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Un joli ventre, qui ne nous donne

plus de complexes et ne nous fait

plus de misères, on n'ose y croire I

0r, il y a des moyens pas si

compliqués pour y parvenir et

I'exhiber avec fierté cet été.
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ui'l On le trouve tour à tour gras,

n.rou. replet.Ilasque, ou bien gonflé.

doulourcux... C'est notre plus gros

con-lple\e ! Certes. nous ne sommes pas

-scules.puisque 77 % des Français trouvent

comme nous leur vcntre laid. Mais pour-

quoi ne pas faile enfin la paix avec lui ?

Car plus le ventre est chouchouté. mieux

il sc portc. et plus il est facile à vivre.

\Ialheureusement, nous avons tendance

à le négiigcr. Résultat, il nous le fait payer

cher. lVIal nourri,il s'enrobe vite (surtout si

on grignote) et, plus on prend des années,

plus il stocke facilement. Insuffisamment

stimulé par un minimum d'activité physi-

que. il larnollit. surtout après les grosses-

ses.et ne < tient > plus.Pas assez respecté,

il s'emballe ct fonctionne mal, d'où des

digestions perturbées.

ll laut être à écoute
de notre q deuxième eerueau D

Mais, si le ventre pâtit de nos dérapa-

ges en matière d'hygiène de vie, il est

aussi le siège cssentiel de nos émotions.

< Cet organe est si bien connecté au sys-

tème nerueux qu'on le considère comme

notre deuxième cerveau >, explique le

Dr Denis Lamboley. Des travaux scien-

tifiques ont d'ailleurs montré que notre

abdomen comporte centmillions de neu-

rones (plus que Iamoelle épinière).Et des

neurotransmetteurs qui lui permettent de

dialoguer avec le reste du système ner-

veux. < Rien d'étonnant donc qu'il pâtisse

rapidemenl du stress.dc la lension

nen,cuse. de l'anxiété.dcs soucis. ..

et qu'il s'exprime parfois violem- . , .

mentetdouloureusement>,pour- .' '. ,, ,

suit le spécialiste. ,, ,'
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au rendez-vous... chez 88 % des fïitl;hi delrtt li:; i*til.
Français ! Pas question de conti-

nuer à maltraiter son ventre:parce

que ses troubles sont des appels à I'aide,

soignezJe. Alimentation équilibrée, fon-

dée sur des aliments riches en nutriments

intelligents, astuces pour bien digérer et

ne plus être ballonnée,meilleure gestion

du stress et prise en main sportive: faites

ami-amie avec votre ventre, en douceur. . '

et il s'aplatira devant vos efforts ! .e
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Dr Lylian
Le Goff

médecin
environnementaliste,
exped en

alimentation,
coauteur de
* Ceci n'est pas

un régime... ,
(éd. Marabout).

Laurence
Salomon
naturopathe et chef

du restaurant
Nature et saveurs,
à Annecy, coauteur
de u Ceci n'est pas

un régtme . o

(éd. Marabout)
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On ne peut pas trouver l'éventail

des nutriments indisPensables

dans une alimentation monotone,

qui génère des excès (sucres

raffinés, sel, graisses saturées,

protéines carnées) et des

manques (vitamines, minéraux,

oméga-3, fibres. .). Le bon
plan: composer ses menus

sur une semaine, Pour rePérer

les éventuelles. réPétitions '

Les modes de production

industriels ajoutent des

" polluants " nuisibles à notre

alimentation. Les Plats tout
prêts, souvent dotés d'une faible

densité nutritionnelle, sont

également assez pauvres en

nutriments protecteurs. Ouitte à

compenser cet apPauvrissement

par des ajouts artificiels en

vitamines, minéraux, etc. Ces

plats industriels sont très souvent

trop gras, salés, sucrés... On

paie ainsi cher ce que I'on

ne fait pas soi-même Pour une

médiocre qualité nutritionnelle.

Mieux vaut consommer des

aliments frais et naturellement
riches en nutriments (filières bio

ou durable).

Des assiettes bien présentées,

des produits de bonne qualité

et cuisinés avec des recettes

savoureuses: rien de mieux
pour satisfaire les papilles.

aliments de bonne qualité

se suffisent à eux-mêmes: Pas

besoin de noyer d'huile une

excellente tomate (ou de sucre de

sublimes frarses). De plus, on en

mange moins, car la sensation
de satiété survient Plus vite'
Pour la ligne. c'est tout bénéfice

sans frustration... et surtout, à

long terme puisque, au fil du

temps, on est de moins en moins

tentée par la " malbouffe ' à la

fois trop grasse et trop sucrée.

Source de tous les chiffres cités dans c€ dossier: Barcmètre /psos Sanfé - Acttvia, " Mon ventre en positif "' ianvier 2011
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Un ventre mieux alimenté va peu à peu

perdre son gras. Avec les conseils de

professionnels de la santé et de I'assiette,

soignez vos menus et fondez de plaisir !

wt lem
Les légumineuses et les céréales

complètes en sont riches, les fruits
et les légumes qui doivent Parti-
ciper à chaque repas (à volonté l)
également. Ces fibres jouentun rôle

important pour rassasier avec une

moindre quantité et pour assurer un

bon transit intestinal, donc un ventre

plat et en pleine forme.

