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Les secrets tes gens qui

Vivre longtemps et en
bonne santé, nous en
révons tous. Ca tombe
bien : les scientifiques se
sont occupés des
centenaires ; ils ont trouvé
les secrets qui nous
permettront de rejoindre
leurs rangs !

Une portion double de
légumes

Vous savez qu'il faut
manger des légumes, mais
vous ne saviez pas a quel
point c’est vital | Une étude
faite sur des gens en
bonne santé de plus de
100 ans a montré qu'ils
mangent deux fois plus de
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légumes que la moyenne !
Vous renforcerez cette
arme anti-age en
mangeant des choux-
fleurs, des tomates et des
salades vertes. Ces
légumes sont riches en
anti-oxydants, en vitamines
et minéraux qui
ralentissent le processus
du vieillissement et
préviennent les maladies.
De nouveaux défis
Stimuler son cerveau est
une des clés de la longévité:
il faut qu’il reste capable
d’assimiler de nouvelles
informations. Et rien ne
semble étre plus bénéfique
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que de changer de métier !
Les études sur les
centenaires ont prouvé
gu’une majorité avait essayé
plusieurs métiers au cours
de leur vie. Un autre moyen
: relevez régulierement de
nouveaux défis, comme
apprendre a jouer d’un
instrument ou trouver un
nouveau hobby. Cela
stimule les cellules du
cerveau de la méme fagon
qu’un changement de
travail.

Six honnes marches par
mois

Des études médicales ont
depuis longtemps prouvé
que l'exercice est vital pour
une longue vie, mais il y a
peu de temps encore, les
spécialistes pensaient qu'il
fallait faire de I'exercice
tous les jours pour profiter
de ce bénéfice. Une étude
faite sur des jumeaux a
bouleversé cette vérité :
elle a prouvé que des gens
marchant seulement six
fois par mois pendant une
demi-heure avaient 30%
de chances
supplémentaires de vivre
plus longtemps que leurs
jumeaux sédentaires et
pourtant «identiques».
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Quels sont les
effets de l'eau sur
l'organisme ?

L'eau est indispensable au bon
fonctionnement de notre corps :
elle facilite les échanges entre
cellules ainsi que le transport des
nutriments (protéines, lipides,
glucides...).

D'autre part, I'eau permet
d'éliminer les déchets (urines) et
de réguler la température de
notre corps (transpiration)...
Certaines eaux minérales
contribuent a la couverture de
nos besoins quotidiens en
minéraux : selon leur
composition, elles peuvent étre
plus ou moins riches en calcium
ou magnésium, riches en sulfates
d’ou un certain effet diurétique ou
encore riches en bicarbonates,
aux vertus digestives reconnues.
L'eau est la seule boisson
indispensable a notre organisme
(qui contient 60% d'eau !) et il est
conseillé d'en boire de 1 a 1,5
litre par jour (en plus de I'eau
contenue dans les aliments) pour
combler les différentes pertes
quotidiennes.
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Pate : 120 g de farine + 20 g pour le
plat, 20 cl de lait, 10 g de beurre, 1 ceuf,
2 c. a soupe d'huile, 1 paquet de levure

Garniture : 80 g de gruyére, 80 g de

fromage rouge, 80 g de fromage bleu,
80 g de cheddar

Mélangez la farine, le lait, I'huile, I'ceuf
et la levure. Travaillez jusqu'a obtenir
une pate coulante lisse et épaisse.
Beurrez et saupoudrez d'un peu de
farine un moule en terre de 25 cm de
diametre. Versez la pate en couvrant
entierement le fond. Avec une spatule
en bois, tracez sur la pate quatre parts
égales, puis, sur chaque part, déposez
un des 4 fromages coupé en lamelles.
Faites cuire la tarte au four préchauffé
a 200°C (th.6) pendant 15 minutes.
Laissez refroidir et servez dans le plat.

