
ANTICIPER
L'AVENIR

Depuisle débutde la pandémie,
nos comportementset réflexessont

ulés. Avec un avenir
plusTX¶LQFHUWDLQ� les questions

bousculent...Et on a toutes
et tous besoinde réponses.En

, F¶HVW pareil. Prendresoin
estdevenuune façon

rassurer,G¶rWUH en confiance,
sefaire du bien. Mais cela

ne veut pasdire TX¶RQ Q¶DWWHQGpas
de résultats,bien au contraire.
Encoreplus TX¶DYDQW� on veutdes effets
visibles et, si possible,rapidement.
En têteG¶DIILFKH� un engouementpour
les ingrédientsexpertscomme
le rétinol, O¶DFLGH hyaluronique,la

vitamine C ; maisaussipour les plantes
adaptogènes,starsde O¶LPPXQLWp�
pour les méthodesesthétiquesdouces

ou encorepour les outils high-tech
dont les effets sur le rajeunissementsont
spectaculaires.Autant de tendances

à suivre pour aborderles mois àvenir
avecunebonnedoseG¶RSWLPLVPH�
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^ADAPTATEURS
UNIVERSELS

Glisséesdansdessoinsdu visageou
descomplémentsalimentaires, lesplantesadaptogènessont

la nouvellemarotte desBeautystas.Décryptage.

Miser sur lesadaptogènes,
F¶HVW nouveau

Non.En médecine asiatiqueet indienne, ils
sontutilisés sousformededécoctions depuis
desmillénaires. CeQ¶HVWpourtantTX¶HQ1950

TX¶XQH étudescientifique russeamis le doigt
sur un point commun, censélesdéfinir préci-
sément : « Cesplantes aidentO¶RUJDQLVPH à
luttercontre touslesstressenvironnants,phy-
siques, biologiques ouémotionnels, ensoute-
nant plusieurs systèmesfonctionnels : endo-

crinien, immunitaire, nerveux», préciseLouise
Skadhauge,fondatrice deMaison/R�QR�

Il existe peu
deplantesadaptogènes

&¶HVW vrai. 6¶DGDSWHUà un environnement
climatique très hostile �F¶HVW tout leprincipe
decespetites merveilles) Q¶HVW pasunecapa-

cité donnéeà touslesvégétaux.La rose,pour
ne citer TX¶HOOH� nesupporteni le froid ni la
neige.A O¶LQYHUVH� le chaga,petit champignon
découverten Finlande, arrive à pousser sur
untroncdebouleau (support très dur, etsans
contextehumide). La Rosede Jéricho, elle,
résisteàdessécheressesextrêmessousO¶DSSD�
rence G¶XQH fougère morte...qui se régénère
avecla moindregoutteletteG¶HDX� Quant au
célèbreGinseng de Sibérie, est-il besoin de
préciser O¶KRVWLOLWp de sonenvironnement ?

Cettetendance
viendrait dujapon

Non.Pour unefois, le couranttraverseO¶$WODQ�
tique. De New York à Los Angeles, les
Américain(ne)s nejurentque parles cham-

pignons adaptogènes- reishi, cordyceps,shii-

take, chaga- pour renforcerleurs défenses
immunitaires.Mais pas seulement: « Aux
Etats-Unis, tous les grandssportifs font des
curesdecordycepspourboosterleur énergie
et favoriser O¶R[\JpQDWLRQ de leursmuscles»,

noteBarbaraFresson,spécialisteproduits chez
Nu Skin,quilance unegammedesoinsadap-
tative. En France, « les médecinesdouceset
O¶DSSURFKHholistique de la santéet de la
beautéont la cote en ce moment », précise
LouiseSkadhauge.'¶R�O¶HQJRXHPHQW actuel.

