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Résumé

Vous rêvez d’un teint éclatant, de cheveux brillants, d’un sommeil de qualité et surtout d’une santé au top ? Pour être belle au quotidien, suivez les expertes ! Elles vous livrent des conseils vraiment pratiques, des potions presque magiques et des secrets pas chimiques !

AU PROGRAMME


• Menus minceur

• Programme détox express

• Top des super aliments

• Soins beauté et recettes DIY (Do It Yourself)

• Boosters spécial anti-âge

• Huiles essentielles fétiches

• Exercices spécial forme

• Conseils en homéopathie et phytothérapie



Sans oublier les meilleures astuces et témoignages des bonnes copines d’Anne et Marie, qui sont autant de bons plans testés et approuvés à essayer sans tarder et… à faire passer !
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Anne Ghesquière est la fondatrice de FemininBio.com et l’auteur de livres à succès sur le bien-être au naturel. Chroniqueuse dans les médias, elle est aussi « runneuse » et passionnée de Wutao. Maman de trois filles, Anne vit entre New York et la France.
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Marie de Foucault a été rédactrice en chef de FemininBio pendant 5 ans après avoir travaillé dans un groupe de cosmétiques. Maman de quatre garçons, elle est très concernée par les aspects environnementaux.
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Confortablement installée sur la terrasse, devant ce potager bio qui m’offre si généreusement tant de fruits et légumes, je viens de finir la relecture de My (Natural) Beauty Book. Ce livre, c’est tout ce qu’incarnent mes douces amies : c’est « beau, bon et bio » avec plein de cohérence, de douceur et de bon sens. Les auteurs nous invitent à changer le monde en commençant par modifier de très petits gestes qui engendreront de très grandes améliorations.

Je pratique grand nombre des « astuces », « zooms » et « trucs des bonnes copines » depuis des années et je les conseille avec bonheur en consultation. Les patients me sollicitent de plus en plus pour des conseils sur leur alimentation, leurs cosmétiques et des techniques pour rester en forme. Sans oublier… l’acupuncture esthétique !

Ce livre répond parfaitement à cette demande, avec des propositions qui démocratisent l’envie de s’occuper de soi.

On connaît maintenant l’incidence de l’environnement sur la santé, c’est donc un acte citoyen de choisir une alimentation et des cosmétiques bio et de prendre conscience de son mode de vie. Et j’insiste sur le choix de produits de sa région et de saison.

Une étude menée à Boulder aux USA sur des femmes utilisant des cosmétiques conventionnels, en quantités normales, et dont les compositions sont parfaitement connues, montre qu’elles absorbent chaque année par la peau 2 kg de produits chimiques ; le professeur Rob affirme que « 60 % de n’importe quel produit appliqué sur la peau est absorbé par l’organisme, d’où la nécessité de choisir ses cosmétiques avec le même soin que ses produits alimentaires ».

Les auteurs nous parlent de « s’oxygéner », « d’alimentation vitalisante », « de détox » et de recettes à faire nous-mêmes : se concentrer pour préparer un masque, malaxer les ingrédients avec ses mains, apprécier ces mélanges de couleurs, de saveurs et de senteurs et le poser ensuite délicatement et rester au calme un moment. OUI, c’est une forme de méditation !

Allez, vite, essayez leurs conseils et entraînons nos amies !

Car, comme le disait Gandhi, « l’exemple n’est pas le meilleur moyen de convaincre, c’est le seul ».

Docteur Dominique Eraud
Acupuncture, Phytothérapie, Nutrition,
Fondatrice du colloque Écomédecine, de la CNMSE (Coordination nationale médicale santé environnement) et du RES...
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Ce livre a pour objectif de répondre à vos petites et grandes questions de beauté.

Que faire contre les rides, l’acné, la peau de crocodile, les pattes d’oie, la cellulite, les vergetures ? Comment avoir un teint éclatant, des cheveux brillants, une taille de guêpe ?

