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UN PEU D'ANATOMI E... 
 
 CONSTI TUTI ON DU SEI N 
 

Le sein est  un organe const itué d'un t issu graisseux qui repose sur les m uscles 
pectoraux. Chez la fem m e, sa principale fonct ion est  la lactat ion. Les seins sont  soutenus 
par la peau et  un t issu fibreux qui pénèt rent  à l'intérieur de la glande m am m aire, 
part icipant  ainsi à leur m aint ien. 

L'aréole est  la zone de colorat ion rougeât re et  de form e circulaire située autour du 
m am elon. Le m am elon  est  la saillie, l'ém inence en form e de cône qui const itue la pointe 
du sein. 

À l'intérieur du sein se t rouvent  des vaisseaux sanguins, des canaux galactophores, des 
graisses, des glandes et  des nerfs sensoriels. 

 

Le t i ssu  ad ip eu x  

Les seins varient  considérablem ent  d'une femm e à l'aut re, tant  en volume qu'en form e. 
Le v o lu m e et  l a f o r m e d es sein s son t  d ét er m in ées p ar  la  q u an t i t é d e t i ssu s 
m am m ai r es et  d e t i ssu s ad ip eu x  q u ' i l s  r en f er m en t .  

Le sein est  enveloppé d'une couche de t issu adipeux qui lui donne sa consistance souple 
et  sa form e, de t issus glandulaires et  de t issus conjonct ifs f ibreux. La part ie externe du 
sein est  const ituée essent iellement de t issu graisseux. Le t issu graisseux, ou t issu 
adipeux, est  l'un des nom breux types de t issu conjonct if présents dans le corps hum ain. 
I l entoure les glandes et  rem plit  l'espace ent re les lobes des seins. Le t issu adipeux est  
act if, il fonct ionne com me réserve d'énergie stockant  les graisses et  les libérant  en 
réponse à une variété de st imuli nerveux et  horm onaux. I l perm et  aussi d'arrondir les 
contours du corps et  notam ment des seins. 

Sous le sein se t rouve le muscle grand pectoral, un m uscle im portant , qui contribue à la 
taille des seins, à leur m aint ien et  aussi aux m ouvem ents du bras. 
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Le volum e des seins dépend notamm ent de certains facteurs, comm e l'âge, les 
grossesses antérieures, le bagage génét ique et  l'élast icité de la peau. 

Les deux seins d'une mêm e personne peuvent  égalem ent  êt re légèrem ent  différents l'un 
de l'aut re. Une telle variat ion de volume et  de form e est  norm ale;  on l'observe chez la 
plupart  des fem mes. 

 
 
 LE DEVELOPPEMENT NATUREL DES SEI NS 
 
Pendant  l'enfance, des oest rogènes sont sécrétés en pet ite quant ité.  
Après la puberté cependant , la quant ité d’oest rogènes sécrétés augm ente 
considérablem ent .  
Le développem ent  des seins est  un des signes de la puberté chez la jeune fille. Ce 
développem ent  s'effectue grâce à l'act ion de nom breuses horm ones. Ce sont  les 
oest rogènes, la progestérone et  les horm ones hypophysaires (horm one 
folliculost im ulante ou FSH, horm one lutéinisante, prolact ine) . 
 
Les oest r og èn es 

La m ajorité du t issu connect if des seins se com pose d’une protéine fibreuse :  le 
collagène.  Sans oest rogène, le collagène se déshydrate et  perd son élast icité. L'effet  des 
oest rogènes sur les seins se caractérise par des am as de graisse dans chaque sein et  par 
le développem ent  des t issus du sein. 
Pendant  le cycle m enst ruel, la glande mam m aire subit  des m odificat ions et  notam m ent  
augm ente de volum e sous l’effet  des oest rogènes (2 sem aines après le dernier jour de 
règles environ) . 

