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IL EST CONSEILLE DE RENFORCER
SON APPORT EN PROTEINES POUR

ENTRETENIR SES MUSCLES.
N'EST-CE PAS DANGEREUX D'EN

CONSOMMER TROP?

« On ne peut pos parler de risque
évident, répond Francois Mariofti,
professeur de nutrifion &
AgroParisTech. A partirde 150 g
par jour (les besains moyens

d'un adulte étant compris entre
50 e160 g|, on n'est pos siir que
'organisme soit capable de bien
franstormer cet apport en énergie,
créant une surcharge inutile.

Mais le danger le plus avérd fient
surtout au fait que beaucoup

de profils rés consommateurs de
proféines ont tendance anegliger
les légumes et les fruits el & ne pas
surveiller la quantité de gras e

de sucre qu'ils absorbent. C'est¢ca
qui, @ long lerme, est dangereus,
car vecteur de surpoids, d'obésité
el de molodies cordiovasculaines
et diabétiques, » En France,

odla consommation moyenne

de protéines s'éléve & BO g par
iour, iln'y a pos de carence, méme
chezles vegetariens.
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POUR LE Vﬁﬁ% L'EPILATION
LASER N'EST-ELLE PAS
LA MEILLEURE SOLUTION?

MNon, Elle estméme déconseillée
surles zones de duvetet/ou
hormonodépendantes (mandibules,
joues, cou). « la lumiére émise par
le laser est absorbés par lo mélanine
du poil et la chaleur produite

détruit les bulbes sur une suface

de 1& 2cm’. Or, non seulement
cefte énergie lumineuse est ineflicace
sur le duvet, mais elle peut stimuler
sal ranslormafion en poils épais
etpigmentés, explique le D' Jean.
Mare Adda, médecin esthélique.

L' epilation elecingue, cu par
électalyse, elle, délivra une énergie
ciblée au niveau d'un seul bulbe,
donc n'affecte paslesfollicules
voisins el ne risque pas de

les sfimuler. » Le nombre de séances
varie selon la densié pileuse

etla réactivité harmonale, mais

i frut en compter au moins 10,
dontle prix, selon leur durée

[1C mna | h], se silue en moyenne
entre 60 et 200 €.

DES QU'IL FAIT FROID?

«Porce qu'ils sont asséchés parles
chocsthermiques. Les possages
dufroid ou chaud leur font subir des
micre-variations de tlempératura

qui, &1 la lengue, abimenl la plague
unguéale. Or, des ongles secs sont
des ongles qui subissent une pere
d'adhésion de la kératine et qui
finissent par se dédoubler », rép::md
Alexandra Falba, monucure experts
O P, « |l exisie aussi un phénomene
connu sous le nom de “brittle nalls
syndrome”, ajoute Céline Archer,
fondatrice d' Alvadiem, marque

de dermo-cosmétique apicole
spacialisée dons le soindes mains
etdes pieds. Ces onglas déshydratés
manquent cussi d'acides gros
essenfiels, l|s ont bescind'une
nydralation supérieure a la moyenne
pour les restructurer en prafondeur s,
poursuitelle, Soins spécifiques
aappliquer surl'ongle et sur

les cuticules, boses de vemnis super
boucliers qui durcissent et
compléments alimentaires ciblés
composent le fiercé gognant pour
anrayer ce phénoméne.
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