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Adopfrer de bonnes habi-
fudes alimenitaires n'est
pas s/ difficile. Souveni,
nous nous laissons fenfer
par la nourriture, ef nos
envies prennent le dessus
sur nofre volonfé o‘équili-
brer nos menus. Dans ceft
arficle, le sife Docftissimo
mefl en avani cerfaines
de ces erreurs alimen-
faires quofidiennes pour
qu'enfin nous préfions
plus d‘affenfion au
confenu de nofre assieffe.

ON ne joue pas avec son
alimentation ! Ce qui mal-
heureusement nous ar-
rive la plupart du temps,
jusqu'a ce que l'on prenne
de l'embonpoint et que
I'on réalise qu'il va falloir
plus qu'un régime pour
perdre ces kilos en trop.
Pourtant, nous pouvons
prévenir les rondeurs en
mettant fin aux mau-
vaises habitudes alimen-
taires. Et notre ligne nous
en remerciera.
Machez bien vos ali-
ments
Les experts recomman-
dent que chaque bouchée
soit machée quarante
fois. La raison est simple
et va plaire aux adeptes
d'une alimentation et
d'un mode de vie sains.
Bien macher ses aliments
diminue correctement
I'appétit, contribuant
ainsi a réduire la quantité
de nourriture et a pro-
mouvoir la bonne fonc-
tion digestive du corps.
Ne mangez pas trop

vite

La société dans laquelle
nous vivons ne nous per-
met pas de consacrer
beaucoup de temps a
notre santé. Résultat
c’est souvent le temps
dédié a notre alimenta-
tion qui en patit.

Avec peu de temps pour
manger, nous optons
pour la restauration ra-
pide et d’autres aliments
peu recommandés. L’ali-
mentation est treés impor-
tante, il est donc
primordial de passer du
temps a bien mastiquer
les aliments, une étape
importante dans le pro-
cessus de digestion.
Mieux vaut écourter d’au-
tres activités que les
repas.

LimitezI'alcool pendant
les repas

On dit toujours qu’un
verre de vin pendant un
repas est bénéfique pour
la santé, grace a ses pro-
priétés  antioxydantes.
Cela ne veut pas dire qu'il
faille en boire a chaque
repas et sans modération.
Les boissons alcoolisées,
surtout les alcools forts,
n’apportent aucun nutri-
ment, ni bienfait pour la
santé. Voila pourquoi, il
est conseillé de se passer
d’alcool pendant les
repas. Il ne vous appor-
tera que des Kkilos en plus.
Halte au grignotage !

Le grignotage est la pire
des mauvaises habitudes
alimentaires... mais aussi
la plus courante au quoti-
dien. Elle va souvent de
paire avec le manque
d’activité physique, une
alimentation peu équili-
brée et une "motivation
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aises habitudes alimentiaire

diner favorise une bonne santé et permet de maintenir la ligne.

parfois fluctuante". Les
experts recommandent 3
repas par jour, tout en
maintenant un certain
ordre, de facon a ce que
l'organisme s’habitue a
des pratiques saines et
équilibrées. Eventuelle-
ment, les repas peuvent
étre plus fractionnés,
jusqu'a cinq prises par
jour, mais a condition de
diminuer les portions.
Préférez I'eau aux au-
tres boissons

Il est conseillé de boire
entre un litre et demi et
deux litres d’eau dans la
journée. Certains d’entre
vous remplacent ’eau par
d’autres boissons comme
les sodas ou les jus de
fruits, pensant qu'’ils dés-
alterent et ne font pas
grossir. C'est faux ! Au-
cune boisson ne remplace

Bréves

I’eau, tant au niveau des
bienfaits que des calories.
Evitez les diners co-
pieux

Du déjeuner jusqu'au
diner, les heures sont
longues. Il est parfois né-
cessaire de couper cette
période par un petit goii-
ter, léger | Mais ce n’est
pas tout, faites en sorte de
diner tot, vous dormirez
mieux.