Les oest rogènes permet tent  la croissance du sein et  sont  responsables de l'aspect  
externe du sein chez la fem me adulte 
Au m om ent  de la m énopause, les ovaires com m encent lentem ent à produire m oins 
d'horm ones, suite à cet te dim inut ion de la fabricat ion horm onale (oest rogènes) , le 
volum e des seins dim inue. Le sein de la fem me ménopausée devient  essent iellem ent 
const itué de t issu adipeux. 
ATTENTI ON :  tous les oest rogènes ne sont  pas bons pour le corps et  la santé!  Certains 
alim ents seulem ent fournissent les « bons oest rogènes » 
 
La p r og est ér on e 
La progestérone est  sécrétée en m êm e tem ps que les oest rogènes.  
Ces deux horm ones sont  toutes deux responsables de la croissance du sein.  
La progestérone favorise le développement  des alvéoles des seins. Sous l'effet  de la 
progestérone, les seins peuvent  gonfler part iellement notamm ent  grâce à l'augm entat ion 
de liquide dans les t issus sous-cutanés.  
 
Certaines femm es, pour lesquelles les ovaires ne produisent  pas assez d’oest rogène et  de 
progestérone, peuvent  avoir des seins sous développés.  
 
De n om b r eu ses ét u d es scien t i f iq u es on t  p r ou v é q u e l ’oest r og èn e p eu t  
p er m et t r e l ’au g m en t at ion  d u  v o lu m e d es sein s ch ez la f em m e ad u l t e.  
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Mu scles p ect o r au x  
Les seins ne possédant  pas de muscles (m ais juste des glandes et  de la graisse) , il n’est  
pas possible de les muscler directem ent. En revanche, il est  possible d’agir sur les 
m uscles pectoraux (« le grand pectoral ») . 
A noter que les biceps assurent  aussi une part ie du m aint ien des seins. 
Le développem ent , la tonicité et  la ferm eté de ces m uscles cont ribuent  au 
développem ent  des seins et  notamm ent favorise leur volume et  leur m aint ien. 
 
 

    
 
 

 Ré su m é :  pour augmenter le volume mam maire, il faut  augmenter le volume 
des glandes (opt im isat ion des secrét ions  hormonales) , augmenter le t issu 
adipeux (opt im isat ion des graisses au niveau des seins) , augmenter la masse 
musculaire au niveau des seins (alimentat ion riche en protéines accompagnées 
d’exercices physiques) , améliorer la fermeté et  la tonicité de la peau au niveau 
de la poit r ine (nut rit ion, crèmes, m assages…).  
 
 
 
 
I  -  NUTRI TI ON :  LES ALI MENTS FAVORABLES A L’AUGMENTATI ON MAMMAI RE 
 
De nom breuses études et  expériences scient if iques effectués par différents laboratoires 
dont  les laboratoires VithaBuste® (Paris/ Genève)  ont  prouvé qu'il est  possible 
d'augm enter le volum e des seins ainsi que leur fermeté en fonct ion des alim ents ingérés 
quot idiennem ent  en apportant  u n e g est ion  op t im ale d es h or m on es . 
Dans la suite du rapport , nous décrivons les élém ents chim iques naturels qui agissent  à 
l'intérieur de l'organism e hum ain pour favoriser l’augm entat ion du volume m am m aire, la 
beauté et  la ferm eté des seins. 
I l faut  préciser qu'il n'existe pas un "alim ent  m iracle"  qui permet  d'augm enter 
directem ent  le volum e des seins!  Par cont re, il existe une com binaison de plusieurs 
alim ents fournissant l es é lém en t s in d isp en sab les à la cr o issan ce d e v os sein s et  à 
leu r  san t é  !  
 
 
Chacun de ces aliments ou com posés chim iques est  présenté de la façon suivante :   
 

 Rôle/ Descript ion :  présentat ion de l'influence du com posé sur le volum e des seins 
 
 Sources alim entaires :  présentat ion des principaux alim ents dans lesquels 

l'organism e peut se procurer facilem ent cet te ressource 
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I  -  A -  Les «  b on s oest r og èn es »  
 
Seuls les alim ents crucifères ( * )  ont  une act ion sur les oest rogènes. Ceci grâce à un 
ingrédient  appelé indole-3 carbinol qui dét ruit  une enzym e indispensable au 
développem ent  cellulaire tout  en cont ribuant  à augmenter le taux des bons oestrogènes. 
 
