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BEAUTÉ
Les trois pi liers 

du bronzage parfait

Ta peau, tu exfolieras : il s’agit
d’éliminer les cellules mortes pour
exposer les cellules les plus
jeunes, qui sont aussi plus
fraîches et éclatantes. L’exfoliation
permet également de redonner un
effet tenseur aux pores et surtout
elle facilite l’absorption en
profondeur des agents hydratants.
Ton épiderme, tu hydrateras : une
pratique essentielle pour la
régénération de votre peau ! Ne
pensez pas seulement à l’hydrater
de l’extérieur par des crèmes ou
laits hydratants, mais aussi de
l’intérieur : buvez beaucoup d’eau !
Une peau mal hydratée absorbe 5
à 10 fois moins les principes actifs
contenus dans les crèmes
solaires.
Des carottes, tu mangeras : le
carotène est un précurseur de la
vitamine A, aux propriétés anti-
oxydantes, qui contribue à donner
leur couleur à certains aliments.
Alors pour renforcer vos
protections naturelles, n'hésitez
pas à consommer carottes, persil,
épinards, brocolis, melon,
mangue, ou encore tomate.

INFOS
Les v iandes (trop)

grillées
Réfléchissez
à deux fois
avant de
déguster ce
steak
carbonisé. Il
risque de
détruire le collagène de votre
peau. N’allez pas jusqu’à bannir le
mot barbecue de votre
vocabulaire, mais au moins faites
en sorte d’enlever le brûlé de
votre viande et de nettoyer la grille
de votre barbecue afin de ne pas
contaminer votre prochain repas.

Moussaka
Cuisson : 30 min, temps 

de repos : 20 min 
Viande de bœuf hachée : 

500 g, aubergines : 500 g, oignons : 
2, huile d'olive : 3 c. à soupe, yaourts

nature : 2, fromage râpé : 30 g, 
persil : 4 branches, origan : 3 feuilles,

Lavez les aubergines, retirez-en le
pédoncule et émincez-les en fines

rondelles, que vous saupoudrez de sel
et laissez dégorger pendant 20

minutes. Pelez les oignons et ciselez-
les finement. Hachez les feuilles

d'origan et de persil. Faites revenir la
viande de bœuf dans 3 cuillerées à
soupe d'huile, sur feu vif, en écrasant
la viande à la fourchette. Incorporez-y
les oignons et laissez-les fondre,
jusqu'à ce qu'ils soient translucides.
Retirez du feu. Ajoutez l'origan et le
persil. Salez et poivrez. Séchez
soigneusement les rondelles
d'aubergines avec du papier

absorbant. Faites cuire les aubergines
dans de l'huile d'olive à la poêle

pendant 5 mn de chaque côté. Etalez
le hachis de bœuf et les aubergines
dans un plat, en couches alternées.
Terminez par les aubergines.

Mélangez le yaourt et le parmesan.
Nappez-en la préparation. Enfournez

pendant 20 mn à 180°C.

Riz au lait
à la vanille

Pour 6 personnes, préparation : 20 min,
cuisson : 1 heure.
Riz : 250 g, lait : 1 l, 

sucre en poudre : 200 g, sucre : 10
morceaux, 

vanille : 2 sachets, œufs : 2, sel : 1 pincée
Lavez le riz à
grande eau et
faites-le
égoutter.
Versez le lait
dans une
casserole.
Ajoutez la
vanille, 1 pincée
de sel et le riz.
Couvrez et
laissez cuire sur
feu doux
jusqu'à complète absorption du liquide.
Préchauffez le four th.5 (150°C). Caramélisez
le moule en portant celui-ci sur le feu avec les
morceaux de sucre et 2 cuillères à soupe
d'eau. Quand le caramel prend couleur, faites-
le voyager sur tout le pourtour du moule.
Ajoutez le sucre en poudre et les œufs battus
en omelette au riz cuit. Versez le tout dans le
moule et enfournez 30 min. Laissez refroidir
dans le moule avant de servir.

