HGUVEAU Lu“ﬂaﬁﬂzl A}

=G0 APIED Log7aall]]]
RUN POUR ELLES

PROGRAMME .4\ e > [111]V44
' PRETE POUR LE

LMIGEZ-VI)U #
SUR UN TRAIZ' === MARATHON ?

Forme _
) TRl

TESTEZ'I.I CORDE
PROGRESSION | SAUTES
COMMENT

o7 »y DIETETIQUE
RESTER A 100%?  #TOUS ES REIVES

 PALALC
GAGNEZg' .
EN VITESSE" sons

SUR COURTES DISTANCES, ¢ DUARTE
“-jjiﬂ!]'ﬂhﬂlfl T :

L11870-21-F 485 € E‘
S TINS5 SE— e RS




RUNNING POUR ELLES

16 RUE DE LA FONTAINE AU ROI
75011 PARIS - 01 40 21 82 00

e
[

FEV/IMARS 14

Bimestriel

Surface approx. (cm?) : 366
N° de page : 50

uestion
eponse

Page 1/1

JE VIENS DE COMMENCER MA PREPA MARATHON ET JE ME DEMANDAIS SI JE DEVAIS
PRENDRE DES COMPLEMENTS ALIMENTAIRES POUR M'AIDER A TENIR LA DISTANCE.

e quoi sagit-il lorsque l'on
parle de compléments
alimentaires ? Une directive
européenne sest penchée sur
le sujet et répond de fagon claire et
précise : ce sont « des denrées ali-

mentaires dont le but est de compléter

un régime alimentaire normal et qui
constituent une source concentrée
de nutriments ou duautres subs-
tances ayant un effet nutritionnel ou
physiologique ». Avant toute chose, il
est bon de rappeler que l'intérét de
ces compléments est justement de
« compléter » un manque. Si vous
nétes pas carencée, vous nen avez
pas besoin. Et pour le savoir, il faut
taire un bilan sanguin régulier qui
vous permettra de faire un état des
lieux de vos « compteurs » pour
voir 'l y a besoin de remettre un
peu d'huile dans les rouages. Il faut
éviter lautomédication dans ce cas
précis parce qu'il y a des risques
d'accumulation ou d'interaction
avec d’autres traitements. Point
important & signaler : lorsque votre
médecin vous demande si vous

Quelques substances toxiques
par accumulation : chrome,
cuivre, fer, fluor, iode, man-
Aiidas ndldoiuin wibanaiae A,
vitamine D, vitamine E, vita-
mine K, zinc. Source : BaseTox'In
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ort, hors norme, a
engendrées.
£

BIMONT
8258339300502/GNN/AVH/2

prenez des traitements,
précisez-lui jus-
tement si vous
consommez des
compléments
alimentaires.
Un grand
classique

chez

nous les
femmes

reste la

carence en fer
qu'il est tres facile de

traiter en veillant & rééquilibrer son
alimentation avant tout. Seules les
femmes souffrant de régles abon-
dantes doivent sorienter vers un
apport supplémentaire. De méme

il est important de signaler a votre
meédecin si vous avez adopté un
régime végétalien pour qu'il vérifie
que vous ne soutfrez pas de carence

en vitamine B12 et en fer justement,

deux nutriments essentiellement
apportés par les aliments dorigine
animale.

Gare en tout cas aux idées recues:
ce nlest pas parce que cela n'a
aucun effet en apparence, que les
compléments alimentaires sont
totalement inoffensifs. Et cela
peut se révéler néfaste pour votre
santé sur le long terme. Largu-
ment naturel - «¢a vient des
plantes » — nlest pas plus recevable
puisqu'il y a dans la nature des

substances mortelles ! Et l'argument

« si cétait mauvais pour la santé, on
ne pourrait pas lacheter en phar-
macie »... Comment dire... Vous
savez comme moi, 4 la vue des
débats qui agitent réguliérement
les médias, que méme une AMM
nest pas un gage de sécurité.

Pour conclure la bonne démarche
consiste a profiter de votre visite
annuelle pour votre certificat mé-
dical pour faire un bilan sanguin

- Aurore, Brest

complet et voir ensuite avec votre
meédecin traitant ou votre médecin
du sport si vous avez besoin d’'un
petit coup de pouce, Mais avant
tout, veillez 4 manger de fagon saine
et équilibré, cest ¢a le vrai secret !

LES + PRODUITS

Le secret de jouvence des Japo-
naises ? La perle et le curcuma
qui aident a conserver des arti-
culations en bonne santé.

[Bimont|Restructu-
ration, 49 € le pot
de 90 gélules de
500 mg (www.labo-
ratoiresbimont.fr
et 0475 00 95 43).

La séve de bouleau active le drai-
nage, élimine les acides, détoxi-
fie et reminéralise lorganisme,
Une cure idéale au printemps !

| Pure séve de bou-
; leaudes Alpes,
. Holiste Nature,
|1 23€lesl5L,
| (www.sevedebou-
' leaufraiche.com -
03 85 25 42.67)
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