pour f'utiisation de nos graisses corporelies», ajoute la spécia-
liste dans son ouvrage. Alors privilégiez une petite quantité d'a-
cides gros oméga b et oméga 3 & chaque repas (hufles d'olive,
de colzo, de noix, de germe de blé, moguereou, sordine...).

Misez sur les viandes de bonne qualité (volailles fermiéres,
lapin...). le poisson sauvage, les fruits de mer frais. le vinaigre

de cidre, les herbes aromatiques. les yaourts au soja, & I'a-
mande ou ou loit de brebis, les fruits secs (pruneaux, abri-
cots..), les tisanes et I'eau minérale. [nutile de faire trop cuire
v0s oliments. Lo cuisson intensive d un aliment riche en suc-
res lents ou ropides fovorise la fuite des vitamines et minéroux
et &léve son index glycémigue et donc votre glycémie, Certains
compléments alimentaires d base de chrome, d'omega 3 {huile
de poisson), d'ocide lipoique, de coenzyme (10 ou de char-
don-Marie permettent de mieux combattre la résistonce &
l'insuline. Vous pouvez oussi compter sur les plantes drainan-
tes de lo closse des flovonoides {agrumes, pépins de roisins,
myrtilles...), de lo centello asiotico, les vitomines E. C et P, le

sélénium et le zinc, de supers protecteurs vosculoires,

D'aprés de récentes études medicales, certoins muscles pro-
fonds (dits posturowx), proches des os, ant un effet béngfique sur
la cellulite et la circulation sanguine. «Leur action sur le retour
sanguin veineux est quatre fois supérieure d celle des muscles
superfictels gui se trouvent
juste sous la peau et
responsables du golbes,
précise le docteur Philippe
Blonchemaison, médecin
vasculaire, phiébologue et
auteur de 8 minutes par
Jour pour maigrir du bas o
Editions Marobout. Pour
tronsformer le gras en mus-
cle, il suffit de travailler ces
muscles posturaux avec
une «gymnastigue vascu-
faire active» — la Fast-
Gym" — & raison de huit
minutes par jour. Le prin-
cipe 7 Un travail en résis-
tance avec des
mouvements amples et
complets destinés A renfor-
cer le tonus musculaire et
leur enveloppe {foscia) tout en fovarisant le bon retour veineux,
Autre option : I'oguabiking (une bicyclette oquotique) qui permet
de mobiliser les deux groupes musculaires (agonistes et anto-
gonistes) des jombes contre la résistance de ['egu. Ultra effi-
coce contre lo cellulite incrustée | M

Je bouquine...

& minutes par joun pour 3
Phllippe Blanchemal

alon voln f

. Etiitions Ledug s, 14

Haturel. Le friéne fute a stimu-
ler les fonclions o &liminalkon
de Forganisme, ce qud permet
de luther contre la rétention
d'eau, Le thé verl compléte
cette action drainante ef favo-
rise lg déslockage des grais-
525, Avalar un comprime avec
un grand verre d'eau, matin et
midi lors  des pe——=—"—
repas. Bloriging J
Drainage L
'eau. Laboroiod- B
res Wharmony!, B
B0 comprimés e

bie, 6,31 &

Briteur et raffermissant.
Richs &n cateine, Nexirall de
Quam 2 & Driher bes
564 a0 exces. Tandis q
Ingrédisnts nulri-
cosmeétique:
iii'.jl-_'-[il'-. &l ac
hyaluraniqua)
permetisni de
raffermir el de
maintbair |":',“:!:il-
lalion de la peau
en prolondeur
B Fermeld 4321 Mincer,

Circulatoire, A base de baies
u gaitilier, nchas an Axvono
des anthoxydants et de 14 aul-
s achifs
naturpls |

deluller o

contre Ia M
cellulite

avec une [ripks action sur les
harmpnes, K circulation san-
guiree @l lymphatique tout en
gxercant un effet coupe-fam

Caliysse, Laboraloires Sanie
Verte, B0 comprimés, 15,50 €
W Sanie-verle.com

Brainanl Son complexe 02 15
plantes bologiques aux verfus
ditpuralives (radls noir, bou-
leau, chicorée,..) stimula les
Organes ehosaLrs

assurant g nel

toyage du corps
(inteslins,

reins...). Ge qul

permed d'élminer

leg toxings el de Peasiiin

decrassar ['orga- ""‘:‘
risme, The ;
Drainaflore Bip

Laharatoie Suger Digf, 480 mi,
21,30 € vy Superiel fr

Purifianl.

A base d'aclifs
brieurs de qrais-
585 (mali. ), des-
lockants  (thé
verl...), détox
(hibiscus...) &t
?E'I‘I111i.l';'r-ij'.i5.ilrl:$
(ginseng...), c@
breuvage au oot
thé vert peéche
déloge las toxines
el graisses de I'or-
ganisme ¢f Tavorise |'elmina-
tian, Mincewr Turbo Draine,
Forte Pharma, 500 ml, 16 €




