
UNE bonne crise de larmes,
des nuits trop courtes ou
une hygiène de vie aléa-
toire… La peau fine et déli-
cate sous les yeux est la
première à souffrir. Résul-
tat ? Une mine fatiguée
dont on se passerait bien.
Pour atténuer durablement
les poches sous les yeux,
on fait le point sur toutes
les solutions.

Comprendre les poches
sous les yeuxAttention, toutes lespoches ne se ressemblentpas ! Les poches forméespar une accumulation degraisse sous les yeux, dueau relâchement de la peauavec l’âge, sont perma-nentes. Elles ne peuventêtre corrigées que par lachirurgie. Les poches ponc-tuelles, en revanche, appa-raissant la plupart dutemps le matin au réveil,sont dues à une circulationparesseuse ou à de mau-vaises habitudes de vie.Bonne nouvelle, il est cettefois possible de les atté-nuer ou de les faire dispa-raître, en changeantsimplement sa routine.
Une alimentation anti-
poches

Oui, le contenu de l’assiettepeut jouer sur l’apparitionde poches sous les yeux, enstimulant ou au contraire,en freinant le drainage.Une alimentation riche ensel et pauvre en alimentsdiurétiques suffit à accu-muler le liquide dans lecorps… et sous les yeux. Onfonce sur les fruits et les lé-gumes, on augmente saconsommation d’eau et onoublie les aliments raffinésou plats préparés, l’alcoolet le café, le tour est joué !
L’hygiène de vie, le secret
du regard reposéPour se débarrasser despoches sous les yeux, im-possible d’y couper : som-meil et calme sont deuxéléments incontournables.La fatigue est en effet lapremière cause despoches, en particulierlorsque le stress s’y ajoute.Encore une bonne raisonpour se mettre au yoga et àla méditation, respirer unbon coup quand monte lapression, et se ménagerhuit heures de sommeil dequalité ! Ce, avec un oudeux oreillers pour suréle-ver le visage et faciliter ledrainage.
Préserver la peau pour
lutter contre les poches
sous les yeuxAccentuées par le vieillis-

sement cutané, les pochestirent parti de la fragilitéde la peau autour des yeux.Autrement dit ? Plus celle-ci est entretenue et préser-vée, plus les poches ont dumal à s’incruster ! Onadopte donc une routineimpeccable en hydratant lapeau matin et soir, avecune crème classique oumieux, spéciale contourdes yeux. On se protège dusoleil, on plisse aussi peuque possible et on évite dese frotter les yeux sans mé-nagement. On pense égale-ment, au passage, à éjectertous les cosmétiques chi-miques de notre néces-saire de beauté : les pochespeuvent être aggravées,voire causées, par uneréaction allergique à uncomposant chimique.Quant aux plus motivées,elles testeront l’automas-sage pour relancer le drai-nage lymphatique, entapotant la peau du visageet le contour des yeux dubout des doigts, environ 2minutes tous les jours. Uneurgence post-crise delarmes ou pré-soirée ro-mantique ? Pour faire dé-gonfler les poches illico, onapplique un gant de toi-lette rempli de glaçons, dessachets de thé vert infusérefroidis ou les incontour-nables tranches deconcombre !
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Nul besoin de colorant ni
d’additif. Juste le fruit, droit
venu du verger, et ce jus
dans toute sa vérité.
Agrumes, légumes, baies
de toutes les couleurs et
de toutes les saveurs, c’est
dans ce jardin qu’Edwige
Eyang-Ndong prépare ses
cocktails.

SELON la Bible, Dieu auraitdonné à ses serviteursdouze pierres pour traver-ser le Jourdain et trouver laterre promise. Il voulaitque les hommes fassentfleurir les jardins et les ver-gers. Dans son petit atelier, Ed-wige Eyang-Ndong s’en estinspirée, au moment d’ou-vrir les "Délices du Jour-
dain". La terre promise etses fruits miraculeux. Lejardin des origines. Depuistrois ans, elle fabrique ainsises jus. Aucune tricherie,aucun rajout, juste le goûtvrai.
« C’est vrai qu’au départ,
l’approvisionnement n’a
pas été facile. On avait de
réelles difficultés avec la
production. Mais au-
jourd’hui, il y a des collectifs

