
En fait il faut commencer
par 

le début : le sommeil a
une fonction réparatrice,

récupératrice.
Il possède trois phases, le
sommeil lent léger, le
sommeil lent lourd et enfin le
sommeil paradoxal (période
de rêves). Chaque cycle
dure environ 1h30 à 2h, donc
nous rêvons plusieurs fois
dans la nuit. On peut
comparer notre cerveau à un
ordinateur, dans ce cas, le

rêve ayant une fonction de
défragmentation, c'est-à-
dire, durant le rêve, nos
souvenirs se mettent en
place. Chez les bébés le
rêve a pour fonction de
mettre en place la mémoire.
D'ailleurs, plus on vieillit,
moins on rêve.
Le rêve est encore peu
connu, mais sa fonction
principale est de réorganiser
les souvenirs que nous
avons accumulés dans la
journée. Il peut aussi

évoquer des malaises que
l'on a dans la vie, tout
comme nos bonheurs
quotidiens, ils sont
l'expression la plus claire de
ce que nous sommes. Le

rêve est nécessaire à la vie,
sans rêve nous mourons.
Nous avons besoin de rêver
afin que notre cerveau
effectue sa «maintenance
quotidienne».
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Croûte feuilletée
aux pommes

Pâte feuilletée, 30 g de raisins secs, 3 cuillerées 
à soupe d'eau de fleur d'oranger, 4 pommes, 
3 cuillerées à soupe de sucre en poudre, 150 g 

de confiture d’abricots, 50 g de beurre
(thermostat 7 - 210°C) Macération : 30 minutes

Mettre les raisins secs dans un bol avec 1 cuillerée à
soupe d'eau de fleur d'oranger. Laisser gonfler 30
minutes. Préchauffer le four (thermostat 7 – 210°C).
Tapisser la plaque du four de papier sulfurisé.
Abaisser la pâte sur 2 millimètres d’épaisseur en un
réctangle pouvant loger sur la plaque du four et l’y
installer. Peler les pommes, les couper en quartiers en
éliminant les parties dures du centre et les pépins,
puis les recouper en tranches fines. Disposer les
pommes sur la pâte en les alternant
harmonieusement et en laissant une bordure de 2
centimètres sur tout le pourtour. Parsemer les raisins
secs et leur jus, et saupoudrer de sucre. Replier le
pourtour de la croûte feuilletée en cordon. Verser la
confiture d’abricots dans une casserole, ajouter l’eau
de fleur d'oranger restante, le beurre et une cuillerée
à soupe d’eau. Porter sur feu doux pour liquéfier, puis
verser régulièrement sur les fruits. Enfourner à mi-
hauteur et laisser cuire 25 à 30 minutes.
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aauu ffrroommaaggee

100 g de farine, 25 cl d'eau, 100 g de
beurre, 

2 œufs, 50 g de gruyère râpé, 20 g de
parmesan, 1 pincée de piment de
Cayenne, 1 c. à s. de paprika

Portez à ébullition l'eau et le beurre.
Versez la farine dans l'eau et, hors du feu,
mélangez pour obtenir une pâte lisse et
homogène. Ajoutez les deux fromages et
le piment de Cayenne, puis incorporez un
à un les œufs et laissez refroidir. Formez
des boules de pâte de la grosseur d'une
noix. Chauffez votre friteuse à 170°C.
Plongez les beignets dans le bain de
friture et laissez cuire 5 min. Égouttez-les
sur une feuille de papier absorbant,
saupoudrez de paprika et servez chaud.

Si vous êtes
particulièrement sensible
aux ballonnements, le
mieux évidemment est de
réduire ou de supprimer
les aliments susceptibles
de les provoquer.
Évidemment, pas question
de se priver de légumes,
mais vous pouvez limiter
les crudités et privilégier
les légumes cuits. Dans
tous les cas, évitez les
fritures et autres plats très
gras, et les épices.
Mangez dans le calme, à
petites bouchées et ne
parlez pas la bouche
pleine. Question
d'éducation mais surtout
de physiologie : il s'agit
d'éviter de brasser de l'air.
Enfin, pour éviter d'avoir
un ventre à géométrie

variable, buvez beaucoup
d'eau, de préférence en
dehors des repas, mais
évitez surtout les boissons
gazeuses, et ne mâchez
pas de chewing-gum.
Si ces conseils ne suffisent
pas, vous pouvez avoir
recours à des granulés de
charbon afin d'absorber
l'air en excès.

Autre solution : Vous
refaire une flore intestinale
en mangeant des yaourts
et autres produits laitiers
fermentés.
Par ailleurs, des tisanes à
base de basilic, de cumin,
de fenouil (vous pouvez
croquer quelques graines
à la fin du repas) peuvent
également avoir un effet
bénéfique.

Particulièrement riche en
flavonoïdes, des substances
antioxydantes, le cacao est aussi
connu pour donner un bon coup de
fouet à la circulation sanguine. Il
fait également baisser le taux de
mauvais cholestérol et prévient les
risques de formation de caillots
sanguins. Mieux encore, sa forte
teneur en magnésium fait de cette
gourmandise un excellent
antistress.
En effet, le cacao régularise le
rythme cardiaque et améliore la
santé cardiaque dans l’ensemble.
Grâce à toutes ces propriétés, ces

fèves sont aujourd’hui utilisées
pour le traitement de nombreux
problèmes de santé.
Ces vertus cosmétologiques sont
actuellement exploitées sous le
nom de cacaothérapie et son
usage intervient autant dans le
domaine de la médecine douce
que dans l’univers du cosmétique.
Le principe de cette thérapie est
simple.
Il convient de réveiller les
endorphines, les hormones du
plaisir, pour doper le moral et
réveiller la sensation de bien-être.

v Pour bien digérer l'ail, il
suffit de lui enlever son
germe. 

v Pour mieux digérer le
chou-fleur, il suffit de le
cuire dans deux eaux, et

de bien écraser à la
fourchette avant de le
manger. 

v Les aliments
constipants : le riz, la
carotte, la banane, le thé

très infusé 

v Les aliments qui
«régulent» le transit : le
coing, les pruneaux 

v Les légumes secs sont

souvent difficiles à digérer.
Pour contrer ce
phénomène, il suffit de
bien les faire tremper
avant de les cuire.

Ventre et ballonnements :
astuces anti-gonflette

Trucs et astuces

Pourquoi rêve-t-on ?

Le cacao en cosmétique
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