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Le lait des abelilles,
un lait de jouvence

JEAN V. MANEVY

VOTRE SANTE

Cette substance fluide,
opalescente, produite par
les glandes salivaires des
abeilles, a été baptisée
«lait des abeilles». Et aus-
si «gelée» a cause de son
aspect gélatineux. Elle est
«royale» parce qu’elle
constitue I’essentiel de
I’alimentation de la reine
des abeilles. L’observa-
tion attentive de la vie des
ruches a fait penser que la
«gelée royale» pouvait
avoir une action bénéfi-
que sur la santé. En effet,
la modeste abeille ouvrie-
re se nourrit de cette gelée
pendant cing ou six jours,
tandis que la reine en fait
sa nourriture exclusive
pendant toute sa vie. Or
une reine vit cing ou six
ans, alors qu’une ouvriére
n’a devant elle que quel-
que quarante jours d’exis-
tence. Alors? Ce qui est
bon pour la reine des
abeilles ne peut-il pas
I’étre pour les humains?

Un médecin frangais, le
docteur Yves Donadieu, a
dressé le catalogue des
substances bénéfiques
pour la santé contenues
dans la gelée royale: su-
cres (surtout glucose et
fructose), acides aminés
(une vingtaine dont le
tryptophane, la valine ou
la lysine), des sels miné-
raux (calcium, phosphore,
potassium), et une bonne
douzaine de vitamines
(dont la C et la B5 pour-
voyeuses de vitalité). Et
puis la gelée royale est an-
tibactérienne et antibioti-
que. Pour le docteur Do-
nadieu, cette merveille de
la nature protege de la fa-
tigue et des agressions vi-
rales ou autres. Elle retar-
de les effets du vieillisse-
ment (qualité de la peau,
des cheveux et des ongles).
De plus, elle protége de la
dépression, des sautes
d’humeur. Elle aide aussi
a bien dormir. Sans dan-
ger ni effets secondaires,
cette panacée, affirme le
docteur Donadieu: «ajou-
te de la vie aux années et
de bonnes années a la
vien.

J.V.M.
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Notre série d’exercices de
«maintien en forme» se
poursuit. Apres la mise en
train, les mouvements pour
les jambes, les cuisses, les
fesses, la taille et ’abdo-
men, voici ceux destinés a
la poitrine et au dos.

Deux grands groupes
musculaires contribuent
au bon fonctionnement de
notre cage thoracique, au
maintien de notre attitude
droite et représentant le
point d’appui de tous les
mouvements de nos mem-
bres supérieurs.

Nous savons tous que no-
tre attitude est le reflet de
notre maniére d’étre. Nos
états psychologiques mo-
délent notre attitude. In-
versement, il n’est pas ex-
clu de penser que transfor-
mer volontairement notre
attitude influence de ma-
niere non négligeable no-
tre état psychologique.
Nos muscles du buste ont
également des roles méca-
niques qui ne doivent pas
étre négligés. Le fonction-
nement respiratoire en dé-
pend dans une large mesu-
re, et les douleurs du dos
sont souvent le résultat
d’un manque d’entraine-
ment ou d’activité de nos
muscles.

Contrairement a ce que
I’on croit ‘trop souvent,
nos muscles du buste
n’ont que rarement besoin
d’étre tonifiés. Ils ont sur-
tout besoin d’étre mobili-
sés et controlés.

Repétitions
Visez cing répétitions de
trente secondes au moins.

Le nombre optimal se si--

tuant aux environs de
10-12. Si vous devez vous
interrompre, reposez-
vous le temps nécessaire,
puis terminez vos répéti-
tions.

Programme

Plusieurs possibilités s’of-
frent a vous.

JEAN-PIERRE ERNOULT

RESTEZ

EN FORME

— Gardez 2 exercices de
mise en route, 3 pour les
membres inférieurs, 2
pour la taille, 2 pour la
poitrine... Servez-vous du
premier exercice proposé
pour le dos pour terminer
votre séance. Les deux au-
tres pourront étre exécu-
tés a temps perdu. Il vous
faudra environ 50 minu-
tes pour mener a bien ce
programme.

Répétez-le deux a trois
fois par semaine.

— Retenez dans les séries
d’exercices proposées
dans les précédents numé-
ros Ceux qui correspon-
dent a votre intérét parti-
culier: retrouver du tonus
dans les membres infé-
rieurs; affiner votre tail-
le... Répétez-les le plus
souvent possible.

Alternez les séries

Par exemple:
— lundi, mercredi, ven-
dredi: 2 exercices de la sé-
rie «mise en route», 3
exercices de la série «pour
les membres inférieurs»,
2 Texercices’ ‘de Slaiisérie
«poitrine-dos);
— mardi, jeudi, samedi: 3
excercices de «mise en
route», 2 exercices de la
série «abdominaux-tail-
le», 1 exercice de la série
«dos» (I’exercice n°® 1 de
prise de conscience ou
I’attitude droite de préfé-
rence).
Changez d’exercices dans
la méme série, au moins
une fois par quinzaine.
Vous aurez ainsi des séan-
ces trés complétes.
J-P.E.

Prochaine rubrique:
exercices pour les épaules,
les bras et le cou.




Pour la poitrine

Couché sur le dos au sol ou sur
une chaise renversée.

Elevez les bras vers la verticale,
puis vers l'arriére et revenez la-
téralement le plus bas possi-
ble.

Debout, jambes écartées, mais
en appui sur le dossier d'une
chaise:

Bras tendus, laissez peser votre
tronc en avant en soufflant lon-
guement.

Debout ou assis:

Saisissez et pressez un ou plu-
sieurs livres entre vos deux
mains ; décrivez un grand cercle
devant vous.

Pour le dos

Ouvrez un journal en son milieu.
Roulez-le dans sa longueur.
Couchez-vous au sol, le journal
placé sous votre colonne verté-
brale. Concentrez votre atten-
tion sur les sensations qui vous
viennent de votre colonne ver-
tébrale et sur la rectitude de vo-
tre dos.

Debout, de préférence devant
un miroir, de profil puis de face,
essayez de retrouver les sensa-
tions de rectitude pergues au
cours de |'exercice précédent.

En déplacement, essayez de re-
trouver les sensations de recti-
tude du dos. Au besoin, contré-
lez-la de temps en temps avec
un miroir. Vous pouvez égale-
ment placer un livre sur votre
téte. Sa chute sanctionnera tou-
tes les mauvaises positions.

Vous pourrez répétez ces deux
derniers exercices a temps per-
du, en attendant |'autobus, en
vous promenant. Surveillez vo-
tre image et votre rectitude en
jetant de temps en temps un
regard dans les miroirs que sont
souvent les vitrines.
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