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TENDANCE

PAROLES D'EXPERT

"Jt pt util/ne le 102«
L ai antage de ce iport r eut
au on peut en faire n imparti
ou n importe oiiand Même
arec un emploi ai lempt <
airdiany il suffit ile I Tii
20 minute!, pmu intel energie
limite dans tout le corps "

3 REGLES
D'OR POUR
MANGER BIO
BON ET BIEN
Far Laurence Salomon *,

chef du restau nrt bio Nature i Saveu r

.FINIS LES ALIMENTS RAFFINE
pour etre conserves plus longtemps,
sont prives de leurs nutriments les plus
réactifs. On préfère le sel de Guerande,
le sucre de canne, les huiles pressées
a froid et le pain complet.
I. DOUCEMENT SUR LES PRODUITS
LAITIER":
plus dijeste, le lait d'avoine ou de riz,
les yaourts au soja, la creme d'amandes
(pour remplacer la creme fraîche)...

, On évite
les températures trop fortes pour ne
pas choquer les aliments et on opte
pour la cuisson a l'étouffée et a la vapeur
douce. Moins les aliments sont cuits,
plus ils conservent leurs enzymes,
mineraux et vitamines. Comme Jennrfer Amston, Camila Belle et Reese Whherspoon,

toutes adeptes de cette approche plus physique que spirituelle
du yoga. Facile d'accès, même pour les néophytes, le power yoga
alterne postures traditionnelles et cardio Pour celles qui veulent
donner un petit supplément d'âme a leurs séances de gynt.
mmubeyaga.fr
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Buiier, détoxifier,
faire le vide, s'élever,

Vl I l l N Ll \...

Arrivée du
intemps nous

_)nne des alles!
Cédez à cet
insoutenable a
àlaLÉGÈRElb
avecceguideS//m
plein d'astuces
de stars et de
conseils d'experts.
Dossier réalisé par
Clara Dufour avec Sophie
Carquain et Vicky Chahine.
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Grâce à MYconciergerie.fr, un service
de conciergerie haut de gamme en ligne.

Pour 30 € (5 jours sur 7) ou 100 €
(7 jours sur 7) par mois, il simplifie notre

quotidien. Trop de réunions pour finaliser
l'anniversaire de la petite dernière?
Un concierge vous trouve illico un

animateur pro avec nez rouge et cotillons.
Pas de robe pour la soiree de gala

de l'entreprise ? On vous prête
une tenue d'une grande maison

de couture... Elle n'est
pas belle, la vie?

DE BEAU-THE
Avec le thé vert Beauté-For-
mule Minceur de Fauchon
Les feuilles sont enrobées
d'une poudre à base d'écor-
ce d'orange amère, de vigne
rouge et de pissenlit, aux
vertus détoxifiantes et drai-
nantes. Pour faire déguerpir
les vilains capitons fissa!
Vendu chez Fauchon
et en pharmacies. 16 €

PAROLES D'EXPERT

"LA MÉDITATION
NOUS LIBÈRE DE NOS
PENSÉES TOXIQUES..."
par Christophe Andrè, psychiatre*

- EN QUOI LA MEDITATION NOUS ALLEGE-T-ELLE L'ESPRIT?!
- Elle permet de lutter contre l'ennemie de la légèreté :
la rumination I La pleine conscience dégraisse l'esprit de toutes
les pensées parasites psycho-toxiques qui gâchent la vie :
« Je suis nul », «Je ne vais jamais rn en sortir »... Lin exemple?
On crevé un pneu, O.K. C'est banal, ce n'est pas un problème en
soi. Mais la plupart du temps, on fait enfler démesurément ce
problème en y ajoutant •< Ça n'arrive qu'à moi », « ll ne manquait
plus que ça », «je suis incapable de me débrouiller seul »...
La méditation permet de les dompter et de faire la part des
choses entre la réalité pure et simple et la perception du réel.

... à mes vieilles K7 VHS et DV. Celles, qui en-
combraient mon meuble TV depuis des lustres
Grâce au Video Grabber, je numérise ettransfère
sur mon ordinateur l'intégrale de « Friends », les
vieux Disney et les premiers pas de la petite.
Simple comme un clic!
34,95 € www.sweex.com