I l peut  en fait  doubler le taux de bons oest rogènes tout  en dim inuant  le taux du m auvais.  
 
Sources alim entaires (aliments crucifères contenant  de l’indole-3 carbinol)  :   

 cr esson  
 chou 
 chou fleur 
 brocoli 
 choux de Bruxelles 
 raifort  (wasabi)  
 radis 

Pour garder leur fraîcheur et  leur eff icacité m axim ale, m ieux vaut les consom m er en 
vapeur ou sautés à la poêle. 
 
Les oest rogènes ont  besoin de « m atériel de const ruct ion » pour assurer le 
développem ent  de la poit r ine. I l est  donc r ecom m an d é d e con som m er  su f f i sam m en t  
d e p r o t é in es  ( laitages, œufs, poissons, v iandes) . 
 
 
 
I  -  B -  Les p h y t o - oest r og èn es ( oest r og èn es v ég ét au x )  
 
Les chercheurs ont  t rouvé des alternat ives pour com bler les carences en oest rogènes. 
Les plantes médicinales sont  une piste. Certaines plantes cont iennent des oest rogènes 
végétaux :  les phyto-oest rogènes.  
 
Sources alim entaires :   

 Soj a 
 Trèfle rouge 
 Hou b lon  

 
Cependant les chercheurs est im ent  que les phyto-oest rogènes ont  surtout  des effets 
bénéfiques sur l’évolut ion des glandes m am m aires au cours de la puberté. 
 
Les phyto-oest rogènes sont  de plus réputés pour leur effet  prévent if en mat ière de 
t roubles de la m énopause, de cancer du sein, de m aladies cardiaques et  d'ostéoporose. 
 
 



 
 

 6 

I  -  C –  Les  v i t am in es u t i les au  d év elop p em en t  et  à la b eau t é d es sein s 
 
La v i t am in e E 
 
La Vitamine E (ou tocophérol)  est  un ant ioxydant (1) , elle joue un rôle dans la capacité du 
corps à ut iliser l'oxygène. la v itam ine E aide a prolonger la v ie des globules rouges et  
favorise la r esp i r at ion  d es cel lu les  et  est  considéré comm e la vitamine d'ant i-
v ieillissem ent . En out re, la vitam ine E allègent les m ontées de chaleurs et  les problèm es 
de m énopause. 
Mais avant tout , la v itam ine E m ain t ien t  l ' é last ici t é d es t i ssu s et  la jeunesse de la 
peau 
Une carence en vitamine E  peut  provoquer la stérilité et  des t roubles sexuels divers. 
 
(1)  un ant ioxydant a pour but  de protéger certains élém ents biologiques de not re corps 
cont re les m olécules d'oxygène qui pourraient  interférer dans des réact ions biochim iques 
et  m odifier la st ructure de certains com posés. 
 
Sources alim entaires :  
 huile de tournesol 
 av o in e , germ es de blé 
 beurre, lait  
 foie 
 noix, am ande, pom m e, banane 
 cacao 
 
 
La v i t am in e A 
 
La v itam ine A (ou rét inol)  intervient  dans la sy n t h èse d ' h or m on es sex u el les . Tout  
com m e la Vitam ine E, c'est  un ant i-oxydant  qui renforce le systèm e reproduct if. Elle 
intervient  dans la sy n t h èse d es st ér o ïd es sex u els ( les h or m on es)  
 
Sources alim entaires :  
 produits lait iers ( lait , beurre, from ages) , j au n e d ' oeu f  
 car o t t es , endives, raisin, cit rouille, abricots 
 abats ( foie) , viandes, poissons gras ( thon) , huile de foie de m orue 
 
 
La Vi t am in e C 
 
La v itam ine C (ou acide ascorbique)  agit  habituellem ent  en synergie avec la v itam ine E, 
dont  elle perm et  la régénérescence. 
Elle t on i f ie  le san g .  
Elle intervient  dans la sy n t h èse h or m on ale .  
Elle joue égalem ent  un rôle de protect ion d'aut res vitamines im portantes :  A et  E.  
 
