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Pour avoir les joues
naturellement colorées, faites
honneur aux carottes, abricots
secs, mangues. Ce sont les
végétaux les plus concentrés
en bêta-carotène, pigment
naturel dont la consommation
quotidienne ravive notre hâle.
Au niveau de la peau, les
radicaux libres, provenant de
l'agression des rayons UV de
la lumière solaire, accélèrent
le vieillissement en dégradant
le collagène et l'élastine. Il est
donc conseillé de manger
fruits et légumes, au moins
cinq portions par jour, parce
qu'ils renferment une pléiade
d'antioxydants : bêta-carotène,
polyphénols, certains oligo-
éléments, qui neutralisent les
radicaux libres présents dans
notre organisme. Autres points
positifs de certains fruits et
légumes : leur teneur en
vitamine C (qui active la
synthèse du collagène) et
leurs différents acides (utilisés
dans certains cosmétiques
anti-âge).

Un ventre ballonné est souvent
la rançon d’un excès de stress.
N’oublions pas que le ventre
contient des muscles dits lisses,
une de leurs caractéristiques
étant qu’on ne peut pas agir sur
eux de manière volontaire. Mais
comme tous les muscles, ils ont
aussi une fâcheuse tendance à
être réceptifs à notre état
psychique.
Autrement dit, à se contracter
plus que de raison. Ainsi
s’installe le vilain petit cercle
vicieux du trouble qui s’auto-
entretient : plus en souffre (le
mot n’est pas trop fort) plus on
se contracte et moins on respire
bien parce qu’on est contracté,
etc. Or, des exercices
respiratoires profonds

mobilisent les muscles et les
détendent. Résultat : la digestion
se fait mieux, ballonnements et
troubles digestifs diminuent
considérablement. Essayez,
vous verrez.
Allongé sur le dos, inspirez
lentement en gonflant le ventre
et expirez lentement en rentrant
le ventre 
(5 fois). Prenez une sixième
inspiration et au lieu de vider
l’air, gardez-le. Respiration
bloquée, rentrez le ventre et
ressortez-le 3 fois de suite.
Expirez et recommencez
l’exercice 3 fois. A pratiquer
matin et soir.

F O R M E
Muscles
lisses et

ventre plat 

LE PLAT
Chili con carne

500 g de viande de bœuf coupée en morceaux,
400 g de haricots rouges cuits, 200 g d'oignons, 
2 c. à café d'huile, 2 gousses d'ail, 1 c à café de
harissa, 2 bouillons de cubes de bœuf, 1 pincée
de cannelle, 1 c. à soupe de persil haché, sel,
poivre
Dans une sauteuse, faites dorer les oignons dans
l'huile à feu vif. Retirez-les et faites roussir la
viande. 
Recouvrez de 20 cl de bouillon et ajoutez les
haricots, les épices et les aromates. Portez à
ébullition, baissez le feu, laissez frémir pendant 1h. 
Servez chaud.

GATEAU
Biscuits à l'anis

Temps de préparation : 20 min, temps 
de cuisson : 10 min, temps de repos : 12 h
Pour 100 environ
Sucre : 500 g, œufs : 6, anis (en graines) : 30 g,
farine : 600 g
Travailler le sucre et les œufs une dizaine de
minutes pour que le mélange blanchisse et fasse le
ruban. Incorporer l'anis et la farine doucement.
Dresser les biscuits sur une plaque beurrée et
laisser reposer toute une nuit.
Cuire au four préchauffé th 4/5 140°C pendant
10 mn environ.

Confiture de citrons
au miel
Temps de préparation : 15 min, 
temps de cuisson : 20 min
Pour environ 4 pots : jus de citron : 50 cl, jus de
pomme : 50 cl, sucre cristallisé : 900 g, 
miel  : 200 g, citrons : 3, cannelle : 1 bâton
Coupez les citrons en tranches fines.
Faites bouillir 20 cl d'eau et 200 g de sucre.
Plongez les rondelles de citron dans ce sirop
et laissez-les pocher à petits frémissements jusqu'à
ce qu'elles deviennent translucides.
Ajoutez le jus de pomme, le jus de citron, le reste
de sucre, le miel et le bâton de cannelle.
Portez à ébullition puis baissez le feu et laissez
cuire 10 min en remuant. Retirez la cannelle,
remontez le feu pour redonner un bouillon, écumez.
Retirez du feu et mettez en pot.

Question
Trop d'activité physique constipe
Faux
C'est au contraire la sédentarité qui est l'ennemie d'un bon transit. L'activité
physique, en stimulant les muscles abdominaux, exerce sur l'intestin une sorte
de compression légère, qui agit comme un massage. L'idéal serait de pratiquer,
au minimum, trente minutes d'activité quotidienne en privilégiant la marche, mais
aussi les activités sollicitant les muscles abdominaux comme la gymnastique, la
natation, le vélo... Associez vos exercices physiques à une bonne respiration. La
respiration abdominale lente et profonde est particulièrement recommandée, car
elle permet de recharger le sang en oxygène. Or, l'oxygénation des organes, dont
l'intestin, est essentielle à leur bon fonctionnement. 

Les fruits et
légumes pour
avoir de belles
couleurs
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