
POUR perdre les kilos su-perflus qui nous empoison-nent la vie, les fruits sont nosamis ! Sélectionnés un parun, pour leur richesse en fi-bres et leur faible teneur encalories, voici le top 8 desfruits qui font maigrir selonle site Fourchette et Bikini...
1- Le citronCet agrume a un énormeavantage : il contient unetrès petite quantité de calo-ries, moins d’une vingtainede calories par 100grammes. Par ailleurs, il nerenferme ni gras ni cholesté-rol et une infime proportionde glucide. Dans le cadred’un programme minceur, lecitron purifie l’organisme. Ilse consomme généralementsous forme de jus (nature,sans sucre) et il est aussipossible de l’utiliser pour re-hausser la saveur de cer-tains plats.
2- Le pamplemousseVoici un autre agrume quiaide à affiner la silhouette. Ilest apprécié pour les phyto-nutriments qu’il renferme.Le pamplemousse apportela sensation de satiété pourun minimum de calories(une trentaine environ par100 grammes). Ce fruitcontient aussi de la pectine,une fibre qui aide à dimi-nuer la cholestérolémie et li-miter l’assimilation du gras.Il se mange nature, au petitdéjeuner ou en guise de col-lation.
3- L’orangeEncore un agrume à intégrerdans les menus minceurs.L’orange apporte rapide-ment la satiété et apporte del’énergie grâce à la grandequantité de vitamine Cqu’elle contient. En consom-mant une orange, il ne faut

pas se contenter de son jus.Sa pulpe blanche est parti-culièrement riche en fibreset en nutriments.
4- Le melonLe melon est un autre fruitqui affiche une très faible te-neur en calories : moinsd’une quarantaine de calo-ries par 100 grammes. Ilrenferme, en outre, des nu-triments et minéraux béné-fiques pour la santé commele potassium. Il contient enplus des fibres et permet deréguler l’appétit. On leconsomme nature, au petitdéjeuner ou pour le goûter.
5- Les framboises et les

fraisesCes fruits rouges sont de vé-ritables alliés dans le cadred’un programme de perte depoids. Les framboises sontpeu caloriques tout en étantriches en fibres. Ces baiescontiennent, en plus, de lapectine et des anthocyanes.Elles aident alors à combat-tre la cellulite, à raffermir lapeau et stimulent le renou-vellement cellulaire. Pourleur part, les fraises boos-tent la sécrétion d’hormonesqui intervient dans la régu-lation du poids et de la gly-cémie. Ces fruits permettent,en outre, d’augmenter le mé-tabolisme tout en régulantl’appétit. Les fraises et lesframboises se mangentcrues. Pour rehausser leurgoût, elles peuvent être as-sociées avec du jus de citron.
6- L’abricotL’abricot est non seulementun aliment à basse calorie, ilest aussi pauvre en gras touten étant riche en fibres. Laconcentration en fibres per-met une forte capacité d’ab-sorption de l’eau et apportela satiété rapidement. Ellescontribuent ainsi à régulerl’appétit et les rationsconsommées au quotidien.C’est un fruit qui se mangefrais et nature.
7- La pomme

Enfin, il y a la pomme quel’on peut manger en toutessaisons. Ce fruit est particu-lièrement riche en fibres eten pectine. Il constitue uncoupe-faim très efficace. Il
peut se manger avantchaque repas pour diminuerles rations alimentaires.
8- L'ananasFruit exotique par excel-lence, l'ananas ne contient

