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Présentation du magazine

Le mensuel gratuit Biocontact est distribué gratuite-
ment dans I'ensemble du réseau des magasins bio de
France.

Créé en 1991, sa vocation n’a pas varié : informer la
clientéle de ces magasins sur toutes les alternatives
dédiées au mieux-étre : I'agriculture et I'alimentation
biologique, les médecines naturelles et le respect de
'environnement. En effet, pour Biocontact, ces trois
axes majeurs sont indissociables.

Avec un tirage moyen de 110 000 exemplaires, cette
revue a acquis une forte notoriété qui en fait un média
incontournable parmi les consommateurs et les
consommatrices de produits bio. A travers des articles
et interviews inspirants, Biocontact met en avant des
réflexions et des initiatives pour repenser et faire évo-
luer nos sociétés.

Notre ligne éditoriale

3 piliers :

L’alimentation biologique

Les médecines naturelles

Le respect de I'environnement

Notre lectorat :

C’est la clientéle des magasins bio, exigeante et aver-
tie. Elle consomme essentiellement bio, se soigne de
maniére naturelle, avec une conscience élevée des
enjeux environnementaux.

Quelques chiffres :

* adultes et seniors (70 % entre 50 et 70 ans) com-
posent le lectorat ;

\_

« 3 lecteurerices sur 4 sont des femmes ;

* un lectorat assez fidéle (50 % lisent Biocontact depuis
10-20 ans), composé également de néoconsom-
mateurerices et nouveaux lecteurerices (30 % lisent
Biocontact depuis un an ou moins d’un an).
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Les lecteurerices apprécient la crédibilité éditoriale du
magazine et sont a la recherche d’informations sur la
santé naturelle, 'autonomie et les modes de résilience.
Plus de 80 % ont déja suivi des conseils en santé natu-
relle partagés par un<e auteuree du magazine.

Notre modéle économique : un magazine gratuit,
financé par la publicité

Le succes de Biocontact repose sur un principe fonda-
mental : un large lectorat. C’est la base de tout maga-
zine et la clé de notre impact.

Les auteurees, tous professionnelsles dans leur
domaine, ne sont pas rémunéréses pour leurs contribu-
tions. En contrepartie, Biocontact leur offre une visibilité
précieuse, en mettant en avant leurs activités et actua-
lités au sein de ses pages.

Pour atteindre notre lectorat, nous comptons sur les
distributeurs, les magasins bio, qui sont nos principaux
partenaires de diffusion. C’est grace a eux que notre
magazine trouve sa place dans les points de vente et
chez nos lecteurerices.

Le modeéle économique de Biocontact repose sur
un financement par la publicité, en sélectionnant des
annonceurs qui souhaitent se faire connaitre aupres de
notre audience. Nous veillons a ce que nos partena-
riats publicitaires soient en parfaite adéquation avec les
valeurs du magazine.

Enfin, pour garantir un maximum de lecteurerices et
pérenniser notre modéle, nous avons fait le choix de
rendre le magazine entiérement gratuit. En effet, c’est
en restant accessible a tous que nous maximisons
notre impact et assurons la durabilité de notre projet.

o




L’equipe éditoriale

« Thibault Leclerc, directeur de la publication. Editeur depuis 40 ans. Lorrain trés engagé localement
dans la protection de la nature et de la biodiversité, il a choisi de rejoindre I'aventure Biocontact avec
I'ambition de développer fortement ce journal pour donner un écho encore plus grand a une cause qui le
passionne.

* Laetitia Pouilly, directrice commerciale et des partenariats. Passionnée par le bio depuis toujours,
dans son assiette comme dans ses convictions, elle a fait ses premiéres armes dans un grand magasin bio,
ou elle a découvert la force du lien humain et du conseil authentique. Aujourd’hui directrice commerciale
et des partenariats, elle met cette expérience au service de collaborations sincéres, durables et porteuses
de sens. Animée par la confiance, I'écoute et la volonté de faire évoluer les modes de consommation, elle
croit profondément aux relations long terme, construites avec transparence et respect.

