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Bien dans son corps, bien dans sa pead

La beauté passe par la santé, cela semble étre une évidence,
mais quel est le bon filon ? Il faut savoir détecter dans no-
tre alimentation les produits qui procurent le meilleur ”ren-
dement” santé et se débarasser de ceux qui engourdissent
lorganisme. Lorsque c’est possible, l'activité physique, la vie
en plein air, les relations humaines, favorisent ’équilibre cor-
porel ; chez BioMarkus nous ne vous proposons pas de faire
du vélo, du yoga ou une thalasso en Tanzanie avec des amis,
mais en revanche, nous pouvons vous conseiller sur les pro-
duits alimentaires qui ”boosteront” votre corps, réveilleront
votre teint et vous feront une peau de péche grace a leur
particularité nutritive ou leur apport en vitamines.

La deuxiéeme phase de ce programme beauté passe par l'en-
tretien de votre enveloppe corporelle. Il existe aujourd’hui une
alternative au monde de la cosmétique industrielle et chimi-
que. Nous sélectionnons depuis longtemps des produits de
“beauté”, massage, huile, créme, shampooing, maquillage,
protection solaire... d’origine naturelle ayant des propriétés
vraiment efficaces et durables. Ainsi vous découvrirez dans ce
numéro, les incroyables propriétés de l'argile, comme quoi il
suffit parfois de creuser un peu pour trouver le bonheur...

Alors ”parce que vous le valez bien” faites vous plaisir et faite
plaisir a votre corps.

L’ équipe de BioMarkus
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a neauts
a fleur de pead

e de lintérieur : cest avant tout une affaire d’alimentation

équilibrée. Le premier acte étant la consommation de fruits &
légumes frais. Votre corps y puise toutes les composantes d’une
bonne ”mine”. Faisons un bref résumé ; par exemple, les caroténoides
(melon, carottes, abricot, mangue mais aussi poivron, brocolis,
Les fruits ... d i épinard, chou vert ou persil), ces pigments colorés luttent aux cotés
de la vitamine C, contre les radicaux libres. Véritables petits boucliers
naturels, ils limitent les effets du vieillissement de la peau. Certains
d’entre eux, comme le béta-caroténe, sont transformés, dans |'organisme,
en vitamine A, elle régule la croissance des cellules de I’épiderme et améliore
la richesse en collagéne du derme. La vitamine A améliore I’épaisseur de la
peau et son élasticité. Les crudités contiennent 3 a 4 fois plus de vitamine C
que les fruits et légumes cuits. Pensez a consommer au moins un fruit frais
ou un légume cru (salade, crudités.) a chaque repas.

Des micronutriments naturels au service
de votre beauté. Si les extraits de fruits
et légumes frais sont utilisés depuis
longtemps dans les produits de beauté, rien
ne remplace leur consommation réguliére:
sources irremplagables de vitamines,
d’eau, de fibres et de micronutriments

variés, ils agissent surtout de Uintérieur !
Les polyphénols spécifiques du monde végétal sont de précieux anti-oxy-

& légumes frais ooe dants. Certains d’entre eux améliorent I’élasticité des micro vaisseaux, et
Parmi les légumes les plus riches en vita- fluidifient le sang. Ils favorisent donc la circulation, limitant les phénoménes
mines B, C, E et caroténe se trouvent le de rougeurs de la peau du visage. Myrtille, fruits rouges, et raisin noir, sont
fenouil, I’épinard, la tomate, le chou et le d’excellents vecteurs de polyphénols, a consommer pendant leur courte sai-
chou-fleur, le poivron, le cresson et le per- son, le reste de 'lannée optez pour le chou rouge, de préférence cru.

sil. Plus spécifiquement, le champignon Comme toutes nos cellules, celles de la peau sont gorgées d’eau. Le main-
de Paris et le mais doux sont trés riches tien d’une bonne hydratation est donc un facteur important de beauté, mais
en vitamines B, et la carotte s’avére la rei- également de santé de I’épiderme. Leau favorise en effet 'élimination des
ne du bronzage artificiel grace a son taux déchets, et donc un meilleur fonctionnement du métabolisme cellulaire. Leau
trés important de caroténe. Par ailleurs, le contenue dans les fruits et légumes frais (80 & 95%) est chargée de minéraux

chou, le chou-fleur et le cresson sont ri- ' et d’oligo-éléments : un plus pour couvrir vos besoins de ces substances
ches en dérivés soufrés, utiles a la pousse indispensables.

des cheveux et des ongles.

