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Quelles sont les chances d’avoir
une grossesse à chaque cycle ? 
Les chances de grossesse par cycle
sont de 25% à 25 ans, 12% à 35
ans et 6% à 42 ans. 

Existe-t-il un régime qui favorise la
fertilité ? 
Oui, il semble que certains aliments
nuisent à la fertilité, alors que
d’autres sont favorables 

L’exercice joue-t-il un rôle ? 
Les femmes très minces qui ont un
entraînement d’athlète ont un risque
d’infertilité ovulatoire plus élevé. En
revanche, l’exercice est bénéfique, à
raison de 30 minutes par jour en
moyenne. 

Est-ce que le poids a une
influence ?
Oui, dans l’idéal, il ne faudrait être ni
trop grosse ni trop maigre. 

Quand faut-il consulter si on ne
parvient pas à obtenir une
grossesse ? 
Après un an de rapports sexuels
réguliers. Après 6 mois en cas
d’antécédents ou de troubles
gynécologiques et chez les femmes
de plus de 35 ans. 

Comment calculer votre date
d’ovulation ? 
Si votre cycle est normal, retirez 14
jours du nombre de jours de votre
cycle. Si votre cycle est court
(environ 21 jours), ajoutez 7 jours à
la date de vos dernières règles. La
période de fertilité se situe entre 4
jours avant la date d’ovulation
(durée de vie des spermatozoïdes)
et 24 heures après (durée de vie
des ovules). N’oubliez pas que la

date obtenue peut être élargie de
quelques jours puisque l’ovule a une
durée de 24 heures et le
spermatozoïde de 4 jours. Vous
pouvez également acheter en
pharmacie un test d’ovulation qui
indique la date d’ovulation 24
heures à l’avance, en fonction de la
concentration d’hormones dans
l’urine.

Profil santé du chou-fleur
Le chou-fleur est un légume de la
famille des crucifères. Il est riche en
vitamine C. 
Il renferme des composés
bioactifs ayant des effets contre
différents types de cancer. Pour
en tirer le maximum de bénéfices,
mangez-le cru ou légèrement cuit.

Beauté

Petits
changements, 
gros impact !
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2 pieds d’agneau (nettoyés et coupés), 250 g de
haricots blancs trempés la veille, 1 tête d'ail, 2
cuillères à soupe de concentré de tomates, 3

cuillères à soupe d'huile, 1/2 c. à c. de cumin, 1/2
c. à c. de felfel driss, 1/2 c. à c. de poivre noir, sel

Dans une cocotte, mettre les pieds d’agneau coupés
et lavés, ajouter la dersa (l'ail et les épices écrasés),
l'huile et enfin l'eau. Laisser cuire pendant 1 heure.
Ajouter les haricots blancs et la cuillère à soupe de
concentré de tomates et continuer la cuisson jusqu'à
ce que les pieds et les haricots soient bien cuits.
Servir chaud.
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POUR LES CHURROS : 250 g de farine, 25 cl
d’eau, sucre glace, huile pour friture, 1 pincée 

de sel
POUR LA SAUCE CHOCOLAT : 150 g de

chocolat, 100 ml de crème fraîche, 1 cuil. à soupe
de Nutella 

Les churros : Dans un grand saladier, tamisez la
farine avec le sel et faites un puits au milieu. Portez
l’eau à ébullition et versez-la dans le saladier en
remuant énergiquement. Couvrez la pâte à churros
avec un torchon et laissez reposer 1h. Faites
chauffer l’huile dans une friteuse. Placez la pâte
dans une poche à douille et pressez pour obtenir des
tronçons de pâte. Coupez-les à la longueur que vous
souhaitez avec des ciseaux. Faites dorer les churros
dans l’huile en les tournant une ou deux fois (3 mn
environ), puis sortez-les de l’huile et parsemez de
sucre glace. 

La sauce au chocolat : Faites chauffer la crème et
versez-la sur le chocolat cassé en morceaux et le
Nutella. Laissez reposer quelques minutes avant de
remuer. Servez chaud avec les churros.

Les questions que vous vous 
posez sur la fertilité

C’est beaucoup plus simple que vous l’imaginez. 
Quelques détails vont vous rendre encore plus resplendissante.

Chevelure 
Oubliez vos petites vagues et passez
à un lissage impeccable pour mettre
en valeur votre visage. Tendance de
la rentrée, la frange convient à tous
les visages, elle se porte légèrement
sous les sourcils et apporte un côté
moderne et mystérieux.

Idée coup d’éclat 
Augmenter d’un ton votre couleur
naturelle pour lui donner plus de
brillance et de reflet.

Teint 
Réhaussez votre teint. Eh oui,
c’est le moment ou jamais d’utiliser
un fond de teint plus foncé que le
reste de l’année.
Vous pouvez aussi modeler avec
de la poudre dans les maronnées
les pommettes et légèrement sur
les tempes, une petite pointe sur le
menton.

Make-up 
Et pourquoi pas oser un
peu avec les
nombreuses teintes de
rouge à lèvres que vous
possédez déjà. Il faut se
renouveller et créer la
surprise. 
Vous verrez, c’est
excellent pour se sentir
belle.