de femmes. Elles ont des
plantations et c’est là que je
me ravitaille. Même sur Li-
breville, il y a des jardins, au
quartier. Ce n’est plus né-
cessaire de me ravitailler au
Cameroun. »Il y a une certaine satisfac-tion dans ses mots. Celle devoir cette richesse enfinprise en considération.Alors, Edwige a commencéà travailler la goyave, lamangue, la papaye, les ca-

ramboles… Le plus simple-ment qui soit. C’est dansune pièce, en case, qu’elletrie, nettoie et mixe. Sansadditif, sans colorant, niconservateur. Et tout ça, enfamille. Son mari lui donne un coupde main, les enfants aussi.Artisanal à 100%, et d’uneauthenticité qui n’entendpas se démentir, quandbien même les moyenstechniques restent limités.

Tutti frutti !
Portrait/Edwige Eyang-Ndong

Roger ANGO-CALME
Libreville / Gabon

Depuis trois ans, Edwige Eyang fabrique ses jus sans
additif, juste le vrai goût.
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Comment venir à bout des
poches sous les yeux ?

Beauté

JMN(Sce : F&B)
Libreville/Gabon

Ingédients :3 tasses d’épinards, haché 400 g de bœuf, coupé en cubes 3 tomates fraîches, écrasées ½ cuillère à soupe de concentré de tomate 1 oignon, émincé 2 gousses d’ail, hachées 1 cuillère à soupe de gingembre frais, émincé Sel, selon votre goût 2 cuillères à soupe d’huile 1 cube de bouillon 2 ou 3 tasses d’eau 3 piments frais 
Préparation :½ cuillère à café du poivre de Cayenne, facultatif Mettez les épinards dans une casserole et ajoutez del’eau, puis du sel. Faites bouillir pendant 2 minutes, puiségouttez-les et mettre de côté. Ensuite, faire chaufferl’huile, ajouter l’oignon et la viande de bœuf, faire sauterpendant 5 min à feu vif.Ajouter l’ail, le gingembre et le cube de bouillon, remuerbien et ajoutez les tomates fraîches et le concentré de to-mate avec 2 tasses d’eau et laissez mijoter pendant 30minutes, ou jusqu’à ce que la viande soit tendre.Lorsque la viande est prête, ajouter les épinards, le poi-vre de Cayenne, piment et le sel. Puis, ajouter une autretasse d’eau et laisser mijoter pendant 5 ou 10 minutes. Servir avec du manioc, du riz ou de la banane plantain.

Coin cuisine

Proposé par JMN

Viande de bœuf aux
épinards

au contraire qu’il faut pren-
dre à l’étranger ce qui est
bon, mais en gardant pour
repères les vraies choses de
chez nous. » Ce n’est pas en Palestine,c’est au Gabon, et la terrepromise commence ici. De

son panier, Edwige sortune bouteille de caramboleet un mélange orange-ci-tron-goyage. Juste avant devenir, elle a mixé les fruits.Sa fille remplit les verres.Et c’est comme un avant-goût de paradis. 

Et la recette fonctionne.Ses produits ne sont pasrestés longtemps dansl’anonymat.
Ce goût que les sodas
nous ont fait oublierIl y a quelques mois, le mi-nistère de la Santé lacontacte. « Ils avaient ap-
précié mes jus, m’en avaient
d’ailleurs commandé. Et ce
jour, ils m’ont proposé de les
accompagner pour ces " As-
sises sociales et solidaires "
qui se déroulaient au
Maroc.  Il y a eu des débats,
des conférences, et sur le
temps libre, on a pu visiter.
Là, j’ai été étonnée. A tous
les carrefours, dans la Mé-
dina, les marchands ven-
daient les fruits pressés. »Les gens dégustaient ceque l’on préparait devanteux. «  Et ça m’a donné
l’idée d’ouvrir quelque
chose de semblable à Libre-
ville. » Rien de tel encore auGabon, mais une sensibilitédu public qui se précise.
« Mon désir, ce serait que
nous changions d’habi-
tudes. Il y a des choses déli-
cieuses et qui sont bonnes
pour la santé. De manger
naturel, comme avant.
Alors, il faut le faire savoir.
Il y a une grande impor-
tance de s’éduquer. »Trop souvent, dit-elle, nousavons tendance à dénigrerce que nous produisons.
« Si c’est gabonais, ce sera
moyen-moyen. Moi, je pense


