
News #4 - Mars 2023

Bienvenue x sur ma newsletter de Mars !!

Des conseils, des idées, des aventures, … en gros des sujets que je trouve
pertinents et intéressants.

Ce mois-ci je vous parle de l'importance de la nutrition dans notre immunité.

Le système immunitaire est capital pour un corps en bonne santé et nous permet
de nous protéger au quotidien.
Comment le booster ?!?
Le régime de référence est le régime méditerranéen/crétois inspiré du modèle
paléolithique càd :

↘ produits industrialisés 🍟 🍔🥓

↘ cuisson agressive
équilibre entre les graisses : ↘ oméga-6 et ↗ oméga-3
équilibre sodium / potassium : ↘ sel
équilibre glucide / insuline : ↘ sucre
équilibre acido-basique : ↗ végétaux 🥦🍆🍎🍈 ↘ protéines 🍖🥩

Pour une meilleure absorption

Vitamine C avec le Fer
Vitamine D avec le Zinc (surtout la Vitamine D3 d'origine végétale)
Vitamine B avec le Magnésium
Si fatigue ou hiver ou autre … faire une cure en associant :
Vitamine D3 + Zinc + Magnésium + Omega 3

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/EsJ0rciBzIuDOX-GK2u9pFBZulkOJq9Yxyzn1fEDXe5zZRnMDICMW8hHIyURptA3fbFuD5EOjavxg3K2Yc_gfigqqMY1XAXOOyY38soxl63yTdw9IvFpjuhIloIj05EaKnBvDY90XylplOBs0ScrjFxtmFiEMi93lrRLp3OV94DE600uxslN8XGc0SML3CtMERAOuthtld7PBP_kc6Pk-_FGyZitfw7pCJUq_b2YiVe9Z8QitT47ZZucTUqG_2BNX-cAYigOZqZOdWXErUQyvdhZNbE
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/18erUqxz57DuNCmqqr4SQgaROVbyuzfg_PGFfH0VciRiPXiGnOfwI8Cdx0VI8NvNt1AOtvFV96W_FxUwqnUdArOsent9zD1bEWr9sTCWZNQLp8utpbF8Mjik8MIF7AMQtTSgGNdJiacj6KZcvpN72Risp0j0GhV573RDiDlDZOPPygvbCboYtapThjxqaAz9mYjtlhEzGWUWmGB4UYZrgpuPGYSENwjUKLPMH18aog8ZK2AhsvOtbbQPOxIMhfjGBt5Ja9I5GS-6C4rq_gZdSqhAb4NDmui5jYsOawfOFh2GDjC0G4gIBJVE81GuOOXUGa5KQo9GuUekDRQ


Aliment “Santé”

De bonnes huiles : trop de mauvais gras au quotidien … il faut donc des
bonnes “graisses” et donc des acides gras en OMEGA-3
Pensez aux épices et aux aromates
Aliments anti-oxydants : fruits rouges, chocolat noir 😉
Boisson anti-oxydante : thé vert
Assiette colorée et évidemment de saison
Spiruline : un bon complément alimentaire, source de protéine végétale

Différentes formes de spiruline

Quelques précisions pour savoir où trouver des Oméga-3 :
Huiles = colza, noix, lin
Noix = noisette, noix, amande, pistache, cajou
Graines = lin, chia
Légumes verts = cresson, mâche, chou, pourpier
Poisson gras = thon, saumon, sardine, maquereau, anchois
Œufs = ceux avec la mention Oméga-3 ou Bleu-Blanc-Coeur

Pour des conseils personnalisés sur votre alimentation, n'hésitez pas à prendre
rendez vous à mon cabinet.

Prendre rdv

Pour finir, voici un podcast très
intéressant sur l'intérêt de la
spiruline.

https://www.danslateteduncoureur.fr/b
log/spiruline-bienfaits-dangers

« Dans la tête d’un coureur » est une
émission écoutée et intéressante sur
la course à pied, le trail, le vélo, les
entraînements, la nutrition.

En conclusion, n'oubliez pas :

Ce qui caractérise la vie, c’est le mouvement !
Ce qui caractérise l’état de santé, c’est l’équilibre !

