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S/ les hommes peuvent re-
silier leur abonnement a la
salle de spori parce
qu'avoir une pefife be-
daine peut éfre foléré chez
eux, arborer un pefif bidon
ou un bourrelef abdominal
est foujours disgracieux
chez la femme. Pour per-
dre un peu /la graisse qQui
squaffe nofre venifre, es-
sayons ces fuyaux piqués
sur le sife Fourcheffe ef Bi-
Kini,

Manger les bons ali-
ments

Un aliment briile-graisse,
c'est un aliment qui est soit
pauvre en calories (il favo-
rise la combustion des
graisses déja présentes
dans l'organisme), soit
riche en fibres (il engendre
une sensation de satiété et
nous empéche de trop
manger), ou qui possede
des propriétés permettant
de briler la graisse.

Les meilleurs aliments
brile-graisse a consommer
si l'on veut briler facile-
ment la graisse qui squatte
notre ventre ? Le citron, le
piment, l'aubergine, le son
d'avoine, le brocoli, la
pomme, l'ananas, la can-
nelle, le poivron.

Thé minceur : on passe
au vert

Quand on a une vilaine pe-
tite bouée qui s'est instal-
lée sur notre bidon, le thé
vert est la boisson ventre
plat que l'on doit privilé-
gier. Non seulement le thé
vert a des atouts de santé
incontestés, mais en plus,
comme toutes les tisanes,
c'est une boisson diuré-
tique. Parfait pour aider
notre organisme a drainer
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Tunion

Forme et bien-étre
Conseils pour briler la graisse au niveau du ventre

Boire du thé vert permet de brdler les graisses du ventre. Mais il faut combiner avec une activité sportive.

les liquides, et donc lutter
contre la rétention d'eau.
Sans oublier que le thé vert
est un briile-graisse hyper
efficace ! Et oui : il contient
des catéchines, des molé-
cules qui aident a lutter
contre le stockage des
graisses, et de la théine, qui
booste les dépenses éner-
gétiques de notre corps.
Cerise sur le gateau ? Le
thé vert est aussi un excel-
lent coupe-faim ! Si on veut
retrouver un ventre plat,
on sait ce qu'il nous reste a
faire.

Lutter contre la réten-
tion d'eau

La rétention d'eau, c'est
une ennemie redoutable
quand on veut avoir un
ventre plat. Logique
quand on stocke de 1'eau
dans notre organisme, on
se met a gonfler. Alors, si

Salade de mangue, cre-
vettes et avocat

Ingrédients :

300 g de crevettes roses cuites et décortiquées

200 g de laitue Iceberg

2 mangues

2 avocats

1 petit oignon

2 c. a soupe d’huile d’olive
1 c. a soupe d’huile de noix

2 c. a café de jus de citron vert

1 poignée de coriandre
Sel & poivre

Préparation :

Pelez les mangues, prélevez la chair et coupez-la en dés.
Pelez et dénoyautez les avocats, puis émincez la chair en
morceaux. Pelez et émincez I'oignon, lavez et ciselez la

coriandre.

Détachez les feuilles de salade, lavez et essorez-les puis
coupez-les en lanieres. Faites dorer les crevettes dans
une poéle antiadhésive avec une cuillere a café d’huile

d’olive.

Dans un bol, mélangez les huiles et le jus de citron.
Dans un saladier, mélangez la sauce avec la salade, les dés
de mangue et d’avocat, les crevettes et I'oignon, ainsi que

la coriandre.

Tournez bien et servez sans attendre !

Proposé par JMN

notre bidon est tout rond,
on veille :

a limiter les apports en sel
dans notre alimentation.
Parce que le sel favorise
considérablement la réten-
tion d'eau. A boire environ
2 litres d'eau par jour.
Comme I'eau est une bois-
son diurétique, elle aide
notre organisme a drainer
et éliminer les toxines.
Eviter les aliments trop
gras

Bon, évidemment, si on
veut briler la graisse au ni-
veau du ventre, les ali-
ments stocke-graisse sont
fortement déconseillés. Et
parmi les aliments qui fa-
vorisent le stockage des
graisses au niveau abdomi-
nal, on trouve : les sucre-
ries, les patisseries et
viennoiseries, la nourriture
industrielle, les farines raf-
finées, les chips, les sodas,
les aliments frits...

Bien siir, cela ne signifie
pas qu'il faut réduire a
néant notre consommation
de graisses, car notre corps
en a besoin pour fonction-
ner au quotidien et pour
briler les graisses aussi. Ce
qu'il faut faire, c'est plutét
mieux sélectionner les
graisses qu'on lui apporte
(huile végétale plutdt que
graisse animale par exem-
ple).

Stop a la sédentarité
Souvent, quand on stocke
de la graisse au niveau du
ventre, c'est qu'on a un
rythme de vie trop séden-
taire. Or si on veut briler
de la graisse abdominale,
un minimum d'effort est
indispensable.

Ce qu'il ne faut pas faire :
ne pas bouger de la se-
maine, et faire 2h de sport
intenses le week-end. On
risque de se blesser, et en
plus quand on veut perdre
du ventre, il vaut mieux ta-
bler sur la durée !

Ce qu'il faut faire : pour re-
lancer un peu notre corps
et notre métabolisme, on

commence par faire un peu
de marche, mais tous les
jours. On marche 30 mi-
nutes, histoire de dégour-
dir un peu nos muscles, et
activer tout doucement la
combustion des graisses.
Se détendre

Si notre petit bidon nous
stresse trop, on va devoir

se détendre avant toute
chose ! Explication: quand
on est stressée, on produit
en grande quantité une
hormone appelée cortisol.
Or, cette hormone est
connue pour faire augmen-
ter le taux de sucre dans le
sang (la glycémie), car elle
est hyperglycémiante.

Donc, quand on est trop
stressée, on produit du cor-
tisol, notre taux de sucre
dans le sang augmente, et
si notre organisme n'en a
pas besoin, il va le stocker
directement dans notre
ceinture abdominale. C'est
ce qui s'appelle faire un
bide.

Alors, si on veut arréter de
stocker des graisses au ni-
veau du ventre, il est impé-
ratif d'étre plus relax !

Il faut se bouger

[In'y a pas de secret : pour
briler la graisse au niveau
du ventre, il faut se bouger
un minimum. Et pour un
résultat optimal, il est re-
commandé de combiner
exercices de cardio + exer-
cices de renforcement
musculaire.

Bien siir, si on veut maigrir
au niveau du ventre, on
peut aussi choisir une acti-
vité sportive qui va faire
travailler cette zone de ma-
niere intensive. Bonne nou-
velle : des sports qui font
briler la graisse au niveau
du ventre, il en existe
plein !

A défaut des abdos, on fait
son choix entre le rameur,
la natation, le yoga, la
danse, la gymnastique, le
footing, ..Maintenant, on
n'a plus d'excuses !
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