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PROGRAMME BEAUTE ET SANTE EN 6 POINTS

Sommeil Grand air Alimentation Hobbys Bouger Détente

MIEUX MANGER POUR
ETRE BELLE: FAITES DU BIEN
A VOTRE CORPS.

AVEC 'AGE, NOS BESOINS EVOLUENT BIEN SUR, AINSI QUE CEUX
DE NOTRE CORPS. NOUS LE REMARQUONS AUX PETITES RIDES SUR
NOTRE VISAGE ET AUX CHANGEMENTS DE NOTRE METABOLISME.
POUR QUE NOTRE CORPS CONTINUE A RECEVOIR CE DONT IL A
BESOIN ET QUE NOTRE PEAU PUISSE PRESERVER SA JEUNESSE ET
SON ECLAT, A LA SOIXANTAINE, UNE ALIMENTATION EQUILIBREE
EST TOUT PARTICULIEREMENT IMPORTANTE.

La vitalité au menu.
C’est tout d’abord une alimentation
pauvre en calories et riches en nutri-
ments qui doit figurer dans votre menu.
Régalez-vous de viande maigre, de
poisson, de fruits, de Iégumes, de
céréales complétes et de pro-
duits laitiers qui vous rassa-
sieront. Adoptez un mode
de cuisson doux, comme
la vapeur, qui préserve les
nutriments. y

La soif vient en buvant: méme

si la sensation de soif diminue
avec I'dge, il faut boire 1,5 @ 2 litres
par jour. C'est pourquoi j‘ai pris I'nabitude
de boire quelque chose toutes les demi-
heures. Vous aussi, essayez de boire ré-
gulierement de l'eau, des jus de fruits
frais ou des tisanes.
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Une alimentation équilibrée permet
méme de prévenir les problémes de cir-
culation - avec de la vitamine B6 conte-
nue dans les épinards, le chou, les
pommes de terre, de la vitamine
B12 dans les aliments d’ori-
gine animale et de l'acide
foligue, présent notamment
. i dans le son de blé, les noix et

1 les Iégumes verts.

Ne vous inquiétez si avec I'dge,

VOUS prenez un peu de poids - la

proportion de graisse corporelle

augmente automatiqguement avec

les années. Une alimentation saine et

variée vous aidera d garder le poids dans
lequel vous vous sentez bien.
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Plutot que suivre un régime, veillez a avoir
une alimentation quotidienne équilibrée
et riche en nutriments essentiels.
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FORTIFIEE POUR LA JOURNEE.
La Créme de Jour NIVEA VISAGE VITAL avec du calcium et de la
précieuse huile d’'onagre nourrit votre peau de l'intérieur, pour que
celle-ci recoive chaque jour |la force et I'hydratation dont elle a

besoin pour étre éclatante de beauté et de santé toute la journée

Le calcium:

doublement bon pour la santé.
Avec I'dge, il est particuliérement impor-
tant de veiller @ ce que I'apport en cal-
cium soit suffisant, car le corps ne peut
pas le fabriquer lui-méme. Votre corps
profite G double titre des aliments riches
en calcium, comme les produits laitiers,
les Iégumes-feuilles, les céréales et les
noix - avec des os solides et une peau
éclatante de santé.

Mais le calcium n‘agit pas qu‘a l'intérieur
de votre corps. Dans des produits de soin,
il offre d la peau fine et séche une nou-
velle capacité de résistance et I'aide @ se

| régénérer plus vite.

MA RECETTE PREFEREE:

Le calcium fait autant partie de mes soins que
de mon menu.

Ma recette préférée: le milk-shake aux amandes
= 2 c. @ s. d‘amandes rapées, 1c¢. a s. de miel et
une pointe de vanille en poudre @ mixer avec
de litre de lait. Un régal!

La prochaine fois, vous découvrirez pourquoi
les hobbys sont bons pour la santé.

LLE DURANT LA NUIT.

érante de NIVEA\

Plus d'informations sur www.NIVEA.ch/vital
ou au 0800 80 6111 (lu-ve, 9-12h, gratuit).
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