Sources alim entaires :  
 agrum es (orange et  cit ron) , fraises, k iwis, pom m es, poires, pêches, raisin... 
 cr esson  
 p issen l i t  
 chou, persil, brocolis et  m êm e la choucroute 
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I  -  D  –  Les com p osés ch im iq u es u t i les 
 
 LE ZI NC 
 
Rôle :  c’est  un oligo-élém ent qui intervient  dans de nom breuses réact ions enzym at iques. 
C’est  encore un ant i-oxydant . 
I l favorise le bon déroulem ent de certains processus horm onaux, part icipe à la 
croissance, à la m at u r at ion  sex u el le , à la reproduct ion. 
 
At t en t ion  :  le zinc à forte dose peut  êt re toxique. Ne pas dépasser 30 m g par jour. 
 
Sources alim entaires :   
 poissons et  fruit s de m er (notamm ent  les huît res)  
 viandes rouges (boeuf haché) , abats, dinde 
 av o in e  
 j au n es d ' oeu f s 
 l ev u r e d e b ièr e 
 lent illes 
 
On peut se procurer des gélules de zinc sans ordonnance en Pharm acie. 
 
 
 L' ARGI NI NE ( ou  L- ARGI NI NE)  
 
Rôle :  c'est  un acide am iné essent iel qui joue un rôle clé en st im ulant  la l i b ér at ion  d es 
h or m on es . 
 
Sources alim entaires :  
 Soj a 
 Av o in e 
 blé, m aïs, r iz com plet , am andes, noix, noiset tes, graines de tournesol 
 chocolat  
 
 
 LA LECI THI NE ( ou  Ph osp h at id y lCh o l in e)  
 
Rôle :  elle cont ient  des phospholipides (Phosphat idylCholine, Phosphat idyLethanolam ine 
et  Phosphat idyLinositol) . Elle am él io r e  le f on ct ion n em en t  d es g lan d es sex u el les  et  
favorise l'ut ilisat ion des vitam ines. 
 
Sources alim entaires :   
 Soj a 
 f en u g r ec 
 avocat  
 j au n e d ' oeu f  
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 LA LYSI NE ( ou  L- LYSI NE)  
 
Rôle :  elle est  i n d isp en sab le p ou r  la p r od u ct ion  d ' h or m on es , ainsi que pour la 
r ég én ér at ion  t i ssu la i r e .  
On sait  en out re que la Lysine f av or i se la m asse m u scu la i r e  et  aide à prévenir les 
problèm es de stérilité. 
 
Sources alim entaires :   
 oeu f s 
 viande 
 germ e de blé 
 lait  
 poisson 
 from age 
 
 
 LE MAGNESI UM 
 
Rôle :  il favorise l'absorpt ion par l'organism e de la v itam ine E et  favorise la product ion de 
Lécithine.  
 
Sources alim entaires :   
 pruneaux, bananes, pomm es, poires, dat tes 
 épinards, brocolis 
 av o in e  
 noix 
 chocolat  
 
 
I  -  E –  Dét ai ls d es al im en t s con t en an t s les com p osés ef f i caces 
 
 
 LE FENOUI L ( ou  FOENI CULUM)  
 
Pline disait  déjà :  «Le fenouil, pris sous n'im porte qu'elle form e, est  excellent  pour tous 
les organes sexuels» 
 
L'apport  v itam inique du fenouil est  remarquable, puisqu'il fait  part ie des légumes frais les 
plus r i ch es en  v i t am in e C, en  p r ov i t am in e A ou  car o t èn e, en  v i t am in e E.  
Sa teneur en fibres est  élevée (c'est  un légum e t rès digeste) . I l renferm e de nom breux 
m inéraux et  beaucoup d'eau. 
 
