une librairie-restaurant-
salon de the. J'ai suivi une formation de 10 jours en librairie et 1 journée
pour la licence et 1 journée pour les reégles d'hygiene ! Je suis donc une
autodidacte ! J'ai appris avec mes salariés et |'avais toujours cuisiné a la
maison, ma mere et ma grand-mere sont italiennes et ont toujours cuisine.

D'ou vous est venue votre passion pour la cuisine

et votre volonté d'en faire votre meétier ?
J'ai toujours recherché des restaurants qui proposaient une alimentation
saine et gouteuse. J'aime les saveurs d'ailleurs et aussi les plats
traditionnels de la cuisine francaise, je suis sensible aux odeurs, aux
couleurs... J'ai essaye d'allier tous ces ingrédients en plus des livres, des
bons thés, des biéres artisanales...Dun autre coté 'ai toujours aimé les
librairies, |'adorais y flaner mais on ne pouvait pas s'assoir... Alors j al
associe les deux. Et enfin j'avais des convictions écologiques, le local,
le bio, le recyclage étaient pour moi une évidence. Cela donne le Mille
Feuilles : le godit, les livres et I'écologie.




Pour vous, quelles sont les qualités essentielles

pour devenir un bon restaurateur ?
Respecter les produits, les clients et les salariés, travailler directement
avec les producteurs les plus proches, avec les produits de saison, rester
curieux pour proposer de nouvelles recettes, apres ¢a roule tout seul J

Quelles sont les particularités de votre établissement ?

(décoration, fournisseurs, cuisine, recettes...).
Un restaurant dans une librairie ou une librairie dans un restaurant...
Une cuisine tout faite maison a partir de produits bio et/ou locaux, des
Ibraires serveuses pour continuer a discuter de livres a table, des expos
en permanence, un lieu d'échange...

Pourquoi avoir choisi la cuisine bio ?
Une évidence a la maison depuis 20 ans et comme pour mes lectures, une
envie de partager ! C'est bon pour moi, c’est bon pour la planete, ce devait
eétre bon aussi pour mes hotes.

Que pensez-vous de I'engouement récent

pour tout ce qui est bio ?
Tant mieux ! Je prefere le Green washing a rien, je préfere un mauvais bio
qu‘un produit traité, mais je préfere un produit local en agriculture raisonnée
a un produit bio a I'autre bout du monde, hors saison... Sila demande en
bio augmente alors il y aura plus de conversion en bio et plus de terres

S

respectées, plus d'agriculteurs en bonne santé... La grande distribution et
I'industrie agro-alimentaire s'empareront toujours des tendances, autant
que ce soit sur des demarches respectueuses méme s'ils les deforment.

Et sinon d'un point de vue plus personnel,

quel est votre plat préférée ?
J'aime la variéte des saveurs, il parait d'ailleurs que pour arriver a satiéte
Il faut avoir gouté a toutes les saveurs, notre assiette vegétarienne
associe differentes crudités, legumineuses, fromage frais avec des
assalsonnements varies.

Un restaurant pour vous, c'est quoi ?
Une pause dans la journée, un lieu de rencontres, rencontre entre des
amis, des collegues, un amoureux... mais aussi rencontre avec un
cuisinier et des saveurs qui nous raconte une histoire ! Voila pourquoi
I"association entre le restaurant et |a librairie me semblait naturelle !



Temps de préparation : 35 min « INGREDIENTS/ -
Temps de cuisson: 2 3 2h30 | * 1 poularde Bio Le P'GOTBUT - * 2 echalotes

Jecette - Plat principal , *2 cuilléres a soupe d'huile * 1 petite botte de persil plat
Difficulté : Facile o dﬁ'wf-d o o: oeuf

Pour 6 *10 ¢l de Po * 1 oignon rouge

vl o » 3 tranches de pain d'épices * 500 gr de légumes colorés type

« 75 gr de lardons de volaille Bio panais, navet, butternut...
Le Picoreur ® * Sel et poivre du moulin

PREPARATION

* Préchauffer le four a 180°C.

* Faire revenir les lardons de volaille dans une poéle et réserver.

* Dans un bol moyen, mélanger le pain d'épices émietté avec les échalotes et le
persil ciselé, 'oeuf et le Porto. Poivrer, ajouter les lardons puis fareir la poularde.
* Déposer la dans un plat creux, badigeonner la peau avec I'huile, puis faire cuire
pendant 2h a 2h30 et arroser requlierement d'eau.

 Pendant ce temps, couper |'oignon rouge en quartiers, éplucher et faire
blanchir les légumes d'accompagnement. Les égoutter.

* Couper ['oignon rouge en quartiers.

* Ami-cuisson, ajouter les [égumes directement dans le plat autour de la poularde
et poursuivre |a cuisson.

* Rectifier ['assaisonnement.

ASTUCES

Ne pas saler |a peau avant la cuisson pour eviter de trop la sécher. Vous pouvez
aussi utiliser des restes de madeleines ou de brioche pour realiser la farce.

SOUPE TRADITIONNELLE AUX LEGUMES

INGREDIENTS

*2 cuilleres a soupe et demie d’huile d'olive | *3tasses (750 ml) de pommes de terre

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson : 40 min

* | tasse et demie (325 ml) d'oignon jaune = coupées en dés Difficulteé : Facile
coupé finement * 1/3 de tasse de persil frais

* 1 tasse et 1/4(315ml) de céleri coupé endés | *2feuilles de laurier

(environ 3 branches) * 1/2 cuillere a thé de thym seche

* 2 tasses (500 ml) de carottes coupées en | © Sel et poivre du moulin

dés (4 carottes) * 1 tasse et demie (375 ml) de haricots verts

*4 gousses d'ail éminceées * 1 tasse et un quart (315 ml) de grains

* 2 boites (7 tasses) de bouillon de légumes de mais

e 2 cannes (796 ml) de tomates en dés - * 1 tasse (250 ml) de pois

V.
PREPARATION '

1. Faites chauffer 'huile d'olive dans un grand chaudron a feu moyen.
2. Ajouter les oignons, les carottes ainsi que les céleris. Faire sauter pendant quelques minutes.
3. Ajouter |'ail et continuer a faire sauter pendant 30 secondes.
4. Ajouter le bouillon de légumes, les tomates, les patates, les feuilles de laurier, le persil ainsi que le thym.
5. Porter a ebullition, puis ajouter les haricots.
6. Faites mijoter a couvert pendant 20 a 30 minutes ou jusqu‘a ce que les pommes de terre soient tendres.
1. Ajoutez les pois et le mais et laissez mijoter pendant 5 autres minutes.
8. Retirer les feuilles de laurier. Servir !

Recette de soupe aux legumes’ "

traditionneliede grand EEDL
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CAKE AUX CAROTTES

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson 40 a 50 min

Difficulté - Facile | INGREDIENTS
v * 250 g Carotte

* 175 g Poudre

d'amande

* 50 g Noix de pécan

e 4 (Eufs

*75 g Farine

175 g Sucre roux

e%cac Sel

1 Citron

*1cac Cannelle

*%2¢ ac Gingembre

en poudre
1 pincée Quatre épices
*20 g Beurre
PREPARATION , - - -
1. Préchauffer le four a 180°C (thermostat 6). 6. Beurrer un moule a cake, ety verser le mélange.
2. Raper les carottes finement. 7. Mettre au four pendant 40 a 50 minutes a 180°C
3. Concasser les noix (ou réduire en poudre, selon gofit) (thermostat 6).
4. Mélanger les 4 ceufs entiers avec le sucre roux. 8. Lorsque le gateau est cuit, démoulez-le sur une grille
5. Y incorporer le reste des ingrédients et laissez-le refroidir completement.