e de l'extérieur : votre peau a besoin de soins. La cosmétique natu-
relle et bio se définit autant par les composants qu’elle utilise que par ceux,
qu’elle exclut de ses produits (conservateurs, produits de synthéses...). Quel-
ques cosmétologues, pharmaciens ou chimistes tirent des huiles végétales
précieuses, des extraits de plantes médicinales, des huiles essentielles et
les bases lavantes douces qui apportent infiniment plus de bien-étre que les
artifices proposés par la cosmétologie conventionnelle. Ils ont bien souvent
aidé a créer une filiere par leur demande, comme par exemple pour le jojoba,
le beurre de karité ou encore 'aloé véra. Alors profitez de cette alternative
pour vous faire plaisir et faire plaisir a votre corps.

les produits allégés

En préférant les laits de brebis et de
chévres, vous renforcez durablement
vos défenses naturelles. Les vitamines
gu’ils contiennent entretiennent votre
teint. Les produits allégés vous per-
mettent de consommer des laitages en
gardant la ligne.

2 lone parfate

Le corps a parfois besoin d’un coup de

La levure de biére . pouce pour retrouver son équilibre pon-
B A . déral. Vous trouverez dans nos rayons des
Elle présente un grand intérét par sa ri- T cures pour garder la ligne.

chesse en acides aminés essentiels, vi-
tamines (notamment du groupe B) et
minéraux (phosphore, potassium et fer).
Cette richesse lui confére de nombreuses
actions: problémes de peau séches et ter-
ne, d’ongles et cheveux cassants, manque
de tonus, fatigue... A consommer dans vos
salades et crudités.

Des complexes de plantes issues de I'agri-
culture biologique destinés a étre utilisé
dans le cadre des régimes minceurs. L'as-
sociation bouleau et reine des prés, aux
propriétés dépuratives et désinfiltrantes,
favorise 'élimination de 'eau et des toxi-
nes. Le ma e-thévert et le café vert
ont traditionnellement utilisés pour leur
action sur les graisses...
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le Kombucha

Le kombucha est une boisson acidulée
d’origine asiatique obtenue par le biais d’'une
culture symbiotique de bactérie et de levure
dans un milieu sucré : tisane + sucre ou miel,
jus de raisin. Il est traditionnellement préparé
en Russie et en Chine avec du thé sucré.
Cette boisson au méme titre que le thé vert
a des propriétés antioxydantes et renforce le
systéme immunitaire.

les Jus de légumes

Carottes, navet, betteraves, céleri... Sachez
gu'un verre de jus de tomate ou jus de
légumes compte pour 1 des 5 portions de
fruits & légumes recommandées chaque
jour, parce que les atouts de ces légumes
sont en partie préservés dans le jus
(vitamines, antioxydants). Selon leur mode
de préparation (pressés, centrifugés, mixés),
les jus conservent la majorité des qualités
nutritionnelles des |égumes. Seules les
fibres, restent dans le pressoir ou dans la
centrifugeuse.

C'est |a sason. | .

du raisin,

blanc ou rouge... 'emploi du raisin en
cosmétologie remonte au moins au XVl
siécle, a la cour de Louis XIV, ou il était a
la mode de s’appliquer du vin vieilli sur le
visage pour donner au teint de I’éclat. De
méme, son action éclaircissante était bien
connue des vignerons francais.

Il contient des polyphénols, ces molécules,
riches en vitamine E, qui ont le pouvoir de
renforcer la protection naturelle de I’épiderme
et de lutter efficacement contre les radicaux
libres, responsables du vieillissement.

des harncots

blancs, roses, noirs, verts, beurres,

flageolets, cocos, romanos... cest le
légume de saison. Les haricots apportent
d’abord des glucides et des fibres alimentaires
et des sels minéraux. Il est énergétique,
pauvre en graisse et peut se conserver trés
longtemps (sous forme de graine). Comme
toutes les plantes légumineuses, le véritable
avantage du haricot réside dans sa capacité
a synthétiser de nombreuses protéines.

de la figue,

rouge ou blanche... grace a leurs fibres
abondantes, les figues stimulent le transit
intestinal. Riches en sels minéraux et surtout
en vitamines B, elles favorisent 'équilibre du
systéme nerveux.

Jus de santé Jus savoureux Jus reminéralisant

Ingrédients : 2 poires, 4 pommes, et un peu de

citron. Apports : vitamines C, B3, calcuim, fer,

manganése, magnésium. Préparation : coupez les

pommes et les poires en morceaux et passez-

les dans votre centrifugeuse. Recueillez le jus

des fruits, ajoutez un peu de jus de citron.
Servez aussitot !

Ingrédients : 1 orange, 1/4 d’ananas, et 2 ca-
rottes. Apports : vitamines A, C, B1, B6 et K.
Coupez en morceaux les carottes, 'ananas,
passez-les a la centrifugeuse. Préparation :
receuillez le jus, ajoutez celui de l'orange,
un peu de glace pilée et mélangez le tout
dans un shaker.

