Les bons gestes
de I'été

Nouvelle
technique de
relaxation

Boostez votre
assiette !

Tour de France
des animations
sportives
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| a « nutrivitalité »

Vous avez régulierement des
COUpS de pompe Imais vous
mangez pourtant équilibre 7
Lénergie dont vous disposez
dépend certes de votre
equilibre alimentaire,

mais ce n'est pas tout !

La surconsommation de
produits denatures,
d'excitants | cafe, the,
cacao, alcool], de viande,

de produits laitiers et de
sucre, jouent un role
dramatique dans ['equilibre
de votre corps et le maintien
de votre dynamisme.

Alors, pour faire le plein de
vitalité, encore faut-il faire
les bons choix... Algues,
pollen, jus de légumes ou
graines germees, decouvrez
tous les secrets de la vitalite.
Pour étre en forme jour
aprés jour et aeborder

d’'une nouvelle energie .

Quitterie Pasquesdone
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FPULUR LENERGIE

La nutrivitalité n'a rien d'un régime far-
felu ou d'une nouvelle méthode révalu-
tionnaire pour &tre en forme. || s'agi
fout simplement d'une synthése pra-
tigue &t gourmande de toutes les pré-
cieuses informations gue Nous ensei-
grent la meédecine moléculaire, I
micronutrition et les études sur le
viellissement sellulaire. La nutnvitaling
nous livre ainst tous les secrets qu'il
faut connaitre pour préserver i3 jeunes-
sa da nos cellules, booster nos newno-
nres gt entretenic notre capital sants.
Car si I'éguilibre nutritionnel  est
indispensable, il ne suffit pas pour que
I'on soit en forme | Pour déborder
d'énergie, il ne faut rien laisser au
hasard...
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| convient avant tout de réapprendre &
respectar votre ventre. Pour Eviter qua
la digestion du meindre aliment ne
WOUS pOMmpe une energie considarabla,
pensez & macher, macher at rmacher
encore. Votre estomac n'a pas de dents
alers facilitez-lui e travail. Enfin, pour lui
laizser la t1emps de terminer la diges-
tion &t de 58 reposer pendant la nuit,
essayez aussi de diner 1t ! Dune
manigre ganéarale, vous devez dailleurs
velller & simplifier vos repas pour évitar
une fatigue digestive inutile, C'est fro-
mage ou dessert, viande ou fromage,
protéines ou glucides. Chaque groupe
d'aliments demanda en effet un type
de digestion spécifique. Si vos repas
sont trop riches, wous serez privée
d'une partie des nutiiments ingérés.
Car on ne s2 noumit pas de ce qua
I'on mange mais de ce gue ['on a bien

digéré | Attention aussi 8 'eau : boire
plus d'un vere pendant le repas (ou
moins d'une heure aprés) dilue fes
sucs digestifs et les rend done moins
perfarmants. Pour changer cette habi-
tude, ne metter done plus de verrz a
table mais buvez réguligrement en
dehors des repas, avant rméme d'avor
soif. La soif est un signe de deéshydra-
wation ; sachez qu'une perte hydrigue
de 2 % peut vous priver de 20 % de
yotre enargie. Par ailleurs, pour ne pas
vous sentir lourde, essayez de manger
la juste quantite. Mi plus.. mi mons.
Reduisez donc les volumes... ou aug-
mentaez-les | Votre corps a besoin de
legumes frais mais auss de céresles
complétas, de précisus acides gras et
de bonnes protéines pour carburer a
plein régime. Et ce n'est pas pour
autant que vous allez grossir Afin
d'avair de I'energie tout au long de la
journés, vous devez absolumant aviter
de puizer dans vos réserves. Essayez
donc d'avair des apports réguliers
frons repas & heures fixes et des fruits
frais ou secs en miliey de matnée et
d'sprés-midi. Et si votre repas n'est pas
complet, ajoutez un jus de lagumes au
un aliment « vitalogéne «. Vous devez
aussi faire attention & votre glycémie
atin de ne pas vous &puiser inutile-
ment, Pour cela, déclarez la guerre au
grignotage, aux sucres rapides, aux
sodas, aux excitants... que vous rem-
placarer par de Donnes céréales com-
plates {matin et midih et des pauses
fruits, Pour accompagner ce change-
ment, prenez 1 cuillére 4 cafa d'acérola
en poudre batamine C naturellel 2 a
3 fois par jour et faites éventuellement
une cure de prébiotigues pour encoura-
ger voire intestin, Enfin, 5i vaus le pou-
WBEZ, COMMEences chaque repas par des
legumes crus ou un jus de |égumes

