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Bréves

La grossesse induit des
changements dans le cer-
veau de la mére

La grossesse entraine d'im-
portantes modifications
dans le cerveau, qui persis-
tent pendant au moins
deux ans apres et permet-
traient de préparer la mere
aux exigences de la prise
en charge du bébé, selon
une étude publiée
lundi. Ces changements
dans la structure et la fonc-
tion cérébrale, se produi-
sent dans les régions qui
sont impliquées dans les
interactions sociales
comme la perception et
l'interprétation des désirs,
des émotions, des inten-
tions et de I'humeur d'au-
trui ou de soi-méme,
d'apreés la revue spécialisée
Nature Neurosciences.

Elle devient maman a 24
ans grace a son ovaire
congelé a9 ans!

Voici une prouesse médi-
cale qui nous vient tout
droit d’Angleterre. En
Grande-Bretagne, a Lon-
dres, Moaza Al Matrooshi,
une jeune femme de 24 ans
vient de devenir maman
grace a son tissu ovarien
congelé lorsqu'elle avait 9
ans. "C'est la premiére fois
que la procédure réussit
sur une fille pré-pubere”,
annonce le communiqué
du Pr Helen Picton, qui
avait congelé, en 2001, le
tissu ovarien de Moaza Al
Matrooshi.

Avoir un enfant tardif
augmenterait la longé-
vité

Selon une étude parue
dans Menopause, une gros-
sesse apres 30 ans pourrait
avoir un impact positif sur
la longévité. Pour recher-
cher l'impact sur le vieillis-
sement biologique, les
chercheurs évaluentla lon-
gueur des télomoeres a
I'extrémité des chromo-
somes. Véritables indica-
teurs du vieillissement
cellulaire, ils raccourcis-
sentavecl'age, l'inflamma-
tion et le stress. Ils sont a
ce titre le reflet de 1'age
biologique. Donc plus ces
cellules sont longues, plus
la personne a des chances
de vivre longtemps.

Une nouvelle étude mon-
tre que le sauna rédui-
raitle risque de démence
masculine

Une nouvelle étude de
I'université de 1'Est de la
Finlande suggére que des
séances de sauna régu-
lieres permettent de ré-
duire le risque de démence
masculine. La recherche
consistait a suivre 2 315
hommes apparemment en
bonne santé et agés de 42
a 60 ans qui faisaient par-
tie d'une étude a long
terme sur les facteurs de
risque coronarien, la Kuo-
pio Ischaemic Heart Di-
sease Risk Factor Study
(KIHD). Les résultats de
cette étude ont été publiés
dans la revue Age and
Ageing.
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Nuftrition

Comment veiller sur son assiette avant les fétes ?

JMN
Librevile/Cabon

Fétes de fin d'année riment
souvent avec excés ali-
mentaires et les calories
consommées font souvent
exploser les compfteurs.
D'aprés le magazine Jour-
nal des femmes, il suffit
d'adopter une alimentation
saine le jour J pour profiter
sans culpabilité & Noél.

POUR les fétes, il est impé-
ratif de se faire plaisir. Le
bonheur ne se trouve pas
seulement sous le sapin
mais aussi dans |'assiette.
Les repas de fétes sont un

moment de partage et de
convivialité en famille et
entre amis. Afin de concoc-
ter un menu de réveillon
qui titille le palais sans af-
foler l'aiguille de la ba-
lance, il suffit d'adopter de
bons réflexes. Si vous
faites quelques exces du-
rant les fétes, pas de pa-
nique ! Il n'est pas
nécessaire de se frustrer a
longueur d'année pour
garder ou retrouver la
ligne. Si on fait attention a
manger équilibré avant, on
peut se faire plaisir le jour

Le choix des aliments
A quelques jours des fétes
et des copieux repas qui

vont avec, on fait un peu de
tri dans son assiette. On
chasse les matiéres
grasses, et les aliments su-
crés et caloriques du pla-
card et on se lache sur les
salades, les légumes, les
viandes blanches et le
poisson. On boit aussi de
I'eau sans modération, et
on évite a tout prix l'al-
cool.

