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Exces de sucres rapides
quelles conséquences
sur le corps ?

Consommer une trop grande quantité de
sucres rapides engendre des décharges
réactionnelles d’insuline.

Cette hormone joue un rdle important
dans la régulation de l'appétit et du
poids. Cette hormone, qui est sécrétée
par le pancréas, est responsable de
la sensation de faim et consommer du
sucre rapide n"assouvit pas la faim mais
d'une certaine maniére la stimule (le
sucre appelle le sucre).

Ilne fautoublier que la consommation en
exces des sucres rapides peut conduire
a terme a |'obésité, a des troubles du
comportement alimentaire et augmente
le risque d'apparition de caries.
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Moins de sucre
pour mon enjant!,

Comment faire pour réduire
la consommation de sucres

rapides de son enfant ?

Lidée n'est pas d'éliminer totalement ou
d'interdire les sucres rapides mais simple-
ment d’amorcer une prise de conscience
pour en consommer en quantité raison-
nable. Pour cela il y a plusieurs astuces
simples a appliquer au quotidien qui peuvent
aider les enfants a diminuer leur consomma-
tion de sucre :

= Limiter I'exposition des produits sucrés
dans la maison et éviter d’en stocker une
trop grande quantité

= Opter pour un fruit en guise de dessert

= Lire attentivement les étiquettes des ali-
ments de supermarché pour éviter les pro-
duits contenant beaucoup de sucres rapides
et privilgier ceux contenant des sucres
lents

= Apprendre aux enfants a reconnaitre les
quantités de sucre présentes dans les ali-

ments et s'ils savent lire, leur apprendre a
regarder I'étiquette des produits

= Manger des repas fait-maison cuisinés a
partir d'aliments simples

= Diminuer au fur et a mesure les quantités
de sucre dans les pétisseries afin de dé-
saccoutumer I'enfant a un go(it trop sucré

= Servir de I'eau a table et éviter autant que
faire se peut les boissons sucrées

= Préeférer, au gofter, du pain beurré, du
chocolats entre deux tranches de pain ou
encore des légumes aux biscuits sucrés
industriels

= Limiter la quantité de céréales indus-
trielles au petit déjeuner

= Privilegier les moments proches des
repas pour proposer des sucres rapides
aux enfants ; ainsi, la sécrétion d'insuline
estmoindre

= Eviter d’offrir des sucreries en guise de
récompense

= Varier I'alimentation de I'enfant et lui faire
découvrir différents godts. ..
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POUR LES BESOINS SPECIFIQUES
DES JEUNES MAMANS
Les serviettes ultra-douces Maternity, concues
spécialement pour absorber les pertes les plus
importantes des premiers jours du post-par-
tum, sont dotées d’un cceur absorbant épais et
moelleux offrant lameilleure protection apres
I"accouchement. Spécifiquement adaptées aux
besoins d’une intimité fragilisée, ces protec-
tions bio facilitentla cicatrisation et diminuent
les risques d’infection en laissant circuler
[air, notamment grace a un film de protection
biodégradable micro-aéré. Dotées de bandes
adhésives, ces serviettes garantissent une
protection antifuites renforcée. Une solution
alternative saine et écologique
1 boite de 12 serviettes, 7€20, Disponible en
magasins bio Organyc

LEGEL LAVANT

POUR LA VITALITE,

LENERGIE ET

LE SYSTEME
IMMUNITAIRE
Obtenu selon un procédé
unique de Fermentation
en cascade, Regulatpro®

ALL-ONE NON PARFUME POUR BEBE
SAVON PUR VEGETAL

Kids Régulatius est
entierement naturel et
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bio rassemblant la force
concentrée de son com-
plexe Regulatessenz avec
du sirop d’agave afin de
le rendre meilleur au
golt pour les enfants.
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C’EST DU SOLIDE

La formule 100% biodégradable et 100% végétale de
ce savon solide a de quoi nous séduire !

Concue pour la toilette des bébés et des enfants, cette
déclinaison entierement sans huiles essentielles ravira
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COMBATTRE LES POUX NATURELLEMENT

Cette gamme comporte 4 produits pour éliminer efficacement les
poux et lentes sans produits chimiques. Inspirés des remedes de
grands-meres et a base de +98% d’ingrédients naturels. La gamme
comprend un masque pour étouffer les poux et lentes, un sham-
pooing pour les décoller, un vinaigre de ringage pour ¢liminer le gras
du masque, etun spray répulsif pour éviter qu’ils ne reviennent!
Chaque produit est disponible a I"achat séparément.

Le rituel doit étre réalisé a 2 cycles rapprochés et un dernier plus
€loignés (JO + 1 +])7). Toofruur

2EN 1, CORPS ET CHEVEUX

Tres doux avec sa base lavante d’origine végétale, non agressif pour la peau, ce
gel lavant bio pour le corps et les cheveux a I’huile de graines de pin maritime
est a la fois vivifiant, protecteur et embellissant.

Il restitue I"univers exceptionnel du Cap Ferret et permet de s’imaginer pre-
nant une douche dans la pinéde, pres des dunes, enveloppé(e) par les effluves
marines et le parfum balsamique des pins. Océopin
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UN KIT ANTI-GASPI

pesassi il ¢galement d’une maniére plus générale les peaux tres
; sensibles et personnes sujettes aux allergies.
Dr. Bronner’s

RO Pour éviter de jeter les savons solides lorsqu’ils deviennent

sasit® inudlisables (en petits bouts), ils sont mis dans le gant en

eucalyptus pour continuer de les utiliser sous la douche.
L’accessoire de gommage se glisse sur le gant pour une
douche plus tonique. Prix: 14,95€ comprenant 2 gants et
1 accessoire exfoliant. Les 7endances D Emma

POUR TOUTES
LES ENVIES
Le choix ne manque pas
dans la gamme des barres
ou biscuits proposés pour
un encas gourmand. Mais
en version bio, sans gluten
et qui plus est, vegan, le
résultat n’est pas toujours
au rendez-vous. C’est
la qu’interviennent les
Goitines, des biscuits
irrésistiblement légers
et craquants. Gamme qui
s’enrichit d’une nouvelle
déclinaison, fruitée cette
fois : a la framboise !
Paradeigma
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