
Le régime citron joue
alors un rôle détoxifiant
pour le corps. Certains l’ap-
pellent d’ailleurs le régime
citron detox, d’autres la
cure detox citron.

Bien que le nettoyage
intérieur et le renouvellement
sont effectués par l’organis-
me lui-même, le sirop de
palme et d’érable (riche en
minéraux essentiels) remplit
d’importantes fonctions pour
aider ce processus. 

I l  fournit les éléments
nutritifs nécessaires au fonc-
tionnement continu de l’orga-
nisme, aide à rétablir l’équi-
libre biochimique et minéral
dans les tissus et cellules,
accélère la régénération cel-
lulaire.

Le sirop est assimilé
directement dans la circula-
tion sanguine, ne représente
donc pas de charges supplé-
mentaires pour le système
digestif. Il fournit un milieu
liquide essentiel pour le rinça-
ge efficace des déchets du
système.

L’acidité du jus de citron
aide le processus de nettoya-
ge, agissant comme un déter-
gent interne pour dissoudre
les graisses en excès. Le
poivre de Cayenne et le gin-
gembre moulu aident à accé-
lérer le métabolisme, favori-
sant ainsi la circulation et
l’élimination des toxines.

Le régime citron detox
repose sur une boisson
constituée d’eau pure, de jus
de citron frais, de poivre de
Cayenne ou de gingembre
moulu, du sirop 100% naturel
de palme et d’érable (ou du
miel liquide de bonne qualité
si vous ne trouvez pas ce
genre de sirop).

Dès que vous avez faim,
préparez un verre de cette
boisson pour boire.

• Deux cuillères à soupe
(ou 20 ml) de sirop de palme
et d’érable (ou du miel liquide
si vous ne trouvez pas ce
genre de sirop).

• Deux cuillères à soupe
de jus de citron fraîchement
pressé (environ un demi-
citron). Utilisez des citrons
frais, pas de sirop de citron

non naturel.
• Une demi-pincée de

poivre de Cayenne ou de gin-
gembre (à ajuster selon votre
goût). Mélangez les ingré-
dients et diluez avec un demi-
litre d’eau chaude ou froide.

Buvez autant que vous le
souhaitez, idéalement 6 à 9
verres par jour.
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PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Ingrédients :
Des pruneaux
Un yaourt 0% de matière graisse
1 cuillère à café de son
1 cuillère à café d’huile d’olive vierge
De l’eau.
Marche à suivre : pour vous débarrassez de vilains bour-

relets, mélangez le yaourt, le son et l’eau. Faites-y tremper 4
pruneaux, pas un de plus. Mangez-les.

Le lendemain matin, avalez la cuillère d’huile d’olive, et
rincez avec un grand verre d’eau.

Effet dégonflant garanti si l’opération est répétée quasi-
quotidiennement.

Cocktail ventre plat
Sachez
que

La poire est une
source importante de
fibres alimentaires, qui
agissent sur la régula-
tion du transit intestinal
et la prévention des
maladies cardio-vascu-
laires. 

Environ 2/3 sont des
fibres insolubles et la
peau en contient encore
une fois plus que la
chair de la poire.

Voici quelques recettes choisies
pour leur simplicité d’ingrédients et
de réalisations.

-- Gommage maison express
Ingrédients :
1 Yaourt nature
1 c.s. de miel
Battre la moitié du yaourt avec une

cuillère à soupe de miel.
Appliquer sur le visage tout en évi-

tant le contour des yeux et laisser
poser le masque jusqu’à séchage.

Ensuite exfolier en faisant des
mouvements circulaires du bout des
doigts. Rincer à l’eau claire.

-- Masque hydratant nourrissant
Ingrédient :
1 carotte - 1 citron - 2 cuillères à

soupe de miel - 1 c.s./ d’huile d’argan
(voir en parapharmacie) - 1 c. s. d’eau
de fleur d’oranger - 1 c.s. de beurre
de cacao.