Etre ou ne pas étre, au
régime ?

On peut toujours entamer
un régime léger quelques
semaines avant, impli-
quant une alimentation
saine et équilibrée. Mais
attention a ne pas tomber
dansl'excés inverse et a se

lancer dans une diete
detox. Ce genre de cure né-
cessite un temps d'adapta-
tion avant et apres
pendant lequel on réduit
les doses, chose compli-
quée a faire a Noél. Ne
faites pas l'impasse sur ce
que vous aimez mais limi-
tez simplement les por-
tions. Pensez aux légumes
de saison pour accompa-
gner vos plats qui seront
moins lourds et plus di-
gestes. Concernant le
mode de cuisson, le four
est la solution idéale car
elle nécessite peu de ma-
tieres grasses.

Apres l'effort, le récon-
fort

Arrive enfin le jour at-
tendu. Plus question de se
priver, on ose se faire plai-
sir sans non plus se gaver.
Les plus préoccupées par
leur poids, peuvent tou-
jours limiter les apéritifs et
se servir des quantités rai-
sonnables.

Petit point sur l'alcool.
Comme vous le savez, il est
a consommer avec modé-
ration. D'une part pour des
raisons de santé, d'autre
part parce que l'alcool est
tres calorique. Maintenant
que vous avez ces petits
conseils en téte, vous
savez comment passer les
fétes sans penser aux kilos
en trop.

JMN
Lirevile/ Galoon

COMME en Occident, la
biiche du réveillon de Noél
est devenue, en Afrique, un
dessert incontournable
pour beaucoup d'entre
nous lors des repas du ré-
veillon. Traditionnelle ou
revisitée, la bliche a tou-
jours une place de choix a
Noél. Une tendance confir-
mée par les magasins et su-
permarchés qui proposent
aux clients des biiches aux
saveurs différentes. Les
grands patissiers et entre-
prises de confiseries rivali-
sent d’imagination
lorsqu'’il s’agit de concevoir
ce chef-d’ceuvre annuel.
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Mariage

Féte de la Nativité
La biiche de noél : l'incontournable du réveillon

Plusieurs choix sont possi-
bles, la base de biscuit
roulé ou la bliche moulée
avec mousse de fruits ou
encore la biiche glacée. Le
réveillon approche et vous
cherchez encore la votre ?
Sachez qu'il y en a pour
tous les golts et désormais
a la portée de toutes les
bourses.

Bliche fruitée ou chocola-
tée ? Chocolat noir ou blanc
? Maison ou magasin ? Au-
tant de questions que se
posent ceux qui ont du mal
a se décider. Notre conseil,
choisissez votre biliche en
fonction des gofts, du
temps que vous avez a dis-
position, mais aussi et sur-
tout par rapport a votre
menu. Evitez les bliches
trop riches si vous avez

Nos noces de coton.

Merci a nos familles, amis et connaissances ayant
contribué a ce bonheur. Merci a Dieu pour ce bon-
heur de chaque instant. On s'est aimé des le premier
jour, on s'aime aujourd'hui, puisse I'Eternel faire

b

qu'on continue ainsi.
Joyeux anniversaire de mariage
M. et Mme MBOUGOU BIVIGOU.
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La blche est devenue sous nos cieux un dessert in-

contournable a la féte de Noél.

Beneficiez de

10 3 30%

de réductien sur l'ensemble du magagin~

choisi un menu de Noél
tres copieux. Le repas doit
étre équilibré au risque de
voir votre biiche rester in-
tacte sur la table ! L'autre
option est de faire une
bliche maison soi méme
avec votre sélection d'in-
grédients. C'est le moment
de vous lacher pour marier
techniques et créativité, sa-
veurs et décorations, cra-
quant et moelleux... Faites
tout a votre convenance.
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