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Les nausées matinales liées à un
risque moindre de fausse coucheLes nausées matinales et vomissements chez les femmesenceintes sont liés à un risque nettement moindre defaire une fausse couche, selon une étude publiée lundi.Les femmes ayant ces symptômes ont de 50 à 75% moinsde risque de perdre leur fœtus comparativement à cellesn'ayant pas eu de nausées, ont déterminé les chercheurs,dont les travaux menés auprès de quelque 800 femmesparaissent dans la revue américaine (JAMA Internal Me-dicine). 
Pétition pour libérer les femmesDes milliers de Saoudiens ont signé une pétition appe-lant à l'abolition du système de tutelle dans ce royaumeultra-conservateur où les femmes ont besoin de l'auto-risation d'un tuteur pour travailler, étudier ou voyager,selon des militants. La pétition, qui s'adresse au roi Sal-mane au pouvoir depuis 20 mois, a recueilli au moins14.700 signatures, a indiqué, mardi, à l'AFP l'activisteAziza Youssef.
Polémique autour d'un délit d'en-

trave numérique à l'IVGLe gouvernement français veut créer un «délit d'entravenumérique» dans un amendement au projet de loi égalitéet citoyenneté discuté au Sénat à partir du 4 octobre,pour élargir ce délit à Internet. Un projet contesté aunom de la liberté d'expression. La ministre des droits desfemmes, Laurence Rossignol, confirme sa volonté decréer un «délit d'entrave numérique». Ce dernier sanc-tionne depuis 1993 les actions qui visent à empêcherl'accès à l'information sur l'IVG et aux établissements quiles pratiquent. 
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Ce n'est pas toujours facile
de manger moins sans avoir
l'impression de faire un effort
énorme, surtout pour celles
qui souhaitent perdre des
kilos en trop. Il existe plu-
sieurs astuces qui peuvent
soit vous faire perdre l’appé-
tit et vous éviter des calories,
soit vous empêcher de man-
ger en grande quantité. MANGER moins sans se pri-ver, c'est possible, grâce àdes petites astuces à adopterillico. Des nutritionnistesont  regroupé quelques as-tuces faciles à adopter, pourfaire croire au corps qu'onmange autant alors qu'on adiminué les portions. His-toire de reprendre une ali-mentation normale sans seprendre la tête. Une fois quevous vous les approprierezles résultats se feront toutde suite remarqués tant survotre silhouette que survotre santé. En voiciquelques-unes de ces as-tuces, des bonnes habitudesqu'il suffit d'adopter.
Boire plus d'eauC'est l'astuce la plus facile.L'eau a de multiples béné-fices santé et zéro calories.Mais elle permet égalementde donner l'impression quel'estomac est rempli. L'as-tuce? Boire 4 à 5 verresd'eau 15 à 30 minutes avantle repas (que ce soit le petit-déjeuner, le déjeuner ou ledîner). Ainsi, vous avezmoins faim et vous mangeznécessairement moins.
Manger quand on a faim

Dit de cette manière, l'astucesemble logique. Sauf qu'onse pose rarement la ques-tion "ai-je  faim?". Alorsavant d'ouvrir un paquet dechips ou une canette de jus,on y pense et si la réponseest non (c'est souvent lecas), on se retient. Une habi-tude pas forcément facile àadopter mais très très effi-cace.
Manger dans des assiettes
plus petitesAvez-vous remarqué commeon a tendance à remplir l'as-siette en fonction de sataille? Visuellement, c'est"rassurant" de voir une as-siette pleine et la plupart desgens ont tendance à la rem-plir sans y penser. Du coup,si on prend une assiette pluspetite, on va y mettre moinsde choses mais le cerveauaura la sensation d'avoirmangé un repas complet.
Rester loin de la nourri-
tureC'est bien connu que voir unbiscuit peut donner enviede le manger , même si onn'a pas faim (et qu'on n'enavait pas envie 15 secondesavant). Pour ne pas êtreprise d'envies compulsives,on reste loin de la nourri-ture. C'est valable lors debuffets par exemple, maisaussi à table, où l'on n'hésitepas à repasser le plat enbout de table pour ne pasavoir la tentation de se res-servir.
Mâcher plusCe n'est pas une astuce nou-velle, mais il faut reconnaî-tre qu'elle fonctionne bien. Ilfaut en moyenne une ving-taine de minutes à l'estomac

Des astuces pour manger moins sans se priver
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pour envoyer au cerveau lesignal qu'il est rempli. Autantdire que si on se jette sur unepizza, on a le temps de lafinir avant même que lecorps ne réagisse. Donc on seforce à mâcher plus (aumoins 8 à 10 fois chaquebouchée) et à poser la four-chette entre chaque bou-chée. Peu importe le plat oule dessert, on mangeramoins, c'est certain!
Parler en mangeantSi on est sujette aux ballon-nements, ce n'est pas terri-ble... mais sinon, c'est superefficace pour ne pas mangertrop vite et donc trop. Avez-vous remarqué la différenceentre un repas devant l'écran d'ordinateur et unautre au restaurant avec lescollègues ? Le premier est englouti en 5 minutes topchrono, le second peut pren-dre jusqu'à 45 minutes. For-

cément, quand on parle, onfait des pauses, ce qui laissele temps à l'estomac d'assi-miler qu'on est en train demanger.
Avoir des fruits sous la
mainUn petit creux ? Plutôt quede se priver (au risque de sejeter sur le prochain repas),on a toujours un fruit à por-tée de main, pour éviter decraquer à la machine à cafésur le premier paquet de ma-deleines venu. Non seule-ment, sur le plan calorique,c'est beaucoup mieux demanger un fruit, mais sur-tout, on sera rassasiée pluslongtemps.

En cas de petit creux, il faut toujours avoir un fruit à
portée de main.
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