Le fenouil peut  êt re consom m é cru, en salade ou en purée 
I l faut  le choisir pet it , bien blanc et  bien ferm e. 
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 LE FENUGREC ( ou  FOENUM GRAECUM ou  TRI GONELLE ou  METHI  ou  HULBA)  
 
Riche en Lécithine, il am él io r e l a f on ct ion n em en t  d es g lan d es sex u el les 
n o t am m en t  ch ez la f em m es. 
Le fenugrec est  aussi r i ch e en  v i t am in es A et  C. 
I l cont ient  une concent rat ions d’élém ents végétaux r ecom m an d és p ar  les h er b or ist es 
p ou r  l ’ag r an d issem en t  m am m ai r e . C’est  égalem ent  un élément  régulateur ut ilisé 
dans les sym ptômes de la ménopause et  pour l’équilibre du systèm e féminin.  
On le t rouve en pharm acie ou chez les herboristes ou sur les m archés 
 
 
 LE CRESSON 
 
Le cresson est  un des aliments crucifères les plus eff icaces dans l ’ au g m en t at ion  d u  
t au x  d es b on s oest r og èn es . 
De plus, le cresson assure un apport  part iculièrem ent  intéressant  en vitamines et  
m inéraux (v i t am in e C, p r ov i t am in e A et  m ag n ésiu m )  
 
 
 LE HOUBLON ( ou  HUMULUS LUPULUS)  :  LA LEVURE DE BI ERE /  LA BI ERE 
 
Ce n’est  pas une légende !  Par sa forte teneur en houblon, la bière f av or ise  
l ’au g m en t at ion  d u  v o lu m e m am m ai r e  m ais favorise aussi la prise de poids !  
La levure de bière elle aussi cont ient  du houblon (Hum ulus lupulus) , r iche en phyto-
œst rogènes. 
La levure n’ayant  pas les inconvénients de la bière, elle est  de plus t rès r i ch e en  
v i t am in es et  en  Zin c 
Elle favorise le renouvellement des t issus. 
On la t rouve facilem ent  en gélule en superm arché au rayon form e ou santé et  en 
Pharm acie. 
 
 
 L' AVOI NE ( ou  AVENA SATI VA)  
 
L’avoine est  nécessaire au b on  f on ct ion n em en t  d u  sy st èm e h or m on al . 
L'avoine est  t rès conseillée, c'est  une céréale r iche en Fer et  en Magnesium  
L'avoine joue un rôle dans la st im u lat ion  d es h or m on es . 
On t rouve des boites d'avoine dans tous les superm archés 
 
 
 LE SOJA 
 
Le soja cont ient  une grande quant ité de lécithine et  d’arginine et  am él io r e d on c le 
f on ct ion n em en t  d es g lan d es sex u el les et  la l ib ér at ion  d es h or m on es . 
Les germ es de soja s'achètent  en superm arché. Le soja peut  êt re consom m é cru ou en 
salade. On le t rouve aussi sous form e de brique de lait  en superm arché aux rayons BI O  
(brique Bjorg -  produits BI O garant is sans OGM)  ou dans les m agasins asiat iques (en 
brique ou en canet te)  
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 LA SAUGE ( ou  Salv ia o f f i cin al is)  
 

Selon un dicton provençal :  "Qui a de la sauge dans son jardin n'a pas besoin de 
m édecin"  

Les infusions de sauge sont t rès recomm andées du fait  que la sauge cont ient  des 
horm ones végétales qui cont ribuent  à r ég u lar iser  les f on ct ion s .  

Ut ilisez aussi bien les f leurs que les feuilles. 

 
 
 LE PI SSENLI T ( ou  TARAXACUM)  
 
La Racine de pissenlit  a des effets principalem ent  sur toutes les form es de sécrét ion du 
corps.  
Cet te sécrét ion est  act iv e d an s la f o r m at ion  d e n ou v el les cel lu les m am m ai r es  et  
d e n ou v eau x  t i ssu s . De le pissenlit  élim ine les toxines et  favorise ainsi la récept ion des 
oest rogènes.  
 
De plus, le pissenlit  est  r i ch e en  v i t am in es A et  E, en  m ag n ésiu m . 
 
 
 LES OEUFS 
 
Les oeufs et  notamm ent  les jaunes d'oeufs sont  r i ch es en  v i t am in e, en  zin c, en  
Ly sin e et  en  Léci t h in e . La Lysine et  les protéines des œufs favorise notam m ent  la 
m asse musculaire. 
On les choisira plutôt  frais sur un m arché ou à la ferm e. 
 
