COUNTRY:France
marie claire PAGE(S) :170-176
SURFACE :653 %

FREQUENCY :Monthly
» 1 May 2025 - N°872

CIRCULATION :404306
AVE :243,57 K€
AUTHOR :Claire Dhouailly

Bage saurcd

Maillot et pull crop Miu Miu.
Chaussettes et chaussuras
Celine par Hedi Slimane.
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BEAUTE

fermete

Avec les années, cest souvent moins le poids
que le tonus, ce gage de peau lisse et de corps gaing, qui nous
preoccupe. Peut-on vraiment défier le temps et
comment? Réponses des professionnels et shopping ciblc.
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+++ FAIRE LE PLEIN DE PROTEINES DANS L'ASSIETTE

Qu'il s’agisse de la structure cutanée ou de la masse muscu-
laire, ce sont les protéines de qualité qui importent, car elles
renferment les acides aminés essentiels a la construction
des tissus. Aumenu, les ceufs et leur équilibre idéal en acides
aminés, les poissons gras, les viandes et, coté végétal, le tofu
ferme, les graines de chanvre et le quinoa. Les sources végé-
tales seules ne suffisent pas, leurs protéines sont en effet
moins bien assimilées et tous les acides aminés essentiels
n'y sont pas présents en quantité suffisante. Il est donc pri-
mordial de ne pas boycotter les sources animales. La quan-
tité importe aussi. « Il nous faut en moyenne 1,2 g a 1,6 g de
protéines par kilo de corps en cas dactivité sportive modérée, or
la majorité des femmes n'en consomme pas assez. Il ne faut pas
oublier que 100 g de viande ou de poisson n'égalent pas 100 g de
protéines. 100 g de beeuf, par exemple, n'apportent que 26 g de
protéines. Aprés 50 ans, on vise au minimum 1,5 g par kilo et on
peut méme monter jusqua 2 g par kilo de protéines par jour si on
fait de la musculation ou si on a de 'ostéoporose », martéle
Valérie Orsoni. La raison est simple: avec I'dge, le corps uti-
lise moins facilement les protéines et la construction muscu-
laire décline. Augmenter sa ration permet de compenser
cette baisse de régime. Pour voir ot I'on en est, il est particu-
liecrement intéressant de s’équiper d'une balance connectée
capable de donner des indications sur la part de masse mus-
culaire, sur la masse osseuse, sur I'age métabolique... Le der-
nier modéle de la balance RD-545HR de Tanita (modele le
plus complet, 495,85 €) permet d’avoir également des don-
nées sur la qualité musculaire (déterminée par la proportion
de tissu contractile - force - par rapport au tissu non-contrac-
tile - conjonctif et graisse -, un muscle riche en tissu contrac-
tile est plus fort) et la masse musculaire segmentaire (ana-
lyse la masse musculaire par zone: haut du corps versus bas
du corps, coté droit versus coté gauche).

SE SUPPLEMENTER EN COLLAGENE

Protéine la plus abondante du corps, le collagene est devenu
incontournable lorsqu’on cherche a entretenir la fermeté.
«Utilisé en complément alimentaire, il a prouvé son efficacité
pour améliorer Iélasticité de la peau et la récupération mus-
culaire », assure Valérie Orsoni. La coach suggére d’en
consommer carrément 20 g par jour (au minimum de 10 g).
On piste les formules aux peptides de collagene ou collagene
hydrolysé, qui sont plus facilement assimilées que le
collagéne natif qui est une grosse molécule (chez Jarmino,
Revive, Vital Proteins). « Une étude publiée en 2017 dans
Amino Acids montre que les peptides de collagéne sont absorbés
sous forme de dipeptides et tripeptides, et qu’ils circulent dans le
sang jusqu’a 4 heures apres ingestion. Une autre étude parue
dans Journal of Agricultural and Food Chemistry en 2019
a identifié la présence de peptides dans le plasma jusqu'a
24 heures apreés ingestion », poursuit la coach. Quand on sait
que le collagéne améliore aussi la santé articulaire et
osseuse, il serait dommage de s’en priver. Pour que cette
synthese soit optimale, les cellules ont besoin de vitamine C.
«On recommande 1 g par jour, sous forme liposomale (chez
Altrient) ou ester (chez Solgar) », note Valérie Orsoni. Et
pour ne pas saboter ce «régime » restructurant, on évite

“La majorit¢ des femmes
ne CONSOMME Py Assez
de proteies de source animale.”

Valérie Orsoni, coach sportive et nutrition

les grands ennemis alimentaires de la fermeté que sont
les exces de sucre et d’alcool.

