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OBJECTIF 
VENTRE PLAT

Plusieurs raisons peuvent être la cause d’un petit ventre et/ou
avoir l’impression d’être «ballonné».

Les 2 des principales raisons sont :
- le manque d’activité
- une mauvaise alimentation

Le manque d’activité :
Cela peut entrainer plusieurs 
effets comme un mauvais fonctionnement 
de votre transit, constipation, peut augmenter 
votre stress, peut vous faire prendre du poids.

Je vous conseille de :

Cela peut entrainer un excédent de masse
grasse, une accumulation de toxines, 
un dysfonctionnement de votre intestin.

Je vous conseille de privilégier :

Travailler et renforcer vos abdos.
C’est la régularité qui va payer, 
3 fois par semaine est un bon rythme, 
5 à 10 minutes par séance. Cela va 
favoriser une meilleure digestion et 
jouera sur la tonicité de votre ventre.
Faites simple, comme des relevés de 
buste ou la planche. 

Marchez régulièrement,
prenez les escaliers, faites vos courses 
d’un bon pas, BOUGEZ.

Des viandes ou des poissons 
« maigres ».
Variez votre alimentation pensez aussi aux œufs. 
Apport quotidien recommandé : 15%

Des céréales complètes,
elles participent à la diminution des 
risques cardiaques tout en favorisant 
un ventre plat par leur richesse en fibres. 

Des légumes frais ou congelés 
apportent de l’eau, des vitamines, des sels 
minéraux, des fibres, des antioxydants et 
très peu de calories. Variez-les, le plus 
possible. Préférez les légumes verts.
 Les noix, amandes, noisettes, noix 
de cajou, pruneaux, abricots secs 
sont un véritable concentré d’énergie, 
riche en minéraux et oligoéléments, ils 
boostent l’activité intestinale. Cependant
ils sont assez caloriques donc à consommer
avec modération. 2 à 3 fois par semaine, 
environ 20 grammes par portion.

Des fruits frais, 
préférez les agrumes, pommes, fruits rouges, 
ananas, papaye. Riche en vitamines et fibres,
ils contribueront à un bon transit, consommé 
régulièrement. Deux fruits par jour environ.

Des aromates mais aussi épices 
tels que la cannelle, ail, coriandre, 
gingembre frais, cumin, noix de muscade, 
thym, fenouil, romarin sont réputés pour 
leurs vertus digestives. 

Bref, en résumé, pour favoriser un ventre plat, le tout est de varier votre alimentation, avec
des portions adaptées, manger de tout mais avec modération et bouger !

Et votre petit ventre, fondra tout doucement !

Buvez au moins 1,5L à 2L d’eau
par jour,
 
pensez aux tisanes* ou thé* digestion
après-repas, cela favorise une meilleure
élimination et un meilleur transit. 

*Tisane Bio digestion et Thé Bio 
Elimin'ventre par Eric Favre Nutrition 

Pensez à l’automassage régulier 
de votre ventre, vous permettra une 
« désinfiltration » des tissus et favorisera 
également l’élimination des gaz, activera
le processus de digestion et améliorera 
votre transit.

Une mauvaise alimentation :

Nathalie Mur
PRO BIKINI FITNESS 

COACH MACS7
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https://www.deltacuisine.com/
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+221 33 823 22 23