Celles que nous consommons sont

quasi exclusivement d'origine ani-

male. Elles apportent trop de grais-

ses saturées dont l'excès fait le lit du

surpoidq des pathologies cardiovas-

culaires et des cancers. Il est impé-

ratif de réduire leur consommation

et de les compléter par des protéi-

nes d'origine végétale. Soit asso-

ciées à des produits animaux, soit

avec des plats végétariens (légumi-

neuses,céréales complètes) : des ali-

ments riches en nutriments protec-

teurs (fibres et amidon, vitamines

et minéraux, composés bioactifs).

En inscrivant les protéines végéta-

les plus souvent au menu, on évite

les fringales, on favorise la satiété

(rassasiantes,elles ne font pas gros-

sir) et Ia digestion. En plus, on fait
des économies. ce qui permet de

manger régulièrement bio, même

pour les produits animaux, sans

augmentersonbudget. €' I

Prendre le temps
lnterdiction d'avaler à la hâte, sur un coin de table.

Au contraire, on s'installe, on en profite pour faire

une vraie pause.. cela aide aussi à moins manger

et à mieux écouter ses sensations alimentaires.

Mâcher!
Manger trop vite est un gâchis sur le plan sensoriel.

ll importe, tant pour le plaisir que pour la digestion,

de bien mastiquer, ce qui stimule la sécrétion des

enzymes impliquées dans ce processus.

Ne pas abuser du cru
Certes, c'est le printemps, mais on n'abuse pas des

crudités. 0n mange des légumes cuits, y compris

dans les salades: haricots verts, betteraves... on a

l'embarras du choix! ll faut juste veiller à équilibrer

son assiette: du cru ET du cuit, du chaud ET du froid.

Griller légèrement le pain
ll devient plus digeste car son humidité (réduite par

le chauffage) diminue la sécrétion des enzymes

salivaires. Cela permet d'utiliser le pain de la veille...

Bien choisir et cuire ses légumineuses
Les lentilles sont les plus digestes. Pois chiches

et haricots rouges, à peau épaisse, le sont moins.

Le bon rythme de consommation: une seule

fois par jour, 2 ou 3 c. à s. Quand on a des soucis

digestifs, mieux vaut mélanger 3/4 de céréales

et 1/4 de légumes secs (au lieu de 2/3 -1l3 si

on n'a pas de problème). llfaut veiller à bien les

laisser tremper et à les cuire longuement.

Choisir des fromages au lait cru
Le système digestif les assimile mieux.

Boire une tisane digestive
tout de suite après le rePas
Menthe, fenouil, camomille, nous voilà!

È,Mieux se no

Completgpain,pâtes,riz... sontplus

intéressants sur le plan dugoût,de la

teneur en fibres et en minéraux. de

la satiété. . . Choisissez-les bio, pour

limiter les pesticides.Vous êtes sensi-

ble ? Préférezlcs mi-complets : farine

T 80, pâtes et riz mi-complet, Pain
bis. . . Tiop de tibres peuvent entraî-

ner fermentation et ballonnements.

l'inverse de ce qu'on souhaite !
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Celles riches en magnésiurn aident

à lutter contre le stress (HéPar,

Contrex, Rozana, Saint-Antonin
ou Donat Mg). Certaines eaux ga-

zeuses favorisent la digestion (Vchy
St-Yone, Badoit, Chateldon. . .) mais

n'en abusez pas si vous ballonnez.

Sans abus (deux par jour au plus),

ils apportent protéines et calcium.

Choisissez-les nahue ou faites vous-

même vos desserts lactés et yaourts.

En essayant les lait de brebis ou de

soja et les très recommandables laits

végétaux (avoine, riz...).

On oublie définitivement les <( mau-

vaises >> (graisses cachées des gâ-

teaux. frites ou viennoiseries)
et I'huile de tournesol riche en

oméga-6. Et on privilégie les bon-

nes (huile d'olive, de colza et de noix,

poisson gras, avocat) qui favorisent

minceur et bonne santé. Et on réduit

le beurre, qu'on ne consomme que

cru (une noisette sur le Pain du ma-

tin ou les légumes, Par exemPle)'

l

LE PLACARD * VENTRE PLAT, IDEAL

Sèches (en paillettes ou en

feuilles) ou fraîches (boutiques

et digestes, elles sont très riches met souvent moins... N'hésitez

en protéines Q2 à25 %) et leur pas à le mélanger à des épices

index glycémique est faible (30). ou à des herbes pour relever les

ldéales pour la satiété! saveurs sans en abuser'

nisme et

c'est un antiseptique intestind. À

choisir bio et vieilli en fût de chêne

(industriel, il perd ses qualités)'
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