OPTER POUR LE MASSAGE MECANIQUE
On le sait, le massage améliore la qualité des tissus, parce
qu'il draine les liquides et toxines, qu'il oxygéne les cellules,
optimise leur apport en nutriments et parce que la stimula-
tion a tendance a pousser les fibroblastes a fabriquer du colla-
gene. Cependant, pour que ce dernier benéfice soit bien réel,
cela demande de faire vibrer les tissus. « C'est possible avec la
main, de trés bons thérapeutes savent le faire, mais ce n'est pas
tenable tout le long d’une séance », observe la masseuse-kineé-
sithérapeute Claire Adeline, fondatrice de La Clinique du
Monde (Instagram: @lacliniquedumonde). C'est la qu'inter-
viennent les appareils de massage et, notamment, le Cellu
M6 de LPG, leader du marché, qui, depuis des années, avance
des résultats, publications scientifiques a I'appui. Le concept:
une onde mécanique qui active le fibroblaste. La derniere
génération de machine, Cellu M6 Infinity”, pousse plus loin
la performance. « Jusqu'a présent, la téte de massage aspirait
puis reldchait la peau, un effet on-off régulier tout au long d’'une
séance. Les nouveaux appareils aspivent la peau, la font vibrer 30
fois par seconde et ne la reldchent pas. C'est ce qu'on appelle les
“infimite waves” et ¢a a un ¢ffet encore bien plus fort que précé-
demment sur les fibroblastes », constate Claire Adeline, qui uti-
lise le Cellu M6 depuis 2016, a la fois a des fins esthétiques
mais aussi en réparation post-chirurgie pour traiter, par
exemple, des cicatrices. Autre innovation, la téte de massage
analyse en temps réel les tissus et permet a la praticienne
d’ajuster son geste et sa pression pour optimiser les résultats.
Ventre, intérieur des cuisses, bras, fesses, toutes ces zones qui
se relachent facilement peuvent visiblement gagner en fer-
meté. « Généralement, on conseille une phase d'attaque d'environ
douze a dix-huit séances, a raison de deux a trois rendez-vous par
semaine. Pour un résultat optimal et durable, il est évidemment
recommandé de pratiquer en complément une activité physique
et de poursuivre des séances en entretien », souligne la kinésithé-
rapeute. Autre avantage de ce systéme, des bénéfices sur la
détente reconnus. En aucun cas, le traitement ne doit faire
mal. « Le praticien doit étre délicat, le fibroblaste n'est pas situé
trés profondément dans la peau, qui n'a donc pas besoin d'étre
tractée de facon excessive, sinon c est contre-productif», conclut
la spécialiste.
(*) A partir de 20 € les 10 minutes pour une zone traitée : protocole corps
complet « Resculpt & Firm », 105 € les 55 minutes. Déja disponible

aLaClinique du Monde a Caen (lacliniquedumonce.com), chez Bel Ange
aParis(belange-paris.com). ipg-group.com wes
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UN PINCEAU PROFESSIONNEL

Quelques vaporisations au creux du cou, et voila  On s’offre un maquillage au
que tout s'illumine! Le nouveau parfum Ella Ella  résultat professionnel grace
de Cacharel diffuse une bonne humeur commu- au pinceau AirBrush n®2
nicative grice a ses notes enveloppantes et feel-  de Lancome. Doté de poils
good de vanille et de coco, qui se marient ades 100 % vegan ultra-doux,
notes délicates et fraiches d'un bouquet de fleurs et d'un double embout trés
blanches. Comme un rayon de soleil en bouteille.  pratique, c’est 'outil idéal

pour appliquer son fond de
teint et son anti-cernes de

fagon precise et uniforme,
avec une couvrance maitri-
sée et modulable. lancome.fr

UNE INNOVATION BELLE PEAU

Le nouvel appareil Cellu M6 Infinity”
sublime la peau avec une efficacité
jamais atteinte pour des résultats tou-
jours plus rapides, visibles et durables.
Fruit d’une technologie ultra-avan-
cée, il n’y a pas mieux pour resculpter,
lisser, tonifier et drainer, tout en res-
pectant les tissus fragiles et sensibles.
Ipg-group.com/fr

DES SHOTS BEAUTE
Lashilé innove et réinvente notre rou-
tine beauté avec des compléments ali-
mentaires « préts-a-boire » qui facilitent
I'absorption rapide et efficace des ingré-
dients. Un puissant concentré d’actifs
de haute qualité a siroter quotidienne-
ment pendant au moins un mois pour
rebooster sa chevelure ou redonner un
coup de fouet a la peau. lashilebeauty.com

UN MAILLOT DE BAIN TENDANCE

Cet été sera celui ou I'on s’amuse
et I'on s’affirme grace a la collec-
tion « One Love » de La Nouvelle
qui donne envie de danser, de s'ai-
mer et de profiter du soleil avec style
et assurance. Décorée de jolis motifs
aux teintes chaudes, chaque piece
refléte la confiance en soi et la joie de
vivre. lingerielanouvelle.com
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