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SSccoonneess aauu mmiieell

240 g de farine, 20 g de levure chimique, 4 c. à
soupe de margarine, 2 c. à soupe de miel liquide,
20 cl de lait écrémé, 2 c. à café de graines de

sésame

Préchauffez le four th.7 (230°C). Mélangez la farine
et la levure. Amalgamez la margarine puis le miel.
Ajoutez le lait. La pâte doit être molle. Mettez la pâte
sur une surface légèrement farinée et roulez-la
jusqu'à ce qu'elle fasse 1 cm d'épaisseur. Avec un
emporte-pièce, détachez des cercles de 5 cm de
diamètre. Disposez-les sur une plaque au four
recouverte d'une feuille de cuisson. Badigeonnez les
scones d'un peu de lait et parsemez-les de graines
de sésame. Faites cuire au four pendant 10 minutes.
Servez tiède.

Nombreux sont les
facteurs qui peuvent
altérer la mémoire.
Apprenez à faire face
aux situations à
risques pour
conserver toutes vos
capacités. 

Le stress 
S’il est dû, par exemple, à
un rendez-vous de travail
important, il entraîne une
augmentation de la
vigilance. Mais une
mobilisation intense peut,
à la longue, affecter la
mémoire. Un stress violent
(accident...) peut affecter
l’hippocampe, une zone
du cerveau impliquée
dans la mémorisation. 
La solution : Faire de la
relaxation ou du sport. 

Le manque de sommeil 
Durant le sommeil
paradoxal, les neurones
stockent les informations
engrangées dans la
journée. Des nuits trop
courtes réduisent ce
sommeil et peuvent donc
troubler le bon

fonctionnement de la
mémoire. 
La solution : Eviter
absolument de se
coucher tard
plusieurs soirs
d’affilée. 

La déprime 
Elle est
associée au
manque de
motivation : tout
semble sans
intérêt et sans
importance. Dans
ces conditions, il
devient vite
impossible de se
concentrer pour
exercer sa mémoire
de façon efficace. 
La solution :
Retrouver dans un
hobby un regain
d’intérêt pour les
choses.

LES FRIANDISES FONT GROSSIR 
FAUX. Différentes études ont démontré
que la consommation de sucreries a peu
d'incidence sur le poids. Il n'y a donc
aucune raison d'en priver un enfant qui
risque de le vivre comme une terrible
frustration surtout par rapport à ses
camarades. 
D'autant que 10 g (soit deux bonbons
classiques) apportent 40 calories. Le
meilleur moment pour s'en délecter ?
Pendant la récréation avant de courir
avec ses copains ou s'il s'apprête à faire
ses devoirs, plutôt que lorsqu’il  s'installe
devant la télé ! En effet, le glucose
participe à une meilleure endurance
physique s'il est pris au cours de l'effort.
Il stimule également les activités
intellectuelles. Mais si un jeune souffre
d'un vrai surpoids, mieux vaut demander
conseil à un nutritionniste qui
déterminera la quantité précise qu'il peut
réellement se permettre. 

LES SUCRERIES «LIGHT» SONT À DÉGUSTER
AVEC PARCIMONIE 
VRAI. Certes les bonbons aux polyols
(extrait de sorbitol) ou à l'aspartame

n'apportent pas les calories du sucre,
mais l'organisme, lui, ne va pas se
tromper. Il va compenser en cherchant
celui-ci dans d'autres aliments (sodas,
gâteaux...). Sans compter qu'à haute
dose, leur consommation peut entraîner
des troubles intestinaux. A réserver donc
aux gros consommateurs de bonbons.
Une exception intéressante : les chewin
gums sans sucre (c'est-à-dire contenant
des édulcorants de synthèse). Ils
favorisent la salivation et luttent ainsi
contre la formation de caries. 

ILS OCCASIONNENT LES CARIES 
VRAI. Les bonbons contiennent du sucre
qui attaque les dents, mais la disposition
à avoir des caries varie selon les
personnes. Néanmoins, plus le sucre
reste longtemps dans la bouche, plus le
risque est important. D'où la nécessité de
se laver les dents, et bien sûr de ne pas
manger de bonbons dans son lit, avant
de dormir.

SPORT

UUnnee ttaaiillllee
ddee gguuêêppee
Position de départ :
Debout, les jambes
légèrement fléchies et
écartées, mains
croisées sur la nuque.

Travail : Fléchissez
latéralement le buste à
gauche puis à droite.
Faites 2 séries de 10
flexions alternées et 2
séries de 20 flexions
pour les confirmer.
Aménagez-vous une
pause de 10 secondes
entre les séries. 

Bénéfice : Ces flexions
du buste assouplissent,
musclent et affinent la
taille. Elles agissent
également sur le dos. 

Conseil : Travaillez
lentement et en rythme. 

Attention : Evitez toute
pression sur la nuque et
gardez la tête droite.

Prendre soin
de ses pieds

Cette année, vous
soignez les 26 os, les
33 articulations, les
107 ligaments qui
forment vos pieds.
Pour leur redonner
toute l'attention qu'ils
méritent, procédez
une fois par mois à
un soin complet :
hydratation,
exfoliation.
Contre la fatigue,
placez vos pieds sous
le jet d'une douche
froide et n'hésitez pas
à marcher pieds nus
dès que vous pouvez
: c'est bénéfique pour
le massage de la
voûte plantaire et cela
favorise la circulation
sanguine. LLee ss  bb oonnbboonn ss  ::  ll aa  dd oouu cc eeuu rrLL ee ss  bboonnbboonn ss  ::  ll aa  ddoouucc eeuu rr
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Quand la mémoire fait
des siennes

OOmmeelleettttee ppaayyssaannnnee
7 œufs, 500 g de pommes de terre, 200 g de
poulet fumé, 1 oignon, 30 g de beurre, huile,

sel, poivre 

Coupez le poulet fumé en dés. Dans la même
poêle, ajoutez 1 c. à soupe d'huile, 1 c. à soupe
de beurre et faites rissoler à feu modéré les
pommes de terre coupées en petits dés jusqu'à ce
qu'elles soient cuites et dorées. Remettez alors le
poulet fumé pour le réchauffer ainsi que l'oignon
râpé. Salez peu et poivrez. Battez les œufs avec 1
c. à soupe d'eau, sel et poivre. Jetez-les avec le
reste du beurre fondu dans une grande poêle anti-
adhésive. En vous aidant de la fourchette, faites
prendre les œufs en agitant la poêle d'avant en
arrière pour que l'omelette n'attache pas. Dès que
le fond est pris, dispersez dessus la garniture.
Finissez la cuisson et roulez l'omelette en la
faisant glisser sur le plat.
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