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V ous essayez désespérément de
faire partir vos capitons sur les
cuisses, et ce sont vos seins qui

partent en fumée ! Si vous perdez plus
facilement du haut du corps que du bas, il
y a des raisons physiologiques ! On vous
dévoile où se cachent les kilos récalcitrants
et pourquoi ils ne veulent pas disparaître ! 

Haut et bas inégaux face aux régimes
On perd plus facilement du haut du corps
que du bas. Les tissus adipeux sont
différents selon leur localisation : les
graisses accumulées dans la partie
supérieure du corps, notamment la région
abdominale, sont les premières à
disparaître lors d’un régime amaigrissant.
C’est une bonne nouvelle car plus les kilos
s’accumulent dans la région du ventre,
plus les risques pour la santé augmentent.

Hanches et cuisses : les plus difficiles
à faire fondre
Les dépôts graisseux au niveau des
hanches et des cuisses ne gênent pas le
fonctionnement du corps, au contraire,
chez la femme ils ont un rôle important. Ils
constituent une réserve qui permet de faire

face aux exigences énergétiques de la
grossesse et de l’allaitement.
Spontanément les femmes vont stocker
les graisses de préférence dans la partie
inférieure du corps (hanches, cuisses) et

comme ces dépôts ont un rôle déterminé,
ils sont très difficiles à éliminer. Cette
répartition de la graisse, différente chez les
hommes et les femmes, explique
également que ceux-ci, qui, naturellement,
ont davantage de masse musculaire,
maigrissent plus facilement. Quand elles
font un régime, les femmes peuvent
gagner une taille et rentrer dans le jean ou
la jupe qu’elles ne réussissaient pas à
fermer mais elles risquent également de
perdre un peu de poitrine. En effet, les
seins sont essentiellement constitués de
graisse, la glande mammaire étant très
petite.

Fenouils rôtis
au four

4 fenouils, 3 cuillerée à soupe d'huile
d'olive, sel, poivre du moulin

Préchauffez le four à 220°C (th.7). Coupez
les bulbes de fenouil en 4, dans la
longueur. Badigeonnez-les d'huile d'olive.
Placez-les dans une plaque à rôtir et
faites-les dorer 20 minutes. Baissez la
température à 180°C (th-6), retournez les
fenouils puis à nouveau mettez de l'huile
d'olive. Salez et poivrez et laissez cuire 30
minutes. Servez chauds ou froids.

Pancakes au citron
et aux bananes

150 g de farine, 1 sachet de levure, 60 g
de sucre, 1/2 c. à c. de bicarbonate

de soude, 1/4 de c. à c. de sel, zeste d’un
citron finement râpé, 250 ml de lait, 2
œufs, 2 bananes coupées en fines
rondelles, 60 g de beurre fondu 

Tamisez la farine, le sucre, le bicarbonate de
soude et le sel dans un grand bol. Ajoutez le
zeste de citron et faites un puits au centre.
Battre ensemble le lait et les œufs dans un pot
et verser dans le puits, en fouettant pour
former une pâte bien lisse. Incorporez les
bananes et le beurre fondu. Faites chauffer
une poêle et la beurrer ou l’huiler légèrement.
Versez une demi-tasse de pâte dans la poêle
et faire cuire le pancake, jusqu’à ce que des
bulles apparaissent à la surface. Retournez
délicatement le pancake et faire cuire l’autre
côté. Disposez sur une assiette et recouvrir
d’un torchon pour garder chaud pendant la
cuisson des autres pancakes. Saupoudrez de
sucre glace et servir avec une salade de fruits
frais.

Pourquoi on ne perd
jamais là où il faut ?

Le thé
Le thé vert et le thé blanc contiennent
également un fort taux d’antioxydants.
Les polyphénols présents dans cette
boisson magique auraient des pouvoirs
anti vieillissement non négligeable.
Alors pourquoi s’en priver ?

Les bienfaits
du citron : des

dents aux pieds
Quels sont les bienfaits du citron
sur la peau… ? 
l Il possède
une action
adoucissante
sur la peau.
Vous avez les
coudes, les
genoux ou
les talons
rugueux ? Coupez un citron en deux,
frottez-le doucement sur les parties
rugueuses pendant quelques minutes. 
l Un morceau de citron appliqué sur des
piqûres d'insectes calmera la douleur et la
démangeaison en quelques minutes. 
l Pour la peau grasse, ou pour se
débarrasser plus rapidement des
comédons, pressez un citron, passez-le
ensuite sur les endroits affectés. Astringent,
le citron a également la propriété de
resserrer les pores de la peau. 