Mixer tous les ingrédients
ensemble, jusqu’à ce que le mélange
forme une pâte. Appliquer le tout sur
le visage et le cou.

Laisser poser entre 20 et 30
minutes. 

Rincer à l’eau tiède.
-- Lait démaquillant pour peau

grasse à la menthe
Ingrédients :
25 g de feuilles de menthe
2 c.s de lait écrémé en poudre.
Faire bouillir la menthe dans 1/2

litre d’eau. Laissez infuser 15 minutes
puis filtrer. Laisser refroidir et ajouter
le lait en poudre. Verser dans une
bouteille en verre. Ce lait démaquillant
peut se conserver une semaine au
réfrigérateur. Secouer pour bien
mélanger avant chaque utilisation. Il
s’utilise comme votre démaquillant
habituel.

-- Masque au blanc d’œuf express
pour pores dilatés

Ingrédients :
1 blanc d’œuf - 1 citron
Battre un blanc d’œuf en neige.

Appliquer directement sur le visage.
Dès que le masque a séché, l’enlever
avec un coton imprégné de jus de
citron.
- Masque aux pommes pour peaux
grasses

Ingrédients
1 pomme - 1 citron
Râpez une pomme et malaxez-la à

l’aide d’une fourchette. Ajoutez une
cuillère à café de jus de citron. Posez
votre masque sur un morceau de

gaze adapté à la forme de votre visa-
ge (n’oubliez pas les trous pour les
yeux et la bouche !).  Appliquez la
préparation sur votre visage et posez
la gaze sur le masque. Laissez poser
20 minutes et rincez avec un tonique.

Lotion super adoucissante
Ingrédients :
3 cuillères à soupe d’huile d’olive.

Le jus d’1 citron. 1 cuillère à soupe de
miel. Mélangez les éléments, remuez,
et massez-vous deux fois par jour
avec cette lotion, en insistant sur les
coudes et les chevilles. Une tierce
personne peut intervenir durant cette
étape. Laissez pénétrer, r incez,
séchez, et dites adieu à la peau de
crocodile.
Masque éclat de la carotte

Ingrédients :
2 carottes - 1 blanc d’œuf - 1

cuillère à soupe d’huile d’olive. Râpez
très finement 2 carottes crues et
mélangez-les énergiquement à un
blanc d’œuf et une cuillerée à soupe
d’huile d’olive. Appliquez ce masque
sur le visage et le cou et laissez poser
pendant 20 mn. Pensez à ce masque
lorsque vous devrez préparer votre
visage au soleil !

Mi-figue 
mi-raisin
Voilà une expression

très ancienne ! Elle fait
référence à l’habitude
des marchands de l’an-
tique ville grecque de
Corinthe d’ajouter à
leurs célèbres raisins
des morceaux de figues
sèches, beaucoup
moins chères, pour les
vendre aux Vénitiens.
Elle en viendra à dési-
gner l'ambiguïté
qu’éprouvaient ces der-
niers, qui hésitaient
entre la satisfaction
gourmande et le mécon-
tentement d’avoir été
bernés, puis toute ambi-
guïté de même nature.

Très fragile, le cuir chevelu peut devenir
très sec, au même titre que la peau du visa-
ge. C’est alors qu’apparaissent démangeai-
sons et pellicules. Heureusement, il existe
une solution simple pour éviter ces désagré-
ments : le massage ! Il a pour effet d’activer
la microcirculation du cuir chevelu ce qui
aidera vos cheveux à retrouver douceur et

brillance.Il existe deux mouvements simples
et efficaces. Asseyez-vous, et posez vos
deux coudes sur une table. Prenez votre tête
dans vos mains. Massez ensuite votre cuir
chevelu de façon circulaire, de la nuque au
sommet du crâne, en bougeant la peau
sous vos doigts écartés. Cinq minutes suffi-
sent à procurer un bien-être sans mesure !

