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SANTE
Pour un systéme immunitaire renforcé

Invisible, le systeme immunilaire travaille
pourtant nuit et jour a protéger notre santé... P2

®psycrio

Les aliments du bonheur
Parfois, le bonheur est a portée de main : il
est dans notre assiette et dans les aliments
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]
FORME

Marchez 30mn par jour
Pour une vie saine el équilibrée, la
pralique d'une aclivité physique est

que nous consommons. P3 essentielle... P4

Pendant la saison hivernale, misez sur les
sucres lents comme les pates, le pain, le riz...
Ces aliments se digérent lentement, ce qui
permet une énergie durable pour lutter contre
le froid.

.dito

UN HIVER EN SANTE

L’hiver est la, entrainant avec lui
maladies, fatigue et blues hivernal.
Si on en profitail pour prendre soin
de soi ? Astuces pour renforcer le
systeme immunitaire, aliments pour
booster Uhumeur ou encore remedes
de grand-mére incontournables...
On vous donne toutes les clés pour
affronter la saison froide !
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< Eloge de la _5|este corporc[lc
8 Quand la fatigue prend le el
S dessus, rien de tel gu’une S'echappe par
ol sieste pour recharger ses la téte. A vos
o . < .

batt_erles. 15 a 20 minutes echal’pes et

suffisent pour retrouver

bonnets!

concentration et énergie.
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ANTE

POUR UN SYSTEME

Invisible, le systeme immunitaire travaille pourtant nuit et jour a protéger notre santé. On
le chouchoute particulierement en hiver, histoire de renforcer nos défenses naturelles face

aux virus qui circulent. Mais comment ?

ui ne s’est jamais retrouvé avec un
gros rhume, une grippe ou une bron-
chite au changement de saison?
Lorsque vous « attrapez froid », le
systéme immunitaire est a la fois la
cause et le reméde : vous tombez malade quand

il est affaibli, mais c’est bien lui qui va lutter pour =

vous guérir ! Il est donc important de renforcer
son immunité en hiver, d’autant plus qu’avec
I’dge ou la maladie, le corps devient plus vulné-
rable aux infections, et une petite grippe peut
alors vite tourner a la pneumonie.

De bonnes habitudes de vie permettent d’aug-
menter sa résistance aux maladies. Il est essen-
tiel de dormir suffisamment pour étre d’attaque,
mais l'alimentation, I'activité physique, le degré
de stress, le milieu de vie et la qualité des rela-
tions aux autres ont également un impact sur la
réponse immunitaire face aux maladies. Prenez
donc soin de vous au quotidien, votre systeme
immunitaire vous le rendra !
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RITUELS POUR

BOOSTER SON
IMMUNITE

Faire une cure
de vitamine C

Consommer une
cuillere de miel par jour

Se laver les mains
régulierement

Purifier I'air avec
des huiles essentielles

Aérer son intérieur

Positiver pour
éloigner le stress



’ YCHO

LES ALIMENTS
DU BONHEUR

Parfois, le bonheur est a portée de main : il est dans notre assielte el dans les aliments que nous
consommons. Focus sur ces aliments indispensables en hiver pour nous remonter le moral !

Avocat
Ce fruit est riche en tyro-
sine responsable de notre
bien-étre, joie et énergie.
Il contribue par ailleurs a
lutter contre [I'hyperten-

sion et a réguler le taux de
glycémie et de cholestérol.
Ses bonnes graisses sont un
cadeau pour notre santé !

5 1 1

Sardine

Riche en acides gras
omeéga-3, la sardine joue un
grand r6le dans la santé du
cerveau. Une consomma-
tion réguliére de ce poisson
a un impact direct sur le
bien-étre, le sommeil et la
mémoire.

Asperge ¢

Elle n’a pas que des admira-
teurs, et pourtant... ses bien-
faits sur le moral devraient
faire 'unanimité : ce légume

B cooper

est riche en acides aminés
tels que la phénylalanine
influant sur I'énergie et la
motivation.

Tomate
Moral dans les chausset-
tes ? La tomate vous aide
a retrouver le sourire. Ses
antioxydants sont redouta-
bles contre le vieillissement
et le stress. Mieux encore,
sa teneur en vitamine B6
et magnésium bloque les
neurotransmetteurs respon-
sables de la dépression.

Chocolat (trés) noir

Riche en magnésium, il
libere de I'endorphine qui
rend heureux. A plus de 70%,
le chocolat est un bonheur,
deés lors qu’il est consommé
avec modération.

> LES ACIDES AMINES
DU BONHEUR

Gaba : Favorise la
relaxation. A trouver
dans les ceufs, le persil
et les épinards...

Dopamine : Booste
I'éveil et I'’énergie.

A trouver dans le
chocolat, les avocats et
oléagineux.

