Elles contribuent a calmer une grande stregsée et donnent
du tonus a quelqu’un qui mangue d'énergie. Elles augmen-
tent la resistance ¢t la vitalite de lorganisme en stimulant
les defenses naturelles. La plante adaptogéne la plus
connue est le ginseng (pour la vitalité physique et Factiviteé
cerebrale), mais je conseille aussi léleuthérocogue (il
stimule e systéme nerveux central et les glandes surre-
nales, et cest un imrmunostimulant qui agit sur la produc-
tion de ymphocytes). Disponible depuis peu en France, la
rhodiole permet quant a elle une bonne récupération et
favorize une meilleure gestion du stress. Seule contre-
indication : ces plantes sont deconseillées aux femmes
encemntes ou gui allaitent, «

Plantes adaptogénes : en pharmacie, les demander sous
forme dampoules, c'estla qu'elles sont le plus concentrees.
“*Dermer ousTags B, Le puide des plantes gui soipnent.

RETROUVER MON TONUS
SANS ENGLOUTIR LA PLAQUETTE
DE CHOCOLAT, CEST JOUABLE ?

DT Marie-Anne Frelinger, nutritionniste

« En hiver, on a tendance a manger plus gras of plus lourd,
ce gl est une erreur. Nous ne vivons pas en haute mon-
tagne, le corps n'a pas bescin de consommer plus de calo-
ries parce quil fait 0 °C ! Sans compter que surune journge
compléte, nous passons finalement trés peu de temps
dehors. Nous soumettens notre organisme a un long travail
de digestion, qui linit par nous fatiguer. De plus, persuades
gue les legumes et fruits frais sont plus rares en biver, nous
e COnsommons pas assez. Nous manguons donc de vita-
mines C, A et E. Pour faire face aux baisses de régime, miser
sur la vitamine A, la meilleure alliée des organismes en
mangue dénergie : jus d'agrumes presses au petit déjeu-
ner, salade doranges ou clementines en dessert, ainsi que
les fruits exotiques que lon trouve aujourd’hui facilerment
partout (litchi, govave, papaye, mangue), &t que on peut
ausst acheter congelés, C'est le bon moment pour se
mettre aux fruits secs (raisins, abricots, figues, dattes... une
petite poignee par jour) : riches en glucides, en vitamines B
et en fibres, ilz contichnent en cutre trois fois plus de mine-
raux en moyenne (potassium, calcium, magnésium, fer)
que les fruits frais. Noix, pignons, cereales et lépumineuses
\pois casses, haricots rouges ou blancs, lentilles. soja, pois
chiches) procurent quant a eux des praisses non saturees et
des sucres lents gui vont étre assimilés par lorganisme
pour tutter contre les coups de barre. Coté légumes, com-
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mencer chaque Tepas Par une seupe ac saisan (non chaul-
fee au micro-ondes, pour ne paz perdre les bienfaits des
vitamines), Le chou sous toutes ses formes, le cressorn, le
patiron. les carottes oules navets sont dexcellents aliments
énerpetiques, bourres de sels minéraux. Les racines,
cormme la betterave, sont pleines de glucose et donnent
I'énergie nacessaire pour répondre au froid. Les jeunes
pousses (tournesol, radis) sont également trés revitali-
santes ; durant fa germination, elles decuplent leur valeur
nutritive. On noublie pas les proteines (au moins une fois
par joury’ veritables "combustibles” des muscles, ni les
feculents (en pefite quantité a chaque repas), excellents
sucres lenis qui aident a “caler” tout en apportant une
dimension réconfortante. Derniere recommandation
ze gupplementer en vitamine D {le manque d'ensoleille-
ment entrainant des carences) el privilegier les-aliments
qui en contiennent beaucoup, comme le foie, le thon, les
sardines ou le jaune d'ceuf »

AIE, JAI MAL PARTOUT !
DECRISPEZ-MOI !

Isabella Buggelsheim, praticienne Feldenkrats et
creatrice du centre Canal Central*"”

« En hivern deés quon se retrouve a lexterieurn, on a tendances
a tendre ses muscles dans un mouvermnent de repli sur soL
Le corps est raide, on serre les bras, on marche de maniére
saccadee, la machoire est crispén... Pour lutter contre cette
tension, la methode Feldenkraiz est une trés bonne tech
mique. On vy travaille beaucoup la détente et la souplesse du
mouvernent. grice a de minuscules gestes gui semblent
aller de soi, mais que nous effectuons pénéralerment mal,
Chague articulation est sollicitée et "derouillee” en douceur.
Quand le cours est terming, les muscles sont detendus et
e mental est apaise, »

JAI FROID, Y A-T-IL UN YOGA
POUR ME RECHAUFFER ?

Didier Dozas, praticien yoga au centre Canal Central """

o En hiver, on ne pratique pas le yoga de la méme maniére
qu'en ete. La base est toujours le travail du souffle, de la
respiration, mais on essaie de lamplifier of de lallonger
encare plus. On est plus lent, plus long dans ses mouve-
ments, le but etant de creer (g1 de canserverl une chaleur
interne lise a la maniere de respirer Cette lechnique
permet-de redynamiser, de revivifier le corps lout entier gt
surtout de lul donner les Instruments pour résister au
siress du aux variations de temperature, On porte égale-
ment une grande attention 3 (a maitrise du mental afin de
gerer de nombreuses tensions physigques. Lidée mest
pas d'hiberner en aticndant gue hiver passe, mais au
contraire de vivre pleinement cette periode en apprenant
areguler son corps, »
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