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Malgré tous vos efforts, vous
n’arrivez pas à perdre du
ventre ? Peut-être est-ce
parce que vous avez l’une de
ces sept mauvaises
habitudes :

1. Vous mangez dans une
grande assiette
Choisissez avec soin
l’assiette dans laquelle vous

mangez. Si elle est grande,
elle vous donnera
l’impression d’avoir mangé
moins. Si elle est petite, vous
vous sentirez rassasié.

2. Vous mangez tard la nuit
Même s’il est vrai que votre
corps brûle des calories
pendant votre sommeil, le
processus n’est pas assez

efficace pour que vous vous
couchiez immédiatement
après avoir mangé. Au
contraire, cela provoque une
indigestion. Autrement dit,
des graisses non brûlées se
déposent dans votre corps.

3. Vous mangez quand
vous êtes triste, en colère
ou irrité
La prochaine fois que vous
essaierez de vous calmer avec
de la nourriture, souvenez-
vous qu’en fait, vous n’avez
pas faim, vous êtes
bouleversé. Au lieu de manger,
buvez un jus de fruit ou de
l’eau, ou parlez à un ami.

4. Vous mangez souvent de
la nourriture basses
calories
Certaines personnes croient
que c’est le gras de la
nourriture ordinaire qui est
responsable des bourrelets.
C’est faux. En fait, l’huile
d’olive et l’avocat sont très
efficaces pour perdre du

poids. Quant aux produits
basses calories, ils sont
bourrés de sucre, donc
bannissez-les immédiatement
de votre alimentation !

5. Vous ne dormez pas
assez
Les adultes ayant une activité
physique doivent dormir 7 à 9
heures par nuit. Une carence
en sommeil augmente le taux
de cortisol, et donc votre
besoin de malbouffe pour
vous réconforter.

6. Vous ne consommez pas
assez de protéines
Un adulte doit consommer en
moyenne 20 à 25 g de
protéines à chaque repas,
mais cela dépend aussi de
votre activité physique et de
votre poids. 
En augmentant votre
consommation de protéines,
vous équilibrerez votre taux
de sucre dans le sang, ce qui
stimulera votre métabolisme

Poulet à la libanaise
3 c. à s. d’huile végétale, 2 c. à s. de yaourt nature,

2 c. à s. de ketchup, 2 c. à s. de moutarde, 1 c. à
dessert de paprika, 1/2 c. à thé de mélange quatre-

épices, 1/2 c. à c. de poivre noir, 1/4 c. à c. de
cannelle en poudre, 1/4 c. à c. de curry en poudre

(facultatif), blanc de poulet sans peau, 
désossé et coupé en dés 

Pour la sauce : 100 g de mayonnaise, yaourt nature,
3 gousses d’ail émincées, 1/4 c. à c. de sel

Dans un bol de taille moyenne, mélanger l’huile, le yaourt,
le ketchup et la moutarde. Ajouter le paprika, le quatre-
épices, le poivre noir, la cannelle et le curry en poudre.
Ajouter le poulet et bien enduire de marinade sur tous les
côtés. Couvrir le bol et laisser une nuit au réfrigérateur.
Pour faire la sauce, mélanger la mayonnaise, le yaourt, l’ail
et le sel. Couvrir et mettre au réfrigérateur. Préchauffer le
four sur 200 C°. Mettre les morceaux de poulet dans un plat
creux allant au four. Faire cuire dans le four préchauffé
pendant 30 minutes.

Tarte gourmande,
ganache au chocolat

250 g de farine, 125 g de beurre, 125 g de sucre,
1 œuf, 1 pincée de sel 

Pour la ganache au chocolat : 220 g de chocolat, 30 cl
de crème liquide 

Coupez le beurre en
parcelles que vous
mélangerez, à la
cuillère en bois, au
sucre, le tout dans
une terrine. Une fois
cela fait, ajoutez l'œuf
et mélangez. Mettez
la farine en une fois et
la pincée de sel, et
mélangez
énergiquement
toujours à la cuillère
en bois puis terminez
à la main. Laissez
reposer 15-20 min au
frigo, enveloppé de
cellophane.

Préchauffez votre four th.6 (180°C). Abaissez la pâte sur un
plan de travail enfariné de façon à obtenir un cercle de 2 mm
d'épaisseur, piquez la pâte et placez-la dans un moule le
côté piqué sur le fond du moule. Faites cuire la pâte 15
minutes environ. Pour la ganache : faites chauffer la crème
liquide dans une casserole. Dès les premiers bouillons,
mettez-y le chocolat coupé en morceaux hors du feu.
Laissez le chocolat fondre avec la chaleur de la crème
(recouvrez la casserole d'une assiette pour garder la
chaleur). Une fois la tarte prête (c'est-à-dire plutôt tiède et
démoulée), versez-y la préparation. 
Mettez le tout au frigo et laisser prendre au moins 1h30.

FORME 

6 mauvaises habitudes
qui vous donnent du ventre

VRAI/FAUX 
Au-delà de 30 cheveux par jour, une chute de cheveux
doit être considérée comme anormale.
FAUX. Il n'y a pas de normalité en matière de chute naturelle
des cheveux : tout dépend de la densité totale de la
chevelure. Certains perdent une vingtaine de cheveux par
jour, d'autres 50 à 60, ou même plus, sans que cette perte
soit anormale. Tant que les cheveux qui tombent sont
remplacés par des repousses égales en quantité et en
vigueur, il n'y a rien d'inquiétant. Si ce n'est pas le cas, mieux
vaut se faire faire un diagnostic capillaire sérieux.