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/sguM-JwR5AiY0DOGqJ3EyoQRGwmpZtGOVrcPn6hhVg2exqvX-s2ipFg-yMtdm6IRkJCD-xZZx9gVP2Z2hkxRHCD_AgnU5vsVU4vfkiPoTqGzyHj6dqDABJxcz7-_z5GJkSOcrOGkix0zIfwiKOXHlcJUy-jzLiw_pvW5AKyO44MSpVMLqBp84xTUv5ClkJcMzxhp5MIA3r9K-FTFUB5rP6W3mcKpBGUMmvwrxqh8dwnmIOJZGWYLAV-cEAz3CY24KiYvrN2jqSjETZ7uLhK7BAxcTOe7HH9UVzd6vq8vGV02gM4M4OHXCi5Awg
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/rc2EY71NHOBUEWwhKnVhWH1H_BcmjHDfh3qinoK6ULSKxdD5oJ-ebezHwRM_vIW5FdSnA6fS_k06MPXKCKzeOFGUolq8WmYLZamNz0YHhx_fe2BZirESouuOyi-bn8ZON49zHmySCLH9V0SbmU1kJuzgbVGCxI2Om-FjO_wc-Drba0uunAbCptWMEuQmDzIivYt5BVVphore7Xm9BaBNVa3QAIS8m0wVXSMuTo3yOZGwaLpi23BTGW2PHs6n_3gnzo-qw_3c40Hsswc-an5uajPH8SmCCy1StodmqQ
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/M4bPFa_pe4FJ98OWQGLe3hsNP9893z2XADh0UWuTIQW-v-2iROPt-D-StVQ5W-r-FBzNuo2AN-Wq2aCCl3YK36WdYwJ-SW4wxJLoeyzX4zDRDdIUY3NiZg649dHa2vihckI-2sM9ADNS9X7Q0va4Noi5o2mQxu4YKYFYULmUBu7D-Qy3R6DLM-GPcMPACWDa9XFcPavmuz4bEVtpLBQx8Sjz1cohDR5dUlfO6ST0-LqXTPevri2Kfd8jMpasbLoBxFxU6RWI_rbN55ZzACRd3LCSVG1_iZs_As6umSVfl-qbwwqEvFV62nb_scZMizNznIxIRs1jEna40jVXzFt4PvRtgfuyopu_
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/txjhwgcca3bXfO2JV-G_cTGM1ceLXlE1kjpIbLSAb5KK-dbbTELEnngJOzTTB8-0G1quXwaiMcaGhv_nDNh1A4P0EsRBsVzORRwrAGG9cu9QpRFJRhdZsJLW7l--a6IJ33oUDdiYj9EtBpJe-1Q2j1IjWJQYNQZ_-qPIhU7fzJf6w-Nf_1NIBCpDOLZcJrwhGvdkHsDDYZIFj4nq_efy5kJ23QO0b6e1sXuu2qdSBYdj-YkPM4_HSCi1EKhigp1Si8Uzm2UBqrr6Qn1ds8QneZeogLtWkLczTpmZJzhWc63HAEMfSiSUC6MnXFMr5SaVnZ27rJN6mZRi2n8nMrnP85kUcNhb
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/PFl0_88l1Psi4iR3a6ZVan4O8ac4R22q_7_Fimm2zygZE6PhVideKxKoZq9qKn-5GS6M2AQDahvUVoj6j1wwsW8UU2XRCTdWrAMntqZ2jT-dULQMp25T6LhiMZkGU9iIdCZW1NSIV7sG4b1Q1cTn5w98Ko_IhS2qs3PkBfE4WfMOCrBF0-64K2Muj0QlqczQDH_uWTIY8tnVNUXPWqd5zfMlv31ksDoXhtL_Dy-o3L071uFNqZnZQfCymxkkrax-k8T3v8DUlsxopeiJ3Am5q-ZyxlHWZ1lwRzJZ31GCP_dWy3k61KaVUgT3tYZune24KxYlbSqCGL4kYAuZnHyu4zisBB2b


Votre ostéopathe Diane
Coaching chez X Run

Certifiée Clinique du Coureur et rééducation Pilate

Diplômée de la méthode Kinésio Taping

Diane Sibille Ostéopathe D.O.
47 rue Paul Bert, 92100, BOULOGNE BILLANCOURT
01 46 03 65 35 - 06 09 46 38 28 - diane@osteods.com

www.osteods.com

Cet email a été envoyé à X.
Vous avez reçu ce courrier car vous êtes déjà venu(e) à mon cabinet.