Et, parce que la peau est souvent le reflet de notre santé et de nos émotions, vous trouverez ici des conseils pour améliorer votre rythme et votre mode de vie. Vous apprendrez par exemple comment vaincre l’insomnie ou le stress et avoir une alimentation saine pour être et rester en pleine forme.

Pas à pas, nous vous proposons de vous faire découvrir des solutions, des astuces et des recettes naturelles pour sublimer votre beauté.

Vous retrouverez au fil des pages des extraits du blog d’Anne Ghesquière, fondatrice de FemininBio.com et les recettes de beauté DIY (Do It Yourself) à faire soi-même de l’experte en la matière, Sylvie Hampikian.

Nous vous souhaitons une belle découverte.

Marie et Anne
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Les informations proposées dans ce livre ne se substituent pas à un avis médical auprès des professionnels de santé compétents.

Précautions d’emploi

Les huiles essentielles sont très puissantes. Elles ne doivent pas être utilisées à des fins thérapeutiques sans l’avis d’un professionnel de santé compétent.

Respectez strictement les précautions d’usage et indications inscrites sur l’emballage.

Respect des dosages dans les recettes

Afin de ne pas vous tromper sur le dosage et d’avoir une texture homogène, essayez de respecter au maximum les proportions des ingrédients proposées dans les recettes de ce livre.

Pour éviter tout risque, respectez strictement les proportions pour les huiles essentielles et les substances concentrées (extraits de pépins de pamplemousse, propolis, extrait concentré d’aloès, gelée royale…). Pour ces substances, le dosage indiqué est généralement de 0,5 à 2 % (soit 1 à 4 gouttes pour 2 cuillerées à café de base).

Ne dépassez jamais 3 % d’huiles essentielles dans les cosmétiques, sauf pour les formules parfumées ou certaines huiles traitantes, que l’on emploiera à raison de quelques gouttes.

En règle générale, évitez d’employer des produits contenant des huiles essentielles chez les tout jeunes enfants (moins de 5 ans) ou en cas de grossesse avérée ou supposée.

Évitez les huiles essentielles ou ne dépassez pas la concentration de 0,5 % pour les soins destinés au contour de l’œil.

Mémorisez cette règle simple : 1 % correspond à 2 gouttes pour 10 ml de base (soit 1 goutte par cuillerée à café).
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Le visage, le corps et les cheveux sont le reflet de ce que nous vivons. Alors, si la beauté vient de l’intérieur, pour être resplendissante, vous devez commencer par retrouver votre vitalité. Voici nos conseils et astuces naturels pour rééquilibrer votre rythme de vie et votre alimentation. Vous allez (enfin) vous sentir bien !
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Oiseau de nuit ?

Vous vous couchez tard ? Êtes-vous bien certaine que ce soit votre rythme ?

Que vous soyez plutôt couche-tard ou couche-tôt, le plus important, c’est la régularité ! Un rythme chaotique fatigue énormément votre corps.

Si vous supportez bien votre rythme de noctambule, nous vous conseillons tout de même de ne pas faire d’excès. Sinon, il est temps de vous mettre à votre diapason et de vous coucher régulièrement plus tôt.
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L’astuce

Si vous avez des difficultés à vous endormir plus tôt, buvez une infusion au coucher : 1 cuillerée à soupe de racines de valériane pour un bol d’eau. Faites bouillir, puis laissez infuser 10 minutes. Vous pouvez y ajouter un peu de verveine pour améliorer le goût.



Réveils nocturnes
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Précautions

Pour combattre les réveils nocturnes, mettez-vous d’abord en condition pour bien dormir :

• Ralentissez votre activité si possible vers 18 heures, et détendez-vous.

• Au dîner, évitez les mets riches et difficiles à digérer, ainsi que les excitants (café, thé, guarana, alcool…).