Mille-feuilles de
crépes au citron

POUR LES
CREPES : 2 gros
ceufs, 150 g de
farine, 1/3 de litre
de lait, 1 pincée de
sel, 1 cuilléere a
soupe d'huile, 1
cuillére a soupe
de sucre, le zeste
d'un citron

POUR LA CREME
AU CITRON : 3
ceufs, 150 g de
sucre, le jus de 2
citrons, le zeste
d'un citron, 70 g de beurre, sucre glace

Préparez la pate a crépes : battez les ceufs avec un fouet,
ajoutez la farine et incorporez peu a peu le lait. Ajoutez le
sel, I'huile, le sucre et le zeste de citron. Laissez reposer
une heure au frais. Si la pate semble trop épaisse,
rajoutez un peu d'eau. Faite cuire les crépes dans une
poéle légerement huilée. Préparez la créme au citron :
dans une casserole, mélangez les ceufs, le sucre, les jus
et le zeste de citron. Faites cuire sur feu moyen en
remuant environ 5 mn. La creme va s'épaissir, il ne faut
surtout pas la laisser bouillir. Retirez du feu et ajoutez le
beurre coupé en morceaux dans la sauce encore chaude.
Tapissez un moule a manqué de papier sulfurisé pour
faciliter le démoulage. Placez la premiére crépe,
recouvrez-la d'une couche de créme. Placez une
deuxieme crépe et continuez jusqu'a épuisement des
ingrédients, en finissant par une crépe. Enfournez 20 mn
dans le four préchauffé a 160°C (thermostat 5-6). Laissez
refroidir avant de démouler. Décorez avec du sucre glace.
Conseil : si la pate a crépes contient des grumeaux,
passez-la a travers un tamis.

Enurésie nocturne :

Répondez vrai ou faux pour
savoir jusqu'a quel point vous
comprenez les troubles
associés a l'énurésie.

Vrai ou faux : si I'al mouilié mon lit
lorsque J'étais jeune, mon enfant
posseéde un risque accru de le
mouiller également.

UraLl. 1l existe une forte composante
génétique a I'énurésie nocturne ;
ainsi, si vous avez mouillé votre lit
dans votre enfance, il y a un risque
plus grand pour que votre enfant le
mouille également.

Vrai ou faux : les enfants qui
mouilient leur lit n'ont pas d'autre
option yue d'attendre gue le
prohléme passe avec le temps.
FalX. On estime que la plupart des
enfants qui mouillent leur lit auront
encore ce probleme l'année
prochaine. Il existe divers
traitements sars et efficaces qui
peuvent diminuer le nombre de nuits

mouillées ou méme les éliminer
complétement.

\rai ou faux : menacetr de retirer les
périodes de temps consacrées a
regarder la télévision constitue
une honne méthode pour que votre
enfant cesse de mouiller son lit.
FalX. L'énurésie nocturne est un
désordre physique sur lequel votre
enfant n'a pas de controle. Et
probablement, il s'agit également
d'un désordre qui lui fait ressentir
beaucoup de stress. Des menaces
de punition pour avoir mouillé le lit
ne l'améneront pas a rester sec,
mais elles peuvent empirer ses
sentiments face a ce probléme.

Vrai ou faux : I'énurésie nocturne
peut affecter les résultats scolaires
e mon enfant.

Vrai. Les enfants qui souffrent de
problémes énurétiques chroniques
se considérent souvent moins
compétents a I'école que les autres
enfants. Et lorsqu'il s'agit de

vrai-faux

I'éducation, une attitude de «je ne
suis pas capable» peut devenir une
prophétie autoréalisatrice. Il se peut
également que la perte de sommeil
contribue a ce que votre enfant
éprouve de la difficulté a concentrer
son attention et a se souvenir de
nouvelles lecons.
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«f'ai testé pour vous vous parlera mercredi prochain de

la derniere révolution capillaire. Le steampod, le premier fer a
lisser a vapeur continue haut débit, associé a l'action réparatrice de soins
enrichis en pro-kératine. Dans le salon de Djelani Madchi, j'ai testé pour vous
cette petite merveille et je vous dirai tout

Hayet Ben