@lgsenegal

LG GLOBAL (SN) www.lg.com/africa_fr

+221 77 800 31 89
+221 78 184 54 54

Adresse :  Rue Galandou Diouf, Dakar Plateau 

https://www.lg.com/africa_fr
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https://www.megabatsenegal.com/
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J‘ai trouvé un appartement à louer à moins de 500 000 FCFA, par le biais 
d’un courtier, mais c’est une agence immobilière qui gère et elle refuse de 
partager les honoraires de location avec le courtier. Que faire ?
Suite au dernier décret, de Mars 2023, les agences sont tenues d’encaisser des 
honoraires de location de 50% du montant du loyer, pour tout lot immobilier à 
usage d’habitation de moins de 500 000 FCFA.
De ce fait, elle n’est pas tenue de partager avec un courtier, si ce dernier n’a pas 
signé de protocole d’accord avec elle, afin de lui trouver un client. Dans ce cas, 
c’est au client de se débrouiller avec son courtier; probablement, ce dernier 
demandera des honoraires pour recherche de biens. Cela n’est pas considéré 
comme des honoraires de location.
Je souhaite habiter dans un immeuble et on me signale que mon chien ne 
sera pas accepté. Est-ce normal ?
En effet, certains propriétaires refusent la présence d’animaux dans leurs 
immeubles. Si tel est le cas, il doit y avoir un règlement intérieur de l’immeuble 
qui le signale. Dans le cas contraire, votre chien pourra habiter avec vous. Par 
contre, dans les parties communes, il devra être tenu en laisse. En cas d’acci-
dent, vous seriez tenu responsable des dégâts causés par l’animal.
Je viens de m’installer dans un immeuble neuf dont la copropriété démarre. 
Or, on me demande déjà de payer les charges de copropriété. Est-ce légal ?
En effet, si une copropriété démarre, vous avez dû signer, au moment de 
l’achat de l’appartement, un document qui stipule qui est le syndic de copro-
priété et le budget de démarrage qui sera réparti.
Bien sûr, les débuts sont toujours difficiles. Cependant, les charges de copro-
priété se payent à l’avance afin de faciliter la trésorerie au Syndic qui devra 
commencer de payer toutes les charges attenantes à la gestion des parties 
communes.
Oui, mais le syndic doit-il aussi payer des prestations du fait d’un manque de 
finition de l’immeuble ?
Non. le syndic est habilité à gérer la maintenance des lieux, mais s’il y a des 
travaux qui n’ont pas été correctement achevés et qui doivent être repris, il est 
de la responsabilité du promoteur immobilier de vérifier avec ses fournisseurs 
et son maître d’ouvrage délégué, que l’ensemble des travaux ont été remis 
entièrement finalisés. S’il y a des reprises à effectuer, les fournisseurs ont géné-
ralement des garanties qu’ils fournissent au promoteur, pour s’assurer du bon 
fonctionnement de ce qu’ils ont délivré.
A quel moment le copropriétaire doit-il payer pour des travaux ?
Lorsque ces derniers ne sont plus garantis par le promoteur ou les fournisseurs 
utilisés. Dans ce cas, ce sont les copropriétaires qui prennent la relève, en cas 
de défectuosités.
Je vous souhaite un bel hivernage et une bonne lecture.
Cathy SUAREZ
Présidente A.N.A.I.S.  Association Nationale des Agents 
Immobiliers du Sénégal
anais.reseau@gmail.com

http://rimsenegal.com/
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VENTE MAISON R+1 
TITRE FONCIER située à li-
berté 6 position angle. Rez-
de-chaussée : 4 chambres 
avec SDB, cuisine, toilettes 
visiteur -  Étage: espace fa-
milial, terrasse spacieuse, 1 
salon, 1chambre avec SAS 
et SDB, Joignable au 33 
865 22 33/ 77 652 04 50

VENTE D’UNE VILLA AUX 
MARISTES, cité Alizé, 
200m2 Contact : 7 7 
536 73 01 - 76 145 09 00 

LOUE VILLA SPACIEUSE 
DANS UNE IMPASSE 
Sacré Cœur 1 garage dé-
pendances domestiques 
et jardin Rez-de-chaussée: 
cuisine un séjour salon 
salle à manger toilette. 
Premier etage: salon + 3 
chambres avec salle de 
bain+chambre parents 
avec dressing et salle de 
bain visiteurs. Deuxième 
étage chambre  salle de 
bain +buanderie et grande 
terrasse. 77 685 51 33 

A VENDRE APPARTE-
MENT DE 190M2 de type 
F4 meublé au vue sur mer 
almadies 3 chambres avec 
Sdb et salon climatisés 
cuisine équipée terrasse  
toilette visiteur débarras 
buanderie toilette domes-
tique salle de sport piscine 
groupe électrogéne par-
king syndic Prix 225 mil-
lions. TEL : 33 820 60 05 

PENTHOUSE 5E ÉTAGE 
DE 408M2 vue sur mer 
partielle aux  almadies 5 
chs av sdb 2 salons clima-
tisés 2 cuisine équipées 2 
terrasses toilette visiteurs 
salle de sport piscine 
chauffée groupe, parking 
syndic Prix 390.000.000 
F TEL : 33 820 60 05 