- COMMENT LA PRATIQUER ? I
- Le matin, au reveil, on commence par un bref instant de pleine
conscience : debout, devant la fenêtre, on respire calmement,
en restant attentif a ses sensations ici et maintenant. Une à deux
minutes suffisent pour se sentir mieux et empêcher son esprit
de fuir dans les pensées négatives. Il commence à ruminer?
On le ramène aussitôt au présent, impitoyablement à l'instant
présent. Répété tous les matins, cet exercice aide a se dépolluer...
-ETDANSLAIOURNEE?!
- Il faut faire de petites pauses de pleine conscience en fermant les yeux
et en étendant les jambes, écouteurs d'iPod dans les oreilles, pour faire
le vide. On peut aussi lutter contre le surencombrement en se dorlotant
avec des mantras, ces petites phrases qui expurgent le négatif, à la
maniere des bouddhistes. Exemples : « Tu as tout pour ètre heureux »,
« Cesse de te vouloir du mal ». Des auto-injonctions qui prennent le
contre-pied des leitmotivs à valeur comparative « ll est plus heureux
que moi », « Elle s'en sort mieux »... particulièrement toxiques I
'Auteur cfe •• Secrets de psys - et
•• Méditer pour ne plus déprimer ». editions Odile jacob.

Wolford vient de lancer
leSlimCare20Tights,
un voile transparent
anti-cellulite qui libère
des actifs lissants et
raffermissants au contact
de la peau. Malin!
vHfA-Molfordshop.fr

i



14 BOULEVARD HAUSSMANN
75438 PARIS CEDEX 09 - 01 57 08 50 00

12  MARS  11
Hebdomadaire Paris

OJD : 421388

Surface approx. (cm²) : 3388
N° de page : 60

Page 4/6

KITCHEN3
4814747200502/GYP/OTO/2

Eléments de recherche : KITCHEN DIET ou KITCHENDIET : marque de produits alimentaires et de programmes diététiques, toutes citations

JE BULLE BIO
BIONADE, une limo
light et régressive
à base d'essences
naturelles de
fruits et d'herbes,
débarque en France.
Bientôt dans le frigo
de tous les bobos !
1,60 € altemative-
food-and-beverage.com

VIVE LA TAILLE
DE GUÊPE !

I Cette saison encore,
on n'hésite pas à ceinturer
sa silhouette pour mieux
la souligner. Taille affûtée,
on joue sur les volumes
dans des robes fluides
ou esprit « Mad Men »,
pour masquer des hanches
généreuses et doper
ses courbes pulpeuses.

E AMINCISSANT DE MARTINE DE ({(CHEVILLE
- grand manitou du bien-être -, qui agit en profondeur sur
les tissus adipeux, même sur la cellulite installée, tout en
boostant le système immunitaire, les fonctions digestives
et la relaxation Une bonne occasion pour tester sa toute nou-
velle cabine au Park Hyatt Pans-Vendôme
ISO €fa aunee de 50 minutes Réservation au OI 58 7l 10 22

Sfi&F^WN,

JE COMMENCE LA SOIREE AVEC UN APERITIF CHIC
ET LIGHT AU PLAZA ATHENEE. Pour accompagner
ses cocktails, le directeur du bar, Thierry Hernandez,
innove en créant les « sum eat » : un plateau Dim
Sum qui contient six bouchées vapeur aux saveurs
inédites, comme le canard a l'orange ou les
crevettes facon thermidor. Des a(sia)muse-bouches
légères servies tous les soirs de 18 à 22 heures.
Hotel Plaza Athenee, 25, avenue Montaigne,
75008Pans. Tél '07.53 676665.
ETJELA TERMINE AUTOUR D'UN DÎNER DIET

i ETOILE Kitchen Diet propose un programme
I diététique, avec des recettes conçues par le chef
I étoile Mauro Colagreco, consacré Chef de l'année
12009 par «Gault&Millau». Des menus minceur
I livrés à domidle dans toute la France.
lwwH.kitcnendiet.fr

Acharnement dans
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JE METS MON SAC AU RÉGIME
Finis les sacs XXL dans lesquels on traîne sa maison.
On allège son fardeau quotidien en optant pour
une pochette urtra-slim dans laquelle on ne glisse que
l'essentiel, avec le sac de Matthew Williamson pour
Bulgari (I ) ou le dutch Sally, dè Chloé (2). Idem pour le
mini-bag Burberry (3) : on y range juste son téléphone,
ses clés et un rouge à lèvres. Le reste, c'est du superflu.

mmmj^^f^ff^^^Exit la paperasse
administrative qui colonise tous
les tiroirs de la maison. Je fais de
la place en stockant mes papiers

sur Internet. Les sites 5ecuribox.fr
et MyArchiveBox.com permettent

de numériser et d'archiver toutes les
factures courantes : quittances de loyer,

factures EDF-GDF, relevés bancaires,
fiches de paye... Gratuit

et sécurisé.

JEDÉTOXEÀ100%
... avec Chico Shigeta (I). Sofia Coppola
et Isabelle Adjani sont déjà fans de cette
Japonaise installée a Paris (2) et de sa
méthode detox toute douce qui mélange
shiatsu, naturopathie et aromathérapie.
LES 3 GRANDS PRINCIPES
DE O SHIGETA

on se masse le ventre
avec de l'huile de pamplemousse ou de citron.
On commence dans le sens des aiguilles d'une
montre, puis de la taille jusqu'au bas du ventre,
sur les côtes et de face, pendant 2 minutes.
Apres 6 a 7 jours, le drainage se met en marche
et on commence à dégonfler.

