Le Soir
d’Algérie

Jeudi 4 aolt 2016 - PAGE 17

Entre

Notre corps contient entre 5
et 25 milliards de cellules
graisseuses appelées
adipocytes ; chez les
obeses, leur nombre peut
atteindre le double.

Selon le degré d'obésité et la
nature du dép6t adipeux, la
taille de ces adipocytes varie
de 15 & 140 microns et la
majorité de leur volume est
constitué d'une sorte de
gouttelette lipidique trés riche
en triglycérides. Selon les
apports nutritionnels et
I'activité physique, cette
cellule peut augmenter ou
diminuer de volume mais
heureusement sans jamais se
reproduire. Chaque adipocyte
est impliquée dans les
mécanismes de régulation du
métabolisme et |a, deux cas
se présentent :

A) Si vous mangez trop et
mal, en consommant trop
d'aliments riches en sucres et
en graisses, et sans aucune
ou presque activité physique,
les adipocytes vont
synthétiser glucose et acides
gras pour les transformer en
graisse et les stocker opérant
ainsi la redoutable
lipogenese.

B) Si vous faites attention a
votre alimentation et avez une
bonne hygiene de vie
comportant quelgu'activité
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NUTRITION

maigrir et mincir

physique, l'adipocyte

contraire les détruit en libérant
ainsi les stocks de graisse et
opérant ainsi la lipolyse. Pour
maigrir, ou seulement mincir
et suivant I'état de chacun, il
existe différentes méthodes .

MINCIR

Quelques erreurs
alimentaires a corriger

- La cuisine au beurre ou a la
créme est mauvaise pour les
arteres.

- Dans 85% des cas nous
mangeons trop vite, sans
mastiquer.

- Le grignotage et les
«plateaux télé».

- Diminuer sérieusement les
sucreries, mais éviter les
édulcorants.

- Le fromage ? pas

plus de 60 g de

camembert par

jour, juste pour

le calcium.

- Pour

compenser la poignée de
cacahuetes que vous allez
prendre vous devrez faire 1
heure de sport.

- Les repas du soir trop
copieux font prendre du poids.
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acides aminés...

Le lait maternel
contient-il des
tranquillisants

Les recherches sur le lait maternel ne cessent de
démontrer ses bienfaits. L'allaitement calmerait les bébés
par la proximité physique qu'il induit avec la mére mais
aussi grace a l'action de tranquillisants naturels qui
facilitent I'endormissement du bébé apres la tétée. Le lait
maternel fait donc bien plus que nourrir le bébé, il le
protége par un systéme d'anticorps.

Il s'adapte en plus parfaitement, dans sa composition, a
I'age du bébé et de ses besoins essentiels. Pour simplifier :
le lait change au fil des mois et méme au fil d'une tétée.
Composé a 85 % d'eau, le lait maternel contient une
grande diversité d'éléments nécessaires a la croissance
des bébés : protéines, sels minéraux, galactose, vitamines,
Les pédiatres mettent aussi en avant le
pouvoir protecteur du lait maternel contre les allergies
alimentaires et I'eczéma. Le lait maternel est donc le
meilleur aliment pour bébé, mais il ne profite réellement &
I'enfant que si la mere souhaite réellement Il'allaiter. Sinon,
un biberon préparé avec amour sera beaucoup plus
bénéfique gu'une tétée donnée a contrecceur.

Vous étes mince et vous avez
de la cellulite, que faire ?

Des millions de femmes sont
dans ce cas.

Diminuer un peu les
féculents, avoir une
alimentation

pauvre en

matieres grasses, i
mais surtout avoir une
activité physique pour
remplacer la

graisse par du
muscle.

Gateau banana-choc

2 bananes mdres, 200 g de farine + un
peu pour le moule, 1 bonne pincée de
sel, 1 sachet de levure chimique en
poudre, 150 g de sucre en poudre, 125
g de beurre + un peu pour le moule, 2
ceufs, 2 cuillerées a soupe bombées
de creme fraiche épaisse, 1 cuillerée a
café de vanille en poudre, 50 g de
pépites de chocolat ou du chocolat
concassée
Couper les bananes en rondelles (en
réserver 4) et faire fondre le beurre.
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mélangeant.

