
Le ballonnement abdomi-
nal touche davantage les
femmes du fait de leur res-
piration plus rapide et plus
superficielle que celle des
hommes. Il semblerait aussi
que les femmes soient plus
sensibles aux contrariŽtŽs
du quotidien. La chose peut
• tre tr• s g• nante au quoti-
dien. Quelques astuces
peuvent nŽanmoins vous
aider ˆ  en finir avec cette
sensation de "ventre gon-
flŽ".

SELON notre confr• re
en ligne doctissimo, lut!
ter contre les ballonne!
ments passe par le
contr™le musculaire.
Une rŽcente Žtude
menŽe par lÕh™pital Valle
HŽbron de Barcelone,
sÕest penchŽe sur la
question pendant pr• s
de 15 ans. Selon ses au!
teurs, "les ballonnements
sont le fruit dÕun acte vo-
lontaire quÕil est possible
de freiner et de contr™ler.
Il suf!it dÕapprendre ˆ
rŽaliser et ̂  provoquer le
mŽcanisme physiolo-
gique qui stoppe les bal-
l o n n e m e n t s
abdominaux". Il faut, par
ailleurs, savoir, toujours
selon les chercheurs ca!
talans de cette m• me
Žtude, que lÕaccumula-
tion de gaz et le contenu
de lÕestomac ne sont pas
les seuls responsables des
ballonnements. 
Un constat qui vient
contredire lÕidŽe selon
laquelle les gon"lements
sont liŽs ˆ  lÕaccumula!
tion de gaz dans les in!
testins. En fait il faut
chercher la cause dans
des rŽactions en cascade
: quand le thorax se gon!
"le, le diaphragme des!
cend et la paroi
abdominale "ressort".
CÕest donc un probl• me
purement musculaire et
la solution est plus sim!
ple quÕil nÕy para”t.
Vous pouvez donc Žviter
les ballonnements par la
ma”tr ise de certaines
"manÏ uvres" muscu!
laires. Ces exercices pas!
sent par un rel‰chement
des muscles intercos!
taux (ceux qui sŽparent
les c™tes lorsque nous
inspirons de lÕair et les
resserrent quand nous
expirons) et du dia!
phragme. Mieux encore
certains Žtirements sou!
lagent ce dŽsagrŽment. 
Il vous suf"it alors de
vous tenir droit les pieds
lŽg• rement ŽcartŽs, Žti!
rez le haut du corps vers
la gauche tout en gar!
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IngrŽdients#:

Cr•me fra”che
Basilic
Poivre noir
Poivre blanc
Cube Maggi poulet
Oignon
Ail moulu

PrŽparation

Nettoyez prŽalablement votre poisson. Marinez!le ensuite
de basilic, poivre noir, poivre blanc, cube Maggi et ail
moulu. Laissez reposer pendant 10 minutes environ en
laissant chauffer votre four. ƒtalez votre poisson sur du
papier aluminium. Et versez!y de l'huile (soit deux
louches d'huile). Introduisez ensuite votre poisson dans le
four. Laissez mijoter pendant 20 minutes, tout en le vŽri!
"iant toutes les 5 minutes. Dans une po• le, chauffez de
l'huile et ajoutez une boule  d'oignon que vous allez dorer.
Versez ensuite votre cr•me fra”che et une pincŽe de sel.
Remuez le mŽlange durant 10 minutes. C'est pr• t.
NB#: laissez refroidir votre poisson avant de le servir pour
ne pas l'Žmietter. Ensuite, versez votre cr•me fra”che des!
sus.

Accompagnements#:
Riz, frites.

Filet de tilapia ˆ  la cr• me fra”che
Coin cuisine
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Filet de tilapia ˆ  la  c r• me fra”che
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Gommage maison ̂  la mangue
Pour rŽaliser un gommage ˆ  la mangue, on mixe une
mangue, puis on y ajoute environ 2 cuill• res ˆ  soupe de
miel et une petite poignŽe de sel. Une fois la prŽparation
pr• te, on l'applique en faisant des mouvements circu!
laires.

Masque ̂  cheveux au beur re de mangues
Pour faire un masque ̂  ses cheveux au beurre de mangue,
il faut mŽlanger cent grammes de la chair de ces fruits ˆ
cinq cuill• res ˆ  soupe d'huile de r icin. Rajouter vingt
gouttes d'huile essentielle de citron et passer sur les che!
veux secs et ab”mŽs. Laisser poser au moins une demi!
heure et laver les cheveux.

PrŽparer  (dŽcouper ) une mangue
Pour bien dŽcouper une mangue, rŽaliser 3 bandes ˆ
gauche et ˆ  droite du noyau ˆ  l'aide d'un couteau. Faire
des entailles horizontales puis verticales (comme un da!
mier) et retourner la peauÉ Il ne reste plus qu'ˆ  rŽcupŽ!
rer les jolis carrŽs dŽcoupŽs.

Le cocktai l  mangue papaye en masque de beautŽ
Pelez et coupez en dŽ une mangue bien mžre ainsi qu'une
demi!papaye. Passez le tout au mixeur jusqu'ˆ  obtention
d'une purŽe bien lisse ̂  appliquer sur le visage au pinceau
sur peau s•che. Laissez agir 20 minutes, puis rincez ̂  l'eau
fra”che. En termes de bŽnŽ"ice, vous gagnez une action pu!
r i"iante et nettoyante qui laisse la peau nette, douce et
toute rebondie.

Trucs et astuces

RassemblŽes par L.R.A

dant les bras tendus vers
la gauche aussi (le bras
droit doit • tre au!dessus

de votre t• te). Maintenez
la position pendant
quelques secondes et re!

commencez du c™tŽ
droit. RŽpŽtez la posi!
tion 6 fois, prenez une
minute de repos puis re!
faites une sŽrie de six
Žtirements. Vous pouvez
faire plus simple encore.
Assis, levez les bras au!
dessus de la t• te
(comme si vous vouliez
toucher le plafond avec
le bout des doigts). ƒti!
rez un peu plus le bras
droit, puis le bras
gauche (rŽpŽtez plu!
sieurs fois).
Vous pouvez aussi le
faire en unissant vos
mains et en tirant lŽg• !
rement sur lÕune et lÕau!
tre pour alterner c™tŽ
gauche et c™tŽ droit.
Pendant lÕexercice,
concentrez!vous sur le
c™tŽ que vous • tes en
train de travailler pour
bien visualiser que vous
"allongez" cette zone de
votre corps (le c™tŽ droit
ou gauche).
Par ailleurs, avoir des
abdominaux musclŽs
vous aidera ˆ  contr™ler
votre ventre pour Žviter
les ballonnements. De
m•me, l'amŽlioration de
votre respiration y
contribuera.
Sinon, dans la majoritŽ

des cas, les ballonne!
ments abdominaux ne
sont pas les sympt™mes
dÕun probl• me de santŽ
grave. Mais ils peuvent
parfois • tre le signe dÕun

intestin irritable ou dÕun
cancer des ovaires. 
Dans tous les cas, consul!
tez un mŽdecin si vous
ne remarquez aucune
amŽlioration.

Vous pouvez venir ˆ  bout des ballonnements gr‰ce
ˆ  des exerc ices muscula ires.
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