Une année en pleine forme

Et 1.0 se faisait
tlu bien ?

50 - Bio & Ecologie magazine



O J'arréte de fumer
Chaque année, le tabac tue.
Vous le savez. Mais c’est une
véritable dépendance et la
bannir est trés difficile. Vous
voulez arréter de fumer et ne
plus rechuter ? Téléchargez
vite gratuitement l'ecoaching
Tabac info service pour un ac-
compagnement 100% person-
nalisé sur tabac-info-service.
fr. Avec ce coaching en ligne
nouvelle génération, transfor-
mez vos proches en supporters,
contactez un tabacologue en
cas de besoin et bénéficiez de
contenus variés pour ne pas
craquer dans les moments dif-
ficiles. Préparez-vous au jour J
pour mettre toutes les chances
de votre coté : choix de la mé-
thode d’arrét, stratégies pour
résister, personnalisez le coa-
ching selon vos motivations, vos
inquiétudes et vos habitudes de
vie, suivez en direct les béné-
fices de votre arrét sur votre
santé et votre porte-monnaie,
gérez votre poids et votre stress
grice a des conseils dexperts,
des exercices et des vidéos de
relaxation et de visualisation
positive.

O J'évite les excitants

Le café et le thé noir ne sont pas
mauvais pour la santé, bien au
contraire, mais c’est 'excés qui
peut étre dangereux. Privilégiez
plutot le thé vert qui est an-
tioxydant et passez au décafé-
iné apres plusieurs tasses de
la version traditionnelle. Buvez
surtout de I'eau (1,5 & 3 litres),
des tisanes, des smoothies sur-
vitaminés de fruits et légumes
frais. Evitez les sodas bourrés

de sucres et de toxiques, méme
en version « zéro » ou « light » &
cause de 'aspartame. Ne buvez
de l'alcool qua titre exception-
nel et du vin plut6t rouge (il est
bon pour le cceur) sans dépasser
un verre a chaque repas.

2 Je pratique

la modération

Tous les médecins vous le di-
ront, c’est 'exces ou a contrario
la frustration qui sont mauvais
pour la santé. Et c’est vrai pour
tout, sauf pour les cilins et
l'amour en général. Donc, que
ce soit en matiére d’alimenta-
tion, de sport, de travail, dutili-
sation de médicaments, veillez
a respecter la juste dose, celle
qui vous fait du bien et vous
maintient en bonne santé.

2 Je dors plus et mieux

Cest certainement la regle n"1
d'une bonne santé. Vous devez
absolument dormir a heures ré-
guliéres toutes les nuits, entre 6
et 8h par jour, en écoutant les
signaux de fatigue de votre or-
ganisme. Pour cela, vous devez
fuir les somniféres, le stress,
les activités trop énergiques
de fin de soirée, les écrans et la
lumiére avant de vous coucher.
Le sommeil est de plus la meil-
leure des cremes de beauté, qui
vous fera le teint lumineux et
lesidées claires au réveil et vous
permettra de vaquer & toutes
vos obligations dans la journée.

2 Je moffre

des temps de repos

Dans toute journée, il faut s'ac-
corder des plages de repos, des
temps morts et des pauses, sur-
tout si vous avez un travail trés
stressant et fatigant. Levez-vous
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de votre siége réguliérement
pour vous étirer et bouger vos
jambes, allez vous balader 5
mn en plein air, pratiquez la
respiration ou la relaxation as-
sise, faites des micro-siestes.
Apprenez a gérer vos priorités
pour ne pas étre en perma-
nence a 100%. Sachez trier l'ac-
cessoire du prioritaire et classer
les urgences et celles qui ne le
sont pas.

2 Je fais un vrai bilan

de santé

Depuis quand navez-vous pas
vu votre médecin traitant, votre
dentiste, votre gynécologue
(pour un frottis notamment),
votre dermatologue, votre oph-
talmologiste, fait des analyses
médicales pour vérifier vos
taux ? Etes-vous & jour de vos
vaccins ? Un nombre incalcu-
lable de maladies pourraient
étre évitées (diabéte, cancer, etc)
sil'on se faisait surveiller comme
il se doit au moins une fois par
an, quel que soit son ge ?

2 Je n'oublie

pas le dépistage

Nombre de cancers du sein,
de l'utérus, de la prostate, du
colon et de la peau pourraient
étre soignés a temps grace a un
dépistage régulier. Ne jetez plus
les convocations et prenez ren-
dez-vous chaque fois que vous y
étes invité.