Ingrédients : 4 carottes, un peu de citron et
quelques feuilles de menthe. Apports : vitamines
B1, B6 et K. Préparation : épluchez, lavez les
carottes et passez-les a la centrifugeuse avec

2 feuilles de menthe. Selon vos préférences,

vous pouvez ajouter un peu de citron.

Jus nourrissant

Jus énergisant

" Jus régénérant
Ingrédients 2 bananes, 1 peu de

miel. Apports : vitamines A, B, C et
E. Préparation : mettez les bananes
avec un peu d’eau dans un mixer. Vous
pouvez ajouter selon vos préférences un
peu de miel.

Ingrédients : 1 orange, 1 citron et 200 g de

carottes. Apports : vitamines A, C et B1, B3,

B6, magnésium, cuivre, zinc et manganese,

fer et calcium. Préparation : passez tes carottes

a_lacentrifugeuse, recueillez le jus et ajoutez

celui du citron puis celui de 'orange. Mélangez
bien et servez aussitot !

Mettez dans votre centrifugeuse 2 belles
tomates et les grains d’une grappe de raisin
blanc. Recueillez-le-jus-et-ajoutez cetui-d’un
citron. Dégustez cette préparation en cure
de 10 a 15 jours. Ce jus est dépuratif et
trés légerement laxatif. Il est recommandé
pour regénerer l'organisme a lapproche
notamment des frimas de [’hiver...




LA BALNEOTHERAPIE ¢

Enveloppé dans la douce chaleur d’un
bain, laissez votre peau godter aux bien-
faits aromatiques des huiles essentielles
et des extraits de plantes contenues
dans les Essences de Bain Weleda. Un
véritable programme de balnéothérapie
a la maison.

LES SOINS "HAMMAM”

Parce que notre peau est a la fois
une enveloppe protectrice et un lieu
d’échange, elle mérite un soin qui répond
aux besoins véritables de I’épiderme tout
en renforcant le bien-étre et la vitalité du
corps. Savons, gants de massage, sels
et algues, toute une gamme de produit
pour vous faire découvrir les joies des
pratiques orientales tout en purifiant
votre peau.

LES MASSAGES ¢

Les huiles de massage, entiérement végéta-
les et enrichies en extraits de plantes, pro-
tégent, préviennent le dessechement cutané
et renforcent I'élasticité de la peau. Ouvrez
vos sens aux délicieuses notes parfumées
de leurs huiles essentielles.

Beilllor
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MAQUILLAGE °
Vous trouverez chez BioMarkus, lintégra-
lité de votre trousse de maquillage : bases
de teint, fonds de teint, anticernes et cor-
recteurs, poudres en tout genre, ombres a
paupiéres, fards a joues, mascaras, liners,

. | = h crayons, rouges a lévres, gloss sans oublier
5 - III ‘."j i les vernis a ongles.
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SOINS CAPILLAIRES h-J f ¥
Coiffants, shampooings, aprés-sham- r. 4

pooings, soins spécifiques, peignes,
brosses, exaltez la beauté de votre che-
velure avec des produits issus de la cos-
métique biologique. Ils traitent les fibres
capillaires de la racine a la pointe. Vos
cheveux sont lisses, soyeux et brillants...
irrésistiblement naturels !

SOINS DU VISAGE  °

Avec les gammes pour le visage, offrez-vous
un soin naturel authentique, qui donne
a votre peau protection, hydratation, et
apaisement. Pour un visage lumineux de

beauté...
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SE PROTEGER EFFICACEMENT DES UV
Plusieurs solutions :

e Avant le soleil : les compléments alimentaires d’origine

naturelle qui vous aident a hydrater et préparer la peau, a

lutter contre les effets du soleil. Leur formule contient des ca-

roténoides et de la vitamine E, antioxydants qui aident a lutter contre la production de
radicaux libres augmentés par le soleil.

¢ Pendant le soleil : les crémes de protection, enrichies en huiles, l'indice doit étre
adapté a la nature de la peau. Demandez-nous conseil.

e Aprés le soleil : les laits gui-tendent a neutraliser les radicaux libres libérés par le

oleil-e ralentir le vieillissement cutané. Grace a leur richesse en actifs régénérants,
nutritifs et anti-radicalaires, ils hydratent en profondeur, calment les échauffements,
subliment le bronzage et le prolongent.



gue fait-on
avec de

L’argile est une matiére intelligente qui posséde d’innombrables vertus ! Elle est tout a la
fois anti-inflammatoire et cicatrisante, antiseptique, désinfiltrante.