Pl1ZZA AL

Temps de préparation : 15 min
Temps de cuisson 25 minutes
Pour : 6 personnes

INGREDIENTS
*1 péte & pizza toute préte
*3 pavés d'épinards surgelés
*1 pot de tomate

1 boule de mozzarella

PREPARATION

1. Etalez |la sauce tomate sur la pate.
2. Faites chauffer les épinards a la casserole, les saler
une fois cuits.

3. Coupez la mozzarella en morceaux et la répartir sur la pate. -
4. Ajoutez les épinards entre les morceaux.
5. Enfourner a 220° (thermostat 7-8) pendant environ 15 minutes.
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DECOUVREZ LA PAPATTE !
UN NOUVEAU BISCUIT AU RAYON
VRAC POUR LES ENFANTS !

Dédiée a la fantaisie des enfants, la Papatte va DATTE DEGLET NOUR DE TOLGA (ALG ER |,E)
les amuser par sa lorme ludique et les régaler par SELECTION EXTRA : UNE SAVEUR INEGALEE
sont gout tout doux de banane et cacao. Fort de 40 ans d expérience dans la sélection de produits
Comme toujours nos biscuitiers ont soigneusement biologiques et équitables d”exception, Biofruisce offre la
s¢lectionnés des ingrédients bio et équitables : farine metlleure qualité de dane Deglet Nour depuis plus de 20 ans.
de banane verte (qui permet de limiter le taux Produite a Tolga en Algérie. le meilleur terroir, en partenariat
de sucre), cacao et sucre pour un biscuit cquitable avee les petits producteurs de la région, cetie datte
adapté a leurs besoins. est riche d'un moelleux et d’un gotr unique.

Disponible au rayon vrac de votre magasin bio Demandez la 4 votre magasin bio !
et sur la e-boutique de Belledonne !

CONFITURE MOINS SUCREE
ANANAS FRUIT

DE LA PASSION EQUITABLE
Pour allier la gourmandise des [ruits
exotiques et I'équilibre d’une recette
saine, cette confiture a I’Ananas et au
Fruit de la Passion est parfaite. Les

FILET
DE CANARD
FUME

Ln véritable filet
de canard bio tranchée

et delicatement fumé Sa.{i}[‘"ﬂ saveurs authentiques de ces fruits

au bois de hétre, ANANAS Equitables se retrouvent & merveille,
Le Picoreur. FRUIT = PASSION grice a une teneur en fruits élevée
Son fumage lui coprinyas po (60%) et une faible teneur en sucre,
apporie une saveur e v e 33% en moins qu’une confiture

mimitable, 1l sera
iléal en salade ou a
["apériuf pour les [etes
de fin d année.

classique ! Une cuisson douce a

basse température est utilisée afin de
conserver les textures et les couleurs.
A découvrir dans un format de 230g.

LE MELANGE DE LEGUMES TROIS POIVRONS| [ %M
ECLAIRE LE RAYON SURGELE ! e

Aprés la gamme complete de mono-légume, la marque Bioregard.,
commercialisée par la société Avignonnaise FRDP, vous propose de
déguster son mélange de trois poivrons lanieres bio. Solution préte a i
['emploi apres remise en température, ce mélange de poivrons bio en trois “ MQ'OI'IQQ
couleurs assurera un gain de temps en cuisine tout en valorisant vos menus. o trois pOlVfOﬂS
A découyrir dans vos magasins bio spécialisés, et a déguster sans attendre.
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JPATISSEZ ETHIQUE
POUR NOEL !
Cette tablette de chocolat noir
28% a patisser KAOKA est
["atout incontournable de vos
préparations de Noél. Facile a
travailler. il donnera un bon goit
chocolaté a toutes vos recettes.
Chocolat dessert bio et équitable
pour rester engagé et solidaire méme
dans votre cuisine!” - prix indicatif :
3.60€

k)'

E&

POUR UNE CUISSON SAINE ET MAITRISEE
T Biome est un concept qui allie trois

modes de cuissons différentes :

| | douce (en dessous de 90°C)

vapeur (en dessous de 95°C)
et le mixte des deux.
Le thermometre allié au o /
couvercle en verre \/
.——Jf- ultrarésistant permet la

bloregard

maitrise de la température

et donc la préservation de tous les \‘__.-/ \
bienfaits des aliments pendant la La nature a un sens \“‘-\_//
cuisson (vitamines, antioxydants et sels
N ——— minéraux). Certilié « Origine France
- ’ e S O ESperE YOIre St Ces fruits et légumes sont issus de
ainsi que I'environnement avec une qualité d’inox (18/10) recyclé a plus de 85% Faar : gl : :
et 100% recyclable. Garanti a vie contre tous vices de fabrication. Accompagné agriculture blologique. agriculiure
d’un livre de 30 recettes simples. rapides et gourmandes ! respectueuse de la faune et de la flore,
Petit Biome O 20 em, anses en noyer, pour 2 a 3 personnes — 349,90 euros TTC excluant l'usage de pesticides et d'engrais
Grand Biome 0 24 ¢m, anses en noyer, pour 4 a 6 personnes — 399,90 euros TTC chimiques de synthése.

Groce au savoirfaire  d'agriculteurs
passionnés qui ont su allier les méthodes
m,.q.;;r ww traditionnelles & des techniques innovantes,

[ cette culture se fait dans le respect le plus
{ total du cycle naturel végétal.

4

PLUS

QU'UN SACHET,
UNE VRAIE
DIFFERENCE !
Sucre vanillé Nat ali®
elu Metlleur Produit
Bio de 'Année 2020).
Un sucre roux de canne .
bio gros grains. de la

' vanilté A vaniné

Les fruits et légumes surgeles BIOREGARD sont
a la vente dans les magasins BIO spécialisés.

\zmi“(,‘ |unll'|)nll l)inI(‘ |
Madagascar et C'est toul liEe==s
! Notre sucre vanillé

se base sur unce recette

SOCIETE FRDP

329 Chemin des Neul Peyres
834000 Avignon

1.33[0)4 32 7306 60
F.33(0)4 32730649
conloctairdp.fr

www.frdp.bio

— - pa—

centenaire (ui marie

qualite des materes et savoir-faire. L extrait de vanille (infusion pure

des gousses) et notre poudre de vanille sont 1ssus de gousses de vanille
sourbon biologiques, réputées pour leur fort pouvorr aromatique.

Le sucre gros grains non ralliné permet a la vanille de se [ixer dessus et

de libérer toutes ses saveurs une [ois en bouche en croustillant sous la

dent. Idéal pour réussirvos desserts festils !
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—L'initiative GREEN

'emballage cultive

/}

Les vraies solutions aux enjeux environnementaux sont dans la nature. Embelium
est I'une de ces solutions. Des constituants 100% d’origine végetale, sans pression sur les surfaces
agricoles. Reutilisable, modifiable, transformable... Embelium peut connaitre plusieurs vies !