2 Je fuis tout

ce qui est toxique

On le sait a présent, les pro-
duits toxiques, chimiques, les
allergenes, les pesticides, les
parabens et tant d’autres subs-
tances sont partout (alimen-
tation, cosmétiques, produits
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dentretien...) alors qu'elles sont
dangereuses pour lasanté. Pour
éviter d'acheter n'importe quoi,
privilégiez le plus possible le
bio, le naturel et utilisez des ap-
plis qui vous aident & connaitre
la composition des produits :
Yuka, Kialito, Foodvisor, Inci
Beauty, Pharmapocket, etc.

2 Je mise sur le naturel
Que ce soit pour manger, pour
vous soigner, pour vous faire
belle, retrouvez le gott pour
tout ce qui vient directement
de la nature. Mettez plus de na-
turel dans votre vie et bannissez
tous les ingrédients chimiques
et ajoutés. Avez-vous testé les
bienfaits de la naturopathie,
de l'oligothérapie, de la phyto-
thépapie, de 'homéopathie, des
fleurs de Bach ?

2 Je choisis

des thérapies douces
Bien entendu, vous devez
suivre les prescriptions et les

traitements de votre médecin.
Mais pour éviter de tomber ma-
lade ou pour soigner tous vos pe-
tits mots et bobos du quotidien,
faites confiance aux profession-
nels de la santé qui pratiquent
des thérapies douces, essen-
tielles pour se maintenir en
forme comme lostéopathie,
T'acupuncture, la sophrologie...

2 J'oublie
I'automédication

Arrétez de croire tout ce qui est
écrit sur les réseaux sociaux
et d’acheter n'importe quel
complément alimentaire sur
internet ! Ne pratiquez plus
l'automédication pour tout et
a tout moment. Demandez
conseil aux professionnels de
santé : votre médecin, votre
infirmiére, votre pharmacien,
votre ostéopathe. Ils sauront
vous conseiller & bon escient et
surtout éviter des interactions
dangereuses ou des surdosages,
qui peuvent vous empoisonner

Depuis quand n'avez-vous pas
vu votre médecin traitant ?
Tous les ans, un bilan s'impose.

ou avoir des conséquences dan-
gereuses pour votre santeé.

2 Je fais

de la prévention active

On le sait : Mieux vaut préve-
nir que guérir ! Et pourtant,
tout le monde ne pratique pas
une bonne prévention santé,
comme booster ses défenses
immunitaires en hiver, faire
des bilans réguliers, se com-
plémenter en vitamines, mi-
néraux et oligo-éléments, faire
un contréle chez l'ostéopathe,
le dentiste ou le podologue...,
s'échauffer avant une activité
physique, s'étirer apres le sport,
bien shydrater avant d’avoir
soif, bien se couvrir quand il
fait froid, ne pas surchauffer
sa chambre, aérer sa maison
et son bureau chaque jour, lut-
ter contre les allergenes, faire
une detox réguliéere, etc. Tous
ces petits gestes anodins sont
pourtant essentiels pour éviter
de tomber malades.



2. MA NUTRITION

2 Joublie les régimes

Les régimes excessifs, trop frus-
trants et réguliers sont & terme
dangereux pour le métabolisme
et la santé. Bien entendu, il est
essentiel de veiller & ne pas étre
en surpoids et de se maintenir
a un poids de forme, mais vous
n'y arriverez pas par un régime
qui une fois terminé vous fera
prendre encore plus de kilos.
Vous obtiendrez un vrai résul-
tat par un rééquilibrage alimen-
taire coaché par un médecin, un
nutritionniste ou un diététicien.

O Jeréapprends ..
a me nourrir
Une bonne santé
passe d'abord par
notre assiette
comme le disait
Hippocrate, le
pére de la méde-
cine moderne. Or,
nous passons notre

vie a tres mal nous ali-
menter : repas sautés ou pris
trop vite sur le pousse, excés de
nourriture industrielle bourrée
de graisses, de sel et de sucres,
mauvaises associations alimen-
taires, trop grosses quantités
ingérées, grignotages inces-
sants, pas assez de fruits et lé-
gumes frais riches en vitamines
et antioxydants, trop de repas
au restaurant ou en fast-food,
exceés en tous genres, menus
trop alcoolisés... Réapprendre
a se nourrir consiste a ne plus
cumuler toutes ces erreurs nu-
tritionnelles qui quand elles
s'ajoutent les unes aux autres
font lelit du diabéte, de cancers,
de problémes cardiovasculaires
et d'obésité...

