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LE MAGNESIUM

Regardons autour de
nous quelques exemples
des «vrais» aliments
contenant de bonnes
sources en magnésium
-1 banane = 63 mg de
magnésium

-100 g d’escargots =
210 mg de magnésium
-1 bonne poignée de
noix de cajou (20 g) =
52 mg de magnésium
-10 amandes (10 g) =
22 mg de magnésium
-2 petites tranches de
pain complet (40 g) =
24 mg de magnésium
-2 figues séches

(40 g) =32 mg de
magnésium

-1 cuillere a café de

Si vous ne pouvez
pas augmenter
votre
consommation
d'aliments au
cours des repas,

" multipliez leur
nombre en faisant
plusieurs

" collations dans la
journée en plus
des trois repas
principaux.
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4 clémentines, 1 orange, 5 c. a c. de sucre,
4 blancs d'ceufs, 400 g de fromage blanc, 2 c. a c.
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cacao en poudre = ) R . ) . . de gingembre, 1 zeste de citron vert,
25 mg de magnésium Si vous étes plutét une «petite mangeuse», augmentez aussi progressivement les feuilles de menthe

-1 barre de chocolat (15 quantités d'aliments au cours des repas. N'hésitez pas a consulter un médecin ou un(e)

g) = 18 mg de diététicien(ne) pour adapter les conseils a vos habitudes. Pelez les clémentines en enlevant les peaux

Pour manger plus riche, vous pouvez manger plus de sucre ou de produits sucrés, de
matieres grasses et de produits céréaliers (pain, féculents, céréales pour petit-
déjeuner...). Par exemple : sucrez vos yaourts, ajoutez du beurre, de la creme fraiche
ou un filet d'huile dans vos pates ou sur vos légumes, cuisinez a I'huile, faites des
gratins, consommez du pain et/ou des féculents a chaque repas et faites-vous plaisir
dans la journée avec du chocolat ou des barres chocolatées, des biscuits, des fruits

blanches. Enlevez les quartiers et disposez-les dans
un bol. Prélevez le zeste de l'orange et son jus ainsi
que le citron vert. Mélangez le tout au sucre.
Ajoutez le gingembre rapé. Versez le tout dans une
casserole, portez a ébullition et laissez réduire
pendant 5 minutes. Arrosez les clémentines de ce
S€cs... L _ sirop et laissez au frigo pendant 1 heure. Montez les
Pour ne pas vous couper l'appétit, évitez de boire beaucoup en mangeant ou de blancs d'ceufs en neige. Battez le fromage blanc.
commencer votre repas par de la soupe. Incorporez les blancs d'ceufs en neige, le fromage
blanc a l'orange et réservez 1 heure au frigo.

Dans l'assiette, réunissez les 2 préparations, la
mousse de fromage blanc puis les clémentines.
Nappez de sirop d'orange, citron vert, gingembre
chaud. Décorez avec quelques feuilles de menthe.

Paupiettes Bouton de fiévre
de legumes Comment ne pas transmettre le virus a son

magnésium seulement !

Attention a I'équilibre !
Manger plus énergétique ne veut cependant pas dire manger n'importe
comment : les principales régles de I'équilibre alimentaire restent applicables.

Astuces
de grand-
mere

entourage ?

La personne est contagieuse dés les signes

avant-coureurs (avant l'apparition du bouton de [
fievre) et jusqu'a la cicatrisation de la Iésion '
(disparition de la crolte au bout d'une dizaine ,
de jours). Durant toute cette période, des d
mesures d'hygiéne permettent de limiter la L
transmission du virus : n'embrassez personne

et surtout pas les enfants en bas age, évitez les '
contacts rapprochés (soins dentaires, soins

esthétiques, sport de contact...), ne prétez pas
votre linge et ustensiles de toilette, ne touchez pas le bouton avec vos doigts et,
sinon, lavez-vous les mains, ne frottez pas vos yeux, etc.

La chute des cheveux est
toujours quelque chose de
difficile a accepter, pour
les hommes ou pour les

R SOURIEZ 2 aubergines, 2 courgettes, 2 poivrons,1 citron, femmes. Souvent, on dit
A PLEINES DENTS 6 gousses d'ail, 5 filets d'anchois a I'huile d'olive, que la pilule contraceptives
Outre un brossage 1 bouquet de persil, 1 bouquet de basilic, peut entrainer une chute [/
régulier (5 minutes au 150 g de chapelure, 2 piments, 25 cl d'huile des cheveux... Est-ce un'
minimum, 2 ou 3 fois d'olive, sel et poivre mythe ou une réalité ?
par jour), quelques Contraception et chute de
petits «plus» peuvent Couper les aubergines et les courgettes en tranches cheveux : comment \
donner davantage dans la longueur et découper le poivrons en choisir ? -
d’éclat a votre sourire. lanieres. Faire revenir ces bandes de légumes 8 mn Si vous avez déja des )
Frotter I'’émail des dents dans 20 cl d'huile. problémes de chute de -
avec une rondelle de Les égoutter sur du papier absorbant. Mélanger cheveux, ou s’il y a dans .
citron pour leur ensuite les filets d'anchois écrasés avec l'ail haché, votre famille de nombreux” £
apporter un peu de 125 g de chapelure, le zeste du citron rapé, un cas d'alopécie génétique,
brillant. Pour un blanc piment émietté, la moitié du basilic et le persil parlez-en a votre médecin
éclatant, saupoudrez ciselés, puis assaisonner. au moment du choix de
une pincée de Mettre sur chacune des bandes de légume une votre méth i u
bicarbonate de soude cuillerée de farce, puis les rouler. cg:,ﬁ-ac::,t;:,f g?|a plupart - ﬂn“’aﬂﬂn“ﬂn .
sur votre dentifrice Déposer ces paupiettes dans un plat & gratin huilé. des pilules ne posent Ia il I
habituel. Mais pas plus Arroser d'un filet d'huile, parsemer de chapelure et aucun probléme, pour n “ e
d’une fois par mois. d'un piment émietté, répartir des rondelles de citron. certaines femmes trouver =
Et pourquoi ne pas Faire cuire 30 mn au four préchauffé a 210 °C. «la bonne» consiste a » 'all'e“ﬂ tﬂmnﬂr
essayer un massage a Servir chaud ou froid, en garnissant le plat du reste jongler entre différents r

I’huile d’olive ? de basilic ciselé. effets secondaires. ‘“ Ies che“e“x ?