De la terre a la terre

Aprés 25 années d'expérience dans la direction générale environnemental, ces solutions diffusent des plastifiants a
d'entreprises industrielles dans les secteurs de l'automabile, [intérieur de la ruche. C'est alors que Rémi découvre la culture
des produits grand public et de I"'aéronautique, Rémi LAURANT de matériaux a base de végétaux avant d'évoluer vers Embelium
décide en 2017 de se consacrer a l|apiculture. Il s’est et la culture d'emballage. LaBoxCultivée pour cadre de miel
rapidement confronté au dilemme de l'isolation d'une ruche. est le premier produit qui illustre I'alliance de la nature et des
Les matériaux utilisés sont issus de la chimie. Outre leur impact abeilles pour proposer un produit 100% naturel, végétal et local.
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100% Vegetal, local, naturel

e Une réelle intégration dans la chaine de valeur agricole,

 Une nette contribution a la reduction des déchets et des gaz a effet de serre,

* Une solution locale pour contribuer a la ré-industrialisation de la France rurale.

* Une opportunité pour créer de nouveaux usages, de nouveaux produits, une nouvelle relation avec les objets.
* Un impact positif sur toutes les étapes du cycle de vie. : ‘

ON EMPRUNTE EMBELIUM A LA NATURE, ON L'UTILISE, ON LE REUTILISE... ET ON LE REND A LA NATURE
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de differentes tailles et formes, la Maderothéera
est une technique de massage ancestrale
qui combine relaxation profonde et traitement

stimulant la reduction de la cellulite.

Zoom sur cette therapie

lIsee avec des instruments en hois

har le bois.

Qu’est ce que la madérothérapie ?

La madeérothérapie est une technique de massage originaire
d'’Amérique du Sud pratiquée avec une quinzaine d'acces-
soires en bois naturel. Ces instruments, dont des rouleaux, des
spatules, des coupes suédoises, des spheres et des brosses
sont faconnés de maniére a épouser parfaitement les formes
de votre silhouette. Les bienfaits de la madérothérapie sont
multiples. Ce massage permet entre autres de stimuler la
circulation sanguine, de booster le systeme lymphatique, de
casser I'amas graisseux, de tonifier et de raffermir la peau
(en améliorant la production de |'élastine, de collagéne et de
vitamine E), d’enrayer les tensions musculaires et d'éliminer
les toxines. Indolore et peu invasive, cette méthode estheé-
tique 100% naturelle va vous aider a affiner votre silhouette
en décollant la cellulite fibreuse, aqueuse et démateuse.
Ce massage permet également de diminuer la sensation de
jambes lourdes. En outre, cette pratique pointue aide a réacti-
ver le systeme nerveux, a ameéliorer la respiration, a favoriser
la relaxation et a réduire I'insomnie.
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Comment se déroule une séance

de madérothérapie ?

Pour commencer, le massothérapeute établit un bilan en
vous posant des questions sur votre mode de vie. |l effectue
egalement des palpations afin d’'identifier le type de cellulite
ciblée et de choisir les instruments adaptés. Le thérapeute
prend généralement vos mensurations (tour de taille, tour
des hanches....), pour pouvoir évaluer les résultats du mas-
sage. Au cours de la séance de madérothérapie qui dure
une soixantaine de minutes, le praticien utilise plusieurs
accessoires en bois (4 au minimum) aprés avoir appliqué
une huile vegétale, une huile essentielle, une créeme ou un
sérum(en fonction des besoins de la personne massée) sur
la zone concernée. Généralement le massothérapeute com-
mence par effectuer des mouvements circulaires a l'aide de
la brosse pour activer le drainage lymphatique et la circu-
lation sanguine. Ensuite, il utilise le rouleau a cubes pour
décoller la graisse la plus résistante.

Le praticien utilise aussi la coupe suédoise qui aide a déta-
cher I'amas graisseux et a drainer. Pour travailler sur les
bras, il peut opter pour la cloche a roue afin déliminer la
cellulite difficile a décoller. Quant a la planche de mode-
lage, elle sert essentiellement a drainer les adipocytes vers
les ganglions lymphatiques. La technique de friction utilisée
en maderothérapie peut étre douloureuse pour les patients
ayant la cellulite fibreuse. Pour éviter I"apparition d’héma-
tomes chez ces patients, on leur conseille de prendre de
I"arnica en geélules.

La frequence des séances

de madeérothérapie

Généralement les personnes massées commencent a res-
sentir I'effet du protocole dés la premiére seance. Pour avoir
les résultats escomptés, on leur recommande souvent de
faire une cure de cing a dix séances, avec une frequence de
deux séances par semaine. Ainsi, leurs reins ont assez de
temps pour éliminer les graisses, la lymphe et les toxines.
Les patients devront ensuite faire une séance d’'entretien
tous les deux mois.

Hygiene de vie pour ameéliorer les résultats

de la cure

Les praticiens rappellent que ce protocole nécessite une
bonne hydratation en buvant 2 a 3 litres d’eau avant et
apres la séance de madérothérapie pour éviter de boucher
les ganglions lymphatiques. |l convient aussi de rappeler
que pour ameéliorer I'efficacité de ce massage, Il est pri-
mordial d"avoir une alimentation saine et equilibrée. Il est
aussi conseillé de pratiquer régulierement une activité
sportive.
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___Tendance BIEN-ETRE

L Ashwagandha

Qu’est-ce que

I'ashwagandha ?

Originaire d’Inde ou elle est utilisée de-
puis des millenaires dans les nombreux
remedes de la médecine traditionnelle,
I'ashwagandha ( Withania somnifera) est
une plante de la famille des Solanacées.
Riche en nutriments et en principes actifs
dont les lactones stéroidiques, elle est
dailleurs la plante la plus connue et la
plus étudiée a ce jour pour ses witha-
nolides. Communément decrite comme
le Ginseng indien, ce sont surtout ses
racines — et dans une moindre mesure
ses feullles - qui sont utilisées de maniere
ancestrale. Sa teneur en flavonoides, en
acides phénoliques (acides gallique, pal-
mitique, oléique, vanillique, coumarique,
linoléique, benzoique, et syringique), en
acides gras mais auss! en alcaloides et
en catechines, faitd'elle ['une des plantes
les plus puissantes au monde !

Comment consommer I'ashwagandha ?