 Céline Condat, assistante administrative. Elle gére aussi la comptabilité, la gestion des abonnements,
des distributeurs... Un vrai couteau suisse ! En plus de tout cela, elle apporte une touche d’humour et de
bonne humeur qui rend le quotidien plus agréable pour toute I'équipe.

* Lisa Pujol, rédactrice en chef. Lectrice insatiable, biberonnée au bio puis nourrie par une profonde
conviction écologique, elle guide chaque mois une équipe d’autrices et auteurs talentueux dans la création
de contenus authentiques... Et toujours fidéles aux valeurs de la bio.

» Sandrine Mazet, conseil & responsable du développement. Elle évolue dans la publicité en presse
magazine depuis le début de sa carriére. Elle contribue activement au développement publicitaire du
magazine afin d’en garantir la gratuité chaque mois pour les consommateurs du bio, et de faire connaitre
les nouveaux produits ainsi que les nouvelles marques auprés de ce public.

« Stella Garnier, maquettiste PAO. Elle assure chaque mois la mise en page du magazine et la réalisation
de supports de communication visuelle. Organisée, réactive et créative, elle contribue a I'identité graphique
du journal, le tout avec un rire communicatif... contagieux pour toute I'équipe !

+ Alison Didier, chargée de communication digitale (site Internet et réseaux sociaux) et d’une partie
administrative, elle participe activement au développement et a la structuration de Biocontact. Cavaliere
passionnée, elle est naturellement engagée dans des valeurs de respect et de lien avec la nature.
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L’éditorial
Un regard sur le dossier du mois, sur une actu, ou sur la vie du magazine.

Portrait inspirant

A la rencontre d’une personne engagée, qui incarne le changement, souvent
issue d’une association.

Portrait d’entreprise

Interview d’'une entreprise pour comprendre ses engagements, ses produits, et
ce qui la distingue de la concurrence. Elle permet a nos lecteurs, ainsi qu’aux
magasins partenaires, de découvrir des acteurs du bio qui font la différence.

Les produits de saison

Tour d’horizon des fruits, Iégumes et céréales du mois, a travers des informations
pratiques, des recettes simples et des listes de courses pour en tirer le meilleur
parti. Cette rubrique met également en avant les dictons du mois.

Cuisine
Un ingrédient de saison mis a I'honneur chaque mois, avec une recette pour le
sublimer.

Cosmeétique

Une routine beauté ou un soin selon une thématique mensuelle, avec une re-
cette cosmétique a base d’actifs naturels.

Breves positives
Des nouvelles courtes et optimistes qui résonnent avec 'actualité.

On a testé pour vous
Trois produits bio testés par notre équipe.

N

Nos rubriques
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Le produit du mois

Zoom sur un produit bio particulier : sa composition, ses bienfaits, comment
l'utiliser...

Quoi de neuf ?

Les derniéres actualités bios, environnementales, sociétales... Chaque article in-
clut un renvoi vers une association afin de soutenir ses actions et faire connaitre
son travail.

Dossier du mois

Un théme central exploré en profondeur a travers 3-4 articles de fond. Chaque
mois, Biocontact propose un dossier complet sur un sujet clé lié a I'alimentation
bio, I'écologie ou la santé naturelle.

10 CUISINE CUISINE T

I
SWEET-CAKE AU RHUM :
|
I

Pour un moule 4 cake : i 1

200 g de patate douce & chair orange Ha

# 1c. 5. rase de poudre 4 lever sans gluten i

Faites cuire la patate douce épluchée et coupée I
\. en tranches a la vapeur. Puis écrasez-la  la four- I
chette. i
feu dou, I

I

lat a fondre. I
Hors du feu, ajoutez I'huile d'olive, la purée de ';\
patate douce, les ceufs. Mélangez bien avant |
e i il i v
puis la farine de riz complet et la poudre A lever. I

2 Versez d: {
LA PATATE DOUCE TR ]
La patate douce a chair blanche ou jaune posséde une texture proche de la chétaigne, tandis que celle &
.chair orange vif &voque le polm\avron La premiére s'utilise dans des reeelﬁes qQui permettent ﬂ's’(pbﬁur sa

Valérie Cupillard
fondante et une saveur plus in. On f cusin comma i coutde, e pels cubes dans une soupe ou dans un Depuis 2001,
mélange de ‘éﬂumes POUr COUSCOUS OU potée de légumes, en tranches a la vapeur ou écrasée en purée. La
ire au four su

Créatrice culinaire et consultante en cuisine bio.
imée aux Gourmand World Cookbook Awards.

