
Adopter de bonnes habi-
tudes alimentaires n’est
pas si difficile. Souvent,
nous nous laissons tenter
par la nourriture, et nos
envies prennent le dessus
sur notre volonté d’équili-
brer nos menus. Dans cet
article, le site Doctissimo
met en avant certaines
de ces erreurs alimen-
taires quotidiennes pour
qu’enfin nous prêtions
plus d’attention au
contenu de notre assiette. 

ON ne joue pas avec sonalimentation ! Ce qui mal-heureusement nous ar-rive la plupart du temps,jusqu'à ce que l'on prennede l'embonpoint et quel'on réalise qu'il va falloirplus qu'un régime pourperdre ces kilos en trop.Pourtant, nous pouvonsprévenir les rondeurs enmettant fin aux mau-vaises habitudes alimen-taires. Et notre ligne nousen remerciera.
Mâchez bien vos ali-
mentsLes experts recomman-dent que chaque bouchéesoit mâchée quarantefois. La raison est simpleet va plaire aux adeptesd'une alimentation etd'un mode de vie sains.Bien mâcher ses alimentsdiminue correctementl'appétit, contribuantainsi à réduire la quantitéde nourriture et à pro-mouvoir la bonne fonc-tion digestive du corps.
Ne mangez pas trop

viteLa société dans laquellenous vivons ne nous per-met pas de consacrerbeaucoup de temps ànotre santé. Résultat :c’est souvent le tempsdédié à notre alimenta-tion qui en pâtit.Avec peu de temps pourmanger, nous optonspour la restauration ra-pide et d’autres alimentspeu recommandés. L’ali-mentation est très impor-tante, il est doncprimordial de passer dutemps à bien mastiquerles aliments, une étapeimportante dans le pro-cessus de digestion.Mieux vaut écourter d’au-tres activités que lesrepas.
Limitez l’alcool pendant
les repasOn dit toujours qu’unverre de vin pendant unrepas est bénéfique pourla santé, grâce à ses pro-priétés antioxydantes.Cela ne veut pas dire qu’ilfaille en boire à chaquerepas et sans modération.Les boissons alcoolisées,surtout les alcools forts,n’apportent aucun nutri-ment, ni bienfait pour lasanté. Voilà pourquoi, ilest conseillé de se passerd’alcool pendant lesrepas. Il ne vous appor-tera que des kilos en plus.
Halte au grignotage !Le grignotage est la piredes mauvaises habitudesalimentaires… mais aussila plus courante au quoti-dien. Elle va souvent depaire avec le manqued’activité physique, unealimentation peu équili-brée et une "motivation

parfois fluctuante". Lesexperts recommandent 3repas par jour, tout enmaintenant un certainordre, de façon à ce quel’organisme s’habitue àdes pratiques saines etéquilibrées. Éventuelle-ment, les repas peuventêtre plus fractionnés,jusqu'à cinq prises parjour, mais à condition dediminuer les portions.
Préférez l’eau aux au-
tres boissonsIl est conseillé de boireentre un litre et demi etdeux litres d’eau dans lajournée. Certains d’entrevous remplacent l’eau pard’autres boissons commeles sodas ou les jus defruits, pensant qu’ils dés-altèrent et ne font pasgrossir. C’est faux ! Au-cune boisson ne remplace

l’eau, tant au niveau desbienfaits que des calories.
Évitez les dîners co-
pieuxDu déjeuner jusqu’audîner, les heures sontlongues. Il est parfois né-cessaire de couper cettepériode par un petit goû-ter, léger ! Mais ce n’estpas tout, faites en sorte dedîner tôt, vous dormirezmieux.Le repas du soir doit êtrele plus léger de la journéepuisque nous disposons

de moins de temps pourdigérer et brûler les calo-ries. Mangez des fruits,des légumes, des alimentsnon transformés et sansgraisse.
Bougez-vous !La sédentarité et lemanque d’activité phy-sique peuvent entraînerde l’anxiété et de la lassi-tude, qui souvent s’ac-compagnent de fringalesou de grignotages entreles repas.Pour ne pas céder aux

tentations, la meilleuresolution reste de faire dusport. Vous faites alorsd’une pierre deux coups :vous ne prenez pas depoids et vous vous main-tenez en forme. Marcherpendant une heure à unbon rythme, tous lesjours, vous aidera à gar-der la ligne.
N’ayez pas la main
lourde sur les produits
allégésDiététiques, allégés, com-plets… les vertus suppo-sées des produits vantéspar la publicité sont telsqu’on peut avoir l’impres-sion que leur consomma-tion ne peut être quebénéfique pour notresanté. Attention !Certes, les produits allé-gés, complets ou diété-tiques ont un apport encalories plus faible queles autres, mais cela neveut pas dire que l’onpeut en manger à volonté.Ces seuls produits ne sau-raient offrir un apportcomplet en nutrimentsindispensables pour l’or-ganisme. Vérifier leurcomposition vous per-mettra de composer desmenus réellement équili-brés. Alors soyez vigi-lants.
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Stop aux mauvaises habitudes alimentaires !
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L'adoption de bonnes habitudes alimentaires comme des repas légers lors du
dîner favorise une bonne santé et permet de maintenir la ligne.
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En fin de grossesse,
mieux vaut éviter de dor-

mir sur le dos !Selon une récente étude, publiée dans larevue The Journal of Physiology, dormirsur le dos au cours du troisième trimestrede grossesse augmente le risque de mor-tinatalité, autrement dit de décès dufœtus. D’après les résultats de l’étude, lesfutures mamans devraient se coucher surle côté gauche, où se trouve l’aorte. Et pourcause, la paroi de cette veine est plus ri-gide et la circulation du sang est facilitée,l’utérus dégageant la veine cave inté-rieure, située sur le côté droit.
Le sexisme nuit à la
santé mentale des

hommesLe sexisme n’est pas bon pour la santémentale. Selon une étude américaine, leshommes qui se considèrent comme desplay-boys ou comme ayant un pouvoir surles femmes sont plus susceptibles d'avoirdes problèmes psychologiques. A méditerÀ l'occasion de la journée mondiale delutte contre le sida, le 1er décembre, l'as-sociation Aides a lancé une nouvelle cam-pagne de prévention qui a rapidement faitparler d'elle. 4 couples sont représentéssur de magnifiques clichés noir et blanc,

nus, en train de faire l'amour et de prati-quer des activités sportives. Le but : rap-peler que les personnes séropositives nesont pas contagieuses.
Pas de lien entre la

grippe chez les femmes
enceintes et l'autisme Il n'existe pas de lien entre une infectionpar la grippe de la mère pendant la gros-sesse et un risque accru d'autisme, selonune étude menée aux Etats-Unis dont lesrésultats étaient publiés lundi. Les cher-cheurs n'ont pas non plus constaté de re-lation de cause à effet entre unevaccination contre la grippe des femmesenceintes et une augmentation des casd'autisme.
Les cadeaux de Noël
s'achètent de plus en
plus sur smartphoneLes smartphones ne font plus seulementpartie des cadeaux populaires au pied dusapin, ils servent aussi de plus en plus à lesacheter, accélérant l'essor des ventes enligne constaté ces dernières années. Latendance se confirme avec les premiers bi-lans du long week-end de Thanksgiving,marquant le pic des ventes de fin d'annéeaux Etats-Unis grâce à ses soldes.
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