En Inde, on consomme Ses racines en
decoction avec du lait et des épices. Chez
nous, elle est plutét consommee sous
forme de poudre ou de gélules. |l est aussi
possible de consommer |la poudre en infu-
sion ou decoction, a raison d'1 cuillere a

cafée par tasse, infusee pendant 10 min.
On peut I'ajouter a son alimentation quo-
tidienne, en melangeant la poudre a un jus
ou a un yaourt. Les personnes qui souffrent

Les bienfaits de I'ashwagandha

Cette plante adaptogéne est particuliére-
ment réputée pour ses effets apaisants. Elle
aide a reduire le taux de cortisol ainsi que
les effets neéfastes du stress sur I'organisme,
a attenuer les troubles du sommeill comme

I'insomnie, a induire un meilleur fonctionne-
ment du systeme immunitaire, a augmenter
les niveaux de serotonine et d'acétylcholine.
Elle aide aussi a normaliser les niveaux de
sucre dans le sang et ameéliore la sensibilité
a l'insuline. Une multitude de publications

scientifigues ont recemment montré les ef-
fets benefiques de la racine d’Ashwagandha
en tant qu'adaptogene nerveux, lui conférant
une renommee internationale. C'est-a-dire
quelle permet au corps de s'adapter aux
stress physiques et psychologiques auxquels
Il est confronté. Son effet relaxant et cal-
mant agit comme stabilisateur de I'humeur.
D'autres etudes ont egalement montré que
la consommation dashwagandha permet
de réduire significativement les niveaux de

de stress passager ou chronique peuvent
avoir recours a I'ashwagandha en supplé-
mentation pour se soulager. La posologie
dépend essentiellement des produits éla-
borés a partir de cette plante, mais aussi
des personnes. En premier lieu, il est re-
commande de commencer une cure avec
des doses réduites, et de les augmenter
au fil des semaines en |'absence d'effets
secondaires.

tribuline (marqueur de 'anxiété) dans le cer-
veau, et de cortisol sanguin (marqueur de
stress). Les résultats ont permis de mettre
en évidence l'action d'un des composés
présents dans la racine, le tryptophane, un
acide miné essentiel, neurotransmetteur de
la sérotonine, une hormone essentielle aussi
appelée 'hormone du bien-étre. En plus de
reduire le stress et I'anxiete, I'ashwagandha
a pour consequence d'ameliorer ['attention
et la memoire.
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Oligothérapie
les mineraux,

source de vie

L'oligotherapie est une medecine naturelle
qui utilise les oligo-elements pour optimiser
le fonctionnement de | organisme,

prevenir certaines maladies et accelerer la
guerison. Alors comment peut-on se soigner
naturellement grace aux oligo-elements ?

Carences en oligo-elements,

notre alimentation en cause

Les oligo-eléments sont des nutriments indispensables au
bon fonctionnement de notre organisme. Vu que le corps hu-
main est incapable d'en produire, ces nutriments minéraux
doivent etre apportes par notre alimentation afin de couvrir
nos besoins journaliers. Malheureusement, avec le rythme
de vie que nous menons actuellement et notre régime nutri-
tionnel souvent base sur |"alimentation industrielle, les ca-
rences en oligo-éléments sont devenues assez fréquentes.
En effet, la culture intensive, les aliments transformes, mais
aussi les techniques de conservation et les modes de cuis-
son actuels alterent la qualité nutritionnelle des aliments
dont leur teneur en oligo-élements. En outre, certains etats
physiologiques (croissance, grossesse, ménopause) ou
pathologigues (maladies dégénératives, tumeurs, allergies)
peuvent induire des besoins specifiques. |l n'est donc pas
rare de manquer de certains éléments et de se retrouver
dans une situation de carence. Les patients peuvent alors se
plaindre de fatigue (manque de fer), de crampes musculaires
(manque de magnésium) ou d'autres symptomes en fonction
de I'oligo-élément manquant.

Bienfaits de l'oligotherapie

L'utilisation thérapeutique des oligo-elements remonte a
I"antiquite. Les termes d oligothérapie et oligoélements ont
eté utilises pour la premiére fois par le chercheur francais
Gabriel Bertrand vers la fin du XIX siécle. Cette médecine
non-conventionnelle s'est ensuite developpée grace aux
travaux du Dr Meneétrier. Depuis les années 50, les mede-
cins soignent leurs patients en leur prescrivant des oli-
go-elements pour les aider notamment a combler certains
deficits. L'oligothérapie permet de booster le systeme im-
munitaire, renforcer les articulations, agir sur I"humeur et
eviter les carences. Aujourd’hui, les personnes qui font des
cures d'oligoéléments sont de plus en plus nombreuses.
Certaines font une cure de magnesium ou de fer pour lutter
contre I'asthénie. D'autres optent pour une cure qui associe
le cuivre, I'or et I'argent pour prévenir ettraiter les maladies
saisonnieres. Le zinc est un oligo-element essentiel sou-
vent prescrit pour traiter la diarrhée. Quant au fluor, il est
conseillé contre les caries. Liode est indiqué pour soigner
certains troubles de la thyroide. Une cure de Cobalt peut
étre une solution efficace pour traiter les migraines.

juence des cures d'oligo-elements

La frequence des cures d'oligo-elements est tributaire de votre
etat de santé et de vos besoins. Les cures ponctuelles sont gé-
neralement destinées a répondre a un besoin saisonnier. C'est
le cas notamment de la cure de sélénium en hiver, une cure
préventive contre les infections a repétition. C'est egalement le
cas de la cure de manganese au printemps pour éviter les reac-
tions allergiques dues au pollen. Une supplémentation en oligo-
eléments peut se poursuivre durant plusieurs mois pour traiter
un probléeme de fond. Certaines personnes font une cure de
chrome pour ameliorer le metabolisme des glucides. D'autres
prennent du lithium et du magnésium pour diminuer le stress et
lutter contre les insomnies.




Complexe de10 souches MICI’ObIO ique:

pour Iimmunité ¢ B@ﬁ[m@f

Le Bourgeon de Noyer,

la Vitamine D3 végétale et

le Zinc bisglycinate viennent

compléter la formule pour contribuer

au bon fonctionnement du systéme immunitaire.

.......

M Formulateur
Fabricant et distributeur
Francais depuis plus de 30 ans.

Fabriqué en France
VITALL: chez VIT'ALL+

5, rue des noisetiers,
72190 Sargé Les Le Mans . _ :
Tél +33(0)243399727 www.vitalplus.com - info@vitalplus.com

En vente en magasins de produits biologiques et naturels. 7,
"Pour votre santé, mangez au moins cinq fruits et légumes par jour” - www.manger-bougerfr ff

.
< :
) :
- -

A




___Tendance BIEN-ETRE

Boire ou non

[eau du robinet

50

L'eau du robinet est généralement
bonne a boire, disent les experts. En
France, tout le monde, ou presque, a
droit a I'eau du robinet. Cette eau pro-
vient a 62% des nappes souterraines
(sources ou forages) et a 38% des
eaux de surfaces (rivieres, fleuves,
lacs...). |l faut savoir aussi qu’en
France, I'eau du robinet est le produit
de consommation courante le plus
controle. En effet, elle fait I'objet de
contréles réguliers par I"ARS : plus
de 15 millions d'analyses sont reali-
seées chaque anneée. Elle est soumise
a un controle sanitaire effectué par un
laboratoire indépendant et accessible
au public mensuellement via les mai-
ries des arrondissements concernes
ou en ligne. Les analyses concernent
les parametres bactériologiques,
chimiques, organoleptiques, ainsi que
des indicateurs de radioactivité. Le
taux de chlore de ['eau en circulation

VIVRE BIO

est continuellement contrélé par Eau
de Paris. C'est la régie qui gére, de-
puis 2010, la production et la distribu-
tion de |'eau, du captage a la source
jusqu'au robinet du consommateur
en passant par le traitement et la sur-
veillance de la qualite.

« L'eau de Paris est sans grande spé-
cificite. Elle n'a pas une teneur en
sodium ni en calcaire tres forte. Mais
elle est d'excellente qualité. Il n'y a
pas de produit de consommation cou-
rante plus contrélé. » Constate Ben-
jamin Gestin, directeur général d'Eau
de Paris.

