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: FAIRELE PLEINDE PROTèINESDANSL'ASSIETTE

Qu’il s’agissedela structurecutanéeoudela massemuscu-

laire, cesontlesprotéinesdequalitéquiimportent,carelles
renfermentlesacidesaminésessentielsà la construction
destissus.Au menu,lesœufsetleuréquilibreidéalenacides

aminés,lespoissonsgras,lesviandeset,còtévégétal,letofu

ferme,lesgrainesdechanvreetlequinoa.Lessourcesvégé-

tales seulesnesuffisentpas,leursprotéinessonteneffet
moinsbienassimiléesettouslesacidesaminésessentiels
n’y sontpasprésentsenquantitésuffisante.Il estdoncpri-
mordial denepasboycotterlessourcesanimales.Laquan-
tité importeaussi.« Il nousfautenmoyenne1,2gà1,6gde

protéinesparkilo decorpsencasd’activitésportivemodérée,or
lamajoritédesfemmesn’enconsommepasassez.Il nefautpas
oublierque100gdeviandeoudepoissonn’égalentpas100gde

protéines.100gdebœuf,parexemple,n’apportentque26gde

protéines.Après50ans,onviseauminimum1,5gparkilo eton
peutmémemonterjusqu’à2gparkilo deprotéinespar.joursion

faitdela musculationousi ona del’ostéoporose», martèle
ValérieOrsoni.Laraisonestsimple: avecl’àge,lecorpsuti-

lise moinsfacilementlesprotéinesetla constructionmuscu-
laire décline.Augmentersarationpermetdecompenser
cettebaissederégime.Pourvoiroùl’on en est,il estparticu-

lièrement intéressantdes’équiperd’unebalanceconnectée

capablededonnerdesindicationssurlapartdemassemus-

culaire, surlamasseosseuse,surl'àgemétabolique...Le der-

nier modèledelabalanceRD-545HRdeTanita(modèlele

pluscomplet,495,85€) permetd’avoirégalementdesdon-

nées surlaqualitémusculaire(déterminéeparla proportion
detissucontractileforce parrapportautissunon-contrac-
tile – conjonctifetgraisseTy unmusclericheentissucontrac-

tile estplusfort) et la massemusculairesegmentaire(ana-

lyse la massemusculaireparzone: hautducorpsversusbas
ducorps,còtédroitversuscòtégauche).

SESUPPLèMENTEREN COLLAGèNE

Protéinelaplusabondanteducorps,le collagèneestdevenu
incontournablelorsqu’onchercheà entretenirla fermeté.
«Utiliséencomplémentalimentaire,il aprouvésonefficacité

pouraméliorerl’élasticitédelapeauet la récupérationmus-

culaire », assureValérieOrsoni.La coachsuggèred’en
consommercarrément20gparjour(auminimumde10g).
Onpistelesformulesauxpeptidesdecollagèneoucollagène
hydrolysé,qui sontplusfacilementassimiléesquele

collagènenatifqui estunegrossemolécule(chezJarmino,
Revive,Vital Proteins).«Uneétudepubliéeen2017dans
AminoAcidsmontrequelespeptidesdecollagènesontabsorbés

sousformededipeptidesettripeptides,et qu’ilscirculentdansle

sangjusqu’à4heuresaprèsingestion.Uneautreétudeparue
dansJournalofAgriculturalandFoodChemistryen2019

aidentifiélaprésencedepeptidesdansleplasmajusqu’à
24heuresaprèsingestion»,poursuitla coach.Quandonsait

quele collagèneamélioreaussila santéarticulaireet
osseuse,il seraitdommagedes’enpriver.Pourquecette
synthèsesoitoptimale,lescellulesontbesoindevitaminec.
«Onrecommande1 gparjour,sousformeliposomale(chez

Altrient) ou ester(chezSolgar)», noteValérieOrsoni.Et

pournepassaboterce «régime» restructurant,onévite

lesgrandsennemisalimentairesdela fermetéquesont
lesexcèsdesucreetd’alcool.

OPTERPOURLE MASSAGEMèCANIQUE

On le sait,le massageaméliorela qualitédestissus,parce
qu’il drainelesliquidesettoxines,qu’il oxygènelescellules,
optimiseleurapportennutrimentsetparcequela stimula-

tion atendanceàpousserlesfibroblastesàfabriquerducolla-

gène. Cependant,pourquecedernierbénéficesoitbienréel,
celademandedefairevibrerlestissus.«C’estpossibleavecla
main,detrèsbonsthérapeutessaventlefaire,maiscen’estpas
tenabletoutle longd’uneséance»,observelamasseuse-kiné-

sithérapeute ClaireAdeline,fondatricedeLa Cliniquedu
Monde(Instagram:: @lacliniquedumonde).C’estlà qu’inter-
viennent lesappareilsdemassageet, notamment,le Cellu
M6deLPG,leaderdumarché,qui,depuisdesannées,avance
desrésultats,publicationsscientifiquesàl’appui.Leconcept:
uneondemécaniquequi activele fibroblaste.La dernière
générationdemachine,CelluM6Infinity*,pousseplusloin
laperformance.«‹Jusqu’àprésent,la tétedemassageaspirait
puisrelàchaitlapeauyuneffeton-off‘réguliertoutau longd’une
séance.Lesnouveauxappareilsaspirentlapeau,lafontvibrer30
foisparsecondeetnela relàchentpas.C’estcequ’onappelleles