Noradrénaline :
Interfére dans
I'apprentissage, la
concentration et la
motivation. A trouver
dans le fromage, le
poisson, la banane...¥

Sérotonine : Apporte
joie et bonne humeur.
A trouver dans le

riz complet, les
céréales, les graines de
tournesol.
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MARCHEZ
(AU MOINS)

30 MINUTES
PAR JOUR'!

Pour une vie saine et équilibreée,

la pratique d’'une activité physique
est essentielle. Mais rien ne sert

de courir pour étre en bonne santé !
Voici les principaux bienfaits

de la marche a pied.

CERVEAU

Boostez votre mémoire ! Plusieurs
études prouvent que la marche aide
a prévenir les troubles cognitifs.

HUMEUR

Marcher tous les jours réduit le
risque de dépression de plus de
30%.

SANTE OSSEUSE

La marche réduit le risque de
fractures de moitié. Et elle est
sans impact sur les articulations,
contrairement a la course.

ESPERANCE DE VIE

Ceux qui marchent tous les jours
vivent plus longtemps, et en
meilleure santé.

POIDS

Une marche réguliere est plus
efficace que le footing pour maigrir,
c’est prouvé.

CEUR

Marcher tous les jours diminue
significativement les risques
cardiovasculaires.
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STUCES

REMEDES DE GRAND-MERE

Une cure de citron

S’il ne fait pas encore
partie de votre routine,
faites le test : le jus d’un
citron dans un verre d’eau
tiede, a boire a jeun au
réveil, vous garantit une
protection naturelle contre
les microbes. La meilleure
des préventions !

La gelée royale
en prévention

Riche en acides animés,
acides gras et vitamine B5,
ses vertus antiseptiques
aident a faire face au
changement de saison.
Elle a tout bon'!

~

Attention, les informations et
remedes proposés ne sont

en aucun cas destinés a se
substituer aux traitements
médicamenteux et aux conseils
délivrés par votre professionnel
de santé !

B coorer
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Retrouver Lappétit

Les graines de *fenugrec,
écrasées ou en complément
alimentaire, constituent

un excellent remeéde pour
retrouver I'appétit, a table
comme dans la vie, car elles
contiennent des saponines
qui stimulent la faim, ’
et sont riches en vitamines
et minéraux fortifiants

Bon pied bon ail BZ

En cas de bronchite qui
s’annonce, pensez a l’ail,
ce puissant antiseptique
pulmonaire. Déposez une
coupelle avec des gousses
découpées sur votre table
de chevet pour la nuit, et
consommez une gousse a

chaque repas.
"é‘,és)—;r
y..

Du thym pour mon bien!

enceintes

Infusion cocon

Nos anciens faisaient
confiance a cette racine
pour retrouver 'appétit
dans l'assiette comme
dans la vie. Au moindre
coup de fatigue, une
infusion de gentiane !

Avec ses vertus antitussives
et antiseptiques, le thym
est excellent en cas de
rhume, de bronchite ou
autre affection des voies
respiratoires. Et c’est en
inhalation, la téte au-dessus
d’une infusion, qu’il est le
plus efficace.

Mon Journal Santé+ 5§



TUX

JEUX

QUEL EST LE ROLE DE LA VITAMINE B1?

A. Produire de I'énergie
B. Perdre du poids
C. Renforcer les os

COMMENT LA VITAMINE C AIDE-
T-ELLE A PERDRE DU POIDS ?

A. En stimulant le métabolisme
B. En offrant une sensation de satiété
C. En favorisant la digestion

QUELLE EST LA DURE‘,E,
DE CONSERVATION DU rjIIEL 2 ,;-

A. 2 mois
B. 6 mois y
C. C’est un produit non pernssable

09-0§-0¥-0¢-VC-Vl
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LEQUEL DE CES ALIMENTS
EST LE PLUS RICHE EN
VITAMINE C ?

A. La carotte
B. L’avocat
C. Le citron

R ———

E '. QUELS SONT LES
BIENFAITS DE LA
VITAMINE E POUR

LA PEAU ?

A. Donner de I'éclat
B. Eliminer les taches brunes
C. Prévenir les rides

D’OU VIENT LE
FENUGREC ?

A. Europe
B. Asie
C. Afrique

“'!l- -2y
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Manque d’appétit et de vitalité?
Tournez la page avec

Sirop 125 ml

Pt § 49|
|

30 Gélules

OROSTIM’

Aide a stimuler ['‘appétit

Fenugrec & Gelbe Royale
© 11 vitomires & Minérous

STIMule votre ORganisme
Appétit et vitalité

g gdigd

Sirap (125 ml) : Deconseille alx famme: enceintes (présence
de Fenugrec et de Gentiane)— A partir de 2 an:

Gélule (30 Galules) : Déconanillé sux fammaes snceintes
[presence de Fanugrac) - A ne pas ulilicer chez le: pearsonnes
senaibles aux preduits de lo ruche - Content du gluten
Complément alimentaire

N'est pas un médicament

Vendu en pharmacie
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