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= mieux POUr Mon corps

PRISE DANS Le TUMULTE DU QUOTIDIEN, VOUS VOUS SENTEZ SUR LES
ROTULES. FATIGUE PHYSIQUE, INTELLECTUELLE OU NERVEUSE, IL EST
TEMPS DE VOUS REBOOSTER : ALUMENTATION, DETENTE €T SOMMEIL,

Grosse

DECOUVREZ TOUTES NOS ASTUCES
ANTI-FATIGUE, GRACE AUX
TEMOIGNAGES DES LECTEURS
€T AUX CONSEILS DE
BEATRICE DE REYNAL ',
NUTRITIONNISTE.

fatique ?
10 astuces pour
retrouver la peche

Je fais des siestes en méme temps que mon bébé

| mandine, 25 ans, femme au foyer : " ’ai un
bébé de 2 mois, je ne connais pas de meilleur
moyen pour bien dormir car lorsque la nuit
arrive, je m’écroule de fatigue ! Plus sérieuse-
ment, j’essaye de profiter de ses siestes pour
en faire une aussi. C’est, a tous les moments

de la vie, le meilleur moyen de récupérer, 20-
30 minutes suffisent pour se régénérer. D’autre
part, je prends depuis toujours 1 g de vitami-
ne C tous les matins et j’en donne également
a mon mari qui fume car il parait que les fumeurs
assimilent moins la vitamine C."

Jalterne boissons énergisantes, café et... calins

J ean-Christophe, 29 ans, attaché parlementai-
e : " Mes trucs anti-fatigue : les boissons éner-

B Micux pour moi

gisantes, le café, boire beaucoup d'eau et dormir
le week- end. Cela m'est utile 4 la fois dans le tra-



vail, car j'ai besoin de garder les idées claires dans
un stress permanent ¢t quotidien, ou quand je
sors car le boulot a tendance a me mettre sur les
genoux en fin de semaine. Ce qui me donne envie

de dormir, ce sont les calins avec ma chérie, ou
alors une bonne douche chaude en fin de jour-
née. A I'inverse, regarder [aTV et fumer beaucoup
de cigarettes le soir m'empéchent de dormir ! "



B mieux pour mon corps

Ortie Plante Fraiche
Intégrale pour la
vitalité. 100 ml,

12 euros, Synergia.

Frocede SIPFF

Sirop de myrtille,
riche en vitamines B,
C, €. 500 ml,

12 euros, Leone.

Lait d'amande,
riche en
magnésium, cuivre
et vitamines. 11,
4,80 evros,
Condorelli.

astuces anti-fatigue

PREMIER REFLEXE : BUVEZ DE LERU

*.Si yous sentez un coup de fatigue dans la jour-
née, pendant un exercice physique mais aussi
en réunion, au volant, lors de vos courses, deman-
dez-yous si vous avez bu assez d’eau. En effet, la
déshydratation fatigue ! Le premier réflexe a
avoir est donc de boire un grand verre d’eau.
Quant a la quantité, il est avéré que pour un adul-
te, sédentaire, qui ne fait pas de sport, dans un
climat tempéré (20°C), il est conseillé de boire
1,5 I d’eau par jour ", explique Florence Constant,
médecin spécialisée en hydratation." Le conseil
anti-fatigue majeur est en effet de boire de I'ean,

B Mieux pour moi

confirme Béatrice de Reynal. Souvent, la déshy-
dratation est le facteur limitant de la perfor-
mance intellectuelle et physique. "

AUGMENTEZ VOTRE APPORT €N FER !

25% des femmes™ seraient touchées par un
manque de fer qui peut entrainer de la fatigue.
"Bien des femmes se sentent fatiguées, épuisées,
sans entrain, a cause d’une déficience en fer,
explique Béatrice de Reynal.Vous trouverez du
fer dans les protéines animales style boudin,
foie, viandes rouges, mais aussi moules, huitres
et autres coquillages, et enfin dans le jaune d’'ceuf!



Boite
I'Herboristerie,
32 sachets
d'infusion
individuels.

24 euros,
Damman Fréres.
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Oenobiol
€clat,
deéfatigue
les traits,
19,50 curos.

POIT LA MATSON

Oencbiol Destressant,
diminue la Fatigue
passagere liée au
stress, 14,50 evros.

Ménophytea Tonique,
complément alimentaire contre
la fatigue pour femmes
ménopausées,

16 euros en pharmacie, Phytéa.

POUR DURER : CEREALES, PATES €T PAIN

Pour étre dynamique, mangez des céréales,
du pain ou des pates de préférence complets,
cest-a-dire des glucides lents et longs a digé-
rer qui vous sustentent correctement. " Les
glucides complexes donnent de I'énergie au
long cours.Ainsi, pour un effort soutenu, une
longue journée de travail, par exemple, pri-
vilégiez-les, conseille la nutritionniste. Mais
cela ne suffit pas : il faut aussi manger assez
de protéines (sans exces) et des fruits." Lorsque
vous avez envie de sucre, évitez donc de cra-
quer sur les sucres rapides (sucreries, cho-
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OENOBIOL

Huile de Bain et de

ME Massage aux huiles
DESTRESSANT essenticlles, relaxante

ou tonifiante. 100 ml,
14,50 euros,
L'Occitane.

VITRMINE C
€T MRGNESIUM, LES VRAIS m.ufs
" La vitamine C et le magnem- m SOr
ments clés contre la fat_;c' :

fatigue naturels, vous tré_!.N.c_ 7
dans le tofu, les graines de tourne
me, les Iégumineuses, les 1égume



