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Faim biologique
ou faim émotionnelle?

Cas’analyse! Lune etl'autrerépondentades
mécanismes différents. Pour bien courir, vousne

devezpas trop peser sur votre foulée. Alors, ne vous
laissezpas avoir par wimporte quel gargouillis!

PHOTOS THINKSTOCK

Cestquot la difference ?
Lafaim biologique est physiologique.

La faim emotionnelle est compulsive.

La premiére, cest la vrale faim, celle qui
traduit clairement un besoin de lorganisme
en calories. Flle se développe toujours
progressivement et saccompagne
demanifestations physiques sans
ambiguité: sensation de faiblesse,
salivation, gargouillis. Le tout permettant
quand méme de patienter avant de manger
et de savoir sarréter une fois arriveé

a satiété. La seconde, elle, traduit un besoin
déchapper a une situation pénible.

Sans ambiguite, elle aussi, elle surgit
brusquement et violemment dans un
contexte de stress, danxiete, de contrariete,

impose de se metire immediatement
et voracement quelque chose sous la dent
et ne se calme pas, méme parvenu a satiéte.

Comment savoir a coup sur?
Grace a un (grand) verre deau bu lentement
qui, en plus, aura le mérite de vous hydrater.
En créant un effet coupe-faim passager,

ilva vous permettre de trancher et dajuster
votre réponse. 5, 15 minutes aprés avoir
avalé vos150-200 ml deauy, les signes
physiques de la faim réapparaissent,

cest quelle est bien réelle et que votre corps
averitablement besoin de carburant Sinon,
Cest juste une envie de marnger que vous
pouvez calmer en pratiquant tranquillement
quatre ou cing respirations abdominales.

Le gesteideal pour.
renforcer vos £erioux
Le terrain glissant automnal s’annonce.
Alors, ne tardez pas a mobiliser vos genoux
pour bien les verrouiller. Un renforcement
N musculaire ciblé en 2 temps 4 exos.
it p Avant leffort
““ “'“II .I Illl_ls' = Echauffernent complet: 15 min de footing lent avec 5 min
IE cm“l‘ EII II'EIIx déducatifs (talons-fesses, montées de genoux, sauts bondissants..).
= Travail de stabilisation: montez sur la pointe des pieds.
59{0" ur_Te récente étud‘e fléchissez les genoux et lenez ainsien éqﬁmbne 10 3?55
britannique de lTmperial A répéter 10 jois pendant léchauffement. 2 a 3 fois par semaine.
College London, ce nest
pas5fruits et légumes par A distance de leffort
Jour quiil faudrait manger, = Renforcement des quadriceps: placez-vous en haut
mais10!Sans aller jusque- dun escalier. Descendez 10 & 15 marches en freinant
18, sachez quaugmenter votre descente (comptez 15 s avant de poser le pied
simplement votre quota sur lamarche inférieure). A faire 3 fois/semaine.
Jjournalier (quel quil soit) * Renforcement des ischiojambiers: allongé sur le dos,
dune portion de fruit genoux fléchis, pieds posés a p‘:‘at au sol (photo), sa?uievez fgs fesses
. Pl en cherchant a monter le bassin le plus haut possible en faisant
ou de légume fait baisser s ; : :
de 2% lerisque d'accident des oscillations. Pu'rrs) en _progres_s:on. Iey& un_e }ambe_ tendue
e et recommencez lexercice. A faire 10 fois, 3 fois/sermnaine.
cardiaque (et donc df" mort ® Renforcement des muscles fessiers: allonge sur le coté faites
subite) et de 5% celui des levers de jambes (tendues puis fléchies, pour toucher
daccident vasculaire des muscles différents) et revenez en position initiale. 30 fois d'un
cérébral Méme si vous coté 30 fois de lautre. A faire 3 fois/semaine
limitez les fibres avant
Une course pour cause g
dintestins fragiles, faites z
un effort le reste du temps. H
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La forcedela
médecine chinoise

Ce tout nouveau complément
alimentaire s'appuie sur les
trois piliers fondamentaux

du sportif: esprit, santé

et performance. Formulé
selon les principes de la
médecine traditionnelle
chinoise, il renferme, dans
des gélules 100 % naturelles
et ultradigestes, un cocktail
de six plantes (ginseng,
astragale...) pour tonifier

le sang et I'énergie, et calmer
le shen (I'esprit). Un must

3 en 1 pour optimiser le
mental, I'8nergie respiratoire,
la fonction musculaire et
I'¢limination des toxines.

En fonction de son poids,

4 3 6 gélules une heure avant
l'effort pour une endurance
et une explosivité accrues.

La Force 3 du Titan, 39 € le pot
de 100 gélules, Laboratoires
Bimont. En pharmacie.

Lait de coco,

ami du sport

Plus besoin

d'aller dans les

boutiques bio pour | et e,
trouver du lait | .

de coco. Désormais @‘
disponible en

grande surface, @

ce lait frais, 100 % Lait de Coco
végétal, compasé Mfermative u Lit
de 709% d'eau de | onit. ]

coco etde creme -
de coco, représente =i
la meilleure k
alternative au lait

de vache pour les
sportifs végans,
intolérants au lactose

ou simplement gourmands.
Contenant de I'acide laurique,
il permet de lutter contre

les infections et daugmenter
le bon cholestérol,
préservant en cela la fonction
cardiovasculaire. Riche

en phosphore, il est précieux
pour les os, et sa haute
teneur en magnésium en fait
un antistress de choix. Sans
sucres ajoutés, sans gluten,

il intégre en revanche un
ajout de calcium et de
vitamines. Et en plus, il est
délicieux et onctueux.

Vita Coco, 3,99 € la bouteille
de 11, Au rayon frais des GMS.
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