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anti-âge
ParVéronique deVILLELE

Dynamique , tonique ,

heureuse...

tout
le mondeconnaîtVéroniquedeVillèle.

Animatrice téléaucôtédeDavina
,

auteur
delivres

,

actricedefilms
, Véroniquecontinue

sursalancéeen
s' occupantnotamment

de la fondationIFRADdont
le butest d

'

aider

la recherchesur
la maladie

d

'

Alzheimer.

Nousavonsvouluconnaîtresesastuces

anti-âge.

BIENVIEILLIR
,

ESTCEPOSSIBLE POURTOUS ?

OUI
,

il faut
le vouloir

,

il

y

a 1000moyenspour y

arriver
,

il fautfaire
deseffortspourplaire .

Il fautentretenirsonphysique et sonmental.
Monidéede

l

'

anti-âge ? L

'

époquedanslaquellenousvivonsmet
à

notredispositionquantitésdeconseils
,

detrucs et d

' astuces
,

à
nous

detrier et defaire
le bonchoix

,

et d

' avoirunpeudevolonté . Quand
onveut

,

onpeut !

LANUTRITION
,

ESTCELEMOTEURDELAFORME
? ET

QUELLESSONTVOSRECETTESALIMENTAIRESANTI-?GE ?

Jenesuispastropunbonexempleennutrition !
J' adoremanger ,

j' essayequeçasoit
le plussimple et naturelpossible . Maisdespâtes

avecde la crèmemefontuntelplaisirque
j'

enabusequelquefois.
Enrevanche

je

faisdescuresdefruits . Jeboisbeaucoup d

'

eau
et dethévert

, jamaisunegoutte d

' alcool
,

ni vin
,

ni champagne.
ZéroAlcool !

Lematin
,

café
,

unfruitde
la passion .

À midiviandeoupoissonavec
beaucoupdelégumes.. . et évidemment despommessautées

,

j'

adore ! et unfruitmaismalheureusement
si

je

suisdansun
restaurant

,

je prendsunesucrerie ! Alors
j'

évite lesrestaurants
,

car
j'

ai
dumal à résister .

J' adore lesrestaurantsAsiatiques ,

surtout le THAI
,

j'

ai
l

'

impressionquecelanefaitpasgrossir !
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FAUT-ILÉVITERLESTRESSOXYDATIF ? QUELSSONT
POURVOUSLESMEILLEURSANTI-OXYDANTS ?

Touslesjoursunjusdecitrondepuisque
j'

ai
lu que c' était

unexcellentanti-oxydant . Duthévert et tous lesmatinsdepuisplus
de20ansunevitamine C

1000U .
Jeprendsaussidesjusdefruits

deMyrtilles ,

bonpour lesyeux.

BIENVIEILLIR
,

C' ESTAVANTTOUTUNSTYLEDEVIE
?

« Notrecorpsestcequenousvoulonsqu' il soit »

.

Il fautpourrester

jolie , présentable , soignée ,

fairedeseffortspourconserversesamis
et

enrencontrer d

' autres . Il fautplaire !

Maisaussipoursoimême
,

êtrebiendanssoncorps et
danssatête

,

pasdenégligence , pasdenonchalance
,

je

suisassezexigeante.
Il
fautunedisciplinedevie.

Quelquesoitsonâge ,

onpeutresterbelle
,

alorsutilisonstous

lesmoyensmis à
notredisposition ,

conseilsdanslesmagazines ,

TV
/
Radio

, massage ,

crèmes
,

coiffure
,

nutrition
, gym ,

et faire
aumoinsunautresport ,

marche
,

vélo
,

natation.

SPORTETFITNESS : POURQUOIESTCENÉCESSAIRE
DECONSERVERUNEACTIVITÉPHYSIQUE ?

L

' activitéphysiqueestdansmaviedepuistoujours ,

je

crois
sincèrementque c' estvitalpourmoi

.
C' estbonpourtout

,

le moral
,

lesmuscles
,

lesdouleursdiverses
,

le
maldedos

,

le poids.
Si lesgenscomprenaient à quelpoint c' estimportantdefaire
dusport ,

il

y

auraitbienmoinsdemauxdivers et plusdebonne

humeur et
desoleildansleurscoeurs !