Le repas du soir doit étre
le plus léger de la journée
puisque nous disposons

de moins de temps pour
digérer et briler les calo-
ries. Mangez des fruits,
des légumes, des aliments
non transformés et sans
graisse.

Bougez-vous !

La sédentarité et le
manque d’activité phy-
sique peuvent entrainer
de I'anxiété et de la lassi-
tude, qui souvent s’ac-
compagnent de fringales
ou de grignotages entre
les repas.

Pour ne pas céder aux

s !

tentations, la meilleure
solution reste de faire du
sport. Vous faites alors
d’une pierre deux coups :
vous ne prenez pas de
poids et vous vous main-
tenez en forme. Marcher
pendant une heure a un
bon rythme, tous les
jours, vous aidera a gar-
der la ligne.

N’ayez pas la main
lourde sur les produits
allégés

Diététiques, allégés, com-
plets... les vertus suppo-
sées des produits vantés
par la publicité sont tels
qu’on peut avoir I'impres-
sion que leur consomma-
tion ne peut étre que
bénéfique pour notre
santé. Attention !

Certes, les produits allé-
gés, complets ou diété-
tiques ont un apport en
calories plus faible que
les autres, mais cela ne
veut pas dire que l'on
peut en manger a volonté.
Ces seuls produits ne sau-
raient offrir un apport
complet en nutriments
indispensables pour l'or-
ganisme. Vérifier leur
composition vous per-
mettra de composer des
menus réellement équili-
brés. Alors soyez vigi-
lants.
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En fin de grossesse,
mieux vaut éviter de dor-
mir sur le dos !

Selon une récente étude, publiée dans la
revue The Journal of Physiology, dormir
sur le dos au cours du troisiéme trimestre
de grossesse augmente le risque de mor-
tinatalité, autrement dit de déces du
feetus. D’apres les résultats de I'étude, les
futures mamans devraient se coucher sur
le c6té gauche, ou se trouve l'aorte. Et pour
cause, la paroi de cette veine est plus ri-
gide et la circulation du sang est facilitée,
I'utérus dégageant la veine cave inté-
rieure, située sur le coté droit.

Le sexisme nuit & la
santé mentale des
hommes

Le sexisme n’est pas bon pour la santé
mentale. Selon une étude américaine, les
hommes qui se considerent comme des
play-boys ou comme ayant un pouvoir sur
les femmes sont plus susceptibles d'avoir
des problémes psychologiques. A méditer
A l'occasion de la journée mondiale de
lutte contre le sida, le 1er décembre, 1'as-
sociation Aides a lancé une nouvelle cam-
pagne de prévention qui a rapidement fait
parler d'elle. 4 couples sont représentés
sur de magnifiques clichés noir et blanc,

nus, en train de faire I'amour et de prati-
quer des activités sportives. Le but : rap-
peler que les personnes séropositives ne
sont pas contagieuses.

Pas de lien entre la
grippe chez les femmes
enceintes et I'autisme

Il n'existe pas de lien entre une infection
par la grippe de la mére pendant la gros-
sesse et un risque accru d'autisme, selon
une étude menée aux Etats-Unis dont les
résultats étaient publiés lundi. Les cher-
cheurs n'ont pas non plus constaté de re-
lation de cause a effet entre une
vaccination contre la grippe des femmes
enceintes et une augmentation des cas
d'autisme.

Les cadeaux de Noél
s'achétent de plus en
plus sur smariphone

Les smartphones ne font plus seulement
partie des cadeaux populaires au pied du
sapin, ils servent aussi de plus en plus a les
acheter, accélérant l'essor des ventes en
ligne constaté ces dernieres années. La
tendance se confirme avec les premiers bi-
lans du long week-end de Thanksgiving,
marquant le pic des ventes de fin d'année
aux Etats-Unis grace a ses soldes.
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