Ce legume se . la cannelle, méme s
vanille.... Dans les veloutés et les purées, utllisez des. mdanges dépices comme le garam masala etle p-\oh
phoron.

Newslotter ot recettos végétariennes, alternatives sans gluten,
sans lait sur www.valeriscupillard.com

i ajoutez.

une boisson végétale (coco, noisette, amande...), du sucre complet et de la vanille. 8

I
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Les acteurs de la bio

Une interview avec un<e producteurerice ou maraicheree bio. Il ou elle nous parle
de son travail, de ses valeurs et des défis qu’il ou elle rencontre dans son enga-

gement quotidien en faveur de la bio.

Les conseils de santé naturelle

Des astuces pratiques pour prendre soin de soi naturellement, selon une thé-
matique mensuelle. Ces conseils s’appuient sur les principes de la naturopathie
et d’autres médecines alternatives (phytothérapie, aromathérapie, micronutri-

tion...).

Bien-étre

Des solutions pour améliorer sa santé, axé autour du mouvement et de l'activité

physique.

BLUES HIVERNAL : COMMENT
STIMULER SON MORAL ?

Lihiver s'est installé, la pluie et e froid sont au rendez-vous et vous étes nombreux a ressentir une.
baisse de moral passagére : votre météo émotionnelle affiche « blues hivernal » ! Voici quelques

ertains  Tappellent  coup
‘ de blues, dautres petite
déprime : ce n'est pas

authentique dépression, mais un
pelit déséquiibre émotionnel tran-
sitoire qui arrive comme un nuage
noir et qui disparait tel forage
cédant la place au soleil.

Vous ressentez essentiellement de
la tristesse, du découragement, de
la fatigue, un peu d'angoisse, un
certain mal-étre et volre sommeil
peut étre perturbé, moins répara-
teur. Ce coup de barre émotionnel
est lié au déreglement de votre
horloge biologique : la diminution
de lumiére naturelle perturbe la
synthése de la sérotonine, le neu-
romédiateur de la bonne humeur
et de la mélatonine, Ihormone du
sommeilLa carence envitamine D,
déja trés fréquente, s'accentue
avec la_ réduction dexpostion
solaire. Pour peu que vous atira-
piez un peitvirus en prime (grippe,
thume, gastro-entérit), la fatigue
s'aggrave et vous avez limpres-
sion detre dans un nuage de
déprime !

QUELQUES CONSEILS.

FACILES A METTRE EN PLACE
Optimisez votre exposition &
la lumiére naturelle : toutes les
excuses sont bonnes pour faire
une pelite balade, idéalement dans
Ia nature, quel que soit le temps
~ soleil, nuages ou entre deux
averses. Les Japonais nous ont
moniré [exemple avec leur fameux

A

remettent les pendules & Mheure |
Ceestle cas de le die, car cela aide
& recaler votre horloge biologique.
Faites une actvité physique régu-
liére, pasforcément intense
marche, gym douce, Pilates, yoga,
idéalement dans un environne-
ment qui donne sur lextérieur ou
avec des baies vitrées.

Soignez le contenu de votre
assiette en optant pour une ali
mentation antiinflammatoire ©
huie dolive de premiére pression
pelits poissons gras, cham-
. legumes de- saison et
euses, e tout agrémenté
dépices, aromates et herbes aro-
matiques (i, thym, romarin, besi-
lic, curcuma...).

