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LE ventre est une zonecomplexe et centrale denotre corps. Sachez qu'unventre qui n'est pas platpeut s'expliquer par troiscauses. D'abord, la pré-sence d'air ou de gaz. Eneffet, dans la partie supé-rieure du ventre, cette pré-sence est provoquée parl'air avalé en mangeant ouen buvant des boissons ga-zeuses ou encore en mâ-chant des chewing-gums.Dans la partie inférieure, ils'agit de la fermentationdue à une mauvaise diges-tion de certains aliments.Ensuite, il y a l'accumula-tion de graisses. Une ali-mentation trop riche en

glucides ou en lipidesconjuguée à une absenced'exercices physiques pro-voquent l'apparition desbourrelets. Enfin, lemanque de tonicité. Sansmuscles abdominaux,votre ventre devient mouet les graisses s'y installentpuis cela empire si votreposture est mauvaise.Aussi, pour maigrir du ven-tre nous vous conseillonsdonc de suivre les conseilssuivants :
Prendre le temps de bien
manger : manger un sand-wich rapidement provoquel'ingestion d'air et le ralen-tissement de la digestion.Nous vous conseillons demanger dans un endroitsans bruits, s'asseoir àtable suffisamment long-temps ( au moins 30 mi-nutes ) et bien mâcher lesbouchées.

Choisir les bons légumes
: la digestion des légumesreste facile ( à part les lé-gumes secs et les pommesde terre, à ne pas consom-mer si vous avez un esto-mac ou des intestinsfragiles). De plus, ils drai-nent l'organisme tout enfacilitant l'élimination.
Doser les fibres : mangerentre 25 et 30 grammes defibres par jour. Les fibresse trouvent dans les cé-réales complètes, les fruits,légumes et légumineuses,etc. Attention, manger plusde 30 grammes de fibrespar jour provoque une irri-tation des intestins et desballonnements.
Manger de préférence
des aliments cuits : lesaliments cuits sont plus fa-ciles à mâcher, digérer etassimiler.
Manger des protéines :

les protéines contenuesdans les viandes, œufs,poissons, etc, donnentbeaucoup d'énergie sansprovoquer de fermenta-tion ni d'augmentation devolume du ventre.
Ne pas manger trop salé :mettre trop de sel dans lesplats provoque une réten-tion d'eau dans le ventre. Ilvaut mieux goûter les platsavant de mettre encoreplus de sel. Il faut égale-ment éviter de consommerles aliments industriels (plats déjà préparés, prêts àchauffer pour manger).
Bien respirer : bien respi-rer avec le ventre contri-bue à éjecter les toxines del'organisme.
S'interdire de grignoter :lors de chaque consomma-tion, (aussi petite soit-elleen quantité), l'estomac li-bère les sucs digestifs. Le
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Avec la pollution, la fatigue
et les changements de
température, le teint fait
parfois grise mine. Une son-
nette d’alarme qui indique
qu’il est temps de procéder
à un masque pour le vi-
sage, maison ou non, afin
de redonner peps et éclat
à votre peau.LA peau du visage estconstamment exposée auxagressions du quotidien.Pour qu’elle reste douce,lisse et bien hydratée, ilconvient de choisir un soindu visage adapté à votrepeau. Un réflexe beauté in-dispensable et une pausecocooning savoureuse. De manière générale, lesmasques s'étendent sur le

visage et le cou, commeune crème et sèchent pen-dant quinze à trente mi-nutes. Ils s'enlèventensuite avec de l'eau tièdeet laissent la peau dans unétat de netteté et de fraî-cheur souvent spectacu-laire.
Quel masque choisir

pour ma peau ?Ne foncez pas bille en têtedans l’achat d’un masquepour le visage. Il est impor-tant de connaître votretype de peau, afin de choi-sir un soin du visageadapté. Masque pour peaugrasse ? Masque pour peausèche ? Masque pour peaunormale ou masque pourpeau mixte ? Apprenez àconnaître votre corps pourrépondre à ses besoins !Pour les citadines exposéesà la pollution, un masquevisage détox sera idéalpour redonner éclat et fraî-

cheur à votre peau.
Un masque visage mai-

son, naturel et écono-
mique !C’est la grande tendance !Vous êtes de plus en plusnombreuses à préférer unmasque pour le visage na-turel, fait maison. On lèveles voiles vers la cuisine eton ouvre simplement sesplacards ! Les recettes demasques pour le visagemaison sont, en plus d’êtrenaturelles et économiques,très faciles à réaliser. Leshuiles végétales et essen-tielles pourront égalementvous aider dans la prépara-tion de vos masques pourle visage.

Les bienfaits d’un
masque pour le visageLa peau est belle et nette.Adieu les points noirs et lesrougeurs. Le teint retrouveson éclat, hydratée et res-sourcée ! Pour plus d’effi-

Quel masque choisir pour sa peau ?
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Que ce soit en institut ou à la maison, le choix du masque à poser doit tenir
compte du type de peau.
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Ingrédients :1 poulet fermier50 g de gingembre frais2 oignons2 gousses d'ail½ citron confit au sel1c. à café de curcuma1c. à café de graines de cumin½ c. à café de piment en poudre30 cl d'huile végétale1 botte de coriandreSel et poivrePréparation:Épluchez et râpez le gingembre. Hachez l'oignon, lagousse d'ail et la coriandre. Découpez le poulet et dépo-sez les morceaux dans le fond d'une cocotte. Ajoutez l'ail,l'oignon, le gingembre, la coriandre, le curcuma, lecumin, le citron coupé en rondelles, le sel et le poivre.Versez l'huile dessus pour que la volaille soit complète-ment recouverte. Portez à ébullition, baissez le feu etlaissez mijoter 40 minutes sur feu très doux, pour faireconfire les morceaux de poulet. Rectifiez l'assaisonnement à votre convenance, attendezque l'eau tarisse et qu'il ne reste qu'un fond de sauce. Servez chaud avec du riz ou des pommes cuites à la va-peur. Vous pouvez également accompagner ce plat avecdu couscous, en y ajoutant des carottes, des courgettes etdes aubergines violettes préalablement sautées avec lesautres ingrédients.

Poulet confit à l'oriental
Coin cuisine

Proposé par JMN

système digestif commenceà travailler pour quasimentrien dans le grignotage(trop peu d'aliments) etcela fait grossir.
En respectant scrupuleuse-ment ces consignes, soyezcertaine de retrouver votreligne et d'obtenir un ventreplat.

cacité avant la réalisationde votre soin du visage,mettez votre tête au-des-sus d’un bol d’eau trèschaude et attendez. La va-peur ouvrira vos pores etvotre masque n’en seraque plus efficace.