• Une demi-heure avant de vous coucher, buvez cette tisane : 1 cuillerée de passiflore et 1 cuillerée de camomille dans une tasse d’eau chaude, à laisser infuser 10 minutes.
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Solutions homéopathiques

Voici des remèdes homéopathiques à prendre avant de vous coucher, selon le type de réveils nocturnes dont vous souffrez :

• Vous vous réveillez à minuit et vous ne vous rendormez pas : aconitumnapellus 9 CH, 2 granules au coucher.

• Vous vous réveillez entre 2 heures et 4 heures, fatiguée : kaliumcarbonicum 9 CH, 2 granules au coucher.

• Vous avez un sommeil agité avec des réveils fréquents : spigeliaanthelmia 9 CH, 2 granules au coucher.

Insomnies

Vous êtes hantée par vos nuits blanches, ou vous avez juste du mal à vous endormir ? Nous avons la solution à vos insomnies.

Précautions

Mettez-vous en condition pour bien dormir :

• Ne prenez aucun excitant après 15 heures (thé, café, guarana, vitamine C).

• Ne faites pas de sieste.

• Pratiquez une activité physique car cela favorise le sommeil, à condition qu’elle soit régulière et pas trop tardive dans la journée.

• Dînez tôt et légèrement.

• Évitez les protéines animales (viandes et laitages), préférez les protéines végétales et les légumineuses.

• Consommez des aliments riches en triptophane : soja, lait de jument, dattes, dinde, poulet, poisson et céréales demi-complètes.

• Ne buvez pas de liquide après 21 heures, en particulier de boisson alcoolisée car cela peut provoquer un réveil matinal précoce.

• Ne vous couchez pas juste après le dîner.

• Évitez les discussions animées, les activités stimulantes (télévision, ordinateur).

• Prenez un bain tiède aux sels d’Epsom avec 10 gouttes d’huile essentielle de lavande fine préalablement dispersées dans le sel ou mélangées à un peu de miel, de lait, de lait végétal ou de crème liquide avant d’être ajoutées à l’eau du bain.

• Faites-vous faire un massage du dos ou des pieds avec une huile à base de lavande.

• Diffusez des huiles essentielles de lavande et d’orange dans votre chambre.
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L’astuce

Avant le dîner, prenez de l’eau chaude avec du miel, 3 gouttes d’huile essentielle d’orange, 2 gouttes d’huile essentielle de marjolaine et 1 goutte d’huile essentielle de néroli.
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Solutions homéopathiques

Choisissez le remède homéopathique qui vous convient :

• Les soucis de la journée vous poursuivent : nuxvomica 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.

• Vous êtes en « ébullition » intellectuelle : coffeacruda 9 ou 154 CH, 2 granules au réveil et/ou au coucher.

• C’est la nuit blanche : luesinum 9 CH, 2 granules 3 fois par jour.

• Vous avez des idées fixes : ignatiaamara 15 CH, 1 dose le jour.

Plantes du sommeil

Préparez des infusions avec les plantes du sommeil adaptées à vos besoins :

• Le coquelicot favorise le sommeil en douceur en agissant sur l’émotivité et l’anxiété.

• L’eschscholtzia agit contre les endormissements difficiles, les réveils nocturnes et les cauchemars.

• Le houblon, la lavande ou les fleurs de tilleul ont des vertus relaxantes, idéales pour les troubles du sommeil mineurs.

• La passiflore ou la racine de valériane améliorent le sommeil des insomniaques.
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La tisane du sommeil

Mélangez 60 g de passiflore, 50 g de tilleul, 40...
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Comment avoir une peau de pêche et sculpter sa silhouette ?

Voici les secrets essentiels pour prendre soin de sa peau ainsi que des astuces et des recettes pour se débarrasser (enfin !) des kilos en trop, des rondeurs mal placées et de la cellulite…
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détox minceur :

4 semaines pour perdre une taille

Pas question de mettre sa santé en danger ou de finir mince et déprimée. Votre plan d’attaque minceur est facile, peu contraignant. Ce programme a pour but de vous rendre plus autonome face à votre alimentation. Attention, il sort des sentiers battus !