L’Argile « brile » tous les mauvais germes, tandis qu’elle aide a la régénération cellulaire...
Intelligente, car utilisée par voie interne, elle agira localement en ciblant le mal, s’y concen-
trera et le détruira. Largile, diffuse également de ’énergie électromagnétique qui recharge
littéralement les « batteries » du corps en permettant de réanimer les cellules endormies et

de libérer notre potentiel vital engourdi.

ANTISEPTIQUE et CICATRISANTE : antisep-

L’argile sous toutes ses formes ...

Chez BioMarkus, vous la trouverez sous
forme brute, en pate, en poudre ou en
préparation, en fonction de l'usage dont
vous auriez besoin. N’hésitez pas a nous
demander conseil.

... et de toutes les couleurs Y

L’ argile est une roche de nature terreuse
composée de silicate d’ aluminium hydraté.
Lorsqu’ elle est mélangée avec de I’ eau, elle
prend I’ aspect d’ une pate généralement peu
odorante mais gorgée de molécules trés in-
téressantes pour le corps humain. Grdce a sa
concentration en sels minéraux: silice, alumi-
nium, magnésium, calcium, fer, phosphore,
sodium, potassium, cuivre, zinc, sélénium,
cobalt, manganeése... et d’un coiit économi-
que, I’ argile s’ avére un produit incontourna-
ble. Il existe dans la nature sous différentes
couleurs.

L’argile verte est excellente pour la peau
normale et grasse. Extrémement efficace
pour absorber et régulariser les excés de sé-
bum, elle est utilisée pour assainir les plaies
et favoriser leur cicatrisation et elle a aussi
un effet décongestionnant sur les hémorroi-
des. Riche en magnésie, elle chouchoute la
peau et la rend lumineuse. Elle est toutefois
déconseillée aux peaux sensibles ou trés sé-

profondeur. Largile blanche peut également
étre utilisée en masque capillaire pour revi-
taliser les cheveux secs et dévitalisés.

L’argile rouge est riche en oxyde de fer et
en oligo-éléments. Elle est conseillée aux
peaux normales et aux peaux séches et
sensibles. Elle est reconnue pour améliorer
la circulation sanguine, pour soulager les
petites brilures (gastriques et intestinales)
et pour apaiser les douleurs inflammatoi-
res. Elle est également efficace pour adou-
cir ’épiderme, le raffermir et prévenir son
vieillissement.

: BILErs chfes mais convient aux soins capillaires des L’argile jaune Fzs} proche de largile rouge,
Wi B “"'.H: cuirs chevelus gras. elle est conseillée aux peaux normales et
ek e R aux peaux grasses trés sensibles. Elle net-
| T ra L’argile blanche, pour sa part, est plus pure toie la peau des impuretés et stimule la
O o - que les autres variétés. Appelé aussi Kaolin, circulation sanguine. Elle est également re-
| H.,h[r :—L;. . elle s’adresse ainsi aux peaux séches et fra- commandée pour atténuer les douleurs.

- i THE giles. Elle est employée comme talc pour les
= Q“ ‘ i i bébés, pour la préparation de bain de dou- L’argile rose est un mélange d’argile blan-
L= . ":J_‘IH [ che et elle est aussi utilisée pour apaiser les che et rouge. Elle est recommandée pour
"\:';: = e rougeurs et tiraillement tout en nettoyant en les peaux sensibles, délicates et réactives

ayant tendance aux rougeurs. Elle permet
une circulation sanguine réveillée et sou-
lage les rougeurs et irritations.

tique nature. Cette propriété proviendrait
essentiellement de la teneur en acide si-
licique de largile. Elle joue un rdle d’as-
tringent, de purificateur et d’accélérateur
dans la regénération et dans la reconstitu-
tion de tissus abimés.

UNn usage S#
avicent.. [

le dentifrice :

BACTERICIDE : trés efficace dans les trai-
tements de maladies telles que entérites,
colites, colibacilloses, affections pulmonai-
res ou parasitaires, parasites intestinaux,
vers... Trés efficace aussi dans le traite-
ment des plaies purulentes en éliminant le
pus, en attirant la suppuration, en désin-
fectant et dépurant l'organisme.

ADSORBANT : l’argile adsorbe les mauvai-
ses odeurs. C’est, par exemple, ce pouvoir
qui explique la conservation des ”ceufs de
cent jours”, en Chine, qui ne sont pas des J Pour_votre—eomfort et vos godits, ils
oeufs pourris mais qui ont été conservés s existent sous différents parfums,
dans la terre argileuse. menthe, romarin, sauge, fraise...

Vous pouvez utiliser largile pour
vous brosser les dents. Toujours gra-
ce a ses propriétés, 'argile permet de

pomper tous les petits déchets qui
trainent, elle maintient un PH neutre,
elle aide a la cicatrisation des petites
plaies de la bouche et des gencives,
et largile lutte efficacement contre
les mauvaises odeurs.
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