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Vie pratique santé '.
HYGIÈNE o E VIE

LA BONNE ASSIETIE
En période dtfficite, adapter son aHmentation permet de mieux

résister à toutes [es tensions ambiantes ...

S
tressée. nerveuse, on a
auvent tendance à ava­

ler n'imp rte quoi: au
li,cu de manger normale­

ment aux repa .. car le ventre e t
noué, on picore mais pour mieu
se rattraper, quelques heures plu
tard, av c des aliments sucrés, donc
merveiJleu ement c Il latcur, et
divers snaek avalé compul ive­
ment. Une attitude [art courante
pui que 60 % des femmes avouent
grignoter ou l'effet du stress. mai
très pernicieu e carelle accentue le
problème. En effet, quand l'orga­
ni me n'est pas correctement
nourri, il réagit moins bien au
tre .Tout comme on doit soign r

son hygiène de vie. urveiUer on
alimentation, tout particulière­
ment en certain nutriment, peut
donc faire une vraie différence ...

magnésium
Première règle, ne plu aval r
n'importe quoi et ce ser de e
nourrir de plats industriel rapide
à préparer. Certe , c'e t pratique,
mai 1 tout-prêt, ur le plan nutri­
tionnel. est toujours moin riche en
nutriments essentiels et main bien
équilibré: trop gras. trop sucré. pa
a ez protéine, trop salé ... Mieux
vaut donc se nourrir simplement.
mais con ol11mer des produit·
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COLLATION
ZEN POUR
LE BUREAU
1 smoothie
(au choix)
ou 1 banane
+ 4 carrés
de chocolat noir
(70% de cacao
minimum)
+ 1 petite poignée
d'amandes,
noisettes, noix...
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frai, riche en vitamine. Certains
nutriments ont indispen ables
en cas de tensions nerveuse car
ils aident votre organisme à faire
face. C'est le ca tout particuliè­
rement du magnésium, acteur de
premi r plan dans la lutte antis·
tress et même prescrit contre
l'hyperactivité chez le enfants.
Quand il manque, on assiste à une
production accrue d'adrénaline.
hormone impliquée dans les réac­
tions de l'organisme aux situations
de stress et de danger. Ceci va accé­
lérer encore la fuite de ce minéral,
de façon par[oi trè importante:
on a siste ain i à un vrai cercle
vicieux. ertaine personnes en
perdent même chaque jour plus
qu'elles n'en consomment. alors
que les be oins en magné iUI1l on t
proportionnels au stre s subi. Il
est donc recommandé de «faire le
j>lein» au quotidien, en mangeant
~du chocolat noir ou des fruits
oléagineux, en buvant une eau
fortement do ée (Hépar, Contrex.

13adoiL et Quézac) et en mettant ~
pl us souvent au menu des céréales ~

complètes et de légumineu e qui B
en sont riche. ê
En période de tres intense. ~
n'hé Îtez pa à vous complémen- ~

tcr en a ociant le magnésium à ~

de la vitamine 86. indispcn- »> if
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• Le sucre: il console, d'autant qu'il aide le magnésium
à entrer dans les cellules, d'où un effet de mieux-être, mais
de courte durée... Revers de la médaille, l'insuline s'emballe,
on multiplie les hypoglycémies et on devient «accro",
obligée de grignoter du sucré toute la journée.
• L'alcool: il facilite la détente et relève aussi du rituel,
de fin de journée par exemple. Mais pas plus d'un verre!
Sinon, il fatigue l'organisme et perturbe le sommeil. Vous
récupérerez moins bien.
• Le café: il donne un coup de fouet et améliore
la concentration, mais si vous en abusez, il provoque
des palpitations voire des sensations de malaise physique.
Pire s'il est sucré...

»> sable au sy tème nerveu et
impliquée dans la fabrication de
substances naturelle antistres.

d'oméga 3
Également protecteur. les
oméga 3, ces bons acide gras
apporté par le poi ons gra ou
l'huile de colza, participent non
eulement au travail cérébral et à la

protection contre la déprime,mais
ils exercent également une action
bienfaisante ur l' 'tat émotionnel.
en tabili ant l'humeur face aux
ten ion extéri ure. Idéal pour ne

Non seulement les oméga 3
participent au travail
cérébral mais ils stabilisent
également l'humeur.

pa e lai sel' déborder, ni voir son
moral s'errondrer à force de stre
et de fatigue. Vou pouvez le'
consommer en compléments ali­
mentaires ou simplement favoriser
les aliments qui en contiennent:
thon, ,aumOI1, anguille, ardine,
même à l'huile, smtout d'olive ou
de colza.

an avoir d'action ur la détente,
certain nutriments demeurent
e sentiels pour tenir le coup en cas
de stress: les fibre, fruj[ ,légumes,
céréale complète, légumineu­
ses évitent le coup de pompe,
c'e t-à-dire les chute d'in ulille
redoutable pour la performance
physique et mentale, et facilitent la
dige tian et améliorent le tran il.
Les sucre de bonne qualité, dits à
index glycémique bas, comme le
pâtes ou le pain complet appor­
tent eux au si une énergie durable.
Le protéines que l'on trouve

~ dans le poisson. les volaiUes ou la
viande rouge, chassent la fatigue
et timulent le tanu .Avec tou ces
ingrédient, faites impie et bon:
votre mental au i en profitera. •

• Si le stress perturbe votre moral
et que vous commencez à broyer
du noir, misez sur le safran.
Associé au tryptophane,
le précurseur de la sérotonine,
et à la vitamine 86, il apaise l'esprit
et vous aide à remonter la pente
en douceur.
SafTamyl, 21.50 ( (14 comprimés),
laboratoires :1 Chênes.
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