Supplémentez-vous e vitamine D.
(2,000 Ul par jour). magnésium
(150 mg matin et soir) et thodiole
(1 comprimé matin et midi), pen-
dant 3 mois : un trio gagnant pour
retrouver le moral. La rhodiole est
une plante adaplogéne qui aug-
mente votre capacité de résistance
au stress, équilbre votre humeur et
lutte contre a fatigue afin de retrou-
ver bon moral et forme physique.
Enfin, pensez & garder un peu de
temps pour vous et & faire des acti-
Vités qui vous plaisent : lecture,
dessin, moments de partage enlre
amis ou en famill. Le soleil se
lévera ainsi de nouveau dans votre
espit! m

Dr Laure Martinat
Médecin, experte en phyto-aromathérapie,
mictonutriton et acupuncture. Auteure du e

le systéme immunitaire. Complétez
avec des séances de luminothé-
rapie : 30 minutes chaque matin
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respiratoire, systémo digestif, dermat
cardiovasculire, aux éditions Mango. Le tome 2
esta paraitre ce mois-ci chez le méme éditeur.
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LIBEREZ VOS HANCHES POUR
MIEUX BOUGER AU QUOTIDIEN

Marcher longtemps, se pencher, s'accroupir, monter des escaliers... Toutes ces actions.
dépendent fortement de Ia mobilité des hanches. Pourt
souvent oubliée, jusquau jour ot le corps compense ailleurs :

E; :};

Exercice 1.

AN

Exercice 2.

orsque la  mobilite  des
Lhanches diminue, Iamplitude
de la marche se réduit natu-
rellement. On fobserve souvent
chez les personnes 4gées, dont
les pas deviennent plus courts :
cest le reflet dlune articulation
i I

toutes les directions, absorber les
forces et les redistribuer effica-
cement. Quand elle manque de
mobilte, le mouvement devient
moins fluide et plus codteux pour
Fensemble du corps.

cette articulation essentielle est
bas du dos, genoux ou épaules...

BIEN-ETRE 39 [

Exercice 2 - Antéversions

ot rétroversions en fente

En position de fente, un pied
devant, lautre derri¢re, le genou
ariére au sol. Effectuez les
mémes bascules du bassin, Cette
variation permet de mobiliser plus
spécifiquement les fléchisseurs de
hanche, souvent sollcités par la

UNE ARTICULATION FAITE
POUR BOUGER
Avecla les positions

prolongées, les hanches bougent
moins et perdent progressivement
de leur amplitude. Ce phénomene
nest pas une fatalité : le corps
s'adapte & ce qu'on ui propose. I
Nexiste pas de mauvais mouve-
ments, mais des amplitudes que
F'on nentretient plus. En réintrodui-
sant du mouvement, on redonne &
Farticulation sa capacité naturelle
d'adaptation.

mobiité ne consiste pas & forcer

fisent pour relancer cette dynarmique.

DEUX EXERCICES SIMPLES
POUR COMMENCER
AMOBILISER SES HANCHES
Exercics 1 - Antéversions et
rétroversions du bassin

Debout, pieds &cartés 4 la largeur
du bassin, mains sur les hanches.
Faites basculer doucement le bas-
sin vers I'avant (antéversion), puis
vers [lariére Le

mobilté des hanches joue un role
central dans la biomécanique de
Tensemble du corps.

La hanche est fune des articula-
tions les plus mobiles du corps.
Elle est congue pour bouger dans

mouvement est lent et fluide, sans
chercher ~'amplitude maximale.
Lobjectif est de senir le bassin
bouger i du reste

Le mou-
vement reste doux et controlé, en
respectant vos sensations.

VOUS SOUHAITEZ ETRE
ACCOMPAGNE VISUELLEMENT
POUR CES EXERCICES 7
Consultez la vidéo
en scannant le R
code.

LACLE : LA REGULARITE
Pratiqués quotidiennement, ces ||
mouvements simples ont un effet |
cumulé puissant : plus de flui-
dité, une meilleure coordination et |
une sensation de liberté dans les
gestes du quotidien. La mobilte ||
des hanches n'est pas une perfor- ||
mance 4 atteindre, mais une capa- f
cité & entretenir. =

Benoit Jacquiau

Coach sporti, il

slest spécialisé,

atravers ses
accompagnements

et ses publications,
S physiaues
axées su aider

du corps et e redonner de la mobi-
Iité & la zone lombo-pelvienne.

les parsonnes 4 vivre mieux
dans leurs corps.
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Au jardin
Des conseils mois par mois pour cultiver son jardin en permaculture, de 'aména-
gement a la récolte, en passant par la préservation des sols et de la biodiversité.