LA SOUPE DE LÉGUMES

Une stratégie 
pour perdre du poids

Des chercheurs nord-américains du Penn State Laboratory
(Penn State Laboratory for the Study of Human Ingestive
Behavior) ont récemment montré que la consommation, en
début de repas, d’une soupe de légumes réduisait sensible-
ment le nombre total de calories ingérées lors de ce même
repas. Des volontaires se sont vu proposer une soupe à base
de légumes (brocolis, pommes de terre, choux-fleurs et
carottes) et de bouillon de poulet tandis que d’autres partici-
pants devaient se contenter du même repas sans soupe.

Résultat : alors même qu’ils bénéficiaient d’un plat supplé-
mentaire, les mangeurs de soupe (sans crème fraîche ajoutée
!) ont consommé 20% de calories de moins que les autres
sujets. Plusieurs variantes de la recette ont été testées :
bouillon et légumes séparés, légumes réduits en purée,
découpés en gros morceaux, mélange de purée et de mor-
ceaux, etc. Elles ont abouti au même résultat. La soupe de
légumes apparaît ainsi comme une stratégie efficace pour
contrôler son poids corporel : elle permet de réduire ses
apports caloriques sans ressentir la faim.

Pour nettoyer l’organisme

Le saviez-vous ?
Certains prétendent que le mot cerise est une déformation

du sanskrit «karaza» signifiant quel jus, quelle saveur ! Mais
cette prétention est discutable.

On prétend que les premières cerises étaient originaires
de Kerassos, nom grec qui signifie «corne».

C'est du mot «Kerassos» que provient le nom français et
espagnol : cerezo / cerisier pour l’arbre ; cereza / cerise pour
le fruit.

Une glycémie stabilisée
grâce à la cannelle

La cannelle pourrait aider à éviter les fluctuations du taux
de sucre sanguin en ralentissant la vidange gastrique.

Si vous avez du mal à contrôler votre glycémie, sachez que
la cannelle pourrait bien devenir un allié pour votre santé. Une
équipe de scientifiques suédois vient de mettre en évidence
qu’en ajoutant une cuillère à café de cette épice à vos des-
serts, vous pourriez éviter que votre taux de glucose sanguin
s’envole après le repas. Joanna Hlebowicz et ses collabora-
teurs de l’hôpital universitaire de Malmö ont mesuré le taux de
glucose sanguin de 14 volontaires en bonne santé, avant et
toutes les deux heures après qu’ils eurent mangé un pudding à
base de riz, soit nature, soit agrémenté d’une cuillère de can-
nelle en poudre. Les résultats, publiés dans American Journal
of Clinical Nutrition, montrent que le taux de glucose s’élève
beaucoup plus lentement et surtout de manière nettement
moins importante après un dessert épicé qu’après le pudding
nature. Il semblerait que l’effet bénéfique de la cannelle soit lié
à sa capacité à ralentir la vidange gastrique. En utilisant un
système de scanner à ultrason, l’équipe du Dr Hlebowicz a en
effet mis en évidence que la cannelle retardait le passage du
bol alimentaire de l’estomac vers l’intestin et donc, la diffusion
du glucose vers le sang. Cette étude confirme les résultats
obtenus en décembre 2003 par une équipe de chercheurs
pakistanais de l’université de Peshawar. Ceux-ci avaient mené
un essai clinique en double aveugle contre placebo sur 60 per-
sonnes diabétiques de type II en leur proposant de prendre 1,3
ou 6 g de cannelle par jour. Les résultats publiés dans la revue
Diabetes Care montraient une diminution significative du gluco-
se sanguin et de certains lipides sanguins (cholestérol total, tri-
glycérides, mauvais cholestérol LDL) grâce à cette épice. Pour
le Dr Hlebowicz, il est cependant encore trop tôt pour conseiller
aux diabétiques de consommer de la cannelle. Une étude
récente a conclu à l’inefficacité de cette épice pour réguler la
glycémie des personnes souffrant de diabète de type I. Avant
de la recommander, il faudra donc attendre les résultats
d’autres études plus poussées.

CUIR CHEVELU

Le secret est dans le massage

Belle certes, mais naturelle !
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