
Quelques règles simples
d'hygiène de vie peuvent
améliorer votre transit. Les
connaissez-vous ?
Contre la constipation,
mieux vaut éviter les repas
à table. 
Faux.
Les déjeuners sur le pouce et
les dîners expédiés à toute
vitesse ne sont pas
favorables au transit
intestinal. Il est important de
prendre son temps, de
s'asseoir et de transformer
les repas en moments
privilégiés. 
Pour améliorer le transit
intestinal, il faut boire
beaucoup : 
Vrai
De l'eau uniquement, voire
des infusions.
Effectivement, la quantité
compte, il est important de
boire un litre et demi par jour.
Mais il est conseillé de
toujours privilégier l'eau et de
limiter les boissons sucrées.
A noter que les infusions
peuvent être bénéfiques,
certaines plantes ayant des
qualités digestives. 
La constipation n'a rien à
voir avec le stress
Faux.
Le stress est un facteur qui
contribue aux troubles
digestifs. C'est pourquoi il est
recommandé aux personnes
menant une vie stressante de
s'investir dans une activité de
loisirs type relaxation ou yoga
pour faire baisser la tension
et aider le transit intestinal.
Les fibres alimentaires

augmentent le volume 
des selles.
VVrraaii..
En retenant l'eau, elles
augmentent le volume des
selles et accélèrent ainsi le
transit.
L'activité physique est
recommandée car elle
muscle le ventre. 
VVrraaii..
Le manque d'activités
physiques entraîne un
relâchement des muscles
abdominaux, ce qui contribue
à ralentir le transit. Un peu de
marche tous les jours est
recommandé. 

Les graisses améliorent le
transit. 
FFaauuxx..
Les graisses saturées (plats
cuisinés, sauces, fritures,
viennoiseries…) ralentissent
l'assimilation des aliments et
donc le transit.

Fruits et légumes cuits ou
crus, c'est pareil.
Faux.
Il est bénéfique d'augmenter
la part des fruits et des
légumes car ces aliments
contiennent beaucoup d'eau,
ce qui est favorable au
transit. Mais il faut savoir que
lorsqu'ils sont crus, leur

digestion entraîne une
fermentation intestinale, ce
qui peut accentuer les
ballonnements. Il faut donc
bien doser et privilégier les
versions cuites en cas de
ballonnements.

Les céréales, plus elles
sont raffinées, plus elles
accélèrent le transit. 
Faux.
Il faut systématiquement
privilégier les aliments
complets, type pain complet,
riz complet. 

Mieux vaut faire plusieurs
petits repas. 
Vrai.
Les repas copieux, et encore
plus s'ils sont gras,
ralentissent le travail des
intestins. 
Une cure de produits
laitiers durant 2-3 jours
peut rapidement éliminer
flatulences et
ballonnements. 
Faux.
Les produits laitiers
consommés en grandes
quantités sur de courtes
périodes font partie des
principaux aliments
responsables des
ballonnements et des
flatulences. 
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Emincé de pouletFruits
d’hiver
chauds

Préparation 10 min,
cuisson 15 min, pour 4

personnes
12 abricots secs, 12
pruneaux, 1/2 tasse
de raisins secs, 
1 tasse de jus
d’orange, 1 bâton de
cannelle, 4 bananes
pelées et coupées en
morceaux, 1-2 cuil. à
soupe de jus
d’orange

Réunissez dans une
casserole les abricots,
pruneaux, raisins secs,
le jus d’orange et la
cannelle. Portez à
ébullition, couvrez et
laissez frémir 10 min.
Ajoutez les bananes et
poursuivez la cuisson
pendant 2-3 min.
Versez le jus d’orange
et servez aussitôt. Ces
fruits peuvent
également être servis
froids. 

La barre au sol
Le principe : faire au sol les
mêmes mouvements qu’à la
barre classique.
La technique : enchaîner
les échauffements classiques
(pliés, rotations, en-dehors,
travail des bras).
Exemple : assise, on incline
latéralement le haut du corps
pour allonger et assouplir la
taille. On peut, en outre, faire
des exercices d’étirement
irréalisables à la barre : se
mettre en chandelle et
ramener ses pieds derrière la
tête pour dérouler le dos.