2 Jachete

de bons produits

Cest pourtant simple : il
faut acheter au maximum et
consommer chaque jour, en
fonction de son budget, des
produits frais, naturels, locaux
et de saison ! Et s'ils sont bio,
clest encore mieux.

2 Je teste
des petites dietes
Il ne s'agit pas ici de faire de
longues périodes de diéte, mais
de décider une fois de temps en
temps d’alléger et de nettoyer
son organisme, en faisant une
journée durant une mono-diéte
de légumes (en supprimant
. toutes les protéines animales)
' ou un jeine séquentiel (ne
plus s'alimenter pendant 12 &

L 14h consécutives en buvant

beaucoup).

2 Je pratique la détox

Danslaméme lignée, il y a mille
et une maniéres de détoxifier
son foie et son organisme aux
principaux changements de sai-
son par exemple, comme faire
une cure de jus de bouleau ou
de Desmodium. Cela permettra
de faire un nettoyage en profon-
deur de votre

vidant de toutes les toxines qui
le surchargent et le fatiguent
inutilement. Des séances d'irri-
gation du colon sont également
tres bienfaisantes une a deux
fois dans l'année.

2 Je cuisine maison
Si vous avez un petit potager
dans votre jardin ou sur votre
balcon, ce sera encore
mieux, mais ce n'est pas
donné & tout le monde.
. Enrevanche, on peut
tous décider darre-
' ter d'acheter de la
nourriture indus-
trielle toute préte
et de cuisiner de
bons petits plats
maison a partir de
. produits frais.
Ca permet en
plus de faire
des économies
vraiment impor-
tantes et ca ne
prend pas plus de

53 - Bio & Ecologie magazine



Une année en pleine forme

temps que ¢a, si on apprend a
bien s'organiser et a prévoir ses
menus a l'avance.

2 Je me fais plaisir
Manger doit avant tout rester
un plaisir, pour soi et a partager.
Méme si on vit seul, il est essen-
tiel de se préparer de vrais repas
colorés, appétissants, sains et
gourmands. On mange beau-
coup moins quand cest aussi
beau que bon, c’est prouvé ! Il
faut donc prendre le temps de
préparer, décorer, bien macher
et déguster.

2 Je prends le temps

de manger

Pour combler le bol alimentaire
et ne pas manger en trop grosse
quantités, il faut mastiquer au
moins 10 fois chaque bouchée.
Si vous avalez votre repas en 2
mn chrono, vous ne serez pas
rassasié, vous n'éprouverez
aucun plaisir et en plus, vous
serez lourd, ballonné et vous
grossirez.

2 Je réduis mes portions
Les Japonais pratiquent cette
méthode qui consiste & sortir
de table en n'étant jamais com-
plétement rassasiés. Pour éviter
les repas trop chargés, prenez
I’habitude de vous servir dans
des assiettes plus petites, de
réduire les proportions et de
ne jamais vous resservir d’'un
méme plat.
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MON ACTIVITE
PHYSIQ

2 Je marche 30 mn

par jour

Si vous ne deviez avoir qu'une
seule activité physique quoti-
dienne, ce devrait étre celle-la :
marcher tous lesjours au moins
30 minutes a un bon rythme,
en vous tenant bien droit et en
balancant les bras de chaque
c6té du corps. C'est idéal pour
se maintenir en bonne santé,
se protéger de douleurs dor-
sales, éviter la fonte muscu-
laire, doper les endorphines, et
garder un bon moral en luttant
contre le stress.

2 Je m'aére au quotidien
Pratiquer une activité physique
en extérieur permet d'asso-
cier les effets bénéfiques de
l'exercice avec le contact de la
nature. Le sport en plein air
est bon pour le corps comme
pour l'esprit. Le premier des
bienfaits du sport en plein air
est de lutter contre les effets du
stress. Pratiquer une activité
physique dehors, de préférence
au contact de la nature, permet
de soxygéner, d'arréter de rumi-
ner, de faire baisser son niveau
d'anxiété.

