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MINCEUR

A chaque profil
de femme, une
solution existe

Mes coups de pouce

# CONTRE LE STRESS, JE RESPIRE EN
COHEF‘:’HCE ,CARDM_QUE Cette

. Santé magazine novembre 2010

Grignotez malin !

Voici les aliments sur lesquels vous pouvez craguer
avec moins de risques...

AU LIEL DE

UN MARS UM PAIN AL LAIT
(300 KCAL/100 G) (120 KCAL)
Le pain au lait contient moins de 5 % de lipides

et 15 % de glucides. Tandis que le Mars contient
40 9% de sucres rapides et 10 % de lipides.

GRUYERE (118 KCAL) ' CHEVRE FRAIS (24 KCAL)
Le chévre frais apporte au maximum & g de lipides pour
100 g. Le gruyére, il fait partie des fromages les plus
riche en calcium, est aussi celui le plus riche en gras:
100 g de gruyére apportent prés de 30 g de lipides.
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NEPARTDETARTE |  UNECOMPOTEDE
AKX POMMES (250 KCAL) POMMIE (76 KCAL)
Sans sucre, la compaote apporte uniquement les
calories du fruit. La pomme contient de la pectine,
une fibre coupe-faim. Tandis que |a tarte aux pommes
est trés riche en graisse : elle contient 62 g de lipides
pour 100 g. 5a richesse lui vient de sa péte feuilletée.

Enfin je maigris, 40 exercices d'autohypnose,
DrJean-Marc Benhaiem, éd. Albin Michel, 11,g0 €.

Gérez vos émotions, perdez du poids,
Dr Roger Gould, éd. Ixelles 18,go0 €.

Mutrition et bien-étre mental,
DrVeronica Van Der Spek, éd. De Boeck, 19,50 €.

100 recettes pour mincir sans effort,
Dr Jean-Michel Cohen, éd. Flammarion, 15 €.
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