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Vie pratique santé

HY¥YGCIENE DE ¥YIE

LA BONNE ASSIETTE

En période difficile, adapter son alimentation permet de mieux
résister a toutes les tensions ambiantes...

tressée, nerveuse, on a

souvent tendance & ava-

ler n"importe quoi: au

lieu de manger normale-
ment aux repas, car le ventre est
noué. on picore mais pour mieux
se rattraper. quelques heures plus
tard.avec des aliments sucrés.donc
merveilleusement consolateurs, et
divers snacks avalés compulsive-
ment. Une altitude fort courante
puisque 60 % des femmes avouent
grignoter sous I'effet du stress, mais
trés pernicieuse car elle accentue le
probléme. En effet, quand I'orga-
nisme n’est pas correctement
nourri, il réagit moins bien au

stress. Tout comme on doit soigner

son hygiéne de vie, surveiller son
alimentation, tout particuliére-
mernl en certains nutriments, peut
done faire une vraie différence...

magnesium
Premiére reégle, ne plus avaler
n'imporle quoi el cesser de se
nourrir de plats industriels rapides
a préparer. Certes, ¢'est pratique.
mais le tout-prét, sur le plan nutri-
tionnel, est toujours moins riche en
nutriments essenticls et moins bien
équilibré: trop gras. trop sucré, pas
assez protéine, trop salé... Mieux
vaut donc se nourrir simplement,
mais consommer des produits

COLLATION
ZEN POUR
LE BUREAU

1smoothie

(au choix)

ou 1 banane

+ 4 carrés

de chocolat noir
(70% de cacao

-—

frais, riches en vitamines, Certains
nutriments sont indispensables
en cas de tensions nerveuses car
ils aident votre organisme a [aire
face. C'est le cas tout particulie-
rement du magnésium, acteur de
premier plan dans la lutte antis-
tress et méme prescrit contre
I"hyperactivité chez les enfants.
Quand il manque, on assiste a une
production accrue d'adrénaline,
hormone impliquée dans les réac-
tions de I'organisme aux situations
de stress et de danger. Ceeci va accé-
Iérer encore la fuite de ce minéral,
de facon parfois trés importante:
on assiste ainsi a un vrai cercle
vicieux. Certaines personnes en
perdent méme chaque jour plus
qu'elles n'en consomment, alors
que les besoins en magnésium sonl
proportionnels au stress subi. 11
est done recommandé de « faire le

lein» au quotidien. en mangeant

M <du chocolat noir ou des fruits

-y

oléagineux, en buvant une eau
fortement dosée (Hépar, Contrex.
"Badoit et Quézac) et en mettant
plus souvent au menu des céréales
complétes et des Iégumineuses, qui
en sont riches.
En période de stress intense,
n’hésitez pas a vous complémen-
ter en associant le magnésium a
de la vitamine B6, indispen- >>>
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Méme si vous

en mourrez
d'envie en période
de stress, évitez
de remplir
votre assiette
de sucreries.
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* Le sucre: il console, d'autant qu'il aide le magnésium

a entrer dans les cellules, d'ol un effet de mieux-étre, mais
de courte durée... Revers de la medaille, 'insuline s'emballe
on multiplie les hypoglycémies et on devient «accro»,
obligée de grignoter du sucré toute la journée.

» L'aleool: il facilite la détente et reléve 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

recupérerez 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 systéme nerveux el
impliquée dans la fabrication de
substances naturelles antistress,

d'oméga 3
Egalement protecteurs. les
oméga 3, ces bons acides gras
apportés par les poissons gras ou
I"huile de colza, participent non
seulement au travail cérébralet 4 la
protection contre la déprime, mais
ils exercent ¢galement une action

bienfaisante sur I'état émotionnel,

en stabilisant I'humeur face aux
tensions extérieures. [déal pour ne

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

NOUVEAUTES RELAXANTES
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pas se laisser déborder, ni voir son
moral s’effondrer a force de stress
et de fatigue. Vous pouvez les
consommer en compléments ali-
mentaires ou simplement favoriser
les aliments qui en contiennent :
thon, saumon, anguille, sardine,
méme a ["huile, surtout d’olive ou
de colza.

Sans avoir d'action sur la détente.
certains nutriments demeurent
essentiels pour Lenir le coup en cas
de stress: les fibres, fruits, légumes,
céréales complétes, Iégumineus-
ses évitent les coups de pompe,
c¢'est-i-dire les chutes d’insuline
redoutables pour la performance
physique et mentale, et facilitent la
digestion et améliorent le transit.
Les sucres de bonne qualité, dits a
index glycémique bas, comme les
pites ou le pain complet appor-
tent eux aussi une énergie durable,
Les protéines que l'on trouve
dans le poisson, les volailles ou la
viande rouge, chassent la fatigue
et stimulent le tonus. Avec tous ces
ingrédients, faites simple et bon:
votre mental aussi en profitera. m

fuowen ;

SAFRAMYL
= rﬁ

ﬁﬂh-d‘ﬂ'm:
Antidapreni®

+ Si le stress perturbe votre moral

et que vous commencez a broyer

du noir, misez sur le safran,

Associé au tryptophane,

le précurseur de la sérotonine,

et a la vitamine B6, il apaise I'esprit

et vous aide a remonter |a pente

en douceur,

Saframyl, 21,50 € (14 comprimés),

laboratoires 3 Chénes.
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