Pour profiter de cet effet positif
sur I'humeur, il suffit de sortir
marcher ou courir de préfé-
rence dans un coin de verdure
comme une forét ou, si vous ha-
bitez en ville, dans un parc prés
de chez vous.

2 Je fais des cures
de remise en forme
Chaque année, accordez-vous
une pause dans un centre de
remise en forme : thalasso,
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balnéo, thermes ou spa. Dans
un site marin privilégié, la tha-
lassothérapie est I'utilisation
combinée dans un but préven-
tif ou curatif, des bienfaits du
milieu marin qui comprend : le
climat marin, I'eau de mer, les
boues marines, les algues, les
sables et autres substances ex-
traites de la mer. Sans vocation
thérapeutique, les centres de
remise en forme ont la carac-
téristique de pouvoir se situer
n'importe ou, puisqu’ils n'ont
pas de contrainte climatique.
Tlsrassemblent une panoplie de
prestations liées ala forme et au
bien-étre, équipés de piscines,
jacuzzis, parcours aquatiques,
saunas, hammams. Les cures
de remise en forme sont sem-
blables a celles que I'on trouve
dans les centres de thalassothé-
rapie, utilisant les bains et les
douches en eau « courante ».

2 Je cherche la lumiére
Pour éviter chaque année une
forme de dépression saison-
niére en hiver, il faut chaque
jour faire des bains de lumiére,
en sortant marcher au soleil ou
en faisant des séances de lumi-
nothérapie. Ne pas hésiter a par-
tir en week-end ou en congés au
soleil ou alamontagne, faire des
activités de plein air chaque fois
qu'il fait beau ou que le temps
s'y préte.

2 Je me mets au vélo

L'idée c’est de bannir au maxi-
mum les trajets en voiture ou
en transport en commun, en
privilégiant un mode de dépla-
cement sportif et gratuit, aussi
bon pour notre corps, que notre
mental et notre porte-monnaie.
Le vélo en est un comme la

marche a pied. Faites des ba-
lades en famille, allez acheter
le pain & vélo. Vous ferez un vrai
sport cardiovasculaire sans trop
vous fatiguer.

2 Je bouge et me muscle
sans en avoir 'air

11y a mille et une idées pour
cela : prendre les escaliers plu-
tot que l'ascenseur, faire ses
courses a pied ou a vélo, aller
danser avec ses amis, jardiner,
faire le ménage a fond, trier
ses placards, pratiquer la gym
sur son fauteuil de bureau ou
contracter ses muscles et son
ventre en cuisinant ou en pleine
séance de repassage ! L'activité
physique, ce n'est pas que le
sport. Plus on bouge, plus on
se dépense, plus on brile de
calories, mieux on dort et plus
on est en bonne santé ! Un vrai
cercle vertueux !

2 Je choisis un sport
plaisir

Chaque année, on se dit qu'on
va s'inscrire a la piscine muni-
cipale ou dans un club de sport,
on s'abonne, on y va deux trois
fois, plus on abandonne ! Le
sport, ce doit étre un plaisir,
pas une corvée ! Pour transfor-
mer cette activité en joie, il faut
tester plein de sports différents
et trouver celui qui correspond
vraiment a nos attentes, nos be-
so0ins, notre age et notre mode
de vie. Peut-étre n'aimez-vous
pas les vestiaires collectifs, dans
ce cas, pourquoi ne pas investir
dans un tapis de course ou un
vélo elliptique & la maison ? Si
vous n‘aimez pas vous mouiller
les cheveux, pourquoi ne pas
choisir I'aquabike plutét que la
natation ? Si vous n'étes pas de

nature sportive, pourquoi ne pas
essayer un sport doux comme
le yoga, le Pilates ou la marche
nordique ? Le tout c’est de trou-
ver ce qui vous fait du bien et de
vous y tenir. L'important, c'est
la régularité de l'effort et non
son intensité.

4. MON MENTAL

O Je fais une digital
détox

On vit 4100 & I'heure et on est
tout le temps débordé, sans par-
ler de la saturation de mails, de
sms, de messages et commen-
taires sur les réseaux sociaux.
Pour retrouver un peu de mo-
dération dans cette « infobési-
té », on pratique une fois par an
une digital detox, en partant se
mettre au vert sans ordinateur,
sans internet et sans smart-
phone. Si, si, c’est possible, et
ca fait un bien fou !