Cesplantesfont toutes
lamêmechose

Vrai et faux. Chacunea ses spécificités au
contraire. /¶DVKZDJDQGKD(unedes plus
connueset desplusutilisées, malgré sonnom
barbare)a unimpact positif considérablesur
le stresset lafatiguenerveuse.Autantquele
reishi (le fameux champignon deO¶LPPRUWD�
lité) qui renforce en plus le systèmeimmuni-
taire. Lamacaestréputéepoursoutenir le
systèmehormonalet la libido. La rhodiola,
quant àelle, améliore lescapacitéscérébrales
et agit notammentsurla concentration.

Il vautmieux les prendre

encompléments
Faux. dDQ¶Drien àvoir. Avec unecure«in »,

on va agir dansO¶RUJDQLVPH� Le mieux étant
G¶DQFUHU leréflexedanssesrituels quotidiens.
« Comme avectoutes les médecinesdouces,
il Q¶\a pasG¶HIIHW immédiatmiraculeux. Et de
toute façon, on recherche un équilibre
constant », insiste Louise Skadhauge.Facile
àmettre enplace,notammentavec les >->
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nouveauxcompléments à saupoudrer(dans
les smoothies,les yaourts, les bowls) ou sous
forme deboissonschaudes.«Formuléesavec
ducacao,les plantesadaptogènessontmieux
assimilées»,poursuit-elle. Dansunecrème,
ellesjouent leur rôle anti-stresscontrela
pollution ou les UV parexemple, et offrent
G¶DXWUHVbienfaits via leur composition qui les
rendjustement si « costauds». «La Rosede
Jéricho,pour conserverO¶HDX sur lelongterme,
esttrèsricheen polysaccharidesquivont per-

mettre à la peau de réguler son activité
hydrique», explique BarbaraTresson. Le
ginsengvaboosterO¶pQHUJLHcellulaire, revita-
liser etainsifavoriserleglowcutané.Bref, des
bénéficespourtoutesles peaux.

Lespistesadaptatives
Sur la peau : Celltrex Ahvays Right Recovery
Fluid, NuSkin,59,21¼(nuskin.com) ; Ginzing
SémmIlluminateui; Origins,39,50¼ (sephora.
fr) ; SérumIdéal, Peace& Skin, 35 ¼
(peaceandskin.com)\La Crèmeaux20Huiles
Précieuses,Onagrine, 49,90 ¼�� ; Le Booster
Superfood, Absolution,49 ¼ (absolution-
cosmetics.com).
A saupoudrer : HoliBeauty FoodPoudre
Adaptogènede Beauté, Holidermie, 35 ¼
(holidermie.com) ; Le Protecteur, Inners,26 ¼
(iimers.fr) ; LaDétox, Hygée,30¼ (hygee.co/).
En boisson chocolatée : Magic Cocoa,
Maison /R�QR� 39¼ (maisonlouno.com) ;

CacaoGlow, Aime, 25¼ (aime.co).
En gélules : B-Immunity, Mycelab, 31,90¼
(mycelab.fr) ; ComplexeLâcherPrise, D-Lab,
26,80¼ (sephora.fr);SweetDreams,Kaya,39¼
(feelkaya.fr) ; GoodMood, Dose Mindcare,
28 ¼ (dose.science);AshwagandhaHolistique
Bio, Pukka, 14,90«j*. »

Dans la cuillère : Cacao Glow,
Aime et La Détox, Hygée.

DansO¶DVVLHWWH : Poudre Maca,Esprit
Bio et HoliBeautyFood, Holidermie.

Gélules : Good Mood, Dose
Mindcare ; Aloe Vera Bio, Orfito ;

Ashwagandha Holistique Bio,
Pukka; Z-Stress Rhodiola Bacopa,

Mint-e ; Rise & Shine, Kaya ;

Complexe LâcherPrise,D-Lab.
Fourchette : Complément Sommeil,

LesMiraculeux.Couteau: Crème
aux20 Huiles Précieuses,Onagrine.

CouvertsHEMA.
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