“infinitewaves”etçaauneffetencorebienplusfort queprécé-

demment surles fibroblastes»,constateClaireAdeline,quiuti-

lise leCelluM6depuis2016,à la foisà desfinsesthétiques
maisaussienréparationpost-chirurgiepourtraiter,par
exemple,descicatrices.Autreinnovation,la tétedemassage
analyseentempsréel lestissusetpermetà la praticienne
d'ajustersongesteetsapressionpouroptimiserlesrésultats.

Ventre,intérieurdescuisses,bras,fesses,toutesceszonesqui
serelàchentfacilementpeuventvisiblementgagnerenfer-

meté. « Généralement,onconseilleunephased’attaqued’environ
douzeà dix-huitséances,à raisondedeuxà troisrendez-vouspar
semaine.Pourunrésultatoptimalet durable,il estévidemment
recommandédepratiquerencomplémentuneactivitéphysique
etdepoursuivredesséancesen entretien»,soulignela kinésithé-

rapeute. Autreavantagedecesystème,desbénéficessurla
détentereconnus.Enaucuncas,letraitementnedoitfaire
mal.«Lepraticiendoitétredélicat, lefibroblasten’estpassitué
trèsprofondémentdanslapeau,quin’a doncpasbesoind’étre
tractéedefaçonexcessive,sinonc’estcontre-productif»,conclut
la spécialiste.

“La majoritédesfemmes

neconsommepusASSEZ

deprotéinesdesourceanimale.”
ValérieOrsoni,coachsportiveet nutrition

(*)à partir de20€ les10 minutespourunezonetraitée; protocolecorps
complet« Resculpt& Firm»,105€ les55 minutes.Déjàdisponible
à La Cliniquedu MondeàCaen(lacliniquedumonde.com).chezBelAnge
à Paris(belange-paris.com).Ipg-group.com
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UNEFRAGRANCESOLAIRE

Quelquesvaporisationsaucreuxducou,et voilà

quetouts’illumine! Le nouveauparfumEllaElla

deCachareldiffuseunebonnehumeurcommu-

nicative gràceà sesnotesenveloppanteset feel-

good devanilleetdecoco,quisemarientàdes
notesdélicatesetfraìchesd’un bouquetdefleurs

blanches.Commeunrayondesoleilenbouteille.

UN PINCEAUPROFESSIONNEL

On s’offreunmaquillageau
résultatprofessionnelgràce
aupinceauAirBrushno 2

deLancòme.Dotédepoils
100% veganultra-doux,
et d’un doubleembouttrès
pratique,c’estl’outil idéal

pourappliquersonfondde
teintet sonanti-cernesde

façonpréciseetuniforme,
avecunecouvrancemaìtri-
sée etmodulable.lancome.fr

UNE INNOVATIONBELLEPEAU

Le nouvelappareilCelluM6 Infinity®
sublimela peauavecuneefficacité
jamaisatteintepourdesrésultatstou-

jours plusrapides,visiblesetdurables.
Fruitd’unetechnologieultra-avan-

cée, il n’y apasmieuxpourresculpter,
lisser,tonifieretdrainer,toutenres-

pectant lestissusfragilesetsensibles.

Ipg-group.com/fr

DESSHOTSBEAUTE

Lashiléinnoveetréinventenotrerou-

tine beautéavecdescomplémentsali-

mentaires «préts-à-boire» qui facilitent

l’absorptionrapideetefficacedes ingré-

dients. Unpuissantconcentréd’actifs
dehautequalitéàsiroterquotidienne-

ment pendantaumoinsunmoispour
reboostersachevelureouredonnerun

coupdefouetàlapeau.lashilebeauty.com

UN MAILLOT DE BAIN TENDANCE

Cet étéseracelui où l’on s’amuse
et l’on s’affirme gràce à la collec-

tion «OneLove» de La Nouvelle
qui donneenviededanser,de s’ai-
mer etdeprofiterdusoleil avecstyle
etassurance.Décoréedejolis motifs

auxteinteschaudes,chaquepièce
reflètela confianceensoietla joiede

vivre. lingerielanouvelle.com
THIEMO
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