que 50 Kcal pour 100 g. An-tioxydant, riche en vita-mines et en eau, il apportedes bienfaits non négligea-bles, et en plus c'est bon !
Quels fruits pour maigrir ?
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Les substituts nicoti-
niques favoriseraient la
mort subite du nourris-
sonUne nouvelle étude l'USGeisel School of Medicine(Dartmouth), publiéedans le « Journal of Phy-siology » montre quel’utilisation de substitutsnicotiniques (cigaretteélectronique, patch oupastille) pourrait accroî-tre le risque de mort su-bite du nourrisson,notamment chez lesfemmes présentant unecarence en sérotonine(ou 5-HT),« hormone dubonheur ».
Les promenades en
poussette dangereuses
pour la santé des bébésBien que très pratique, lapoussette pourrait nuireà la santé de votre enfant.Selon des chercheursdu Global Centre forClean Air Research et del’Université de Surrey enAngleterre, les bébés pro-menés en poussette se-raient 60% plus exposésque leurs parents à la pol-lution aux particulesfines. En effet, l’étude, pu-bliée dans la revue Envi-ronment International,révèle que l’air situé àmoins d’un mètre du solserait plus concentré enparticules fines. 
Pas de niveau minimum
d'alcool qui soit sans
danger pour la santéMême boire un verre devin ou de bière par jourcomporte un risque pourla santé, selon une vasteétude sur la fréquence etl'impact de la consomma-tion d'alcool responsablede près de 3 millions demorts chaque année dansle monde. Un buveur d'al-cool sur trois meurt deproblèmes de santé liés àl'alcool chaque année,dont 2,2% de femmes et6,8% d'hommes, d'aprèsl'étude qui prône le "zéroalcool".
Une nouvelle étude dé-
montre l'inefficacité
des suppléments en
oméga-3Les complémentsd'oméga-3, des acidesgras trouvés dans lespoissons et recomman-dés pour prévenir les ma-ladies cardiovasculaires,ne protègent en réalitépas les personnes diabé-tiques contre ces mala-dies selon une nouvelleétude. Plus de 15.000personnes diabétiques,sans maladie cardiovas-culaire, ont participé à unessai en Grande-Bre-tagne, dirigé par des cher-cheurs de l'universitéd'Oxford. Les résultatsont été publiés dimanchedans le New EnglandJournal of Medicine, laplus prestigieuse revuemédicale aux Etats-Unis.
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C'EST l'effervescenceaprès la présentationd’une nouvelle méthoderadicale pour déstocker lagraisse, éliminer la cellu-lite et retrouver un ventreplat. Créée par un ingé-nieur grenoblois de 41ans, cette méthode 100%naturelle défie toutes lesrègles connues jusqu’ici.En effet, elle ne demandepas de se priver de nour-riture, n'impose aucuneactivité physique et sonapplication ne prend que10 à 20 minutes par jour.Simon Cavallo, le créateurde cette étonnante mé-thode, n'en est pas à soncoup d'essai, puisqu'il estdéjà l'auteur d'un best-seller vendu à plus de 100mille exemplaires. Il ra-

conte : «J’ai grandi avec
une maman qui travaillait
dans le milieu de l’amin-
cissement. J’ai toujours en-
tendu parler de ces
fameux “régimes”. Ce qui
m’étonnait, c’est que les
personnes qui en parlaient
semblaient être au régime
pendant toute leur vie. No-
tamment à cause du terri-
ble "effet yoyo".»Plus récemment, l'étudepubliée par l'Agence na-tionale pour la sécuritésanitaire (ANSES) enFrance, en 2010, n'a faitqu'aggraver ce ressenti.Elle a, en effet, démontréque 95% des régimes sesoldent par un échec.Lassé de cette situation,Simon a donc fini par lan-cer son propre labora-toire et sa propreméthode. Mais là où d’au-tres se contentent de re-cycler les vieillesapproches (inefficaces), il

est reparti d’une pageblanche : «Il y avait cette
nouvelle technique dont
on parlait peu. En France,
personne n’y croyait. On
me prenait pour un plai-
santin. Alors qu'aux Etats-
Unis, c'était déjà monnaie
courante. Il faut savoir
qu'il y a aujourd'hui plus
de 540 études différentes
sur les effets de cette tech-
nique sur le surpoids ou
l'obésité. Et d'ailleurs,
quand nos premiers résul-
tats sont arrivés, tout le
monde a changé de ton...»Depuis, plus de 28 000personnes enthousiastesvenues de 91 pays onttesté cette méthode inno-vante, avec parfois des ré-sultats qui dépassent toutce qui semblait possible.Un secret enfin révélé. Lesecret de l’efficacité decette méthode ne reposepas seulement sur unenouvelle façon d’envisa-

ger la minceur.Outre le fait d'utiliser dif-féremment des alimentssimples comme la pommede terre ou lesagrumes, la véritable cléde cette approche tient àl’activation d’un organeparticulier, notammentjuste avant le coucher. Unorgane trop longtempsnégligé par toutes les au-tres approches.Le simple fait de "mettreen marche" cet organemultiplie radicalementles résultats de ses pa-tients, et de manière du-rable. Comme si onappuyait sur un bouton.Une nouvelle qui ne plaîtpas à tout le monde.L'annonce d'une méthoderadicale pour enrayer lesproblèmes de surpoidsn'est apparemment pasdu goût de tout le monde,nous confie Simon, carelle menace les intérêts

de certains. Mais rien nele fera reculer : «Avec mon
équipe, nous nous sommes
fixé pour mission d’éradi-
quer les problèmes de sur-
poids. Cela nous prendra
du temps, mais l’enjeu est
énorme ! C'est pourquoi
nous avons investi plus de
3 Millions d'Euros pour
diffuser cette technique au
plus grand nombre. Jour
après jour, de plus en plus
de personnes se convertis-
sent à notre approche. Que
ce soit au niveau du public
ou des professionnels de
santé (médecins, kinés, os-
téos), qui sont nombreux à
utiliser cette technique.
Cette approche est claire-
ment une révolution qui
peut enfin permettre à des
millions de personnes de
se débarrasser de leurs
problèmes de surpoids.»

Source : lefigaro.fr

Une nouvelle formule pour perdre la graisse tous les jours ?
Bien-être
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