L’aquagym
Le principe : faire travailler
des muscles peu sollicités
grâce à la résistance de
l’eau.
La technique : on contracte
un muscle qui, en reprenant
sa position initiale, provoque
chez le muscle antagoniste
un travail involontaire, accru
par la résistance de l’eau.
Exemple : dans l’eau, en
pliant le bras, on contracte le
biceps. Quand on le tend,
son antagoniste, le triceps,
travaille à son tour (il
s’oppose à l’eau). A l’air libre,
il reprend passivement sa
place.

Le dos crawlé
Le principe : utiliser le
travail des bras et des pieds
pour étirer la colonne
vertébrale et le grand dorsal. 
La technique : quand on
nage le crawl, les pieds
fendent l’eau, entraînant un
travail musculaire de toute la
jambe. Au même instant, les
bras vont chercher loin

derrière leur entrée dans
l’eau. On s’autograndit, car
on s’étire de toute sa
longueur.

Le stretching
postural
Le principe : habituer le
muscle à travailler en
élongation pour que cela
devienne une «seconde
nature».
La technique : on pratique
des exercices d’étirement.
Exemple : poser la jambe
sur une table, puis s’efforcer
de toucher le bout de son
pied avec ses mains. Crispé
au début, le muscle se
relâche, et gagne peu à peu
en élasticité et en longueur.
Tous les grands groupes
musculaires peuvent être
étirés de cette manière.

Huile de friture
Votre huile de friture ne
doit pas fumer et surtout
ne pas mousser lorsque
vous y trempez les frites.
Pour vérifier si elle est à
la bonne température,
jetez dedans un croûton
de pain. Il doit remonter
aussitôt à la surface en
grésillant doucement.
Pour éviter les
éclaboussures, jetez-y
une pincée de sel.

Haricots verts
Un bain de quelques
secondes dans de l’eau
bouillante rendra l’effilage
des haricots plus facile.

Lait
Une petite cuillère ou une
petite pierre placée dans
la casserole de lait

l’empêchera de monter à
la cuisson. Pour donner
un bon goût de lait frais à
du lait en poudre ajoutez
une pincée de sel au
mélange.

transit, ballonnements et constipation…

Nutrition

Troubles digestifs :

Faire cuire le riz dans une grande
casserole d’eau bouillante salée,
égoutter et laisser refroidir
complètement.
Gratter les carottes. Les laver et les

détailler en dés. Laver et couper les
bouts des haricots verts. Retirez les fils

éventuels. Faire cuire les carottes et les
haricots séparément dans de l’eau bouillante salée pendant
10 mn. Les égoutter. Passer les haricots verts sous l’eau
froide afin qu’ils conservent leur couleur.
Dans un bol, mélanger le vinaigre avec la moutarde et l’huile.
Saler, poivrer et réserver.
Dans un saladier, mélanger le riz avec les haricots verts et les
carottes. Disposer le poulet. Arroser le tout de vinaigrette.
Décorer avec un peu de persil. Servir.

2
blancs de

poulet cuits,
250 de riz, 150 g
de haricots verts,

2 carottes,
1 bouquet de persil,
5 cuil. à soupe
d’huile , 2 cuil. à
soupe de vinaigre,
1 cuil. à café de
moutarde forte,
sel et poivre.

Forme
Envie de souplesse ? 
Optez pour des activités

physiques qui allongent les
muscles

Fondant à
l'orange

Préchauffez le four th.7
(200°C).
Séparez les blancs des
jaunes d'œufs.
Dans un plat, incorporez
les jaunes d'œufs, le sucre
vanillé et le sucre fin,
mélangez bien.
Incorporez peu à peu la
farine, la levure et le 1/2
verre de jus d'oranges.
Battez les blancs en
neige, mettez-les dans la
pâte.

Transversez 
la préparation dans un
moule beurré.
Enfournez pendant 40
min.
Pour le sirop : dans une
casserole, faites chauffer
le jus d'oranges en
ajoutant l'eau et le sucre
fin.
Ne pas démouler le
gâteau de suite, versez le
sirop sur le dessus et
laissez imprégner.

250 g de farine
200 g de sucre
1/2 verre de jus

d'oranges
4 œufs

1 sachet de levure
1 sachet de sucre

vanillé

beurre pour le moule
Pour le sirop :

2 grands verres de jus
d'oranges

2 verres d'eau
1 verre et 1/2 de sucre

fin

Trucs et astuces
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