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LES hommes sont davan-tage sujets à l'accumula-tion de graisse abdominale.A Libreville, nombre d'en-tre eux affichent fièrementleur forte morphologie. Lasituation semble normaledans un contexte où pren-dre du ventre est syno-nyme d'aisance. Voire,d'une situation socio-éco-nomique florissante. Pourtant l'âge et/ou cer-taines prédispositions gé-nétiques... expliqueraientla prise du poids, au niveaudu ventre. Entre 30 et 40ans, le ventre d'un hommereste, en effet, rarement to-nique et s'arrondit d'unebedaine, comme peut le té-moigner Idreille : « Après

mes 30 ans, mon ventre de-
venait moins tonique. En
vieillissant, le corps s'em-
pâte et c'est normal.»Il n'y a pas que l'âge! Desfacteurs comportemen-taux, telle qu'une mauvaiseélimination des déchets,

peuvent également l'expli-quer. «On retrouve de plus
en plus des personnes qui
ont des gros ventres, parce
qu'elles mangent mal et im-
posent à leurs corps un
mauvais rythme de vie.
Lorsque le ventre grossit, il

faut savoir qu'il y a une sur-
charge au niveau du foie. Et
le foie est de tous les or-
ganes, le seul qui possède un
pouvoir d'auto-réparation
et d’auto-reconstruction
cellulaire. L'idéal serait de
retrouver les lois de notre

nature. C'est-à-dire, savoir
de quoi on est fait, adopter
une hygiène de vie saine et
évacuer ce que nous man-
geons en allant à la selle au-
tant de fois que l'on
mange», a indiqué, Béa-trice Olutchi, naturopathe.

Que ce soit d'un point devue qualitatif ou quantita-tif, on comprend que lanourriture joue un rôleprépondérant sur l'aspectvisuel du ventre. Qui n'a ja-mais eu, après un repas defamille, une sensation detrop plein ? Selon Mme Olutchi, ce phé-nomène est purement mé-canique. «Lorsque vous
mangez très gras, les ali-
ments stagnent dans le ven-
tre et créent une décharge.
Vous imposez à vos organes
des digestions difficiles. On
assiste à un retardement de
digestion et à une dilatation
des organes. Ils deviennent
trop gros, trop lourds, et
chutent vers le bas. Et
lorsque les organes exercent
une poussée vers le bas,
c'est le gros ventre assuré»,poursuit-elle.

La conséquence d'une mauvaise digestion
Bien-être/Accumulation de graisse abdominale chez l'homme

Prissilia M. MOUITY
Libreville/Gabon

L'accumulation de graisse abdominale est, entre 
autres, la conséquence d'une digestion lente.
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Béatrice Olutchi, naturopathe : "Pour y remédier, il faut
revoir ses habitudes alimentaires et pratiquer du sport".
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RETROUVER sa taille de jeunesse est possible, à conditionde revoir son alimentation et pratiquer une activité phy-sique régulière. Prendre également des dispositions pourréduire le niveau de stress, parce que les personnesanxieuses, en général, développent une tendance à mangergros pour combler le vide.« Pour perdre du ventre, il faut laisser le foie au repos en sup-
primant tous les farineux (pain, riz, manioc, pâtisserie...) et
en évitant les plats en sauce, l'alcool, etc. Pratiquer, au moins
une fois par semaine, le demi-jeûne, le jeûne à sec, jeûne hy-
drique, ou la mono diète (un seul aliment par repas. Exemple
: rien que la banane) aide à dégorger le foie qui, lorsqu'il gros-
sit, gonfle le ventre», explique Béatrice Olutchi, naturopathe.Consommer les fruits, tels que les oranges, pamplemousses,cerises de brousse, et les légumes de saison aide à diluer lestoxines et à les éjecter vers les émonctoires (peaux, pou-mons, reins et intestins). Si ceux-ci ne sont pas ouverts, lestoxines restent prisonnières et se répartissent pour encom-brer le foie. 
« Il existe en naturopathie des techniques pour ouvrir tous les
émonctoires. Le but de ces pratiques est de donner les moyens
à l'organisme de mettre de l'ordre dans le corps et d'éliminer
les déchets. Pendant cette période, il est conseillé de consom-
mer les aliments crus de préférence. Un aliment cru revitalise
les cellules. Par contre, les aliment cuits sont dévitalisants et
entraînent une acidification de l'organisme. Ce qui permet
alors à toute sorte de maladie de se développer», ajoute-t-elle.Le reconditionnement du mental, explique Mme Olutchi, estégalement une bonne attitude à observer. Celui-ci consiste às'accorder des moments de relaxation, effectuer des pro-menades et surtout se mettre au lit avant 23 heures.

P.M.M.

Que faire pour perdre
du ventre ?
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