
RECHERCHE

ÉNERGIE
DÉSESPÉRÉMENT!

Pour gommer la fatigue physiqueet mentalede l’hiver et accueillir

le printemps à fond la forme, votre assiettepeut être une précieusealliée.

Démonstration avec Véronique Liesse, nutritionniste. Texte NadègeCartier.

« "T" otre alimentation est la base de notre énergie
I I physique, rappelle Véronique Liesse*, diété—

_A_ ticienne spécialiséeen micronutrition. Les

enzymes,nutriments,hormoneset neurotransmetteursqui

orchestrentet gouvernentnotre appétit, notre sommeil,

notremémoireounoshumeurs,trouvent tousdirectement

ou indirectement leur origine dans notre alimentation,

poursuit-elle.Il s’agitdonc debienmangerpour faire fonc-

tionner l’ensemblede notre organismedefaçon optimaleet

développeroumaintenir uneénergieglobale,tantphysique

que mentaleet émotionnelle.» Pour retrouverla vitalité à la

sortiede l’hiver, notreexpertenousa confié toussessecrets.

Secretn° 1 : boosterla densité
nutritionnelle
On connaît en généralla densité caloriquedes aliments:

« faible » pour les fruits et leslégumes,« moyenne» pour les

œufs, les légumineuses,les pâtes, « élevée» pour les biscuits,

le chocolat, les viennoiseries...La densité nutritionnelle,

c’est la mêmechose, maisau lieu deprendreen considéra-

tion les calories, on s’intéresseà la quantité,pour 100 g d’ali-

ments, de nutriments favorables à la santé — au nombre

de 14, dontles protéines,les vitaminesB, C et A, lecalcium,

le magnésium,le potassium,le fer et le zinc. «Bien sûr,
commenteVéronique Liesse, il faut veiller à ce que cette

densité nutritionnellesoit élevée.Or, àl’inversedela densité

calorique,elle a diminué cesdernièresdécennies,avecplus

de calories et moinsde bonsnutrimentsdansde nombreux

produits,qui offrent de l’énergie, certes, mais à très court

terme etfacilementstockablesousforme de graisses.» Pour

faire le plein d’énergie avec des aliments à hautedensité

nutritionnelle, la diététicienne conseille donc de consom-

mer des légumesbio (au moins 500g/jour), des fruits bio

entiers (2 à 3/jour), des légumineuses(au moins 3 fois/

semaine),descéréales complètesnon transformées(tous les

jours), des oléagineuxbio non salésou grillés (1 poignée/

jour), desœufs bio et des protéinesvégétales chaquejour. Et

pour optimiserleursapportsenvitamineset minéraux, on

les préfèrecrusou cuits à la vapeur,à bassetempérature.

Secretn° 2: privilégier les aliments
quidonnent la pêcne
Faireunecure de vitamineslorsquel’on est HS, c’est bien,

mais cela nesuffit pas si l’on secontented’avaler un sand-

wich (mêmeéquilibré)le midi et une soupeou une salade

le soir. Certains nutriments étant capables d’aller directe-

ment alimenterl’organismepourun effet énergisantdansla

journée, il faut les inviter dansvotre assiettepour retrouver

la forme. C’estle cas:

dela c stimulantedu tonus,de l’immunité, de la

circulationsanguine.Elle se cache dans le kiwi, les agru-

mes, le poivron, les légumesverts.Labonne dose?1 kiwi

aupetitdéj et des fruits et légumesaux autres repas.

qui vient directement soutenir notre force •••



3 activités
pour retrouver la vitalité

Contrairement à ce que l'on croit, le sport ne

fatigue pas mais augmentele tonus ! Comment?

D'abord, en serévélant un merveilleux exutoire

au stress, qui pompe notre énergie. Ensuite,

en favorisant la détentephysique et musculaire

par le mouvement, ce qui procure un effet bien-

être notammentpar la sécrétion accrue

d'endorphines (substances antidouleur et

relaxantes) et de dopamine (égalementappelée

« hormone du bonheur»). Enfin, le sport améliore

la qualité du sommeil, ce qui estindispensable

pour bien récupérer sur le plan physique et

psychique tout au long de l'année. Le secret?

Choisir une activité plaisir, meilleur moyen

de la pratiquer avec régularité.

La sophrologie

En faisanttravailler conjointement le corps

et l'esprit, la sophrologie aide à retrouver son

tonus. Comment?En agissant sur le physique:

élimination destensions corporelles pour récupérer

mieux et plus vite de la fatigue. En seremettant

à l'écoute de soi, afin de trouver un meilleur

équilibre personnel lorsque l'on est épuisépar la

spirale famille-travail-transports-soucis. Le secret?

Fixer un rendez-vous touteslessemaines ou tous

les15 jours avec un sophrologue, pour apprendre

desexercices simples (sortes de relaxations

dynamiques) que l’on pourra ensuite pratiquer

chez soi, au calme et àvolonté (lire aussi p. 82).

Le yoga

Ce mélangede postures, de travail sur la

respiration, de concentration et de méditation

est une véritable parenthèse à la fois relaxante

et énergisante. Comment?En mobilisant le corps

autantque l'esprit, le yoga chasse les tensions

corporelles et psychiques, apaisele mental,

le stress, l'anxiété et améliore le sommeil,

ce qui permet de retrouver l'énergie. Le secret?

