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Pour une peau glowy et pulpy à la
rentrée, on mise sur les oméga 3.
★ Dans l'assiette. On le sait: ce dont l'or
ganisme a besoin, ce ne sont ni les plats
tout prêts ni la planche de charcuterie.
Ce qu'il nous faut est moins festif : petits
poissons gras, huile pressée à froid type
colza ou noix, toutes les graines santé,
du lin au chia... Des mines d'oméga et

la clé d'une peau healthy.

★ Sur la peau. Ces acides gras font
des merveilles sur l'équilibre hormonal,
la barrière cutanée, la production de
collagène ou de bon sébum. Les effets?
Moins d'inflammations, de bad bactéries,
et donc d'imperfections cutanées. Si
on n'aime pas, on mise sur la version cap
sules, chez Solgar ou SVR (Topialyse).

★ Trend de saison. L'huile d'algues
possède un incroyable effet pansement
sur la peau et les cheveux. À parsemer

sur un plat ou à mélanger à sa
crème de jour (Essentiels Peau
& Cheveux, MiYé).
Merci à Caroline de Blignières,
fondatrice de MiYé.
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