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Esther Tatiana Kansé est
une frentenaire qui par-
tage ici une expérience
qu'elle a menée avec les
fruits. L'expérience peut
éfre tentée par quiconque
a envie de s'y mefire pour
perdre du poids, ou tout
juste pour se senfir bien.
Nous reprenons intégrale-
ment son témoignage.

"TOUT est parti d'une sé-
rieuse envie de faire un petit
cheminement pour la fin
d'année. Mais qui soit profi-
table a ma silhouette. Tra-
verser la nouvelle année
d'une autre fagon. Plutét
que de profiter de cette pé-
riode faste, il me fallait faire
le contraire et me priver.
Mais de quoi? Comme une
illumination, je me suis dit
et si j'essayais de ne manger
que des fruits ?

Le 21 décembre en journée,
je suis passée en pharmacie
me faire peser. Sur la ba-
lance s'affichait: 68,3 kg.
Dans la nuit, j'ai entamé
une préparation psycholo-
gique pour démarrer mon
challenge le lendemain en
connaissance de cause. Et
top c'était parti.

Le premier jour, tout s'est
bien passé. Normal ! La
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veille, j'avais bien mangé.
Les restes assuraient donc
mon maintien physique. ]'ai
avalé quelques clémentines
sur le pouce, mangé une
pomme et bu de l'eau quand
j'avais pu.

Le jour 2, mon corps a com-
mencé a ne pas comprendre
ce qui lui arrivait. Vers 14h,
j'ai été prise d'un gros coup
de fatigue. Je me suis prépa-
rée des ceufs a la coque,
pensant faire une carence
de quelques nutriments. Et
je me suis rappelée avoir
une amie nutritionniste. Je
lui ai demandé ce que je ris-

Le régime aux fruits fait pe
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rdre des kilos.

quais en he mangeant que
des fruits durant une di-
zaine de jours. Elle m'a dit
qu'il n'y en avait aucun.
Mais qu'il me faudra réin-
troduire progressivement
une alimentation normale
pour ne pas reprendre du
poids trop rapidement. Elle
m'a conseillé de beaucoup
m'hydrater et dit de privilé-
gier les poires, ananas, ba-
nanes,  pamplemousses,
pommes, et de faire des
bouillons de légumes. ]'ai
tout suivi, sauf les bouillons
de légumes. Je ne sais pas
comment on les prépare.

"J'ai testé le régime aux fruits "
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Au jour 3, mon corps s'est
habitué a ne recevoir que
les fruits.

Au 4e jour, j'ai oublié que je
faisais un régime aux fruits
et ai succombé a un paquet
de pop-corn. Je ne me suis
pas prise la téte. ]'ai juste
continué la route.

Au 5e jour, j'étais assez
rodée a ce régime. J'avais
déja une petite routine. Un
demi-litre d'eau plus une
banane au réveil. Un pam-
plemousse ou une orange
vers 11 h. Le tout entre-
coupé d'eau. On n'oublie
pas que la consigne de la

nutritionniste est de beau-
coup s'hydrater. Vers 14h,
un autre doigt de banane.
Et le soir venu, abus de di-
vers fruits. De toute fagon,
j'en achetais désormais en
stock.

Et ainsi de suite, jusqu'au
1er janvier. Date a laquelle
j'ai recommencé a manger
normalement.

Mais avant, j'ai fait un petit
tour sur la balance pour sa-
voir combien de kilos avait
perdus ma silhouette et,
surtout, pour me rassurer
que cette dizaine de jours
du "manger fruits' avait eu
un impact sur mon poids.
Résultats des courses : 64,4
kg. Soit 3,9 kg en moins. Sur
le coup, je suis trop fiere de
molL

Mais je me rappelle que du-
rant toute cette période, je
n'ai pas une seule fois fait
de marche. C'est le sport
que je pratique d'ordinaire.
Peut-étre que si j'avais
ajouté un peu d'exercice,
j'aurais obtenu de meilleurs
résultats.

N'empéche, pres de 4kg en
moins, c'est déja un gros ac-
quis. Comment maintenir
tout cela ?"

C'est la question a laquelle
nous répondrons dans nos
prochaines éditions avec
l'aide d'une nutritionniste.
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La persistance des bouf-
fées de chaleur pourrait
étre liée a un risque
accru de cancer du sein

Des chercheurs américains
ont trouvé que les femmes
qui subissaient des bouf-
fées de chaleur persis-
tantes  seraient  plus
susceptibles de développer
un cancer du sein que
celles qui n'avaient jamais
souffert de ce symptome de
ménopause tres fréquent.

Les fausses couches a ré-
pétition peuvent étre
liées a des spermato-
zoides endommagés

Une nouvelle étude réalisée
par des chercheurs de Im-
perial college de Londres
révele que la qualité du
sperme estliée aux risques
de fausses couches a répé-
tition.

Episiotomie et césa-
rienne : les nouvelles re-
commandations du
CNGOF

Le Conseil national des gy-
nécologues et obstétriciens
frangais (CNGOF) a émis de
nouvelles recommanda-
tions en matiére de préser-
vation et de protection de
la zone périnéale en obsté-
trique. Les experts encou-
ragent les praticiens a
limiter le nombre d'épisio-
tomies (incision du périnée
en partant de la vulve) etde
césariennes en privilégiant
I'accouchement par voie
basse.
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