Tester plusieurs types de yoga, des plus physiques

(ashtanga, vinyasa) aux plus mentaux (yin yoga),

afin de trouver celui qui nouscorrespond et nous

apporte le plus de bien-être.

• •• physique et qui est d’autant mieux assimilé qu’on le

consomme avec de la vitamine C. On trouve le fer non

héminique(non issudu sangdes animaux) dans certains

végétaux, les œufs, les produits laitiers ou la spiruline (à

condition quelle soit de haute qualité, comme celle de

Manjolive, à découvrir p. 113), mais il faut savoir qu’il est

absorbéà hauteur de 5 % parl’organisme contre 25 %pour

le fer héminique. La bonnedose? Des céréalescomplètes

oumueslisenrichis en fer chaquejour, 2 carrésdechocolat

noir à 70% de cacao, quelques abricots secs et tomates

séchées,des lentilles, du tofu nature et cru, desœufs...,le

tout avaléà distance du thé et du café, qui limitent l’ab-

sorption du fer.

des protéines, qui assurentle développement et l’entretien
en continu des tissuscorporels et de la massemusculaire,

sansquoi l’énergie est en berne. Les sourcesà privilégier

sont les œufs, le quinoa, les légumineuses, le soja (tofu,

tempeh...), les algues, les graines (chia, chanvre...). La

bonne dose? 1 à 2 œufs/jour, du quinoa ou des légumi-

neuses à midi et, le soir, despaillettes de spiruline ou des

graines àsaupoudrersur la salade,les légumes cuits ou crus.

du sélénium, qui estl’oligoélément de choix pour réduire

les effets de la fatigue et soutenir le système immunitaire.

Sonaction énergisante permetd’améliorer la résistancede

l’organisme au stresset aux contraintes physiques. Il est

présent dansla levure debière, lesnoix duBrésil, les shita-

kés séchés,l’œuf. La bonnedose? 1 c. à soupe de levure de

bière/jour àsaupoudrersurvos plats,et 1 à 2 noix du Brésil.

des probiotiques, ces bactéries amies qui se cachent dans

les yaourts, le kéfir, le lait ribot, le kombucha, la chou-

croute, les aliments fermentés... En quantité suffisante

dans l’intestin, elles assurent son bon fonctionnement et

l’aident à mieux absorber les nutriments. La bonne dose?

1 yaourt ou 1 verre de kéfir/jour, des cornichons ou

pickles, de la levure debière...

Secretn° 3 : prendre les bonnesrésolutions

Lorsque l’on est en quête d’un regain d’énergie, lutter

contre les carencesalimentaires ne suffit pas.Adopter de

bonneshabitudes durablesdans le temps doit aller de pair

pour retrouver la patate! Pour cela,notre experte recom-

mande de ne passauterde repas,de mangerà desheures

régulières, de ne pas zapper le petit déjeuner qui permet

d’éviter le célèbrecoup de pompe de 11 heures (hypogly-

cémie ou baisse du taux desucre dansle sang),deprendre

desrepascomplets qui calentsuffisamment pour ne ressen-

tir ni fringales ni fatigue, de boire de l’eau (1,5 à 2 litres)



tout au longde lajournée (la déshydratationestunecause

de fatigue souventnégligée),pourquoi pas additionnée

d’un jus de citron le matin au réveil. Enfin, c’est du bon

sens mais parfoison l’oublie : pour retrouver le peps,il est

impératif de dormir sur ses deux oreilles, en se couchant

plus tôt si nécessaire,le reposétantla basecapitale pour se

régénérer.A bon entendeur...

?Diplômée en micronutrition,

Véronique Liesse est notamment

l’autrice du « Grand Livre de

l’alimentation “Spécial énergie” »,

Leduc.s, 384p., 19 €.

À seleverdubonpied

En croquant 1 comprimé

doséà 1 000 mg de baies
d'acérolabio, on fait le

plein de vitamine C

antifatigue chaque matin.

Acérola Bio 1000 sans

sucreajouté, 15,90€ la

cure de 26j, Phyto-Actif.

Baséesur la

chronodétox,cette
cure purifiante et

revitalisantevous

apporte la juste
dosede végétaux

aux heuresclésde

la journée. Cure

Detoxoxo Premium

Bio 1 jour, 58,50€
les 5 bouteillesde
350 ml, Beesket.

À avoirbonpied
.FEJbonnetête

Formuléeà based'extrait

de ginsengcultivé en France,

cette « potion » énergisante

booste le physique

commele mental.

GinsengPanax,

12,90€ le flacon
de 60 ml, Lehning.

ibv ïl
Ballot-Flurin

OYHAMtStle®

4 FORCES de la ruche
Vitalité & Tonus'

',si Pr^alis.

I "-»&».¦

À retrouver
unevitalité durable

Miel cru, gelée royale, propolis

noire et baiesd'églantine:

la parfaite synergiepour

améliorer le tonus et la vitalité !

4 Forcesde la ruche, 19,90 €
la cure de 10j, Ballot-Flurin.

À dompterun coup demou

Un inhaleur à dégaineret à respirer à

la moindre baissed'énergie: composé
de 4 huilesessentiellestoniques et

énergisantes(menthe poivrée,

eucalyptus radié, romarin à cinéole,

cannellede Ceylan), il réveille sansnuire

à la qualité du sommeil. Inhaleur Tonus,

4,90 € le stick de 1 ml, Puressentiel.




