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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
pendre 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 et se faire mal.

Chocolat chaud 
150g de chocolat 

25cl de lait
250g de crème fraiche 
50g de sucre semoule
1 gousse de vanille

Pour la décoration :
50g de sucre roux

Préparation:
Hachez le chocolat et mettez-le dans un
récipient.
Dans une casserole portez à ébullition le lait
et la crème.
Mettez le sucre dans une casserole et faites
le fondre sur feu moyen. Ajoutez-y  la
gousse de vanille fendue et grattée.
Continuez à cuire le sucre jusqu'à ce qu'il
atteigne une couleur caramel. Retirez la
casserole du feu.
Versez le liquide bouillant en plusieurs fois
sur le caramel afin de décuire ce dernier
tout en mélangeant à l'aide d'un fouet.
Lorsque le caramel est bien dissouts dans le
liquide, versez cette préparation en
plusieurs fois sur le chocolat afin d'obtenir
une ganache puis le chocolat chaud.
Passez le chocolat dans une petite passoire
afin de filtrer les épices.
Pour la décoration des verres, trempez le
bord des verres dans le chocolat chaud
puis  dans le sucre roux afin de réaliser
une couronne de sucre.

L’organisme considère les cheveux comme
une simple parure, ou une protection contre le
soleil, à la rigueur. Mais il sait que la chevelure
n’a pas de fonction vitale. Ainsi, quand il subit
le stress, l’organisme diffuse l’énergie dont il
dispose, souvent réduite, dans les parties du
corps qui sont les plus importantes. Et les
cheveux passent alors au second plan. C’est
pourquoi les moments de choc psychologique
ou d’angoisse sont parfois liés à des chutes de
cheveux anormales.
Pour y remédier, optez pour un régime riche
en vitamine B, en zinc et en fer, les éléments
essentiels à la croissance capillaire. Et
choisissez un shampooing riche en acides
aminés, pour redonner toute son énergie à
votre cuir chevelu.

Feuilletés au poulet 

Des feuilles de diouls, 2 œufs  
Pour la farce : Poulet désossé, 100 g de
riz, 1 œuf, 1 bouquet de persil, des
feuilles de menthe, 1 cuillère à café de
sel, 1 cuillère à soupe de poivre 
Pour la sauce : 3 cuillères à soupe
d'huile, 1 bouquet de coriandre, 1 bouquet
de menthe, 1 cuillère à café de piment
doux, 1/2 cuillère à café de piment fort,
1/2 cuillère à café de cumin en poudre,
1/2 cuillère à café de sel, de l'huile pour la
friture.
Dans une cocotte, faites cuire le poulet
désossé 20 minutes à feu moyen. Faire
bouillir le riz 5 minutes dans de l'eau. 
Egouttez-le. Lavez et hachez le persil et
la menthe. Hachez grossièrement la chair
de poulet, le riz, les fines herbes, l'œuf, le
poivre et le sel. 
Remplir les feuilles de diouls comme pour
des boureks classiques. Préparez la
sauce avec l'huile, la menthe et la
coriandre hachées, le piment, le cumin et
le sel. 
Dressez les feuilletés sur un lit de feuilles
de salade verte, présentez la sauce à
part.

Toutes les modifications dans vos
habitudes alimentaires peuvent
déstabiliser, du moins temporairement,
votre organisme. C'est pourquoi il est
courant de se sentir fatigué lorsque
l'on débute un régime. Pas de panique
ni de fatalité, quelques petits
ajustements peuvent vous aider à
retrouver le moral et la forme.

Êtes-vous stressé ? 
Le stress fatigue et finit par épuiser
moralement. Prenez le temps d'identifier les
causes afin d'apprendre à mieux gérer votre
stress. N'est-ce pas tout simplement un
objectif de poids trop élevé que vous vous
êtes imposé ? Si c'est le cas, prenez le

temps d'y réfléchir et rapprochez-vous d'un
objectif plus raisonnable. Pour une perte de
poids durable, il faut toujours prendre son
temps. 

Ne seriez-vous pas carencé en vitamines ? 
Il n'est pas rare qu'un régime révèle une ou
des carences en vitamines. Veillez à varier
votre alimentation et à multiplier les portions
de fruits, de légumes et de céréales
complètes. Si nécessaire, faites une cure de
multivitamines. 

Avez-vous des apports suffisants en fer ? 
La carence en fer est très fréquente chez
les jeunes femmes, particulièrement en
raison des pertes menstruelles et d'une
alimentation peu portée sur les viandes et
les abats, aliments riches en fer. 
Pensez à agrémenter vos légumes et
féculents d'un petit morceau de viande, de
poisson ou de fruits de mer. 

Mangez-vous suffisamment de sucres
lents ? 
Les sucres lents que l'on trouve en
abondance dans les pâtes, riz, semoule,
féculents, pain… représentent une catégorie
alimentaire consistante et rassasiante qui
permet de tenir jusqu'au prochain repas
sans être fatigué et affamé. Ils doivent être
présents à chaque repas pour éviter les
coups de fatigue. 

Êtes-vous suffisamment actif ? 
Si trop de sport peut fatiguer, pas assez est
tout aussi fatigant. Il est impératif d'être
suffisamment actif et de pratiquer une
activité physique régulièrement. Faites du
sport deux à trois fois par semaine minimum
et marchez aussi souvent que possible.
Aérez-vous, nous ne passons pas
suffisamment de temps en extérieur. 
Or un bon bol d'air stimule. Sortez aussi
souvent que possible et pensez à ouvrir
plusieurs fois par jour les fenêtres, chez
vous et au bureau. Et si votre fatigue
résiste, parlez-en à votre médecin
nutritionniste ou diététicien. Il est possible
qu'un bilan de santé s'impose, à la
recherche d'une cause plus profonde.

Quand les régimes
nous fatiguent

Maux d'estomac
Après un repas maladroit, boire un verre
d'eau tiède, plus chaude que
tiède.
Deux minutes
après, si le
mal est
toujours là,
en reprendre
un autre, avec
une eau un peu
plus chaude.

BON À SAVOIR 

Perte de cheveux
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La chasse au teint gris
Pour retrouver des couleurs, une
fois par semaine faites un
gommage à base de miel, d’huile
d’olive et de sucre cristallisé, sans
oublier une goutte ou deux de jus
de citron. Appliquez trois minutes
maximum, puis rincez à l’eau
tiède. Pour terminer le soin,
passez votre visage à l’eau de
rose : c’est tonique et hydratant.    