EST-ILNÉCESSAIREDEFAIRETRAVAILLER D

' AUTRES

MUSCLES
,

D

' AUTRESFONCTIONS ?

C' esttrèsimportantdetravaillersamémoire .
Dansmescours

touslesjours j'

insistesur la mémorisation desmouvements
,

lesenchaînements
,

la

visualisation
,

c' estaussiunmoyen
d

' éviter d

' avoirunjourcefléauqu'est la maladie d

' Alzheimer.

AUTOURDEVOUS
,

QUIVIEILLITBIEN
?

Pourmoi le premierexempledu « BienVieillir »
c'

estma
merveilleuseMamanqui à 91ans .

Elleestextrêmementsoignée ,

met
sesboucles d

'

oreilles et sonrouge à lèvrestouslesjours . Elle a été

unedemesmeilleuresélèvesdansmescoursdeBarreauSol !

EvidemmentmonamieLineRenaudque j'

admire
, qui a uneénergie

extraordinaire et toujoursuntrucdrôle à vousraconter
,

elle a 20ans

danssoncoeur.
J' adoraiHenriSalvadorquinous a quitté à 90ans et

avecqui
je jouais à

la pétanquequ' il neige , qu' il pleuveouqu' il vente.

Magnifiquedevitalité.

Regarderma « soeurdecoeur » MireilleDarc
,

commeelleestbelle
,

elleestunique ,

uncorpsdejeunefille .
C' est la personneque

je

connaisquifait le plusattention à cequ'ellemange (

elleesten

guerreavecmoisurcesujetVéro tu mangestrop et mal !

).

Davinaestpareille !

AlainDelonestaussiunbelexempledu « Bienvieillir ».

Il
esttoujours le

même
,

séduisant
,

avecsonregard d

' acier
,

soncorpsestsvelte .
J'

étaisleurassistanteavecMireilleDarc

quand j'

avais18ans . Onne s' estjamaisquitté et aujourd
' hui

ils fontpartiedemafamille.

PETITRÉCAPITULATIF DEMES10ASTUCESANTI-?GE
1

. Selevertôt le matin
2" Boirebeaucoup toutaulongde la journée

3

. Mangerdesfruitsaupetitdéjeuner ,

mieuxque le pain
4

. Entretenirsapeauavecdescrèmes
,

nepashésiter.
Moi

je

le faisplusieurs foisparjour ,

j'

ai toujoursuntubede
crèmesurmoi

5

. Fairede l

' exercice .
JedonnedescoursdeBarreausoltous

lesjours ,

c' estessentielpourmoi
6" Trouvezunmoyendebougerdans la journée ,

nerestezpasimmobile
,

mettezvotrecorpsenactivité
7

. Rendezserviceauxautres
,

inscrivezvousdans
uneassociation

, soyezbénévole .
Vousverrezcomme c' estbien

pourvotremoral
8"

Entretenezl

' amitiéavecvosamis . Ecrivez
, appelez ,

restezencontact
,

lisez
, regardez ,

écoutez

9

. Sortez
,
bougez , prenez le tempsdevoirtoutcequ' il

y

a

dejoliprèsdevous
10"Moi

j'

aime le
soleil .. . il renddebonnehumeur et medonne

de la vitalité !
Unmomentausoleil c' estfoucequeçafait

dubien !II

LaFondatipn IFRADexistedepuis 9 ans
,

j'
y

suisdepuissacréation . LePrésidentest le Cr

OlivierfieLadoucette et k Présidentscientifique le
Professeur BrunoDuhris .

SanbutLst

d

'

aider la recherche sur la
mairidie d

'

Alzhcimer
.

Nousorganisonsdesceidé.rences .

des

ventes
,
unesoiréedeGalaannuellepeurcollecter desfonds . Cetteannée

,

le prtichain Gala

est à
l

'

OpéraComique le 21Septembre . çaserauncecertAvec r'
e
trisgrandsartistes s

+ ,us

le HautPatrrinage duPrésidentde la République ,

MrNiculasSarkesy et sous la
Preside "

ce

et enprésence d

'

AlainDelon.

www.fundationfradyg et
WWW.Vtlf .nrot-ut-hvina.re
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