
HYDRATANTE, riche enacides gras essentiels et vi-tamines, antioxydante etnaturelle, l’huile végétale ale vent en poupe côtébeauté. Seul hic, laquellechoisir ? A l'heure de sefaire belle au naturel, nousfaisons le tri pour savoir la-quelle vous convient. 
1.L’huile de cocoNon-comédogène, hydra-tante et régénérante,l’huile de coco est le der-nier coup de cœur beautédes peoples : Gisèle Bünd-chen et Victoria Beckhaml’adorent. D’autant que satexture, solide comme unbaume à température am-biante (liquide en cas decanicule…) s’applique faci-lement sur toutes les zonessèches, visage commecorps, et même cheveux !
2.L’huile de carotteBourrée de bêtacarotènebonne mine et de vita-mines belle peau, l’huile decarotte prépare et pro-longe le bronzage, teintedélicatement la peaucomme un auto-bronzant,protège des agressions ex-térieures et lutte contre lesrides. On la glisse dans dessoins maison, on l’utilise enhuile après-soleil ou encrème hydratante après ladouche, quel que soit sontype de peau.
3.L’huile d’arganSecret beauté des maro-caines depuis des siècles,l’huile d’argan nourrit, hy-drate et cicatrise. Mieux,elle stimule le renouvelle-

ment des cellules de lapeau et entretient sa sou-plesse. On la réserve auxpeaux sèches, sensibles oumatures, pure ou mélangéeà une autre crème.
4.L’huile d’avocatRiche en acides gras essen-tiels et en vitamine E,l’huile d’avocat lutte contreles agressions extérieureset le vieillissement de lapeau. On l’adore en soinantirides ou contour desyeux pour les peauxsèches, dévitalisées ou ma-tures, en masque pour che-veux secs ou en baumeréparateur pour le corps,voire en bain pour les on-gles cassants.
5.L’huile de rose mus-
quéePourquoi la rose mus-quée ? Parce que son huile

est naturellement riche enacides gras, vitamines etoméga 3 ou 6. En bref, ellenourrit la peau, l’hydrate,la protège et lutte contreson vieillissement. Parfaitepour les peaux sèches, sen-sibles ou à problèmes, onl’applique directement ouon la mélange à une crèmepour profiter de son par-fum fleuri.
6.L’huile d’amande douceElle adoucit, apaise et toni-fie, nourrit et fortifie.L’huile d’amande douce estl’une de nos préférées pourse concocter des soinsbeauté maison, pour lespeaux sèches, irritées, ma-tures ou sensibles. Appli-quée directement sur lapeau ou mélangée dans unsoin maison, elle prévientet atténue même les verge-

tures. Le bonus ? Elle sentdivinement bon !
7.L’huile de jojobaElle convient à toutes lespeaux, y compris grasses :l’huile de jojoba hydrate,apaise et régule la produc-tion de sébum. On l’utilisesans compter en masquepour les cheveux ou enhuile pour le visage commepour la peau. Ou pourquoipas comme démaquillantnaturel ? Juré, ça marche !
8.L’huile de noisetteElle assure en salade, maispas seulement. Idéale pourles peaux grasses, l’huile denoisette resserre les poreset régule le sébum. Ellebooste la cicatrisation, ré-pare les peaux abîmées etnourrit les peaux matures,un sans-faute beauté àconjuguer en soin maison
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Pour avoir de beaux ongles blancs, voici sept solutionsqui ont fait leurs preuves : 
- Évitez de mettre du vernis à ongles foncé directe-ment sur l’ongle.
- Appliquez toujours une base protectrice au préala-ble. 
- Adoptez le réflexe citron en bain comme expliqué ci-dessus, ou en le frottant directement sur l’ongle.
- Vous pouvez également frotter vos ongles avec uncoton imbibé de vinaigre blanc. 
- Ayez toujours du bicarbonate de soude sous la main; un peu de cette poudre magique sur une vieillebrosse à dents permet de nettoyer et de blanchir l’on-gle.
Si vous êtes pressée, vous trouverez dans le com-merce des poudres blanchissantes à mélanger avec del’eau, ainsi que des bases blanchissantes à appliquercomme un vernis à ongles.
Dernière solution, à n’utiliser que rarement : l’eauoxygénée. Elle blanchit l’ongle avec une efficacité re-doutable, mais le fragilise. Après chaque blanchimentdes ongles, n’oubliez pas de vous hydrater les mains !

Trucs et astuces

Rassemblées par JMN

7 astuces pour garder
les ongles blancs

Ingrédients :1 poulet1 poivron1 tige d'oignon vert2 tomates2 oignons1 citron1/2 botte de persil frisé1 morceau de gingembre3 gousses d'ailQuelques feuilles de menthe ordinaire2 c. à soupe  d'huile d'oliveSelPoivre
Préparation :Réserver un poivron, un oignon et les 2 tomates.Mixer le reste des ingrédients et faire mariner lepoulet préalablement découpé en morceaux. Ajou-tez le citron et l'huile d'olive à la marinade. Garderdu matin au soir au frais.Faire du feu avec du charbon et huiler le grillage, lelaisser chauffer un peu sur le fourneau et déposerles pièces de poulet. Retourner de temps en tempset couvrir avec un gros couvercle. 30 à 40  minutesplus tard, c'est cuit à point. Découper des tranches d'oignons, de tomates et depoivron en rondelles et les poser sur le poulet. lais-ser ramollir légèrement. Servir chaud avec du pi-ment et une sauce de votre choix.Accompagnement : riz, bananes frites ou pommesde terre sautées... 

