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La trés grande majorité des femmes présentent de la
cellulite. Un peu ou beaucoup, mais toujours trop, car les
zones touchées par la cellulite sont inesthétiques. La
déloger n'est pas facile, mais de bons conseils et de la
patience devraient permettre d'en venir a bout.
Commencez par respecter sur le long terme ces 10 conseils
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1- Pratiquez une activité physique
réguliére, idéalement quotidienne,
sinon tous les 2 jours.

anti-cellulite.

les viandes, mais aussi le beurre, la
créme, les viennoiseries, biscuits et
gateaux, les beignets, les produits
panés, etc.

7- Massez réguliérement les zones
touchées par la cellulite en réalisant
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cannelle, romarin, sauge, origan,
lavande...

8- Appliquez quotidiennement une
créme amincissante, en insistant sur
le massage.

9- Ne fumez pas. Le tabac exerce
un effet négatif sur la circulation
veineuse, ce qui favorise
I'accumulation des cellules
graisseuses et la rétention d'eau,
deux phénoménes a la base de la
formation de la cellulite.

10- Terminez chaque bain et
chaque douche par un jet d'eau
fraiche depuis les fesses jusqu'aux
chevilles.

2- Réalisez a chaque séance une
série d'exercices qui font travailler
les cuisses et les fesses.

3- Surveillez votre poids afin qu'il
reste stable. Bien entendu, si vous
avez des kilos en trop, vous devez
les perdre. L'activité physique vous
aidera a perdre de la masse
graisseuse, dont de la cellulite, au
profit de la masse musculaire.

4- Buvez beaucoup d'eau :
I'équivalent d'un litre et demi par
jour, a répartir tout au long de la
journée.

5- Buvez des tisanes a base de
plantes réputées pour favoriser la
disparition de la cellulite :
orthosiphon, orties, cassis, artichaut,
guarana, queue de cerises, menthe,
tilleul, thym...

6- Dans votre alimentation, limitez
les graisses dites saturées :
graisses animales contenues dans

Cake aux courge@tes

- 3 grosses courgettes

- 2 gousses d'ail

- 4 ceufs

- 1 petite boite de créme fraiche
- 4 biscottes moulues

- Sel, poivre, basilic

Laver les courgettes et les couper en petits dés.
Faire chauffer I'nuile dans une poéle, y faire revenir
les cubes de courgettes, ajouter I'ail, saler et poivrer
et le basilic et laisser cuire pendant 20 minutes.
Battre les ceufs en omelette, ajouter la créme fraiche
et les biscottes moulues, bien mélanger, ajouter ce
mélange a la préparation de courgettes.

Beurrer un moule a cake et y verser la préparation,
faire cuire dans un four moyen pendant 45 minutes.
Servir tiede.

Pal

des mouvements de «palpé-
roulé», aussi souvent que
possible, idéalement au moins
3 fois par semaine. Les
massages améliorent la
circulation lymphatique et
stimulent la circulation sanguine
locale. N'hésitez pas a utiliser
des huiles essentielles lors de
VOS massages : cypres, cedre,
citron, genievre, géranium,
fenouil, poivre noir,
pamplemousse, thym rouge,
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- 4 pommes acidulées

- 4 oignons

- 50 g de farine

- 100 cl de bouillon de
volaille

-2 c. ac. de jus de citron
-2c. as. de persil

- 8 c. a s. de creme fraiche
-2c. as. de poudre de
cari

- Laurier, thym et céleri

- Sel et poivre

- Peler et ciseler les oignons
ainsi que les pommes et les
faire fondre dans I'huile,
ajouter le persil, le céleri
éminceé, le thym, le laurier,
saler et poivrer.

Incorporer la farine et la
poudre de cari peu a peu en
mélangeant, mouiller avec
le bouillon de volaille sans
cesser de remuer et
continuer la cuisson
pendant une demie-heure
jusqu' a l'obtentin d'une
sauce épaisse.

Passer la sauce au chinois,
ajouter le jus de citron et la
creme fraiche, porter a
ébullition a nouveau et
laisser réduire un peu en
rectifiant I'assaissonnement.
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- 300 g de chocolat noir

- 150 g de sucre en poudre

- 160 g de beurre

- 1 sachet de sucre vanille

- 100 g de farine tamisée

- 4 ceufs

- 1 pincée de sel

Faire fondre le chocolat noir coupé en petits
morceaux au bain-marie.

Faire fondre aussi le beurre dans une casserole sur
feu trés doux.

Badigeonner un moule a manqué avec le beurre
fondu a I'aide d’un pinceau.

Battre les ceufs en omelette en ajoutant un peu de
sel.

Mélanger le chocolat avec le beurre, incorporer le
sucre en poudre, le sucre vanillé et les ceufs en
omelette puis, ajouter peu a peu la farine en
remuant jusqu’ a I'obtention d’une pate homogéne.
Verser la pate dans le moule beurré, enfourner et
laisser cuire a thermostat 6 (180°) pendant 20 min
environ, laisser refroidir et réserver au frais pendant
2 heures.

Démouler le gateau et coupez-le en morceaux
identiques.

Servir frais.

Pellicules et démangeaisons du cuir chevelu sont fréquentes. A quoi
sont dues les pellicules ? Quels sont les facteurs favorisant l'apparition
des pellicules et comment s'en débarrasser ? Petit tour d'horizon sur
cette affection du cuir chevelu et ses traitements.

Pellicules, cheveux :
les facteurs de risque
Les causes sont
inconnues mais certaines
situations favorisent
I'apparition des pellicules
dans les cheveux :
stress, traumatisme du
cuir chevelu, changement
hormonal, alimentation
(riche en glucides),
infections aux levures,

carences vitaminiques ou en
acides gras essentiels, etc.

Facteurs favorisant
I'apparition de pellicules
Shampoings agressifs.

Shampoings peu fréquents.
Utilisation excessive de gels
et de fixants pour cheveux.

Emploi inapproprié de
colorants pour cheveux.
Temps froid.
Atmospheére intérieure
seche.

Alimentation déséquilibrée.

Variations hormonales : puberté,

grossesse, ménopause.

Que faire contre les pellicules, quel

traitement adopter ?

Il existe des traitements
permettant d'enrayer la
formation des pellicules
dans les cheveux, voire
de les faire disparaitre
complétement. Ce sont
des shampoings
contenant du pyridine
de zinc, du sulfure de
sélénium, de l'acide
salicylique (aspirine), du
soufre ou du goudron.
On utilise ce type de
shampoing un jour sur
deux jusqu'a ce qu'elles
disparaissent (plusieurs
semaines
généralement), puis
deux fois par semaine.
Si par la suite les
pellicules
réapparaissent, il est
nécessaire de reprendre
““ immédiatement le

traitement.

En cas de forme grave (squames
épaisses, croltes), on recommande
d'appliquer durant la nuit, directement sur
le cuir chevelu, des corticoides ou de
I'acide salicylique.



