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Les acides de fruits (ou
AHA) sont utilisés en cos-
métique, notamment pour
leur action exfoliante sur
l'épiderme. Mais quelles
sont véritablement leurs
vertus ? Le site Fourchette
et Bikini nous en parle.

LES AHA envahissent peuà peu le monde de labeauté. Mais à quoi cor-respond vraiment cetteanagramme, qu'est-ce quise cache en réalité der-rière cet ingrédient ? Ehbien, premièrement, sa-chez que AHA signifieAlpha-Hydroxy-Acides.Plus communément ap-pelé "acides de fruits", cetactif correspond à des

acides naturels de sucresextraits de fruits, deplantes, ou même de pro-duits laitiers. Ceux quel'on trouve le plus dans lescosmétiques sont lesacides glycoliques (ex-traits de la canne à sucre),les acides maliques (ex-traits de la pomme, de lapoire et du jus de raisin),les acides citriques (ex-traits de l’orange et du ci-tron), ainsi que les acideslactiques (extraits du lait).Les AHA sont des actifsnaturels que l'on rencon-tre en majorité dans lescosmétiques bio et natu-rels, mais aussi dans lespeelings. La raison ? Lesacides de fruits ont uneaction exfoliante. Ils dé-barrassent ainsi l’épi-derme des peaux morteset autres impuretés. LesAHA aident également au

renouvellement cellulaire,notamment en provo-quant une desquamationaccélérée de l’épiderme.Les acides de fruits ont denombreux bienfaits pournotre peau, et nous aide àgommer nos petites im-perfections.

1. Lisser les imperfec-
tionsNotamment grâce à sonaction de desquamationaccélérée de l'épiderme,les acides de fruits per-mettent de lisser les im-perfections superficiellesde la peau. Les petites ci-

catrices, les boutons, lesirrégularités de la peausont tout simplement ef-facées. Les AHA unifientainsi le teint, tout en affi-nant le grain de peau.
2. Estomper les pro-
blèmes de pigmentationCertaines personnes peu-vent être touchées par desproblèmes de pigmenta-tion de la peau. Le peelingpar les acides de fruits estalors une bonne solutionpour en venir à bout. Ilspermettent effectivementd'atténuer les tachesbrunes provoquées parl'âge, l'exposition au so-leil, ou encore par leschangements hormonaux.
3. Retrouver un teint
éclatantLes acides de fruits nousaident à retrouver bonnemine. Comme expliquéjuste au-dessus, les AHA

débarrassent la peau deses cellules mortes et ac-célèrent la régénérationde la peau. Rien de telpour faire peau neuve etapporter une véritabletouche d'éclat aux peauxternes et fatiguées.
4. Diminuer l'apparence
des ridesSi les acides de fruits uti-lisés pour les peelingssont connus pour effacerles imperfections, et uni-fier le teint ; ils ont égale-ment fait leur preuve ens'attaquant aux rides. LesAHA stimulent la produc-tion de collagène et of-frent ainsi à l'épidermeune meilleure élasticité,mais pas seulement !Cette action permet aussi,en parallèle, de comblerles rides en diminuantleurs profondeurs.

Les quatre grandes vertus cosmétiques des acides de fruits
Beauté
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Les acides de fruits tels que le citron ont une action
exfoliante sur l'épiderme.
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NOTRE façon de manger ade nombreuses incidencessur notre organisme et doncsur notre apparence. Ne dit-on pas que « nous sommes ce
que l’on mange ? » Commenos cheveux, nos onglessont le reflet de notre étatgénéral et, dès qu’il y a descarences, les ongles se mo-difient en devenant cas-sants, mous, ou en secolorant d’une pelliculeblanche, etc.Vos ongles sont principale-ment constitués de kératine,une protéine riche en acidesaminés, mais ils contiennentaussi entre 16 et 18% d’eau

ainsi que du fer, du zinc, ducuivre. Lorsque votre ali-mentation n’est pas adé-quate, lorsqu’il y a descarences dans vos plats, lesongles se fragilisent.Il est important d'en détec-
ter les causes : des onglesqui cassent montrent unecarence en fer, en zinc et envitamine B. C’est pourquoi,il vaut mieux réguler son ali-mentation en réduisant saconsommation de fibres

(pain, céréales, fruits secs).Il en va de même pour le dé-doublement des ongles.
Rééquilibrer votre ali-
mentationLe rapport entre nutrition etles ongles est indiscutable.C’est pourquoi, il faut veillerà une bonne alimentationpour que vos ongles (maisaussi vos cheveux et toutvotre organisme en fait)puissent continuer à se dé-velopper normalement :consommer des légumesriches en protéines, des cru-dités, des fruits pauvres ensucre, des aliments richesen protéines animalescomme la volaille, le pois-son, vont vous apporter l’es-sentiel des nutriments quivous sont nécessaires. Celava renforcer l’action de lakératine et apporter de la