frais. Leurs enzymes facilitent et ame-
liorent la digestion tout en rassasiant
efficacemnent. Et n‘oubliez pas d'ajouter
aussi souvent gue possible des al-
ments « witalogBnes » 4 VoS Menus.
Vous serez alors habités d'uns belle et
vive énergle |

[z ont une densité nutritionnele excep-
tionnalle et apportent um maximunm
déléments nutritifs. De plus, ils ne
demandent que peu, voire sUCUNE
énergie digestive. N'hésitez done pas &
compléter voire almentation par ces
bombes énergétigues et consommez
sans plus attendre :

Des jus vegetaux frais (idéalement
ohtenus par extraction douce), lis sont
assimiles facilement et aménent, en
plus des wvitamines et minéraux, les
préecieuses enzymes gui faciliteront
['as=imilation des autres alimeants.

Des graines germées et des jeunes
pousses. Elles peuvent &tre con-
sommées en |'état ou incorporées
dans les jus, et apportant une guantité
de micronutriments éguivalant 8 envi-
ron dix fois leur poids en legumes |
Des algues. Fgalemant extrémement
concentrées en micronutriments, elies
fournissent des protéings d'une qualité
et d'une digestibilité exceptionnelles
ainsi gue beaucoup de fibres solubles:
Du pollen frais. C'est ure véritable
bombe énergétique trés concantrée
en éléments aussi divers gue las
vitamines B, C el E. oligoéléments,
antibictiques et hommones vegétales
naturalles,
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De I'huile de germe de blé. Tres utile
pour l'apport en vitaming E, un anti-
oxydant puissant dont nous manguens
de maniére quasi chronigue, et aussi
pour l8s précieux omegas 3 et 6,
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ALIMENTS VOLEURS

DE VITALITE |

Certains aliments contribuent & wous
priver de votre vitalitg, soit parce gu'ils
dernandant un travail digestif démesu-
ré, soit parce qu'ils peuvent provodquer
des carences en vitamings, minéraux
ou acides gras essentiels, et perturber
ainsi viotre équilibre acido-basigue.

La viande. Elle peut étre utile pour la
construction protgique mais elle
napporte presgue pas d'énergie. Sion
I'associe & des féculants, 1a digestion
est ancore plus laborieuse, Au cas ol
yous scufiaite? toul de méme consar-
VEr Un régime carng, consommez-la en
petites quantités et de préférence |
800, Ou avant une sieste |
Lassociation légumineuses/laitages.
Afin de ne pas perurber la digestion,
gvitez da manger au méme repas des
lentilles, haricots, pois chiches ou
féves, avac des yaourts ou du fromage.
De méme, évitez d'y associer des fruits
sacs [amandes, pignons, cajou...).

Les fruits en fin de repas. Eux aussi
perturbent |a digestion et vous empé-
chent de profiter des bons nutriments
qu'ils sont censds vous apporter.
Consommez-les plutdt avant, comme
cela se fait dans la plupart des pays.
Le fromage. Attention surtout & calui
qui a une pate persiilée (bleu ou rogue-
fortl ou fermentée (camambert, dpois-
ses, munstar), dont la digestion ast un
cauchemar. || faut donc le consommer
seul. Sinon, supprimez-la ou réservez-
la aux repas de fétes |
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LES | PRINCIPES DE LA NUTRIVITALITE

lls sont capitaux et c'est en las suivant jour aprés jour que vous

pourrez stimuler votre vitalité au quotidien et entretenir votre capital
ganté, ainsi que la jeunesse de vos cellules. Les principes de la nutrivitalité
découlent de I'observation des comportements alimentaires communs
chez les centenaires du monde entier et des études scientifigues sur les
effets de ces comportements sur I'organisme. Bien sir, au-dela de ces
principes, libre & vous de les individualiser, en fonction de votre hérédité,
de votre mode de vie, de votre éthique et de vos objectifs.