Nécessité de consulter un
médecin :
D’habitude, un changement
radical de la couleur de
l’urine est causé par ce que
nous avons consommé dans
la journée. Toutefois, si ce
changement n’a aucun lien
avec votre alimentation,
consultez vite un médecin.
Il est impératif de le faire si :
- Vous ne contrôlez pas votre
urine, si vous avez des fuites
urinaires.
- La quantité de l’urine est
beaucoup plus importante
que d’habitude.

- Vous avez des difficultés à
uriner.
Vous urinez plus
fréquemment.
Vous vous réveillez
fréquemment la nuit pour
uriner.
- Vous urinez mais en petites
quantités à chaque fois.
- Vous avez mal en urinant.
N’ignorez jamais ces signes.
Consultez votre médecin
pour vous assurer que vous
ne souffrez pas d’une
maladie grave.

LES VERTUS ESSENTIELLES DE LA BANANE
VOICI UNE LISTE DES  PLUS
GRANDS BIENFAITS DE LA BANANE.
La dépression : La banane contient du
tryptophane qui est une protéine que le
corps convertit en sérotonine. La
sérotonine est connue pour être un
excellent relaxant naturel. De ce fait,
consommer de la banane aide à avoir
un bon état émotionnel, à se sentir plus
heureux et donc diminuerait.
considérablement les dépressions.
La concentration : Ce fruit est fort en
potassium, un minéral vital, ce qui aide
la concentration et l’apprentissage car il
rend les pupilles plus alertes.
La nervosité : La banane est riche en
vitamine B, ce qui aide à détendre le
système nerveux.
Le stress : Le potassium présent dans
la banane permet d’envoyer de
l’oxygène au cerveau et de garder un
pouls normal. Lors d’un moment de
stress, le manque d’oxygène à tendance
à augmenter, le pouls s’accélérer et le
potassium diminuer. Une banane va
vous aider à tout régulariser.
L’anémie : La banane est très riche en
fer ce qui augmente la production
d’hémoglobine dans le sang, important
lors d’anémie.
La constipation : Riche en fibres, la

banane évite les constipations. En
manger quotidiennement peur réguler
l’organisme.
Les brûlures d’estomac : Un anti-
acide naturel est présent dans la
banane ce qui peut soulager les
brûlures intestinales. Lors de brûlures,
manger de la banane peut calmer les
douleurs.
Les nausées matinales : La banane
régularise le taux de sucre dans le
sang. De ce fait, manger une banane en
collation entre les repas stabilise ce
taux de sucre et évite les nausées
matinales.
Les ulcères : La banane est très
efficace contre les problèmes
intestinaux mais pas seulement. Elle
protège l’estomac en stoppant
l’hyperacidité et réduisant l’irritation.
Les crises cardiaques : Selon des
recherches notamment celle faite par
«The new England Journal of
Médicine», consommer des bananes
régulièrement diminuerait d’environ 40%
le risque de crises cardiaques.
Contrôle de la température : Dans
différentes cultures la banane est vue
comme un fruit rafraîchissant.  par
exemple, la banane permettrait de
baisser la température physique et

émotionnelle
des femmes
enceintes.
De ce fait,
les femmes
enceintes
mangent
des bananes
afin que leur bébé
naisse avec une
basse température.
Stop la cigarette : Vous voulez arrêter de
fumer mais rien n’y fait ? La banane peut
vous aider. Elle est riche en vitamine B,
notamment B6 et B12. Ces deux
vitamines combinées au potassium et
magnésium de la banane aident le corps
à moins ressentir la sensation de
manque de nicotine.
Les piqûres : Contre les piqûres
d’insecte la peau de banane peut vous
soulager. En effet, frottez la zone touchée
avec l’intérieur de la pelure de banane et
le gonflement ainsi que la démangeaison
va diminuer.
Les verrues : La banane peut également
vous enlever vos vilaines verrues. Prenez
l’intérieur de la peau de banane et
placez-le sur la verrue. Attachez-le avec
un ruban médical et attendez que cela
agisse.

SANTE 
Les

urines

L’IMG, qu’est-ce que c’est ? 
C’est l’Indice de masse
graisseuse. Grosso modo, cet
indice, lié à l’IMC, nous
permet de savoir si nous
avons trop ou pas assez de
graisse dans notre corps.
Attention, on peut être mince,
avoir une masse musculaire
faible et un IMG élevé… et
inversement. Cet indice prend
en compte votre poids (en
kilos), votre taille (en

centimètres), votre âge (en
années) ainsi que votre sexe
(0 pour les femmes, 
1 pour les hommes). 

Pour les mathématiciennes,
la formule de Duremberg
vous permettra de calculer
votre IMG :
(1,2 x votre IMC) + (0,23 x
votre âge) - (10,8 x votre
sexe (femme = 0, homme
=1)) - 5,4

CALCULEZ VOTRE IMG
Indice de masse grasse
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