Coin cuisine

Proposé par JMN

Poulet grillé

ou à utiliser pure, tout sim-plement.
9.L’huile de pépins de rai-
sinAnti-âge et hydratante,l’huile de pépins de raisindéborde d’antioxydants. Onla glisse dans toutes nos re-cettes beauté maison, dugommage corporel pourpeaux abimées au masquepour nourrir en profon-deur les cheveux secs, afroinclus. Ou on l’appliquepure sur les peaux grasses,matures ou abîmées !

10.L’huile d’oliveToutes les cuisines ont leurbouteille, pourquoi ne pasen profiter pour booster labeauté ? Comme toutes leshuiles végétales, l’huiled’olive est gorgée d’acidesgras essentiels et de vita-mines. Ongles, cheveux oupeau, on l’utilise en basepour tous nos soins mai-son, on en ajoute quelquesgouttes dans l’eau du bainou on l’applique pure sur lecorps pour les peauxsèches et irritées.

L'huile de coco fait partie des huiles végétales qui regorgent 
de nombreux bienfaits pour la beauté.
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Quand commencer le lait
deuxième âge ? Qu'est-ce
que le lait "acidifié" ?
Jusqu'à quel âge donner
du lait à bébé ? Les ques-
tions sont nombreuses et il
n'est pas toujours facile de
s'y retrouver. Le site Au fé-
minin répond à ces ques-
tions pour vous permettre
d'y voir plus clair dans le
monde complexe des laits
infantiles.

SELON l'Organisationmondiale de la santé(OMS), le lait maternisé(ou lait artificiel ou lait in-fantile) désigne "tout ali-ment commercialisé ouprésenté de toute autremanière comme produit deremplacement partiel outotal du lait maternel". Lelait pour bébé est classé enfonction de l’âge et des be-soins spécifiques de bébé.
Lait premier âgeDestiné aux bébés de 0 à 6mois, La composition deslaits premier âge tend à se

rapprocher de celle du laitmaternel, notamment parune teneur basse en pro-téines (1,2g/100 ml).
Lait deuxième âgeAppelé aussi « lait de suite», il est destiné aux bébésentre 6 et 12 mois. La com-position des laits deuxièmeâge puis de croissances’adapte aux besoins phy-siologiques des enfants.
Lait de croissanceA utiliser idéalementjusqu’à 3 ans. Il est impor-tant de respecter l’utilisa-tion des laits de croissanceet de ne pas donner de laitde vache classique trop tôt.Il n’est pas enrichi en vita-mines et en fer, source decarence chez le jeune en-fant. Attention, ne changezjamais de catégorie de laitsans l’avis de votre méde-cin.
Quel lait pour quel en-
fant ?Pour un bébé né à terme((entre 37 et 41 SA), aprèsune grossesse normale, unlait premier âge« classique » et idéal. Vouspourrez avoir à en changersuivant les réactions obser-vées (coliques, constipa-

tion…).S’il y a dans la famille desantécédents d’allergie (ec-zéma, asthme..) un lait «hypoallergénique » serapréféré. Il s’agit d’un laitdons les protéines sontpartiellement hydrolysé(donc cassées en petitesmolécules), ce qui diminueleur pouvoir allergisant.Le lait « sans protéines delait de vache » a subi unehydrolyse plus importante.Il est réservé aux enfantsallergiques aux protéinesde lait ou en cas d’allergiede ce type dans la fratrieou chez les parents.Le lait « confort » ou « di-gest » est enrichi en ami-don de pomme de terre oude maïs. Il est donné dansle cadre de petites remon-tées de lait ou encore sibébé a du mal à être rassa-sié. Ces laits peuventconstiper bébé.Le lait « anti-régurgitation» est indiqué en cas de re-flux gastro-oesophagienavéré. Enrichi en caroube,il est plus épais ce qui em-pêche les régurgitations.Le lait « pré » est enrichi enprotéines, en acides gras

essentiels et en triglycé-rides. Il est adapté aux en-fants de faible poids pourleur âge ou nés prématuré-ment.Le lait « sans lactose » estréservé aux bébés présen-tant une intolérance au lac-tose. On les recommandeaussi en cas de coliques dunourrisson.Le lait « acidifié » est enri-chi en ferments lactiquesqui augmentent la digesti-bilité des aliments etcontribuent à diminuerballonnements et coliques.Il est aussi indiqué en casde constipation.Jusqu’à quand donner dulait à mon bébé ?Il ne faut jamais arrêter dedonner du lait à votre en-fant, c'est un aliment es-sentiel pour sa croissance.Le passage au lait de vaches'effectue habituellementprudemment à partir dupremier anniversaire debébé.Si votre enfant se lasse dubiberon, proposez lui dulait au bol. Pour les enfantsqui ne boivent que peu delait, complétez avec des lai-tages.

Quel lait infantile choisir pour mon bébé ?
Alimentation infantile
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