Les eaux potables ne doivent pas
contenir de bacteries, virus, résidus
de pesticides ou medicaments et
constituants naturels (fer, sodium...)
a des concentrations qui dépassent
les normes sanitaires. Elles ne doivent
avolir ni gout, ni odeur, ni aspect parti-
culier. Bien qu’elle soit de bonne qua-
lite, il esttoujours possible d’améliorer
la qualité de I'eau du robinet grace a
quelques gestes simples.

Nos conseils pour savoir

et comment en améliorer

e

Boire ‘e | eau'

est indispensable a la sante.

Mais |'eau du roblnet

est-elle de Eu__ail—_te et sans

danger pour la sante ?

~ si on peut la hoire

Comment en ameliorer

le gout ?

Il existe différentes solutions pour amelio-
rer le golt de votre eau du robinet parmi
lesquelles la fontaine filtrante. Cette der-
niere permet de filtrer et de purifier I'eau
du robinet en éliminant les impuretes, les
bacteries, le chlore, les metaux lourds ou
toutes autres substances indésirables. Elle
Vous procure une eau saine et hienfaisante
pour I'équilibre alimentaire. Economique et
ecologique, cette solution de purification
de I'eau est considéeree comme étant le
mellleur systeme de filtration par gravité
naturelle. Sans branchement électrique ni
sur une arrivee d'eau, elle permet de boire
toute la journée une eau filtrée au goutte a
goutte par des mineraux naturels et char-
bon actif de fibres de coco naturelles. Leau
filtree peut étre utilisée pour boire, faire la
cuisine, préparer vos boissons, arroser
vos plantes. Elle sera également parfaite
pour vos animaux de compagnie. Utilisée
dans des conditions normales, elle ne
necessite que de tres peu d'entretien.
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Sl ces phares de cet hiver !

Les podiums de la mode et les
défilés de prét-a-porter annoncent
souvent le ton et nous dévoilent

'les derniéres tendances en
matiere de maquillage. Alors teint
lumineux ou plutot mat, bouche
jlamour ou levres discretes, ;

smokey eyes ou paupieres
naturelles ...Quel make-u
choisir cet hiver pour étre belle
et élégante et surtout en phase
avec les tendances du moment?
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Les tendances Make-up

de la saison pour les levres
Pour le maquillage de votre bouche,
optez pour un beau fini glossy cet hi-
ver. Privilégiez les couleurs nude (tons
rosés et beiges) pour des lévres natu-
relles. Vous pouvez aussi choisir des
nuances plus intenses avec de jolis tons
de rouge. Pour accentuer |'effet brillant
et donner une touche rétro a votre mise
en beauté, tracez le contour de vos
levres a I'aide d'un crayon un peu plus
fonce que la couleur du rouge a lévres
choisi (pour éviter les démarcations
prononcées). En effet, la tendance des
années 90 des levres ourlées d'un trait
de crayon revient. Vous pouvez tracer
le contour de vos lévres en premier
(avant de mettre le rouge a lévres) ou
apres; Il n'y a pas une seule fagon de
faire pour réaliser ce maquillage. Pour
mettre en valeur votre bouche, pensez
aussi aux teintes de vieux rose qui ont
I"avantage d‘aller avec toutes les car-
nations de teint.

Un maquillage leger

pour un teint naturel
Cette saison, les finis mats ultra-cou-
vrants pour le teint sont révolus. On

VIVRE BIO

mise plutdt sur les textures « glowy »
et « light » qui laissent voir les légeres
imperfections et irrégularités de I'épi-
derme. Pour sublimer votre teint tout en
restant naturelle, n'hésitez pas a mettre
du blush et des bronzeurs a la texture
cremeuse qui donnent de |'éclat au teint.

Comment maquiller ses yeux

cet hiver ?

Toutes les declinaisons de bleu
pour les yeux

Durant les défilés de haute couture de
la saison automne-hiver 2021 /2022, les
Make-up Artists ont misé sur la couleur
bleue pour maquiller les yeux des « Top
Models ». Qu'il soit en fard a paupieres,
en trait d'eyeliner cyan ou en halo
coloré, le bleu fait I'unanimité cette
saison pour mettre en valeur le regard
des mannequins. Bleu franc, intense,
pigmenté, turquoise ou bleu acqua...
les nuances bleutées colorent toutes
les paupieres. Pour un maquillage har-
monieux qui met en valeur les traits du

-

visage, choisissez un rouge a levres aux
tons légers a l'instar du rose pale.
Quelques traits d'eyeliner

Rien de mieux que I'eyeliner pour donner
de l'intensité au regard . Qu'il soit épais
ou fin, double ou simple, noir ou bicolore,
le trait d’eyeliner est idéal pour souligner
les yeux et donner un coté graphique au
maquillage. Inspiré par le mouvement
punk, I'under eyeliner consiste a appli-
quer I'eyeliner au ras des cils inférieurs
pour habiller les yeux en leur offrant un
regard hypnotisant.

Des ongles magnifies

par des vernis brillants

Osez mettre du vernis pour avoir une ma-
nucure luxuriante cet hiver. Vous pouvez
aussi ajouter une touche de brillance a
vos ongles eny posant une feuille d'or ou
la feuille d'argent. Aprés avoir appliqué
le vernis a ongles, appliquez la feuille
d'or a I'aide d'un pinceau. Afin de bien la
fixer, pensez a mettre une couche de top
coat transparent avec un effet gel.
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= En hiver, nos ongles, tout comme

' notre peau et nos cheveux ont
besoin de soins particuliers.
> En effet, le froid, le vent et le

your eviter d'avoir des ongles
mous, cassants et dedoubles ?

>\

‘ , chauffage intérieur sont des 5%
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Quand le mercure baisse, nous avons
tous tendance a privilegier |'eau
chaude que ce soit pour faire la vais-
selle, pour se laver les mains ou en-
core pour prendre une douche. Cette
eau peut étre responsable du des-
sechement de la peau et de la fragi-
lité des ongles. Il faut donc miser sur
I"hydratation quotidienne des mains en
utilisant une creme hydratante et nour-
rissante. Pensez a bien masser vos
ongles en effectuant des mouvements
circulaires et insistez sur les cuticules
pour que la creme puisse pénétrer pro-
fondément.

Pour nourrir et fortifier vos ongles,
vous pouvez opter pour une huile végé-
tale a l'instar de |'huile d'olive, I'huile
d’amande douce ou ['huile de ricin.

La routine beaute des ongles en hiver

Pensez a mettre une paire de gants
de coton (pour une heure au minimum)
afin de laisser assez de temps a vos
ongles pour absorber I'huile. N'oubliez
pas de chouchouter vos mains en
effectuant un gommage doux (avec
des grains fins) adapté a la nature
fine et délicate de la peau des mains.
Procédez en effectuant des mouve-
ments circulaires sur I'ensemble des
mains et en insistant sur les ongles.
Ce gommage permettra d'éliminer les
cellules mortes ainsi que les corps
gras. Ensuite, il est nécessaire de faire
un masque en appliquant une couche
épaisse de creme.

Enfin, enroulez vos mains dans du film
alimentaire et laissez agir la creme
pendant une vingtaine de minutes.

|

Limportance de la protection
Durant |la saison hivernale, pensez a
protéger vos mains des intempéries
et a les garder bien au chaud en enfi-
lant une paire de gants a I'extérieur.
L'air froid et sec ainsi que le vent
dessechent vos ongles.