SALY DERRIÈRE LA
POLICE Appts non
meublée , 3 chambres
3 salles de bain,cuisine
Loyer : 300 000frs /mois
AGIPCO 33 957 29 57

NGAPAROU VILLA
MEUBLÉE à louer 4
chambres 4 salles, cui- 
sine, terasse, double
garage, réserve d’eau
et groupe électrogène
Loyer: 1 600 000 frs / moi
AGIPCO 33 957 29 57
VILLA À LOUER À NGA-
PAROU 3 chambres ,3
salles de bain,cuisine équi- 
pée, piscine et jardin,ré- 
serve d’eau, système de
sécurité,gardien et femme
de ménage 3 fois/semaine
Loyer :2 000 000 frs /mois
AGIPCO 33 957 29

NIANING : À LOUER
VILLA NEUVE, ÉRIGÉE
sur un terrain de 1500m²,
Comprenant : Un bâtiment
principal, R+1 composée
de : 3 chambres 2 salles
de douche 1 WC visiteur 1
salon / séjour 1 cuisine o
verte sur séjour 1 terrasse
couverte 1 garage buan-
derie IMMO LA COTE 78
596 42 42 / 78 596 41 41

VILLA AVEC PISCINE
À WARANG. Particu-
lier vends ou loue en
direct 90 m2 sur 400
m2 terrain calme sécu-
rité confort.4 chambres
6 piéces grande cuisine
proximité tout accés 900
m de l’océan.Prix sur de-
mande. 77 885 03 38

immobilières
Annonces
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https://www.proelevateurs.net/
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https://cim.sn/
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/
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https://horizons-bleus.com/fr/accueil/
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https://www.agipco-immobilier.com/
https://senegalprestigeconstruction.com/


21TAM-TAM . N° 264Plus d’infos sur www.tamtam.snPlus d’infos sur www.tamtam.sn

https://www.immolacote.com/
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http://calinounou.com/
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http://calinounou.com/
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OBJECTIF 
VENTRE PLAT

Plusieurs raisons peuvent être la cause d’un petit ventre et/ou
avoir l’impression d’être «ballonné».

Les 2 des principales raisons sont :
- le manque d’activité
- une mauvaise alimentation

Le manque d’activité :
Cela peut entrainer plusieurs 
effets comme un mauvais fonctionnement 
de votre transit, constipation, peut augmenter 
votre stress, peut vous faire prendre du poids.

Je vous conseille de :

Cela peut entrainer un excédent de masse
grasse, une accumulation de toxines, 
un dysfonctionnement de votre intestin.

Je vous conseille de privilégier :

Travailler et renforcer vos abdos.
C’est la régularité qui va payer, 
3 fois par semaine est un bon rythme, 
5 à 10 minutes par séance. Cela va 
favoriser une meilleure digestion et 
jouera sur la tonicité de votre ventre.
Faites simple, comme des relevés de 
buste ou la planche. 

Marchez régulièrement,
prenez les escaliers, faites vos courses 
d’un bon pas, BOUGEZ.

Des viandes ou des poissons 
« maigres ».
Variez votre alimentation pensez aussi aux œufs. 
Apport quotidien recommandé : 15%

Des céréales complètes,
elles participent à la diminution des 
risques cardiaques tout en favorisant 
un ventre plat par leur richesse en fibres. 

Des légumes frais ou congelés 
apportent de l’eau, des vitamines, des sels 
minéraux, des fibres, des antioxydants et 
très peu de calories. Variez-les, le plus 
possible. Préférez les légumes verts.
 Les noix, amandes, noisettes, noix 
de cajou, pruneaux, abricots secs 
sont un véritable concentré d’énergie, 
riche en minéraux et oligoéléments, ils 
boostent l’activité intestinale. Cependant
ils sont assez caloriques donc à consommer
avec modération. 2 à 3 fois par semaine, 
environ 20 grammes par portion.

Des fruits frais, 
préférez les agrumes, pommes, fruits rouges, 
ananas, papaye. Riche en vitamines et fibres,
ils contribueront à un bon transit, consommé 
régulièrement. Deux fruits par jour environ.

Des aromates mais aussi épices 
tels que la cannelle, ail, coriandre, 
gingembre frais, cumin, noix de muscade, 
thym, fenouil, romarin sont réputés pour 
leurs vertus digestives. 