Se faire plaisir

C'est fondamental | Sachez que toutes vos fonctions digestives sont amelkrées
Iursqu'uncrapas est pris dans e plaisic et digére dans un état de détente physique et
mantale. Sans plaisir, pas de vitalitéa !

Manger léger
mme les Japonais, spprensz & manger sans vous gaver. Maltriser la quantite
nts ingérés vous permettra de garder votre corps de multiples maux & venir.
Migux vaut done manger souvent et de petites quantités. Vous vous sentirez plus
dhynamigue |

Cansommer plus de fruits et legumes

Les Yuits et igumes frais sont une source indispensabla de fibres, de vitaminas et
inéraux. lIs régulent |'sbsorption des autres aliments, facilitent le transit et

jouent un role important dans la prévention de nombrauses maladies,

Privilegier le cru

renez & cuisiner cru ou en cuisson douce pour tirer parti du meilleur

tre. alimeniation. La cuisson est certes nécessaire afin de rendre

certains aliments digestes mais elle est aussi responsable de la destruction de
nombrelx enzymaes, vitaminas et minéraux |

oriser |es aliments naturels
Exit les plats industriels. préparés | Flus un aliment a eté manipule, triturg,
ifie, raffing, concentrd.., et moins l'organisme v trouvera son compte.
Faites donc la part belfle aux produits naturels qui contiennent & |'état pur lous
les micronuiriments nécessaires 4 votre organisme.

especter ses rythmes biologiques
faut pas manger mimporte guoi & nimporte quelle heure. Les fonctions
rrilation et d'élimination sont maing actives en deuxieme partie de journsés,
Evitez donc les diners trop lourds et pranaz des petits dejeuners copieux.
Forcer zur les alimants « alcanizants »

Privilégier la consommation de fruits et légumes

r maintenir |'équilibra acsdo-bazigue de notre corps et agir ainsi directament
sUr la vitalita tout an combattant |2 viedlissemant cellulaire. Laissez de cdté les
aliments acidifiants tel oue I'alcool, ke café ou encore les sucres rapides,



Voici une recette parfaite pour faire le plein d'énergie /

TABOULE DE QUINOA
AUX JEUNES POUSSES FRAICHES ET REVITALISANTES

POUR 4 PERSONNES

# 200 g de quinoa

s 1 petit concombre

e 1 petit fenouil

e Le jus de 2 citrons verts

# 8 cuilieres a soupe d'huile d'olive

s 7 cuilléres a soupe d'huile précisuse au choix
inpisette, carthame, cameline...|

& 4 cuilléres & soupe de tamari

s 1 oignon blanc coupé trés fin

» 1 gousse d'ail coupée trés fin

s 1 houguet de coriandre finement ciselé
{ou mélangé avec du persil et de la menthe)

# 50 g de jeunes pousses ou de graines Qarmess

Pour en savoir plus, vous aussi, participez aux ¢
Demande de renseignements par mail a

+ Faites boulllir & guinoa 8 minutes dans 1,5 & 2 volu-
mes d'aau.

+ Laissez ganfler & couvert 15 minutes, puis reservez.

» Coupez ensuite les légumes en pelits mMorCeal.

o Veillez & ratiter les pépins du concombre et & gardar
uniguemnent la partie blanche du fenouil.

« WMélanger ensuite avec k& guinoa an ajputant un filet
d'huile d'olive et réservez au frais.

+ Battez ensemble les huiles, le jus de citron, et ajoutez
le tamari, I'oignon, I'gil, les herbes aromatigues el les
jeunes pousses.

Bour une touche de croguant, ¥ous poUVeZ auss met

tre des noix de cajou concassées que vous aurez fait

préalablemeant dorer dans un filet d'huile d'clive.

« Assaisonnez votre taboulé et dégustez... bien frais !

Option « haute vitalite »

Plutét que de cuire le guinoa, décuplez sa teneur &n
micronutriments en le faisant germer | Trempez-le £ &
€ heurss dans de I'eau claire, nincez, puis laissez
germer 2 & 4 jours en ringant mMatin et soir.

urs de culsine et aux séjours de revitalisation gourmande |
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