Nos conseils minceur

Voici huit règles d’or pour perdre les kilos superflus, garder une belle vitalité et un moral au top en quatre semaines top chrono ! Prête ?

Je passe au jus d’herbe de blé (ou d’orge) tous les matins à jeun

Véritable « potion magique », cet aliment actif et vivant, est très riche en vitamines, minéraux, acides aminés et chlorophylle : 5 cl de jus d’herbe de blé frais = 5 kg de légumes ! Puissant détoxifiant, il régénère l’organisme de manière spectaculaire. Ses enzymes aident à l’assimilation des nutriments et favorisent l’alcalinité du système digestif. Notre énergie et notre immunité sont boostées par ce super-aliment.

Je pratique la modération quantitative

Je mange à satiété mais je ne me ressers jamais ! L’objectif n’est pas, bien entendu, de s’affamer mais de prendre conscience que nous avons la mauvaise habitude de beaucoup trop manger.
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L’astuce

Utilisez une petite...
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Voici une semaine booster-minceur à démarrer quand vous voulez, pour retrouver forme et énergie vitale. Voyez d’abord le récapitulatif des points essentiels de votre programme pour mincir naturellement et sans se priver. Retrouvez ensuite dans les pages qui suivent le détail des menus et des recettes.

Menu minceur Jour 1 :

Premier petit-déjeuner minceur avec le Miam-Ô-fruit de France Guillain. Privilégiez les légumes et le poisson au déjeuner et initiez-vous à la mono-diète le soir.

Menu minceur Jour 2 :

Après un petit-déjeuner complet et rassasiant, préparez-vous une bonne salade repas pour le déjeuner. Regardez vite nos suggestions dans les pages suivantes.

Menu minceur Jour 3 :

Si vous consommez de la viande, accompagnez au déjeuner une viande blanche d’un peu de riz assaisonné. Le soir, testez la mono-diète de pommes cuites ou de pommes de terre. N’oubliez pas d’emmener partout avec vous quelques amandes ou pruneaux, à déguster à tout moment de la journée en cas de petit creux.

Menu minceur Jour 4 :

Pour votre quatrième jour, commencez le déjeuner par un avocat avant de vous concocter un joli plat de pâtes, avec ou sans gluten.

Menu minceur Jour 5 :

Vers 11 heures, croquez deux carrés de chocolat pour ne pas diaboliser cette gourmandise. Loin d’être proscrit, le chocolat est un délicieux coupe-faim.

Menu minceur Jour 6 :

Un couscous végétarien ou même végétalien au déjeuner, c’est bon pour la santé ! Le soir, privilégiez une mono-diète de pommes cuites.

Menu minceur Jour 7 :

Osez le Miam-Ô-fruit au dîner, et retenez que le miel est un régal dans un jus de citron bio chaud le matin.




JOUR
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C’est parti pour votre programme minceur et détox. Le but : vous alléger sans vous affamer, réapprendre à manger tout en découvrant de nouvelles saveurs. Bonne semaine !

Au petit-déjeuner

Un citron pressé chaud (max 60 °C) ou froid avec un peu de miel

+ un Miam-Ô-fruit (voir la recette de France Guillain, p. 76).

OU 4 tartines « Pain des fleurs » (tartines craquantes sans gluten) avec de la margarine végétale bio et du miel (ou purée d’amande).

Vers 11 heures

Un citron pressé chaud avec 2 cuillerées à soupe de graines de chia (ou thé vert ou tisane) et 5 amandes (délicieux coupe-faim).

Au déjeuner

Crudités de saison : carottes, mâche, radis noir, etc.

+ un poisson blanc (de préférence) avec des légumes, assaisonnés d’une multi-huile bio « Quatuor ».

+ 1 compote poire/pomme + 3 ou 4 pruneaux.

Au dîner

Une mono-diète au choix : pommes cuites ou pommes de terre ou riz semi-complet bio, ou pruneaux, ou raisins, ou cerises. Selon la saison.
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