Cuelllette sauvage

Zoom sur une plante médicinale et sauvage chaque mois : comment la recon-
naitre, comment l'utiliser pour ses bienfaits en cuisine, en cosmétique ou en
santé naturelle.

Agenda

Le rendez-vous des événements bio (salons, foires, festivals...) a ne pas manquer.

Petites annonces

Un espace d’échanges pour les particuliers : ventes immobiliéres, offres d’em-
ploi, rencontres amicales et amoureuses, bonnes affaires.

42 I I
AU JARDIN 43 I
2 SOINS FEVRIER : LE PRINTEMPS
AU QUOTIDIEN SE PREPARE EN DOUCEUR
Prendre soin de son animal, V.N& au jardin, Ige
son compagnon, Vole s soins naturels Al ] pcurchmnsmmepourchm °°‘:,,,,m,,,, renires (o rmm e poutins Alwoirss "ﬂm:"::mr: ;’:;m

commencer & ajouter du fumier
ef du compost au potager, et survelllr es herbes quiy pouseont..

replanter. Penser  percer le fond pour Iévacuation de
Ieau, ou sur le cbté & 2 cm du bas pour créer une
mini-réserve. Cette technique offre un excellent taux
de réussite.

Lnydrofat de bleuet, bien tolére, est idéal : on peut
Iappliquer avec une compresse propre, ou le verser
doucement dans Iceil pour rincer et éliminer les impu-

4 retés. Ce geste simple peut &tre fait deux  trois fois:
| par semaine

A 4

pensez
& consuller 1l palt se0k S CHICIETENY FABRIQUER UN CHASSIS OU UNE MINI SERRE |
Pour s ou lancer quelques semis I
de laitues et |Bi aider & traverser les nuits fraiches,
un mini-chassis s'avére trés utile. Pas besoin de com-

Les coussinets sont les grands oubliés du quotidien...
alors quils affrontent bitume chaud, graviers, neige ou

k

peétences en bricolage : quelques bottes de foin pour

§

L3

Les oreilles, surlout chez les chiens & oreilles tom-
bantes ou les chats & poil long, sont des zones sen-
sibles. Il st nécessaire de les entratenir sans agresser
pour préserver e microbiome et e cérumen protecteur
de loreille.

Pour cela, quelques gouttes duile de calophylle - aux

peuvent étre glissées 4 lentrée du conduit auditf.
Ensuite, nettoyez doucement le pavillon & Iaide d'une
‘compresse : jamais avec du coton ! Pas besoin d'aller

:
i

sel de déneigement. Résultat : sécheresse, irfitations,

petites plaies.

En prévenion ou pour réparer, sppkuez in beling
ropolis. L

régénération cellulaire, contire Ia eekbeicc

cas de pergures, crevasses ou peltes bessures, Quant

rieures tout en favorisant leur réparation

© A faire une ou deux fois par semaine, ou aprés une

exposition intense.

Ces petits gestes, simples mais réguliers, permettent
de repérer les premiers signes d'un souci, tout en
créant un moment compiice avec son animal. Et cest
souvent dans ces routines naturelles que naft 2 vrale
prévention.

Sylvia Morand
Présidente de I'AMCV (Association

Mini.chassis.

n février, se balader et observer la nature.

Em son sens. Les journées siallongent, le

soleil monte plus haut dans le clel. Ce n'est pas

encore le printemps, mais la nature va dans le bon

sens ! Les noisetiers finissent de fleurir discrétement,
un peu pl i

delaterre | Février est un mos privilégié pour ceux qui
passent du temps dans la nature sauvage, u
Ton peut déja surprendre le printemps qui s'

BOUTURES A L'ETOUFFEE

ur bouturer a

isoler et porter un bout de fenétre suffisent !

