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La propreté, ça veut dire une période d'apprentissage... L'enfant
doit savoir reconnaître l'envie du pipi, ce qui n'est pas évident. 
Alors, mieux vaut attendre l'été pour la propreté et pour enlever
la couche. Vous pourrez laisser votre enfant se promener en
culotte ou en caleçon chez vous sans qu'il prenne
froid. 
Les incidents seront vite aplanis et, surtout,
vite oubliés par petits bouts. Mieux vaut
enlever une culotte mouillée rapidement que
trois épaisseurs de vêtements l'hiver, avec
tout le stress que cela implique.

PARENTS

Attendre l'été pour la
propreté de bébé

Manger, oui… mais
léger !
Un estomac trop plein
augmente les risques
de somnolence. La
digestion mobilise une
partie de l'énergie
disponible et la
vigilance s'estompe. Il
faut donc éviter de
prendre la route après
un repas copieux.
Cependant, un
estomac vide ne vaut
guère mieux.
Pour rester concentré
sur la route et
conserver de bons

réflexes, nous devons avoir
à notre disposition tous les
nutriments dont ont besoin
nos muscles et nos
neurones : glucides,
vitamines, minéraux… La
solution est donc dans la
juste mesure. Si vous
partez le matin, prenez un
petit-déjeuner léger à
digérer et nourrissant à la
fois : yaourt, œuf, fruit… En
cours de route, préférez les
aliments frais et faciles à
digérer : salade, fruits,
poisson ou viande grillée…
Renoncez aux plats gras et
riches.

BON À SAVOIR
Prendre le volant en toute quiétude

Glace au
chocolat

120 g de chocolat, 75 g de beurre, 
100 g de crème fraîche, 4 œufs, 

100 g de sucre en poudre

• Faire fondre le chocolat, le beurre et 
20 g de sucre en poudre au bain-marie. 
• Entre temps, battre les 4 jaunes d’œuf
avec 40 g de sucre en poudre jusqu’à ce
que le mélange blanchisse. 
• Ajouter ce mélange dans la casserole
au bain-marie, laisser cuire 3 minutes. 
• Ôter du feu et remplacer l’eau bouillante
du bain-marie par de l’eau glacée et
laisser refroidir. 
• Battre la crème fraîche avec 25 g de
sucre, ajouter cette crème au mélange
qui a refroidi. 
• Battre les blancs d’œuf avec le reste du
sucre jusqu’à ce que vous obteniez un
mélange mousseux léger. Ajouter avec
délicatesse au mélange. 
• Placer le mélange dans une boîte au
congélateur pendant 12 heures. Servir
très froid.

QUESTIONS

Existe-t-il des signaux
d’une bonne hydratation ?
VRAI 
Des urines claires et abondantes sont le
signe d'une bonne hydratation. Si elles
sont foncées (en dehors de la prise de
certains médicaments), notre organisme
n'est pas suffisamment hydraté, il faut donc
boire plus. Véritable signal d'alarme, la
sensation de soif ne doit pas se faire sentir.
C'est un phénomène trompeur dont
l'apparition tardive signale que notre
organisme a besoin d'eau et qui doit être

interprété comme un véritable signal
d'alerte. Si vous avez tendance à boire
peu, apprenez à boire sans soif. Pour y
penser, prenez l'habitude de placer une
bouteille d'eau dans tous les lieux où vous
passez le plus de temps : au bureau bien
sûr, mais aussi dans votre voiture, au pied
de votre lit, etc., et évidemment, chaque
fois que vous faites du sport. Ainsi, boire
deviendra un geste coutumier, un
automatisme que vous ferez naturellement
sans plus y penser. 

Il faut boire régulièrement pendant une
activité physique. 
VRAI et FAUX
Quand on fait du sport, la chaleur du corps
est évacuée grâce à la transpiration.
Comptez de 100 à 200 ml d'eau minérale
tous les quarts d'heure pendant l'activité
physique pour parer au risque de
déshydratation et de crampe. Il est
également important de boire deux heures
avant et aussi après les efforts.

Les fruits sont nos meilleurs amis, mais
les connaissez-vous vraiment ?

Les cures de fruits font maigrir 
Faux : Le peu de poids que vous réussirez à
perdre se fera au détriment de votre masse
musculaire. Attention aux médiatiques
régimes fructivores qui favorisent une reprise
de poids conséquente à la fatigue engendrée
par ce genre d'alimentation !

Manger des fruits protège du cancer du côlon 
Vrai : Les fruits consommés régulièrement
peuvent réduire les risques de cancer du
côlon. En effet,
les fibres des
fruits
accélèrent
le transit
intestinal
et
stimulent la
production
de
certains
acides gras
qui ont des
effets anti-tumoraux
sur la muqueuse du
côlon.

Le pamplemousse fait
maigrir 
Faux : Si ce fruit est très peu
sucré (9% de glucides), il ne
faut pas croire que son acidité naturelle
élimine les graisses. Attention, ce fruit peut

interférer dans l'action de certains
médicaments, dont les tranquillisants, les
antidépresseurs et les immunodépresseurs!

L'ananas fait maigrir et brûle les graisses 
Faux : L'ananas est peu énergétique, 47
calories pour 100 grammes et 11,3 grammes
de glucides, mais en aucun cas il ne brûle les
graisses ! La seule manière de perdre
du poids est d'avoir une alimentation
équilibrée et de se dépenser. Pas
d'aliment miracle à ce jour reconnu
pour maigrir !

QU'EST-CE
QU'UNE
BONNE

CHAUSSURE ?
C'est une chaussure qui vous permet d'être
bien stable sur vos deux pieds, avec
suffisamment d'espace au bout des orteils de
façon à empêcher tout frottement. Quand vous
essayez des chaussures, faites-le de
préférence l'après-midi ou le soir, quand vos
pieds sont déjà un peu gonflés. Gardez-les un
moment aux pieds et faites quelques pas.
Enfilez aussi les deux chaussures, car on n'a
pas toujours les deux pieds identiques.

NUTRITION 
Idées reçues sur les fruits

INFOS VOITURE 
En plein été, le coffre de la voiture
n'est pas le meilleur endroit pour
laisser des denrées périssables,
sauf si vous prenez soin de les
mettre dès l'achat dans des sacs
isothermes (avec des galets de
froid). 