Pour vous désabonner c'est ici :

Se désabonner

https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/OlGDNWiMibM3QgG9gDmUAgBPhLW1YWShoiGF3KVDSU_SWDC5KrM8wLfl8-JicAtntkE7rlJSdd4u4lIR78WlRrPSCEQEVuJmvJH3CkrYHLYSKwhJUSEK7el1Lw72LTY1Ssd7NHQS-fpujexBjfpu64rq9hDDL_5VzM1_gKDUWZuhSyHUJv9FLSq9emfI-FsSOxyHhC8AH8076i7CmeGqJ_IdBoT-73o5Gto_cMKLQn4NAE9vagceco6EDn4M0sKwTfe4XeBbmFyFaEjBD3eJIsbHUf7Ng1OdT-Ot6eKsSDv9
tel:+33146036535
tel:+33609463828
mailto:diane@osteods.com
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/jxfJ1eOQP3osFCHEiPTd9hsugeD8pl27N7BANIMyjj8LrxbvWW5zd4-ntnVC6duVRWl277ltrl7dUBNEEVlUcU2y4xi43VF_Nwx3g-ZWsZXK7OUt7Jpc3ASByhSGNTTLaNQeQiuIZq__NQBKpyBs0oOwHI-SfpNLlZjILDlO8jkSXM2IHF3wHpDawEIUwO55cGUegfxNHPO1MfhyUsGDoBgHz40X-QCDzQyMm3sGEaNk7B4fh4ueQ-QO3LKCPI9aTuq4EDk6nuotjcG8-5I_gLfjMTaEQS8
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ZFeu5xhQQBJh2RIE1d3s0NZ-JBzC7CXbv3EJT2QZ9rBO9VyQil5q5u-cAfxirMEKTaiFF_5C1xv8zJO-UIjO8GrF_TD2tarcctOtcatP1SwismZz41yKozHcSrZ_CRqmftuA-PCZTh-sjxt3JeDg-vWJcGuWfQp8aQNR7JFe1Vn-dlrflyBsG8OxZqHCSAsLsF4HgMev5rKrYYzY-UivCzJTGMZX-BoSLJww791t6VVi64SpBVHLnAQxmAl9q-rBdSsPrbeb32Ms8h4bZy9gmiTkdjE6g1g92bqhiPMeepPvPNqSUixVxBMlibeF2zWJxcw
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/ZR91Cr2U5boitBCoB9nXANKcENqASxoesEmLMBVVrSJ4ZsEmfzJ7es-HGobBTOB0IjjZ1u464O6_l6iQk7cgdpMfhYePP-WuRwoSSpmIxKhSw-BthDZ5S4eBRbgesKigZLsLuL1O6sDs4IntE66-A_ZQqZKdWOjkfgtn2TIdtfX11POjfgIj8-NS2EA7Fxc7LqvNQx8_Ib4-oVDhL-vHpGqMuhXtxhTsP80xKyR8lNLlH6aw-i2ufJhuDdIgWKANphsnt6pwY2syE4HZbkCsMUHFM1vAS5NQSR4KPtAIyi7NAlrMebbV7w8
https://7m9iv.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/vTnKNuyB8N9Xshy03IKDkwhw9b-9-ckOTbVkAANrWMbrLLYqwi6x41sZvvYnLJKuJCt5w7mpWNsDX0Qz5FP9HKhP9OP2MkjWouAGZzcyBx0T9Bn4uqUrxmx7GWJIIWdZ-GPBTgoSyUThgVCO9BOb_Wpf4KC1iCf6A-qrna_XFxNtRPx9FtoA8xP6GiJfWhh48OYNAWprFWIv4rwBHPrv3BNPHYvrw5an0sMOo0v99myxyfVByzygah-ZYjJ7-WXIYVQStE9uZG6RLTqVUrs3uU7o2eYZ9N3_wb5X7Ka28hEyDmVHKcxvHvSSlZoD1Q