SE RECONNECTER A LA NATURE EN PRENANT
UN PETIT DEJEUNER DEHORS
Meme avec un petit jardin, un baicon ou un simple
rebord de fenétre, voici un deéfi pour ce mols-ci :
prendre un pelt déjeuner dehors. Rejoindre un coin
de verdure prés. B e e o
eoreis Latms ol oty
espace vert... Choisit un jour avec 10-15 minutes de
nanqumm el du beau temps. Bien shabille, préparer
un chocolat chaud avec du miel et du pain grilé, et
profiter de ce moment priviiégié pour accueilr e prin-
temps qui approche, =

En ce moment, la nature regorge de nouvelles
plantes qui poussent un peu partout, et certaines
d'ontre ollos ont des usages vraiment intéressants.
Si cela vous intéresse, retrouvez ces
découvertes dans les vidéos Shorts do Ia

chaine YouTube Le Potager minimaliste
en scannant lo QR code.

récupérer une bouteille en plastique et la couper =

troploin :le conduit audtif ait un coude chez le chat et des médocines complémentaires. deux vers le milieu. Rempli Ia partie basse avec
le chien ; vous risqueriez de créer un bouchon. Vétérinairos), fondatrico {onoaifot vt fesl Tt T aluTE s ot Animateur, f r nature
Si vous notez des rougeurs ou une mauvaise odeur, de la Phi Therapy et autrice placer la bouture (couper 1 cm en dessous d'un cail in basé dans le nord

mieux vaut consuler : une ofite peut vite évoluer.

Yeux qui pleurent, pelites croftes ou poussiéres ? Un
nettoyage régulier permet d'éviter les iitations, sur-
fout chez les animaux sensibles.
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dulivre Los Voix animales,

et défeuiller le tiers du bas). Fermer la bouteille en

Elle accompagne les humains soucieux
de mieux comprendre et soigner leurs
compagnons naturellement.

Site Intornet : wwww.sylviamorand.com

nécessaire. Placer le tout dans la maison ou la
Quand les boutures développent des feuilles, e
la partie haute. Les sortir fin mars/début avil et les

ujolais et le nord de I'lsére,
brice est avant tot
un passionné de jardin, de nature
et duvivant |

Plus dinfos sur wwwlepotagerminimaliste.tr
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Quelques témoignages de lectrices et de lecteurs

Dans l'ensemble, vous pensez que les articles de Biocontact sont...
352 réponses

Clars 171486 %)
Bien écrits 168 (48 %)
De bonne qualté 224 (836 %)
Iméressants 264 (75%)
inspirants 02(29%)
Optimistes S(128%)

« Je suis trés attachée a ce magazine, merci. Continuez ! » « Depuis 1991 Biocontact nous accompagne dans nos découvertes et nourrit
notre réflexion. Nous y sommes trés attachés. »
« J'aime ce RDV mensuel et découvrir de nouveaux sujets en profondeur. »
« C’est une bonne synthése bien résumée de I'ensemble de la bio et de la vie
« Je tiens a vous féliciter pour votre magazine qui m’est trés utile a tous les naturelle. Merci. »
niveaux ! »
« Un magazine qui nous fait du bien et ou il y a des articles qui nous passionnent
« Trés satisfaite, j'attends chaque numéro avec impatience. » Magazine qui nous ouvre les yeux ! Revue intéressante et variée. C’est un bon
magazine, informatif, honnéte. »
« J'apprécie de le lire et je peux le mettre a disposition de mes collégues ensuite

Revue toujours intéressante, je suis entierement satisfaite de Biocontact. De I'in- « J’ai appris beaucoup de choses avec votre magazine. »

formation gratuite, c’est top ! C’est une bonne revue. C’est un magazine original

qui correspond a mes valeurs les articles sont variés et de qualité. Des sujets « Biocontact répond a ma curiosité sachant que je suis déja trés impliqué depuis

pointus pertinents et intéressants. » plusieurs années dans le «manger bien» pour la santé, la préservation de la
planéte et du bien-étre animal. Réponds a mes attentes d’information, offre une

« C’est un magazine avec de bons dossiers, j'y trouve mon compte pour les infos bonne diversité. »

et restée éveillée. Ras, rien a rajouter. Magazine bien utile qui donne de vraies
infos. Bravo ! Bonne revue, dossiers intéressants. Bien écrit. »
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