Comment avoir des ongles en bonne santé ?
JMN (Sce F&B)
Libreville/Gabon

Ingrédients :1 kg d'épinards 400 g de crevettes crues 200 g de poisson fumé (ici harengs) 3 tomates moyennes 1 gros oignon 1 louche d'huile d'arachide 1 gousse d'ail 1/2 bouquet de persil 2 bouillons kub 1/2 cuillère à café de poivre moulu 1 piment antillais (scotch-bonnet) Sel au goût
Préparation : Enlever les coffres et les têtes des crevettes et les réser-ver. Peler un gros oignon et l’émincer finement. Verserl’huile dans une sauteuse ou un faitout et faire cuire l’oi-gnon émincé à feu doux en remuant souvent. L’idée estqu’il devienne mou sans prendre de couleur. Râper unegousse d’ail finement sur l’oignon et continuer la cuis-son. Laver et couper en petits dés 3 tomates moyennes.Lorsque l’oignon est bien mou ajouter les tomates etmettre sur feu moyen pour les faire fondre. Ne pas ou-blier de remuer souvent la préparation pour qu’elle n’at-tache pas. Ajouter un demi-bouquet de persil ciselé etcontinuer la cuisson, jusqu’à ce que le mélange épaississeet que les tomates soient bien fondues. Mettre lesbouillons de cube, puis incorporer les épinards enbranches (ici surgelés). Baisser le feu et couvrir pour laisser totalement décon-geler les épinards, remuer de temps en temps. Quand lesépinards ont bien fondu, laisser cuire encore 10 minutesà couvert. Ajouter enfin le poisson fumé, j’ai choisi du ha-reng, mais vous pouvez le faire avec des sardines, du ma-quereau ou tout autre poisson de votre choix et même dupoisson non fumé si vous aimez ça ! Laisser mijoter en-core 10 minutes et servir bien chaud. Accompagnement de votre choix.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Epinards au poisson
fumé et crevettes

solidité à vos ongles.Pensez également à hydra-ter vos ongles, comme vousle faites pour votre visage,corps et cheveux. Ce geste“est primordial pour avoir
des ongles robustes". Les on-gles striés et cassants sontdus au dessèchement. Pour éviter cela, l'hydrata-tion est indispensable. Il fautle faire au moins une fois parjour, de préférence le soir. Mais comment hydrater ses

ongles de manière plus spé-cifique ? “En massant la base
des ongles ou matrice avec de
la crème hydratante, tout en
faisant un mouvement circu-
laire, vous stimulez la pousse
et activez la circulation. Hy-
dratés, les ongles résisteront
mieux aux agressions exté-
rieures" , conseillent les spé-cialistes. Enfin, n'oubliez pasde les nettoyer avec du ci-tron pour les fortifier et lesblanchir.

LES ongles cassants sontsurtout peu pratiques et po-tentiellement douloureux,pour peu que la cassure s’ef-fectue indécemment bas.Pour éviter d'en arriver là,suivez ces conseils !
On mange bienOn le disait, la premièrecause des ongles ramollosc'est l’alimentation ! On metla gomme sur les fruits et leslégumes frais, les poissonsgras et les légumineusesainsi que les laitages, pourfournir à nos ongles les nu-triments qui leur font dé-faut. Mieux, on saupoudretous les plats de levure debière, on croque desamandes et on redécouvreles crustacés.
On se complémenteParce qu’il n’y a que troisrepas par jour, on ne négligepas les compléments ali-

mentaires : quelques gé-lules magiques suffisent àbooster la forme des ongles.Inutile de chercher troploin, d’ailleurs, les complé-ments conçus pour la santédes ongles sont légion.
On met des gantsMaman radotait ? Elle avaitraison. Rien de tel que lavaisselle ou le ménage pourfaire un sort aux ongles. Unebonne raison pour les pré-server autant que possibleavec une simple paire degants.
On coupeLorsque les ongles devien-nent irrémédiablement cas-sants, mieux vaut lesratiboiser pour les laisserrepousser. On évite les cas-sures mal placées et on leurlaisse le temps de se recons-tituer, c’est gagnant/ga-gnant.
On vernitDu vernis pour lesongles cassants ? Oui,puisque sa couche protec-trice durcit la surface del’ongle et lui évite les mau-

vais coups. Pas question, enrevanche, de zapper la baseprotectrice, ni le top coat, oud’abuser de manucure : onlaisse régulièrement repo-ser ses ongles au naturel, enles ménageant.
On fait attentionLe plus gros problème desongles cassants ? On lesmaltraite… Nombre d’entrenous utilisent leurs onglespour décoller une étiquetteou ouvrir un flacon, sansmême parler de celles quiles rongent. Pour retrouverdes ongles en bonne santé,on les laisse tranquilles !
On hydrateComme la peau, les onglesont besoin d’être nourris.On s’organise un rituelbeauté au moins une foispar semaine, composé d’unbain hydratant à l’huiled’olive ou d’amande douceet de jus de citron. Onmasse, on rince et on penseà se crémer les mains aprèsle séchage.
On lime en cartonExit, la lime en métal ! Cet

accessoire honni de la ma-nucure dédouble les ongleset abîme la kératine. On uti-lise une lime en carton, onévite les ciseaux à ongles, eton lime toujours dans lemême sens… plutôt qu’avecun classique mais si mau-vais mouvement de va-et-vient.
On nettoie en douceurVernir pour protéger, oui,décaper pour nettoyer, non !Sur des ongles déjà cassantset même sur les autres, onprivilégie des dissolvantssans acétone, qui dessècheles ongles. Et on évite abso-lument d’arracher le vernisqui s’écaille, au risque d’ar-racher au passage la coucheprotectrice de l’ongle.
On prends son tempsPour finir, un truc mé-connu : les vernis à séchagerapide, aussi pratiquessoient-ils, ont tendance à as-sécher encore plus les on-gles cassants. On ressort sesvieux flacons et on attend leséchage, donc !

Comment éviter les ongles cassants ?
Trucs et astuces 
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L'alimentation est importante pour la bonne santé
des ongles.
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