CLITE
D™ Martine Depondt- et* 1 «Le qgi-gong permet
de maitriser 'energie vitale pour supprimer 'addiction
au sucre. On travaille sur lorgane pancréas, qui gere
l'insuline. On fait bouger la taille (comme avec un hula
hoop) en méme temps que lon appuie dans le dos
au niveau de l'avant-derniere cote flottante (point corres-
pondant au pancreéas). Pour calmer la faim de sucre,
on peut aussi joindre les mains au niveau de l'estomac,
paume contre paume. A l'inspiration, on les écarte
un peu. En soufflant, on les rapproche et on les frotte
I'une contre l'autre, comme si on voulait écraser la
fringale et la réduire en poussiére. Tous les matins, on
envoie de l'energie solaire vers |'estomac: mains
en bec de canard, on tapote sur le point du meridien
de l'estomac, au niveau de la téte du péroné. »

* Specialiste en acupuncture, homéopathie et gi-gong, elle est
lauteur de Stérilité et infertilité, comment débloquer les barrages
psychologiques qui entravent la fecondite (ed. Dangles).
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#paides fringales sucrées que rien ne
peut arréter.” Les conseils de quatre
spécialistes pour enrayer ces pulsions.

LLE NATUROPATHE

Guillaume Gérault® : «La naturopathie propose des
programmes qui favorisent 'ancrage des bonnes habi-
tudes dans notre rapport a la nourriture. En comple-
ment, les huiles essentielles calment le manque.

La gaultheérie s'utilise aussi souvent que nécessaire en
olfaction pour calmer les frustrations lors de crises
compulsives, tout comme l'huile essentielle de benjoin
aux vertus consolantes et reconfortantes. Ne pas boire
pendant les repas, mais dans la journée toutes les
vingt minutes environ. Quelques gorgées de boisson
chaude reduisent I'envie de sucre. Ajouter des gouttes
de cannelle, cassis ou menthe verte: c'est plus gai!»

* Auteur de 3 semaines pour mincir et coauteur duGuide de

lolfactotherapie (ed. Albin Michel)

| acupuncleur

Philippe Sionneau® : «Si le stress entraine ces envies, il
faut agir sur le foie, qui est deregle - la saveur douce le
calme, dou les pulsions sucrées. Je travaille sur des points
du corps et jajoute de l'auriculothérapie. Idem en cas de
probléme hormonal, au moment des regles. Sil y a déreé-
glement de la glycemie, il faut la normaliser. Rien de sucre
au petit dejeuner: proteines (fromage, ceufs, viande) et
pain complet. Si on ne peut s'en passer, choisir le xylitol,
sucre vegetal qui ne fait pas bouger la glycémie. »

* Specialiste de médecine chinoise, il est I'auteur deManger peut vous
sauver la vie et de Ces aliments qui nous soignent (éd. Tredaniel).

VOTRE BEAUTE « 107



