Santé

ghutattwon un puissant anborydant. aide 4 lutter contre les radicau lidres.
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Defle pour aider les Cellules & se régénérer. Son importante teneur en

I'equilibre de la fore intestinale, protege les foetus. Avec Cing pointes J asperge.
VOUS CONSOMMeZ Ojd un Quart de | apPOr ournakier recOMMAnce Les vertes sont plus
nches en nutriments. Pourquol s'en priver ?
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Baent se nournr pendant 17 pusliet

le ramadan [0

delété

un recuedl de receties ot de conseils
pour ne pas Oétaillir et rester en forme
Gurant cefte période consacrée & la
démarche intérieure. L'idéal - un repas
SuCré/salé 4 la rupture du jeine (3
partir de 22 heures) et le second, trés
nournssant et sale juste avant la
reprise du jedne (avant 3 heures)

“Buen se nourrr pendant le ramoadan
de l'été”, D Aloin Delabos ef Guyléne
Neveu-Delabos. éd. Albun Miche!,
env. 12 euros.

L'huile
dolive plus
vrate que la
vraie

Cette huile d'olive aux propriétés
exceptionnelles (elle est 30 fois plus
riche en polyphénols que les autres)
est produite dans le massif de I’Atlas.
On ne démontre plus les vertus sur
la santé du régime méditerranéen,
notamment en matiére de protec-
tion contre le cancer, la maladie
d’Alzheimer et les maladies
cardiovasculaires. “Olivie”

pourrait donc étre considérée
comme une huile-médicament,

a consommer au quotidien,

Huile d'olive Olivie, 15,19 euros
(en magasins bio).
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au moins deux fois par jour |
Pas étonnant dés lors si 16 %
(parmi les 15 ans et plus) ont
de la peine & micher des ah-
ments durs. que 35 % portent
une prothase dentaire et Que
11% n'ont plus aucune vraie
dent.

Chiffres ISP (2013).
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Son partum de hgue.
agremente d'une touche de the
blanc et de ciémentine acidulee. ne
peut vous faire oublier ses vertus
aparsantes pour les peaur seches
et sensibles. grice A sa texture

4 base de bourgeon de peuplier
On ame '

Le gel douche et bain surgros de
Kiorane, 200 mi, env. 6 euros
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J__J nouvelle appiication
mobie beige (sans puds ')
Qui donne des directives
vocales aux femmes voutant
perdre Ou posds, & rarson de
cing appels vocaux et deux
SMS quoticsens pendant

28 jours. Un bouton “Panic*
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Air de familles
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urant |a grossesse. le 'aetus déve
Oppe ses sens progressivernent Les
stimulations sensornelies seraent

bénéfiques pour la croissance de l'enfant

en favorisant sa capacité 3 intégrer de
nouvelles expeér dissance

Mais ce n'‘est pas tout : ces

ences apres \a
SENS N ve
permettent auss: d etablr ur nact o
stero et de mettre en place un hen qui ne
pourra Que se renforcer aprés la naissance
L' haptonomie, le chant prénatal et diffé
entes teChy
marns
Pratiquer de petites pauses détente pour
par le

urs tactiies appa

QuUEes partent de Ce princCipe

est possible de s y prendre seu

3 maman permet Je Creer le contact
toucher d'abord. Des capte

raissent autour de la bouche dés le 2* mois

je grossesse et s étendent 3 tout le corps

vers le 5* mois. Le hquide amniotique sert

d interface l'enfant est bercé par les mou

vements de la mére et le hquide répercute 3

2 fois les caresses sur le ventre maternel et
es mouvements de l'enfant, qui en grandss
sant va auss: entrer davantage en contact
avec les paroes de | utérus, Ce Qui augmen
Lera les DOSSIDIites de contact L ouie se

développe tout au long de |a grossesse et

dés le 6° mors. elle est tout & fant fonct

uhaha permanent produst

nelle. Dans le br produ
par le corps maternel, battements de coeur
entre autres, 'enfant percodt auss
peu distordus. La
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s SONns
exténeurs ertes un
ent de dedans et
de dehors et a reconnaitra mme son
deur) 3 I3 naissance, mais on recommande
MU papa de ne pas hésiter 3 lu parier, Car sa

K, plus grave, stimule aussi d autres zones

de sONn cerveau