- Sur les dents ? 
Une recette de grand-mère : pour des dents
plus blanches, brossez-les deux fois par
semaine avec un mélange de jus de citron
vert et de pamplemousse non dilué. Cette
solution permet aussi de réduire le tartre.
Evitez de sucer une rondelle de citron à
cause de sa concentration en acide citrique
dommageable pour l'émail des dents. Les
bienfaits du citron sur les dents c'est la
blancheur grâce à une diminution du tartre. 

- Sur les cheveux ?
Pour donner de l'éclat aux cheveux, rincez-
les avec un peu de jus de citron après le
shampooing. 

- Contre la migraine ?
La prochaine fois que vous aurez la
migraine, essayez des compresses de jus
de citron ou appliquez quelques tranches
de citron sur vos tempes. 

- Sur les pieds ? 
Pieds endoloris ?
Pour soulager
la douleur,
frottez la voûte
plantaire avec
du jus de citron.

Le saviez-vous ? 
Le tabac nuit à la fertilité 
A partir de 15 cigarettes par jour, il est démontré que le tabac allonge
significativement le délai de conception chez la femme comme chez l’homme. Il
altère les ovocytes et les spermatozoïdes tant au niveau de la maturité des
cellules sexuelles que du matériel génétique.  En cas de FIV (Fécondation in
vitro), le tabac diminue de 50% les chances de grossesse.  Par ailleurs, les
fumeuses font davantage de fausses couches spontanées. Le tabagisme passif
est également en cause. Un seul conseil donc : arrêter de fumer en couple !

Bon à savoir 
LE SPORT DES TOUT-PETITS
Le sport est une source de croissance
harmonieuse pour l'enfant, puisqu'il lui
permet de développer ses capacités
psychomotrices et d'appréhender la
maîtrise de son corps.

DÉCONTRACTION
• Couchez l’enfant nu au sol sur une
couverture ; agenouillé près de lui,
tapotez-lui régulièrement l’épaule, puis
descendez vers la main, lentement,
régulièrement ; agissez de même avec
l’autre bras ; enfin, en lui caressant le
corps, le visage, et en guidant doucement
sa main, faites-lui parcourir son propre
corps, votre visage. 
• Amenez les mains de l’enfant vers
l’épaule opposée, tout doucement,
appuyez lentement ses bras croisés sur
son corps, puis relâchez les bras de
l’enfant en lui présentant un jouet vers
lequel il va tendre les bras.
• Tenez les poignets de l’enfant, étendez
ses bras ouverts contre le sol et
maintenez-le dans cette position ;
embrassez son thorax puis relâchez. 
• L’enfant, toujours couché sur le dos, va
avoir tendance à soulever ses jambes et

à les agiter. Soutenez-les ainsi sous les
genoux et, par des petits tapotements,
ramenez-les jusqu’à sa poitrine, puis
relâchez. Si au contraire vous voulez
augmenter sa capacité respiratoire, vous
maintiendrez les jambes repliées contre
sa poitrine en exerçant une légère
pression avant de les étirer.`

MUSCULATION 
• Aidez votre bébé à utiliser sa bicyclette :
facilitez lui la tâche en aidant le bout de
ses pieds à pédaler. 
• Pour renforcer les fessiers et les
muscles lombaires du nourrisson, placez
celui-ci au bout d’une table et maintenez
soit son buste, en laissant prendre ses
jambes qu’il va de lui même relever à
l’horizontale, soit ses fesses et, avec
votre main droite, le bout de ses mains en
laissant le buste hors de la table : l’enfant
va redresser la tête, le cou, puis le torse. 
• Pour les abdominaux, l’enfant, couché
sur le dos, tient les pouces de sa mère ;
en lui maintenant les jambes coincées
entre vos genoux, vous tirerez lentement
vers vous. N’allez pas trop loin, car
l’enfant peut lâcher votre main et
retomber en se faisant mal.