2 Je m'occupe de moi

On s'occupe de tellement de
personnes et de choses a la fois,
quon n'a plusjamais le temps de
s'occuper de soi. Clest pourtant
essentiel pour se maintenir en
parfaite santé physique et men-
tale. Done, chaque semaine,
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on se bloque deux plages de 2
heures rien que pour soi, pour
se faire plaisir et varier les ac-
tivités de bien-étre : séance
chez le coiffeur, shopping, mas-
sage, bain relaxant a la maison,
séance de méditation ou de
relaxation, bouquiner, ne rien
faire et réver, marcher dans la
nature, prendre le thé avec des
amis, promener son animal de
compagnie, aller au ciné...
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2 Je m'allege

La surconsommation de
tout, tout le temps, est le mal
des temps modernes. On
consomme trop, on achéte
trop, on stocke trop, on bosse
trop, on fait trop de choses a
la fois... Se poser pour réflé-
chir a sa vie, a ses priorités, a
ses vrais besoins est essentiel
pour aller mieux dans sa téte et
dans sa vie. Donc on allége ses

placards, son corps, son men-
tal, savie !

2 Je prends le temps

On fait tout trop vite et souvent
mal. Et ensuite on sen veut. On
conduit en répondant au télé-
phone (alors que c’est dangereux
et interdit), on mange en regar-
dant la télévision ou ses mails,
on parle a ses enfants en faisant
sa paperasse... On manque de

temps et pourtant on passe sa
vie & rajouter des obligations a
son programme. La encore, il
faut faire le tri et gérer ses prio-
rités. La régle, ne faire qu'une
chose 4 la fois, la faire bien et en
pleine conscience !

2 J’apprends

adire non

Méme si c’est par gentillesse, on
se pourrit la vie en répondant a
des sollicitations inutiles, des
réunions qui ne servent a rien,
des obligations sociales qui nous
pésent, des services en pagaille a
des gens qui ne nous les rendent
jamais. Apprendre & dire non
quand les autres exagérent ou
nous en demandent trop est une
regle essentielle pour ne pas ris-
quer a terme un burn out.

2 Je fuis les toxiques
Nous sommes entourés de gens
géniaux et bienveillants mais
également de personnalités
toxiques, jalouses et envieuses,
dans notre vie professionnelle
mais aussi dans notre cercle re-
lationnel et familial. Pour étre
heureux et ne pas se gicher la
vie inutilement, il faut décider
une bonne fois pour toutes de
ne fréquenter que des gens qui
nous veulent du bien et de fuir
tous les pervers et manipula-
teurs. Dans la vraie vie comme
sur les réseaux sociaux ! A bon
entendeur...

2 Je positive

Méme si vous n’étes pas au
mieux de votre forme et de votre
moral par moment, inutile de
ruminer, de ressasser et de
tourner en boucle. Voir le verre
a moitié plein est mieux qua
moitié vide, car il y a forcément



des choses qui vont bien dans
votre vie. Décidez de cultiver
chaque jour la positive attitude
et l'optimisme en notant & votre
réveil et & votre coucher toutes
les choses pour lesquelles vous
avez de la chance ou du plai-
sir. Vous verrez, ¢ca marche et
ca permet dattirer toutes les
bonnes vibrations de votre en-
tourage et de I'univers !

O Japprends
am’aimer

on a tous 50 bonnes raisons de
saimer. Premiére regle : pour
développer notre estime de soi, il
faut se connaitre. Le professeur
Sidney B. Simon, de I'Université
du Massachusetts, propose cet
exercice a ses étudiants : dres-
ser la liste de « 50 bonnes raisons
de se respecter », comme notre
grande disponibilité ou notre
bonne humeur. Les exemples
ne manquent pas, il suffit d'y
penser. « Quand on fait cette liste
et quon la compare avec celle
des autres, explique le profes-
seur Simon, on prend conscience
qu'on ne se respecte pas toutes
pour les mémes raisons. Et clest
la qu'on commence a changer. On
peut hausser notre estime de soi
lorsqu'on posséde notre fameuse
liste de raisons de s'estimer. De
plus, comme elle met en valeur
nos points forts, on peut s'y réfé-
rer quand notre estime montre
des signes de défaillance ! »

2 Je passe du temps

avec mes proches

On ne peut pas étre heu-
reux tout seul. On a tous
besoin d’aimer et d'étre
aimé pour alimenter nos
hormones du bonheur.
Pour cela, la meilleure

recette est de passer du temps
(pas forcément en quantité mais
en qualité) avec tous ceux qui
nous sont chers. Cela permet
de dialoguer, d’échanger, de
partager ses joies et ses peines.
Alors, ne restez pas seul dans
votre coin, multipliez les occa-
sions de passer du temps avec
compagnon, enfants, parents,
amis. C'est le sel de la vie, done
la base d’'une bonne santé !