 
 

    
 
 
 

 Ré su m é :  les aliments qui vont  vous aider dans vot re démarche 
d’augmentat ion mam maire sont  les suivants :  fenouil, cresson, bière ou levure 
de bière, fenugrec, avoine, soja, pissenlit s, sauge, carot tes, œufs… accompagnés 
de compléments nut rit ionnels mult i- v itam inés ( jus de fruit s, gélules, etc… riches 
en Zinc, Vitam ines A, C et  E)  
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I I  -  LES PI LULES DU COM MERCE ET LEURS EQU I VALEN TS 
 
AVA NT- PROPOS SUR LES PI LULES 
 
On t rouve, sur internet  et  dans certaines pharm acies, des gélules phyto à des prix 
exorbitants pour augm enter le volum e des seins.  
 
En détaillant  les produits contenus dans ces pilules, on constate q u ' e l les n e 
con t ien n en t  r ien  d ' au t r es q u e les a l im en t s con sei l lés d an s le p r écéd en t  
p ar ag r ap h e !  
Ces pilules proposent  en out re certains alim ents supplém entaires qui ne concernent 
absolum ent pas l’augmentat ion m am m aire et  sont  totalem ent inut iles et  inefficaces. 
 
Ci-dessous, nous détaillons d’une part , les élém ents qui jouent  un rôle prouvé dans 
l’augm entat ion naturelle du volum e des seins et  d’aut re part , ceux qui n’ont  aucun rôle 
ut ile. 
 
 
I I  -  A  -  LES ALI MENTS EFFI CACES CONTENUS DANS LES PI LULES 
 
Ce sont  les produits qui ont  une efficacité prouvée dans l'augm entat ion du volum e des 
seins. Ces produits sont  bien entendus tous présentés et  recom m andés par la m éthode 
VithaBuste®  
 
•  Vitam ine A (ou Rét inol)  
 
•  Vitam ine C (ou Acide ascorbique)  
 
•  Vitam ine E (ou Tocophérol)  
 
•  Zinc (ou Oxyde de Zinc)  
 
•  Fenugrec (ou foenum Graecum )  
 
•  Fenouil (ou fenuculum)  
 
•  Cresson (ou lepidium  ou nasturt ium)  
 
•  Pissenlit  (ou dandelion ou taraxacum)  
 
•  Houblon (ou Hum ulus lupulus)  
 
•  L-Arginine (ou Arginine)  
 
•  L-Lysine (ou Lysine)  
 
•  Soja ou Lécithine de soja 
 
•  Sauge (ou Salvia officinalis) 
 
•  Avoine (ou Avena Sat iva)  
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I I  -  B -  LES ALI MENTS I NEFFI CACES CONTENUS DANS LES PI LULES 
 
Ce sont  les plantes ou produits qui n'ont  aucun rôle dans l’évolut ion du volum e 
m am m aire ou la fermeté des seins 
 

   
CERTAI NES PLANTES PRESENTES DANS CES PI LULES SONT POTENTI ELLEMENT 
DANGEREUSES ! ! !  
 
 
•  Wild Yam  m exicain (ou Yam  sauvage ou ignam e ou dioscorea villosa)  :  jouerait  un 

rôle sur le v ieillissem ent  notam ment lors de la m énopause. I l est  ut ilisé pour le 
t raitem ent  de l’ostéoporose. De plus, le Yam  sem ble présenté de nom breux d an g er s 
et  ef f et s secon d ai r es  (on peut  se reporter au rapport  du Docteur Gorski du service 
obstét r ique et  gynécologie à Arlington -Texas :  ht tp: / / www.allerg.qc.ca/ yam .htm l)   

 
•  Dong quai (ou Angélique chinoise)  :  cet te plante est  ut ilisée pour t raiter les 

sym ptôm es de la m énopause et  ne joue aucun rôle au niveau des seins. 
 
