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Lorsque les premiers froids arrivent,
une petite cure de gelée, fraiche ou
en gélules, suffit a rebooster toute la
famille. par FLoRENCE DAINE

Cest.

prouve
1 gramme

de gelée royale par
jour pendant

un mois améliore

a -.; el ‘ft
diminue le stress.
+ Elude mende aver e senice

Séorétd par les abeilles, cet élixir est réservé &

la reine. Griice & ce concentré de vitamines B,
sels minérau (potassium, phosphore) et acides
aminés (constituams des protéines), elle vivrait
trente fois plus longtemps gue ses ouvridres. En
en consommant | gramme par jour (le maxi-
mum recommandé), la gelée rovale ne fourmnit
pourtant pas & l'organisme plus de 1% de lap-
port conseillé en ces précieux nutriments. Son
intérét tient & son action anti-infectieuse. Selon
uné série d'études, elle stimulerait en effet
le systéme immunitaire. A prendre en cures de
10 & 30 jours, 300 mg & 1 g par jour (400 mg
pour les enfants). Seule, dans du miel ou avec
de la propolis pour chasser le rhume, des pro-

biotigues pour booster les défenses, du ginseng, B .

du gingembre ou de la vitamine C pour stimu-  Bio Fraiche, donc Avec probiotiques A l"acérola Riche
ler la concentration. Si l'on est allergique au & conserver an Trés bien lors des en vitamine C.
miel el au pollen, mux pigiires d'abeilles ou aux  réfrigérateur. Gelée changements de A prendre le matin.
plantes de la famille des Composées (pissenlit,  royale bio, Famille saison. Arko Royal, Nectar Royal Revita-
marguerite, échinacée.. ), il fmut d'abord tester ~ Mary, 14,90 € le pot Arkopharma, en lisant, Vitarmonyl,
sa tolérance avec une petite dose (100 mg). W de 10 g, sur www. pharmacies, 13,20€  en GMS, 5,99 € les
Seurce : Journal of Dermatology. famillemary.fr les T flaconnettes. 10 ampoules.
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Régime
bidon : non!
En matiére de régime,
sur lnternet, e pire
chitoie le meilleur,
Certaing sites vont
Jusqu'A prometive une
perte de poids de 10 kg
en denx semaines!
Rappelons.que, avant
de démarrer un pro-
gramme minceur, il
est bon de consulter
un nutritionniste oo
un diététicien, Mai-
grir trop vite fatigue,
et le risque est de re-
prendre plus de poids
& larrét du régime.
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