2 Je lache prise

On se rend sans cesse malheu-
reux & vouloir changer ce qui
ne dépend pas de nous. Or,
c’est impossible, c’est comme
se taper la téte contre un mur
ou se battre contre des mou-
lins & vent. Il faut donc faire
sienne cette citation de Marc-
Aurele : « Que la force me soit
donnée de supporter ce qui ne
peut étre changé et le courage
de changer ce qui peut l'étre
mais aussi la sagesse de distin-
guer l'un de l'autre. » Pour cela,
il faut apprendre a lacher prise
et accepter I'impermanence de
l'existence.

2 Je profite de I'instant
présent

La majorité des psys et des ex-
perts en développement per-
sonnel nous invitent a pratiquer
la pleine conscience en vivant
I'instant présent au maximum
comme s'il était le dernier.

S'asseoir, étre heureux chez soi
ou ailleurs, apprécier les mer-
veilles qui nous entourent, res-
pirer et faire un avec la nature.
Etre 14, tout simplement, plei-
nement. Et si nous apprenions
dés cette année a golter ce sen-
timent de paix et de sérénité et a
l'appliquer tout le temps ?

2 J'ai le sourire

Avez-vous remarqué comme le
simple sourire d'une personne
vous met immédiatement du
baume au cceur, de bonne hu-
meur et ensoleille votre jour-
née ? Alors faites pareil, souriez
4 ceux que vous aimez mais
aussi aux inconnus. Méme si
la vie est difficile parfois, il y
a quand méme toujours mille
et une raisons de se réjouir et
de sourire. Alors faites-le, c’est
communicatif ! Et puis, créez
et cultivez toutes les occasions
derire.

2 Je cultive la gratitude

La gratitude est, avec la géné-
rosité, 'un des plus puissants
exhausteurs de bonheur. Telle
est la conclusion a laquelle est
arrivée la psychologie positive,
appelée aussi science du bon-
heur. Dire merci a la vie, merci
aux gens que nous aimons,
merci a ceux qui nous ont aidés,
est en réalité directement lié
au fonctionnement et a la base
de notre santé émotionnelle.
La gratitude est un état d’es-
prit permettant de reconnaitre
que l'on est redevable pour ce
que nous possédons, pour ce
que les autres font pour nous,
pour ce qui nous entoure. C'est
apprécier autrui, s'intéresser
aux autres et admettre la valeur
de lautre. Cest le sentiment

qu'on éprouve pour chaque ca-
deau de la vie, chaque service
rendu, une bénédiction dont
on se sent reconnaissant. La
«Gratitude Attitude » permet de
regarder l'avenir positivement
en privilégiant sa santé tout au-
tant mentale que physique.

Enfin, pour cultiver une grande
forme tout au long de 'année
4 venir, votre toute derniére
résolution doit étre de tenir
sur la durée toutes ses belles
promesses et de relire cet ar-
ticle régulierement comme un
rappel a I'ordre de tout ce qui
est vraiment bon pour votre
santé | MV.L.

POUR VOUS AIDER

Guide pratique

Voici la premiére boite a fiches
de développement personnel
pour les Nuls : pour un coaching
et de la bonne humeur toute
I'année ! Cette année, vous

allez vous e
réformeren BRSNS
profondeur Toi Dot
en vous résolutions
fixant des Bens
challenges

réguliers : Je

deviens zen

avec des exercices pratiques ;
Je muscle mes neurones avec
des jeux de mémoire ; Je me
cultive avec des sagesses du
monde entier ; Je me sculpte

un corps de réve avec un peu
de sport ; Je mange sain avec
des recettes délicieuses. Et en
bonus : un carnet pour noter vos
challenges chaque mois !

« Boite a questions - Les bonnes
résolutions pour les Nuls »,
First, 192 p., 10,99 €.

57 - Bio & Ecologie magazine