Ces derniers deviennent alors fra-
giles et commencent a se casser, a
s'écailler et a peler. N'oubliez pas
aussi de porter des gants de protec-
tion lorsque vous faites le ménage,
particulierement lorsque vous uti-
lisez des détergents chimiques.
Sachez aussi qu'il existe des gants
adaptés aux travaux de jardinage et
de bricolage.

Prendre soin de ses ongles naturellement

Il est important de ne pas négliger ses de citron. Vous pouvez aussi rempla-
ongles, particulierement en hiver. Pour cer le citron par le vinaigre blanc ou le
arborer de jolies mains avec des ongles sel. |l est également recommandé de
bien soigneés, pensez a les tremper de nettoyer correctement l'intérieur des
maniére réguliere dans de I'eau citron- ongles. Pour ce faire, munissez-vous
née. Le citron est réputé pour ses mul- d'un baton de buis enroulé de coton et
tiples bienfaits. Imbibé d'eau. Sachez aussi que ['huile
En plus de son effet blanchissant, le essentielle de basilic est une alliée de
citron est un veritable durcisseur natu- taille contre les ongles striés. Quant a
rel. Pour ce bain d'eau qui dure une ['huile essentielle de citron, elle donne
dizaine de minutes, vous n‘aurez besoin  d’excellents résultats pour les ongles
que d'un bol, d'une eau tiede et du jus cassants.
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Les différents types
d'argiles et leurs vertus
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Largile est une roche sedimentaire
connue pour sa forte teneur en

sels mineraux et oligoelements,
une composition qui lui confere

d'innombrables proprietes. En effet,
cette matiere d exception est reputee
depuis I'Antiquité pour ses bienfaits
therapeutiques mais aussi pour ses
vertus cosmetiques.

L'argile blanche,

un veritable atout beaute

L'argile blanche, également appelée Kaolin, est adap-
tée a tous les types de peau. Riche en silice, elle est
recommandeée pour purifier et assainir les peaux sen-
sibles, déshydratées ou séches.

Exfoliante, décongestionnante et adoucissante, cette ar-
gile va permettre d'illuminer le teint des peaux matures.
Cette matiere naturelle va aussi favoriser I'élimination des
toxines. Appliqué en masque capillaire, I'argile blanche
va aider a revitaliser et a nourrir les cheveux secs.

L'argile violette,

pour un teint lumineux

L'argile violette est obtenue en mélangeant l'argile
blanche et le pigment violet de manganese. Concen-
trée en silice, elle est idéale pour chouchouter les
peaux seches, stressées et deshydratées et redonner
de I'éclat aux peaux ternes.

Appliquée en masque pour le visage, cette poudre vio-
lette n'agresse pas la peau et aide a lutter contre les
inflammations cutaneées.

L'argile rose,

une poudre douce et revitalisante

Ce mélange entre Kaolin blanc et d'lllite est particu-
lierement intéressant pour ses propriétés apaisante,
cicatrisante et exfoliante. En masque ou en gommage,
I"argile rose aide a purifier les peaux sensibles et fra-
giles. Douce et revitalisante, elle permet aussi d’illu-
miner les teints ternes. Vous pouvez également en
mettre dans votre bain afin d'activer votre circulation
sanguine et d'apporter une sensation de confort et
d'apaisement a votre peau.

L'argile rouge,

pour une peau eclatante
Riche en oxydes de fer et concentrée en oligo-élé-
ments, l'argile rouge de type illite permet de lutter

contre les irritations, de purifier la peau en douceur
et de favoriser la microcirculation. Composée de mi-
néraux essentiels tels que I'aluminium, le calcium ou
le magnésium, l'argile rouge nourrit la peau et |'aide a
devenir plus lumineuse naturellement.

Tonifiante et adoucissante, cette poudre aux mille ver-
tus affine le grain de la peau et aide a raviver le teint.
L'action revitalisante de |'argile rouge en font une
excellente alliee pour les peaux matures et fatiguées.
Cet ingrédient beauté est une solution efficace pour
atténuer les lignes d'expression et pour lutter contre
le vieillissement prématuré de la peau.

L'action purifiante

de l'argile verte

'argile verte est la plus répandue de toutes les argiles.
Concentrée en magnésium, en silice, en aluminium et en
chaux, cette argile est trés active. En effet, elle est réputée
pour son action purifiante, anti-inflammatoire et pour son
effet réeéquilibrant. Utilisée le plus souvent sous forme de
masque, l'argile verte agit efficacement contre les imper-
fections en absorbant|’'exces de sébum. En outre, elle aide
a regénerer les tissus et a resserrer les pores.

Utilisée en soin capillaire, I'argile verte est intéressante
pour les cheveux gras. En effet, elle permet d’éliminer
les impuretés et les toxines et de réguler I'exces de
sebum. Grace a ses propriétés cicatrisantes et adoucis-
santes, elle aide aussi a apaiser le cuir chevelu irrité.

Largile jaune

pour les peaux couperosées

Douce et veloutée, I'argile jaune est idéale pour les
personnes ayant une peau couperosée ou sujettes a
des rougeurs. Avec sa forte teneur enions et en oxyde
de fer, elle permet de tonifier la peau et d'oxygéner
ses cellules. Elle aide aussi a nettoyer délicatement
I'épiderme tout en absorbant toutes les impuretées.
Elle est aussi employée en masque pour raviver le
teint, donner un effet bonne mine a la peau et atténuer
les taches de pigmentation. Utilisée en masque capil-
laire, elle revitalise les cheveux fragilisés et fatigués.

Les propriétes oxygenantes

de lI'argile bleue

L'argile bleue est un ingrédient cosmeéetique excep-
tionnel qui aide a tonifier et a détoxifier la peau des
personnes vivant dans un environnement pollue. Cette
poudre riche en minéraux apporte de |'éclat et de la
luminosité au teint terreux des fumeurs.

Elle permet notamment d'oxygéner leur peau et de
raviver leur teint terne. Ce mélange de kaolinite et de
montmorillonite, couleur bleu perle, est a la fois puri-
flant et absorbant. En outre, cette poudre naturelle
est un remede efficace recommandé pour les peaux
acneiques.
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action prébiotique optimale grice aune
association innovante de fibres solubles
d"acacia et de polyphénols de myruille. Le
SENIORBIOTIQUES permet de restaurer
I”¢équilibre du microbiote qui a tendance a
s"altérer avec ["age. Garanti sans lactose.
Chaque gélule végérale gastro-résistante
contient & milliards de micro-organismes
a la mise en ccuvre.

In vente en magasins de produits biologiques et naturels.
Boite de 30 gclulc.s : 21,45 € uc

végétale et naturelle apporte

de lavit. D issue du lichen. de
["huile de colza bio et de lavit. £
naturelle pour une absorption
optimale adaptée a tous ainsi
qu’aux plus jeunes des 3 ans.
Sans conservateur, sans colorant.
Convient aux véganes et
végetaliens. CODIFRA-Flacon
[5ml-15€

DEFENSES NATURELLES AU TOP !

