HEALTHY LIVING |je me SOlgnC

utour des veux, la peau st beay-
A coup plus fine ¢t fragile que sur
le reste du visage ou du coeps. 1]
suflit F"observer Ia quantité de mouve-

menls ocuhaires realisés i chaque indant |
pour comprendre que cetee zone es| |
sujelle aux premiers simes de vieillisse- |
ment. Des ombres apparaissent encore |
plus facilement, résultat de Naccumula- ©

tion de fatigue, d'une manvaise crcula-
ton sanguine ¢t J'un mauvais drainage
lymphatique. Heureusement, il est pos-
silie de kes atténuer, « Si nous ne puu-
vous pas jouer contre la génétique, cer-
lains facteurs concernant notre hyzicne
de vie sont modifiables - le sommeil,
la consommation de tabac et d'alcool,
Fexposition aux UV, et nos choix alimen-
taires », explique le docteur Cormne
Chicheportiche Avache.
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EXPERTE
Dr Corinne Chicheportiche-Ayache,
médecin nutritionniste 3 Paris.

LES BONS NUTRIMENTS
POUR FAVORISER
LA CIRCULATION...
Pour prendre soin des petits vaissnalix
capillaires, on mise sur les flavonoicdes
présents dans des wigdlaux comme
ks myrtilles et las cassis, rmois oussi des
cilrollavonoides, que Fon relrouve dans
5 gurumes. On table aussi sur « des
fruits et Iégumes riches enminéraux et en
antioxydants, comme le bétacaroténe,
Ies vitamines C, E et K, ainsi que des
produits pauvres en sel ¢t ¢n matieres
grasses », déclare 'a spécaalisle. Cap
fgalernent sur les kivas, kes tragives,
o5 prunes, les prunsain ot los ryisins.
COLE [éngumes, opter pour ks éninards,
s choux de toutes sortes, les tomates,
les poivrons orange of rouges, les carottes,
les potirons, las patimarrons el ls patate
douce. Pour faire b2 plein de vilamine £,
qQui lulle contre l'enzyme e B¢ ruil ke
collzaatne, rien ne vaut les avncats, les
amandes el les noix. « Quant 2 la vilarnine
K, lrés utile grace & sas nrooricles
décongestionnantes, elle se lrouve dans
s Kgumes vert foncd tels que les choux,
s ¢pinards et les poiraaln », conlinue
Corinne Chichieportiche-Ayache On forge
aussisur les ormeaa 3, bénéfiques ala
crculation, el on privilégie les poissons
gras comme ke sauman, le maduereau,
2 sardine, le hareng au l'anchais

C’EST LA QUANTITE D’EAU NECESSAIRE

-1 LN

POUR MAINTENIR UNE PEAU HYDRATEE,

MENU
ANTI-CERNES

« Thé vert
# Flocons d"avoine
+ lait d'amande
*1/2 kiwi et des bales
rouges
# 2 nolx

+1/2 avocat au citron

+Maquereauen
papiliote, tombée
d’épinards et
quinoa

*1/2 pamplemousse

COLLATION

+1banane

#Uncaméde
chocolat noir
aux amandes

# Infuslon sans théine
(tilleur, passiflore,
verveine, valériane,

+ Salade de carottes
rapéesala
corlandre

* Velouté de lentilles
et épinards
aux noisettes

+ Dessert ausoja

DES PLANTES
POUR DRAINER

Des fisanss, gélules e
ampoutes qui 2ident 3 lutter
contre Finsuffisance veineuse
peuvent aussi élre utiles poar
décongestionner es yeux.

On demande conseil en
herberisteries, o0 on
préconisera génesalement un
mélange & base de fzuilles de
Vigne, écoece e marronnier
d'Inde, petit hoax, fevilles de
ginkgo biloba ow encore
cines de cyprés.

IIlmmmmx
DORMIR

Si le sommeid est le grand coupabie

des comes, « il vaut mieux avoir recours
aux aliments riches en tryplophane, qui
servent a fabriquer de la sérotonine »,
racommanck: la nutritionniste. Cotte
nomonea el impliquee dans 1a régulation
ces cydes vedle-somened de Fhorioge
biclegique. Onen lrouve dans lerz
comples, 163 produits laitiers, les vizndes
blanches, kes arachidas, les protéines

de soja, los ceuls, les poissons gras,

les légumincuses, le checolat, la hanane,
ks amandes et noix, ks levure de bedme

a laitue et I'ananas, Cap également sur

le magnésium ot b vilamine B6, prisenls
dans les fuits de mer, ks nob, los
amandas 1 corlainies eaux mindrales, qui
permattent d'optimiser Fassimdalion du
tryptophang, Puur un sommed de gualite
etun endomisscment en doucaur, il osi
conseillé déviter Io 1he ef le café aprés

17 heures, 2insi que los sodas et boissons
enercisantas, les alimenls trop gras ou
épiceés. les agrumes ¢l l'excés d'sicoal. Un
réved compliqud, lagon yew: de panda?
Applquer queinues minutes das randelles
de concombre au dos sachets de thé vert
inluses, qui vont décongeslionner la zone.
I e curseil de Corinne Chicheportiche
Ayache : « Pensez 3 les plader au réfrigéra-
teur avant de les appliguer sur kes yew.
Le benéfice du froid o<t incontournable! »

« |l vaut mieux ¢viter les aliments

trop riches en sel, comme les viandes

et poissons fumés, la charcuterie, les
fromages & péte dure, le pain, les plats

et soupes industriels, les chips et autres
gateaux apéritifs ». souligne la spéciatste
Allention Egalement & la suuce soja. |2
moutarde et kas sances du commerce,
Lype sigre-douce. | ¢ sugre esl par adfleurs
responsable de ce quon appelle |2

& glycation » des hissus, gui accelere e
vieilisserment en géndval ¢l celui de la
peau en particulier puisque e culligéne et
Ilastine sont particubarement concernds
par cotle glycation. On léve donc Ie pied
Sur e sucre ajoute dans les baksons ¢t
latayges, les patisseries, les desserls lactés,
los céréales du patit déjeuncy indus
triglles... Enfin, autant garder un il sur
falcoal, ¢n finitant sa consammation aux
occasions parliculiéras, pour dviter auril
sabote le travai de réhydratation dine
alimentation ¢cuilibrée.
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