Sauce au
fromage

Pour 4 personnes. 150 g de fromage rapé, 50 g de
beurre, 50 g de farine, 550 ml de lait, sel et poivre

- Faire fondre le beurre dans une casserole, ajouter la
farine peu a peu en mélangeant.

-Laisser cuire 1 min environ sans cesser de remuer
jusqu’ & I'obtention d’un mélange mousseux.

- Incorporer au mélange un verre de lait sans cesser
de remuer jusqu’a ce que le lait ait été mélangé et
laisser cuire le tout pendant 10 min environ.

- Incorporer le fromage et laisser fondre en

- Servir la sauce aussitot avec un plat complet.

»

Mettre les ceufs, les rondelles de
bananes, la vanille et le sucre en poudre
dans le bol du robot, puis mixer a grande
vitesse. Ajouter le beurre fondu, la
creme, la farine, la levure, le sel et mixer
a nouveau jusqu’a ce que la préparation
soit lisse, puis ajouter les pépites de
chocolat. Verser la préparation dans un
moule a manqué, disposer les 4
rondelles de banane réservées sur le
dessus et faire cuire 15 minutes
(thermostat 6 — 180°C), puis baisser la
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température a 5-6 (160°C) et poursuivre
la cuisson 45 minutes. Au sortir du four,
démouler le gateau sur une grille et
laisser refroidir.

Conseils spécifiques aux personnes
a risque de déshydratation
(personnes agées)

- - Buvez au minimum I'équivalent de 8

:1' verres d'eau par jour, l'idéal étant

9 d'atteindre 13 & 14 verres d'eau par jour.
4 4 ' - Buvez des eaux moyennement
minéralisées. On peut par exemple
mélanger une eau gazeuse (fortement
minéralisée) avec de I'eau du robinet.
- Pour les personnes qui n‘apprécient
pas l'eau nature, utilisez et multipliez les
autres sources liquides : compote de fruits, sorbets, jus de fruit, fruits
et Ilégumes riches en eau, yaourts, fromages blancs, sirop dilué, etc.
- Evitez de boire ou manger trop froid. Ce qui est glacé atténue plus
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rapidement la sensation de soif.

- Buvez réguliérement et anticipez la soif. Il faut savoir que les
personnes agées perdent la sensation de soif avec I'age.

Cromesquis de volaille

250 g de hachis de volaille, 2 c. a
s. de sauce béchamel, pate a
beignet avec 100 g de farine, 3 dl
de sauce tomate, bain de friture
Préparer des petites croquettes en

forme de bouchon de liege
(mélanger le hachis de volaille
avec la béchamel et assaisonner a
votre convenance). Tremper les
croquettes dans la pate a beignet
et faire frire 6 min. Servir ensuite
avec la sauce tomate.

Les fruits a coque
anti-cholestérol !

La consommation de fruits a coque, tels que les
pistaches ou les noix, pourrait permettre de diminuer le
taux de cholestérol, selon les résultats d'une méta-
analyse réalisée par des chercheurs américains a partir
de 25 études, communiqués lundi 21 juin.

L'analyse révele ainsi qu’une consommation journaliére
de 67 grammes de fruits a coque associée a une
alimentation équilibrée pourrait réduire le niveau de

cholestérol total de 5,1%. Selon I'analyse, une

consommation quotidienne de 67 grammes de fruits a
coque contribuerait également a réduire de 7,4% le
niveau de LDL-cholestérol, également appelé «mauvais
cholestérol» et de 10,2% les niveaux de triglycérides
chez les personnes présentant des niveaux élevés de
ce type d’acides gras. «Consommer une ou deux
poignées de pistaches présente un intérét nutritionnel
intéressant dans la prévention des maladies
cardiovasculaires. Elles sont en effet connues pour
leurs apports nutritionnels bénéfiques dans
I'amélioration des fonctions des vaisseaux sanguins, le
contrdle du taux de glycémie dans le sang, ou encore
le contrdle du poids, facteurs de prévention de la santé
cardiaque», expliqgue Martin Yadrick, ancien président
de I'’American Dietetic Association.