ACTIVIMMUNE™ est une nouvelle
formule fortement concentrée en extraits ‘
de végétaux et nutriments s¢lectionnés 9
spécifiquement pour agir et soutenant le bon e
fonctionnement du systeme immunitaire.
Sureau noir, écorce de Bouleau,

Houblon, Romarin, feuilles d’Olivier, baies
d’Argousier, ainsi que la Vitamine D
agissent en synergie pour booster

les défenses de 'organisme a I'entrée

de I'hiver. Sans OGM, ni conservateurs

ou colorants artificiels. NEW NORDIC.
Boite 30 comprimés : 26 €

FAITES LE PLEIN DE VITAMINE D
Les mini-comprimés D-immune et D-immune 25 pg
apportent respectivement 50 pg et 25 pg (2000 et 1000 UTF)
de Vitamine D, soit 1000% et 500% des apports quotidiens
recommandés, pour une elficacité optimale.

Un seul mini-comprimé par jour garantit un apport suffisant
en Vitamine D au quotidien, essentiel pour maintenir les
défenses immunitaires.
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favoriser la minéralisation /
OSsseuse €t pl‘(‘scr\’cr un y (’

bon foncuonnement

musculaire.
cr .  Deimmune ..aug
Unités Internationales eI,

lin pharmacie boites l / =
La valériane aide & maintenir un 90 mini-cp (3 mois ’
sommell rcparateur de qua]ntc de program me) - Sans ’::'-?r,::-:-:':-:i g = 3
et fayorise endormissement. gélatine — D-immune ':;_::3:' e l.):umnu.nc' :
Elle contribue au bien étre ACL 6276968 / Pl |- SSEIRTOCRRAPIAREA L

D-immune 25 pg ACL
6289633.

et 4 la relaxation. |
Elle soutient en période
de stress
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UNE PEAU DOUCE ET BIEN NOURRIE EN HIVER !
Les trois variantes du beurre de Karite eubiona 100% bio, vegan et désodorisé, prennent soin de tout le corps ; il confere a la peau douceur et elasticité. lls
sont sans colorants, parfums synthétiques, conservateurs, PEG pamh( n, i micro plastique. Le beurre de karité nature estidéal pour les soins intensifs des peaux

exigeantes. Le beurre de karité a1 huile d* Argan etala Vitamine I s "adresse aux peaux matures ou stressées et soigne les pointes des cheveux. Le beurre de karité a
la Grenade et | Aloe Vera est idéal pour les peaux déshydratées ou irritées. Fubiona, boite en fer de 100ml : 8.95€ en version nature et 10,98€ les 2 autres.
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ProPolis

Propolis + plantes + huiles essentielles
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La solution ideale pour débuter I'hiver sereinement !

Pour une gorge apaisee des les premiers froids !

Une gamme compléte de solutions bio
innovantes et efficaces |
pour rester en forme toute I'année 70
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. . Fabrication francaise el locale dans la Drome

Disponibie en magasins bio et (parajpharmacies www.ladrome.bio [§§ You(ID
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ldées déco pour des fétes
de fin d'annee magiques

Des fetes de fin d’année réussies
ne se limitent pas a ce qui va
se trouver dans les assiettes.
Voici quelques idées pratiques
et économigues afin de sublimer
votre table de Noeél, decorer
votre sapin et illuminer votre salon

pour cette occasion speciale.

== Pliage des serviettes
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your une belle table de fetes

La période des fétes de fin d’année est une
bonne occasion pour dresser une belle table
afin de reunir votre famille et vos amis autour
d’'un repas gourmand. Alors mettez votre plus
jolie nappe et sortez votre plus belle vaisselle
pour epater vos proches avec une table de
fétes al'esprit féerique de Noél. Il suffit des fois
de quelques astuces pour faire la différence.
Pour créeer une ambiance festive et reussir
votre decoration, vous pouvez miser sur le
pliage des serviettes. Ces derniéres peuvent
etre simplement posées sur les assiettes pour
loger les couverts ou étre disposées sur la
table en guise de décoration. Pour sublimer
vos grandes tablees de fétes, realisez des
pliages faciles en forme de plumes, de sapins,
de kimono, de fleurs ou de chaussons de lutin.
Pour une présentation originale de vos ser-
. viettes, vous pouvez opter pour des ronds de
serviettes marque place (pour écrire le nom
de vos convives) ou des ronds de serviettes en

® pate a sel sous forme d'étoiles (pour rappeler
. “2 ['étoile qui trone en haut du sapin).

Si vous avez choisi de passer la période du
reveillon chez vous, vous avez surement
songe a egayer votre maison pour créer une
belle atmosphére pour vos soirées de fétes.
Qu'elles soient végétales, colorées, lumi-
neuses ou en papier, les guirlandes figurent
parmi les pieces maitresses de la decoration
de Noél. Elles sont idéales pour orner la che-
minee, pour décorer le traditionnel sapin ou
pour servir d’'encadrement a la porte d'entrée.
Pensez d'abord a fouiller dans votre grenier
pour recupeérer les guirlandes de 'an passé.
Et amusez-vous avec les enfants pour fabri-
quer de jolies guirlandes en papier avec des
motifs de rennes, de pingouins, de flocons de
neige ou de sapins qui invitent au voyage pour
le grand Nord. N'oubliez pas les guirlandes
en anneaux, un modeéle classique et facile
a réaliser. Optez pour des papiers aux notes
dorées pour apporter une note de lumiére a
votre décoration.
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Des tendances nature
vour la décoration du sapin

Rien de tel que des éléments naturels, du-
rables et authentiqgues pour apporter une
touche sobre, délicate et poétiqgue 3 votre
sapin. Pour peaufiner votre décoration de
noél, vous pouvez notamment opter pour des
fanions en toile de jute ou pour une décoration
vegetale avec un branchage de houx. Pensez
a profiter de vos promenades en forét afin de
ramasser des pommes de pin pour les accro-
cher a votre arbre. Vous pouvez opter pour a
version brute ou choisir de les peindre avec
une bombe dorée ou les saupoudrer de pail-
lettes. N'hésitez pas a suspendre des biscuits
ou des chocolats en forme de bonhommes,
de souliers.... Les tranches de fruits séchés
(oranges) ainsi que les fleurs séchées sont
idéales pour avoir un joli sapin rustique au |
milieu du salon.
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Comment nettoyer et assainir
sa maison naturellement ?

Grace a leurs propriétés bactéricides, anti-moisissures, dégraissantes,
détachantes et desodorisantes... les huiles essentielles sont idéales
pour nettoyer et assainir naturellement votre habitation.
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Les huiles essentielles sont fortement
recommandées pour soulager certains
maux du quotidien. Antibactériennes,

antiseptiques et antivirales... Ces huiles
sont aussi efficaces pour assainir l'air
intérieur. Pour ce faire, il suffit de mettre
quelques gouttes d'huile essentielle dans
votre diffuseur (adapté aux dimensions
de la piéce). Vous pouvez notamment
opter pour I'huile essentielle de lavande
officinale réputée pour son parfum subtil
et pour ses actions antiseptiques et anti-
virales. En outre, cette huile est connue
pour ses propriétés apaisantes et cal-
mantes. Durant la saison hivernale, il est
aussi conselllé de diffuser I'huile essen-
tielle d’eucalyptus radié. Cet antiviral est
efficace pour décontaminer votre habita-
tion. |l vous aidera notamment a éliminer
les microbes, a assainir I'air ambiant et a
neutraliser les mauvaises odeurs.
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. L hu!lc LSbLHI!LHO Lit, citron
Grace a ses vertus antiseptique, antifongique
et antivirale, I'huile essentielle de citron net-
toie efficacement toute la maison. Le citron
elimine les mauvaises odeurs et aide a enle-
ver rapidement les taches de gras sur les
surfaces. Pour fabriquer un nettoyant multi-
usages naturel et sans produits chimiques,
Il vous suffit de mélanger un demi-litre d'eau
et 500 ml de vinaigre blanc et dy ajouter une
vingtaine de gouttes d'huile essentielle de
citron. Mettez ensuite le meélange obtenu
dans un flacon pulvérisateur. Ce spray mul-
ti-usage nettoie parfaitement toutes les sur-
faces (plan de travail, évier, réfrigérateur,
WC, cabine de douche...).