Bref, en résumé, pour favoriser un ventre plat, le tout est de varier votre alimentation, avec
des portions adaptées, manger de tout mais avec modération et bouger !

Et votre petit ventre, fondra tout doucement !

Buvez au moins 1,5L à 2L d’eau
par jour,
 
pensez aux tisanes* ou thé* digestion
après-repas, cela favorise une meilleure
élimination et un meilleur transit. 

*Tisane Bio digestion et Thé Bio 
Elimin'ventre par Eric Favre Nutrition 

Pensez à l’automassage régulier 
de votre ventre, vous permettra une 
« désinfiltration » des tissus et favorisera 
également l’élimination des gaz, activera
le processus de digestion et améliorera 
votre transit.

Une mauvaise alimentation :

Nathalie Mur
PRO BIKINI FITNESS 

COACH MACS7
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 N°12, route de Ngor, Almadies, Dakar
tel : 78 116 11 11 / 33 860 66 08

SOCIETE DE BTP, RE-
CHERCHE UN PEINTRE 
ET/OU PLAQUISTE AVEC 
OU SANS EXPERIENCE. 
CONTACT : 78 264 95 
96 78 264 95 96

JF CHERCHE EMPLOI DE 
ménage linge ou cuisine
joignable AU 77 505 39 
73 77 505 39 73
JEUNE HOMME 
CHERCHE emploi chauf-
feur toutes categories, 
joingnable au 77 674 
73 63 / 77 674 73 63
JH CHERCHE EMPLOI
en qualité de pointeur, 
controleur superviseur et 
dans toute autre entreprise. 
Maitrise l’informatique bu-
reautique. Joignable au 77 
348 39 67. 7 7 3 4 8 3 9 6 7
JF CHERCHE EMPLOI DE 
ménage linge ou cuisine
joignable 77 192 72 
20 77 192 72 20
JEUNE FEMME CHERCHE 
emploi 3 fois par semaine 
de menage, nounou ou 
autres . Joignable au  77 
684 49 86 77 684 49 86 
JF CHERCHE EMPLOI DE 
ménage linge ou cuisine
joignable 78 128 08 
41 78 128 08 41

JE SUIS JEUNE FEMME 
béninoise je suis à la re-
cherche d’un emploi nou-
nou où nettoyage expé-
rience 8 ans, 77 875 74 76 
77 875 74 76/78 384 08 51
JF CUISINIÈRE DE FOR-
MATION 7ans d’expérience 
cherche  emploi de cuisine 
africaine et européenne 
étudie toute proposition 
contact  76 349 02 41
JEUNE FILLE CHERCHE 
emploi de ménage 3 fois par 
semaine 78 233 98 83
JF IVOIRIENNE CHERCHE 
emploi de ménage  repas-
sage N’GOR OU ALMA-
DIES du lundi au vendre-
di ou 3 fois par semaine 
étudie toute proposi-
tion   7 0 7 3 8 8 8 1 5
JF CHERCHE TRAVAIL 
ménagère en temps par-
tiel Matin ou Soir seule-
ment. 77 296 02 29
JEUNE HOMME AVEC 
plusieurs années d’expe-
riences cherche emploi 
Chauffeur. 76 733 12 68/ 
77 727 39 33 / 76 733 
12 68 / 77 727 39 33

JEUNE FEMME CHERCHE 
emploi de menage,nou-
nou ou autres .  76 584 00 
74 76 584 00 74

FORME - BEAUTÉ - SANTÉ
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SANDWICH CHAUD OU FROID - CHAWARMA
HAMBURGER - GRILLADE AU FEU DE BOIS À L’ASSIETTE

KEBAB - KEBAB À L’ASSIETTE

- PORTION PIZZA

SUR PLACE, À EMPORTER
OU EN LIVRAISON

COMMANDE OU LIVRAISON : 77 181 50 50

tous les mercredis
      et jeudis



Plus d’infos sur www.tamtam.sn32 TAM-TAM   N° 264

https://www.auchan.sn/
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Les professionnels de l’automobile

https://www.herculesglobalsarl.com/
http://ccbm.sn/
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 NISSAN QASHQAI
LE TOUT NOUVEAU

B I E N T Ô T

www.nissansenegal.com

http://japanmotors.sn/
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https://www.senegalaise-automobile.com/
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https://www.senegalaise-automobile.com/