Chaque personne compte
environ 100 000 cheveux.
Chacun de ces cheveux vit
environ 6 ans, meurt, puis
tombe. Un individu moyen perd
environ 60 cheveux par jour en
automne, 45 au printemps et de
20 à 25 en hiver et en été. Pour
éviter d’accélérer cette chute
naturelle, vous connaissez sans
doute l’importance des aliments
riches en vitamines B et E. Mais
vous ignorez peut-être qu’il
existe des aliments qui
empêchent vos cheveux de
pousser. Les voici.

Les boissons gazeuses
Saviez-vous qu’une canette de
soda contient 35 grammes de
sucre soit 7 morceaux de sucre
dans seulement 33 cl de liquide ?
À ceci s’ajoutent des
édulcorants et des colorants
qui, non seulement ne
nourrissent pas vos cheveux,
mais en plus les rendent plus

secs. Or, plus vos cheveux sont
secs, plus la kératine s’abîme et
plus ils deviennent cassants.

La farine blanche
La farine blanche est parfaite
pour la confection de votre pâte
brisée. Mais puisqu’on y a
enlevé le son et le germe, cette
farine ne renferme plus
beaucoup de fibres alimentaires
ni de vitamines même si elle est
souvent enrichie pour
compenser la perte de valeur
nutritive engendrée par le
raffinage. Du coup, à choisir,
mieux vaut utiliser de la farine
complète. Cette dernière
renferme des vitamines et des
fibres qui sont indispensables
pour éviter les cheveux trop fins
ou cassants.

Le sucre
Qui pourrait penser que les
sucreries s’en prennent à nos
cheveux ? Lorsque vous

consommez du sucre, vous
risquez de provoquer une
augmentation de l’insuline qui
libère des hormones
androgènes en quantité trop
importante. Une augmentation

de ces hormones peut entraîner
une hypersécrétion
séborrhéique. Cette
hypersécrétion séborrhéique
augmente le risque de perte ou
de chute de cheveux.

LE SAVIEZ-VOUS ? 
Ces aliments de votre quotidien

empêchent vos cheveux de pousser

BON À SAVOIR 
Peau qui pèle : symptômes,
traitement et prévention

La peau qui pèle ou
desquamation est un
phénomène fréquent à la
sortie de l'été, après une
forte exposition au soleil.
Le point sur les
manifestations de la
desquamation et les
soins à apporter à la
peau lorsqu'elle pèle. 

Symptômes
La desquamation se manifeste
par un décollement de la couche
supérieure de l'épiderme. Les
peaux mortes se détachent par
morceaux plus ou moins grands,
semblables à des pellicules. La
desquamation peut se
produire par plaques, sur
des surfaces plus ou
moins étendues selon sa
cause. Dans le cas d'un
coup de soleil, la
desquamation affecte la
partie de la peau qui a
brûlé. Le phénomène est
irréversible : les parties de la
peau qui commencent à se
décoller finiront forcément par
se détacher totalement. 

Causes
Habituellement, la
desquamation est un
phénomène naturel dû
à la régénération des
cellules. D'autres
facteurs peuvent le
provoquer de manière
plus rapide : une
allergie à un produit
cosmétique, une
brûlure, ou une
maladie comme le
psoriasis ou une

infection. 
La cause la plus fréquente de
desquamation reste le coup de
soleil : une brûlure au premier
degré due à une surexposition au
soleil et donc aux rayons UVA et
UVB, et à une mauvaise
protection de la peau. 

Traitements
Si la desquamation est due à un
coup de soleil, le gommage
intensif n'est pas la meilleure
solution. Il risque en effet
d'agresser les couches inférieures
de l'épiderme. Mieux vaut
privilégier un gommage doux, à
ne renouveler qu'en cas de
besoin. Une bonne hydratation de
la peau est le meilleur traitement
à appliquer en cas 

de peau qui pèle. Après
l'exposition au soleil, il est
recommandé d'appliquer un lait
après soleil qui apaise et nourrit
la peau. Au retour des vacances,
il est conseillé de continuer à
hydrater la peau matin et soir à
l'aide d'un lait hydratant. 

Prévention
Il est préférable de limiter
l'exposition au soleil après un
coup de soleil, et lorsque la peau
pèle. Mieux vaut attendre que la
couche protectrice de la peau soit
complètement reconstituée pour
retourner au soleil, en évitant les
heures les plus chaudes et en
appliquant une crème solaire
avant toute exposition. 
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