I on opte pour une formule

VItfP,
"Di' s t/nf /<' int' met i a ln diete, /e
prend* -i kilo»! Mn ligne, /e ln (lias ii
ime bonne Imyène ile cif et nu i/>orl
Dcn i /ws par wiman*', /e fun ile ln
Ixiirenn wi. (« mamie. {U ^tielilie.
{ii fléleml...
Dans •• Ma part du gâteau »
de Cedric Klapisch, le 16 mars

100 % fruits avec, par exemple, un smoothie
banane, pamplemousse, fraise et une cuillerée
de purée d'amandes. Plus faciles à digérer
qu'une tartine au beurre salé, les fruits sont
bons pour le transit, agissent sur l'élasticité de
la peau et préviennent les vergetures.
UUimi«.n,«8BHBg on s'offre un
home hammam. On ajoute des sels de mer
(ceux de la mer Morte sont les plus actifs)
dans l'eau du bain et, pendant 15 a 30 minutes,
on s'y plonge jusqu'au plexus solaire,
on transpire et on n'oublie pas de se
réhydrater en sirotant une tisane ou un
jus de citron chaud.
fl) Auteur ae "Detox 100% vitalite» éd Marabout
(2) Stiowroom Shigeta, 116, rue du Bac, 75007 Pans.

o
wI
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MA SILHOUETTE
ZÉRO DÉFAUT...
... Grâce au jean tiare, la star
des collections printemps-
été qui camoufle les mollets
potelés et dont la taille haute
offre un bel effet gainant.
Pour allonger la ligne,
on joue sur les proportions
avec des tops ajustés et
des compensés. Modèle
parfait chez Gap (69,95 €).

>F{ ?mf{ ?UT{ Lli^n i -
Weight Watchers et L'atelier des Chefs s as-
socient pour proposer des cours de CUISINE
LIGHT Au programme, 2 heures de pur dé-
lice gastronomique avec des ravioles de
samt-jacques au cacao, des nems de lé-
gumes pochés et de la neige d œuf Voilà
qui dope le credo de L'Atelier des Chefs
pourqui « bien manger, c'est bien cuisiner ».
Cours dans les 15 ateliers de Laletier des Chefs,
2 heures, 72 €, /iisflu'à fin avril www atekerdeschef*, fr

LESCAPITONS..I

•n\i\

'

... avec la Meso-Sculpt de Filorga, un kit de
mésothérapie à domicile Chaque soir, on va-
ponse une lotion pleine d'actifs anti-gras,
anti-œdème, antistress, anû-mou, anti-tout
Puis on masse avec le relier muni de micro-
aiguilles qui les aide à franchir la bamère cu-
tanée, on reconjugue le verbe «bouger» à
tous les temps, et en six semaines, on ré-
cupère une cuisse bien lisse
125 € en pharmacies www biorga com

Louis Vuitton propose son art de
voyager sur iphone via l'application
gratuite AMBLE On l'installe pour...

Creer un carnet de voyage virtuel sur lequel on
sauvegarde photos et notes gèolocalisees, que

l'on peut ensuite partager sur Facebook et Twitter.
Connaître les bons plans des autres membres

de la communauté Amble et télécharger
les city-guides Louis Vuitton (11,99 € le guide).
Se balader dans le New York de Sofia Coppola
qui livre pour le lancement de l'application
toutes ses bonnes adresses : de son resto

japonais tradi a son disquaire,
en passant par son bar d'hôtel

prefere. Un must.

I JE PRATIQUE LE
SPORT DEUX EN UN
Pas le temps de tout faire ' Essayez la
« move fusion » Une séance, deux actions '

|Le pnn-
cipe est simple pédaler dans I eau pen-

dant 30 minutes, 400 calories brûlées
dans la foulée ' C est bon pour le cœur,
la circulation et redoutable contre la cu-
lotte de cheval Sans risques pour le
dos et les articulations
ww aaua-and-btke com

DANSE + PECTORAUX = LA ZUMBA
(Le secret de la plastique par-

faite et de la forme olympique de Sha-
kira ' La zumba i Ou comment se dé-
hancher sur des rythmes latinos en

musclant le haut du corps avec de
petits haltères

www clubmedgum com

I Plus physique
' que le yoga, moins stati-
que que le tai-chi chuan

P traditionnel, cet art martial
' new-look travaille à la fois la

r concentration, I oxygénation
' et la tonicité musculaire •
LUsme Beaubourg

OI 4461 3l 31


