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Bannir les régimes !

Le nombre de personnes en surpoids est en
constante augmentation : deux tiers de la
population francaise sont ou seront concernés
par les régimes. Or seulement 5 % seront plus
minces aprés un régime... Le Dr Albert Yayon
s'éleve contre cette ohsession et contre les
références d'un corps idéal véhiculées par la
publicité. Pour l'auteur, il faut bannir le mot
« régime » et la « violence » qui lui est associée,
refuser ces rigueurs alimentaires restrictives
et antisociales qui créent tant de frustrations
et déstabilisent le métabolisme, Carilny a
pas de régime anodin : toute modification de
I'alimentation a des répercussions sur I'orga-
nisme.

« Je m'aime, fe mange, je maigris » du
Dr Albert Yayon, Edifions [Bussiére] 174
pages, 12 €

Secrets
~ de minceur

Les secrets d'un
programme  min-
ceur naturel, com-
plet et inédit pour
qu'enfin  maigrir

— rime avec plaisir !
Apprendre pas & pas un nouveau mode d'ali-
mentation, le seul qui permette d'étre naturel-
lement mince et de le rester sans s'affamer :
c'est l'objectif de ce livre. Le programme Coach
minceur bio est basé sur de nouvelles associa-
tions alimentaires dont l'objectif est de rendre
autonome afin de se libérer de ces régimes
et de mincir durablement ans frustration ni
fatigue. Les menus ne sont pas restrictifs et
axés sur le plaisir avec des recettes rassa-
siantes et savoureuses. Un programme sur le
long terme car il s'agit d'ancrer de nouvelles
habitudes et dont les effets se voient dés les
premiéres semaines,

« Ceci n'esl pas... un régime » de Laurence
Salornon ef du Dr Lylian Le Gofl, Poche
Marabout, 232 pages, 6,99 €.

Santé par les plantes

Nous révons tous de pouvoir rester en bonne
santé et en forme le plus longtemps possible au
cours de notre vie. Aujourd'hui, alarmées par
les effets secondaires de certaines méthodes
invasives ou médicamenteuses, décues par
des cosmétiques peu efficaces, de plus en plus
de personnes se tournent vers le meilleur allié
anti-dge qui soit : la nature. Pour repousser les
signes du vieillissement, prévenir les maladies,
préserver |'équilibre de I'organisme, il existe en
elfet tout un arsenal de plantes, herbes, fruits
et légumes aux propriétés bienfaisantes, pré-
ventives ou réparatrices méconnues et pour-
tant scientifiquement attestées. Un véritable
trésor de ressources est & notre disposition :
exploitons-le,

« Toul savoir sur les plantes anfi-dge : Santé,
longevile, beaule » de Kurt Hosleffmann,
Editions Favre Sa, 208 pages, 18,50 €.

m Rééquilibrage
émotionnel

Ambre Kaléne nous présente dans ce nou-
vel ouvrage une technique nommée EPRTH
(Emotional and Physical Rebalancing Therapy)
ou Thérapie de rééquilibrage émotionnel et
physique. LEPRTH s'appuie sur des pratiques
de soins efficaces et reconnues, combinées
ensemble, afin de créer cette technique nova-
trice qui permet de traiter simultanément
tous les aspects de la maladie (émotionnels,
biologiques et environnementaux) dans le
respect de la personne et de son développe-
ment personnel propre. L'auteur choisit ici
de nous livrer les pratiques d'EPRH destinées
a lutter spécifiquement contre I'anxiété. Une
technique novatrice & découvrir et a intégrer
a notre quotidien.

w Sorir de l'anxiete avec 'EPRTH » d'Ambre

Kalene, Edilions Nicole Bussiére, 135 pages,
12 £
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Toutes a la détox !

Caroline Benson met ici, & votre disposi-
tion, ses connaissances et ses 15 années de
recherches et d'expériences dans les domaines
de la santé et l'alimentation au naturel. Un
concentré de bien£tre au prix d'un café gour-

mand... Indispensable !

« Lo grande cure defox. Adisu foligue, dou-
leurs el kifos. 11 clés pour une sanlé au fop »

de Carofine Banson, Editions MeM,

Sur www.armazon. fr
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