- L'huile essentielle de menthe poivree
Cette huile essentielle est connue pour ses
actions antibactériennes et antivirales. Elle
est efficace pour nettoyer naturellement
votre maison. En outre, I'huile essentielle
de menthe poivrée aide a augmenter la
vigilance et a améliorer la concentration
au travail. Vous pouvez notamment opter

pour cette huule pour préparer un nettoyant
pour tapis. Pour ce faire, vous n‘aurez besoin
que d'une boite de bicarbonate de soude et
de 5 gouttes d'huile essentielle de menthe
poivrée. Pour nettoyer votre moquette, com-
mencez par la saupoudrer de bicarbonate de
soude et laissez agir le produit pendant une
demi-heure. Ensuite, ajoutez I'huile essen-
tielle de menthe poivrée afin de parfumer et
d'assainir votre tapis.

- L'huile essentielle d'orange

L'huile essentielle d'orange est un ingrédient in-
contournable pour nettoyer efficacement votre
habitation sans avoir recours aux détergents
chimiques souvent nocifs pour |a santé. En plus
de sa senteur rafraichissante et agréable, cette
huile essentielle est particulierement efficace
contre la prolifération des germes. Elle est
aussi connue pour ses proprietés antiseptique,
antifongique et antibactérienne. Pour dépous-
sierer vos meubles en bois, privilegiez |'utilisa-
tion d’'un spray anti-poussiéere naturel fabriqueé
a base d'eau, d’huile d'olive, de vinaigre et
d’huile essentielle d'orange.
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La transition ecologique
a la maison

ARCYVERT estle spécialiste des
ENZYMES NATURELLES

Une gamme compléte et unique, réservée aux magasins
spécialisés, respectueuse de lhomme et de son envi-

ronnement, pour le nettoyage de toutes les surfaces, MEILLEUR |
de toutes les pieces de la maison et en particulier des ECO

pieces d'eau et salles de bains. e

NETTOYANT
DETARTRANT DESINFECTANT

GEL WC

Détartre « it briller » Désadornae

TABLETTES DETARTRANTES W(*

ANTIKALK DMUNSTABLETTEN

EFFERVESCENTES - :.'.:

Les enzymes naturelles rendent les produits ARCYVERT uniques et efficaces.
Non corrosifs, non irritants, biodégradables, ils se distinguent des produits
d'entretien chimiques par un nettoyage ciblé et écologique, en transformant
les salissures en particules solubles dans l'eau, au lieu de simplement les

by ' ] déplacer. Sans aucun effet toxique pour 'Homme, la faune et la flore.
\ / OII! ‘
\/ vom

ECOO€TERGENT

www.arcyvert.com Ily a de la vie dans ARCWERT ‘
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QUESTIONS

© D'ou vient le sable des plages 7 |
® D’oll vient I'expression « 4
déeveloppement durable »? |

© (Que signifie alimentation durable ?
O Quelles sont les causes d'une | 6
carence en magnésium ? |

Constitué de petits grains, plus ou moins fins, le
sable est issu principalement de |I'érosion des roches
continentales et de la remobilisation des stocks anciens. Il
est ensuite transporté par les fleuves ou les vents.
B La notion de « developpement durable », traduite de
” I'anglais « sustainable development », est apparue pour
la premiere fois dans les annees 1970, dans un rapport
Intitulé : La stratégie mondiale pour la conservation.
Publié en 1987, ce rapport, aussi appelé le rapport
Brundtland, a été produit par la Commission mondiale sur
I'environnement et le developpement.

L'alimentation durable se définit comme |'ensemble

des pratiques alimentaires qui visent a protéger la
biodiversité et les écosystemes et respectent les
droits de I'hnomme. C’est une alimentation qui préserve
I'environnement, la santé et la diversité culturelle.

Le magnésium est présent naturellement dans un
grand nombre d'aliments, cependant plusieurs études ont
revélé qu'en France, plus de 70% de la population manque
de magnésium. Cette carence peut étre causee par une
alimentation déséquilibrée, la prise réquliere de certains
médicaments, un stress constant, la pratique intense d'une
activité physique, la consommation excessive et chronique
d'alcool et certaines maladies intestinales.
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BELLEDONNE
www.belledonne.bio
www.belledonnebio.shop

BIOFRUISEC
www.blofruisec.com

BIJIN
WWwWw.Dbijin-shop.com

BIODENE
www.francodex.com

BODIN BIO - LE PICOREUR
www.bodinbio.fr
www.lepicoreur.fr

CRISTEL
www.cristel.com

ETAMINE DU LYS
www.etaminedulys.fr

EUBIONA
www.eubiona.fr

FONTAINE EVA
www.fontaine-eva.fr

FR.D.P - BIOREGARD
www.frdp.fr

KAOKA
www.kaoka.fr

LABORATOIRES LANDAIS
www.laidabeille.com

LADROME
www.ladrome.bio

MAISON LAGET
www.maisonlaget.fr

MOULIN DES MOINES
www.moulindesmoines.com

NATURE ET ALIMENTS
www.nature-aliments.com

NATURGIE
www.naturgie.com

PAULETTE
www.chezlapaulette.com

SOURCE CLAIRE
WWW.Ssource-claire.com

SYNERGIA
www.synergiashop.com

VITALCO
www.vitalco.com

VIT'ALL+
www.vitalplus.com

HUILERIE VIGEAN
www.huilerievigean.com
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\_I_l_l_l_l_|_‘_|_|_|_|_|_|_|_|_| abonnement par cheque bancaire a I'ordre de ADVENTISS/VB pour profiter

de votre offre d'abonnement a “Vivre Bio”",
(12 mois - 6 n°s + 4 HS) au prix de A5 € aulieude5s€
"1 (2ans:12n°s +8HS) auprixde 8 | € aulieude 108 €.

Banque Guichet N° de compte Cle
N'oubliez pas de joindre imperativement votre RIB ou RIP

¥ DATE ET SIGNATURE OBLIGATOIRES ¥ Numero national d'emetteur : 554 681
Organisme creéancier :
Issy Ouest 02190 v DATE ET SIGNATURE OBLIGATOIRES
251 quai de Stalingrad
92130 Issy les Moulineaux
Offre valable jusqu'au 31-12-2022, réservee a la France Métropolitaine. Pour les DOM-TOM et I'étranger, nous consulter. En application de l'article 27 de la loi du 06/01/1978, les informations qui vous sont demandées sont indispensables au traitement de votre

abonnement et sont communiquées aux destinataires le traitant. Vous bénéficiez d'un droit d’acces et de modification des données qui vous concernent. Sauf refus de votre part au service abonnements, ces informations pourront étre utilisées par des tiers.
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