•  Saw Palm et to Berry (ou Palm ier nain ou serona repens ou Sabal Serrulata)  :  Ce 

végétal est  bien connu en phytothérapie. La seule indicat ion est  celle de l'adénom e de 
la prostate chez l'hom m e !  De plus, il a un effet  ant i- coagulant  qui p eu t  êt r e cau se 
d ’h ém or r ag ies  notamm ent  chez la femm e.  

 
•  Chardon béni (ou Cnicus benedictus)  :  cet te plante est  ut ilisée pour ses propriétés 

digest ive et  stom achique. La racine aurait  des propriétés fébrifuge m ais elle ne joue 
aucun rôle prouvé en ce qui concerne les seins.   

 
•  L-Tyrosine :  c’est  un acide am iné naturel qui st im ule la product ion des horm ones de 

croissance. Elle joue surtout  un im portant  rôle dans le fonct ionnem ent  des glandes 
adrénalines et  thyroïdes 

 
•  Le varech (ou Pacif ic Kelp)  :  c’est  une source des m inerais de la mer qui est  essent iel 

pour la fonct ionnem ent de la thyroïde 
 
•  Dam iana et  turnera diffus :  ces deux plantes sont  des toniques st imulants et  sont  

ut ilisés cont re la fat igue 
 
•  Kudzu :  c’est  une plante qui est  pour  enlever la dépendance au tabac, à l'alcool et  aux 

drogues en agissant  sur le systèm e nerveux 
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I I  -  C -  DESCRI PTI ON DETAI LLEE DES PI LULES LES PLUS CELEBRES 
 
Les plus célèbres gélules du com m erce sont  Boléro NDCC®,  Breast  Gain®,  MaxiBuste®,  
Breast  Success®,  Curvaceous breasts® , Evegen®,  Am eri-Breast® et  bien d’autres… 
 
 
En voici les com posit ions détaillées (ext rait s des docum entat ions officielles)  :  
 

 Saw Palm etto  
 Graine de f en ou i l   
 L-Tyrosine  
 Vi t am in e A, C et  E 
 Avena sat iva (av o in e )  
 Racine de p issen l i t  
 Feuille de cr esson  
 Hou b lon  
 Feuille de Dam iana  
 Turnera diffus 
 Zin c 
 Racine de Dong Quai  
 I soflavones de Kudzu 
 Graine de f en u g r ec  
 Herbe de Charbon Béni  
 Soj a 
 Sau g e 
 Varech 
 Wild Yam   
 Sorbitol ( sucre art ificiel)  
 

 
 
 

 Ré su m é :  inut ile d’acheter ces pilules coûteuses puisqu’il est  parfaitement 
possible de se procurer les aliments qu’elles cont iennent  chez les herboristes, sur 
les marchés ou hyper-marchés. De plus, certaines gélules cont iennent  des 
produits dont  on connaît  mal les effets ou des produits qui n’ont  aucun rôle 
prouvé dans l’augmentat ion mammaire. 
 
 
 
 



 
 

 14 

I I I  -  EXERCI CES MUSCULAI RES 
 
Com m e nous l’avons vu, il est  possible d’agir sur les muscles pectoraux et  les biceps pour 
m aintenir les seins, les rendre plus fermes et  les rendre plus volum ineux. 
En effet , les pectoraux poussent sur les seins et  les biceps part icipent  à leur m aint ien. 
I l existe des exercices sim ples pour faire t ravailler ces m uscles 
 

Ex er ci ce n u m ér o  1  :  «  écar t és –  cou ch és »  av ec p et i t s h al t èr es  

Ut ilisez un tapis de gym  ou banc de m usculat ion horizontal 

Posi t ion  d e d ép ar t  :  allongée sur le dos, bras tendus à la vert icale, haltères en m ains. 

-  Tapis de gym :  gardez les jam bes fléchies, pieds au sol. 
-  Banc de m usculat ion :  gardez les jam bes pliées sur la poit r ine pour éviter la cam brure. 

Ex écu t ion  d e l ' ex er ci ce  :  réalisez un écart  latéral des bras par une descente cont rôlée, 
les bras légèrem ent  fléchis en ouverture en inspirant . Relevez les bras à la vert icale en 
expirant . L’effort  est  localisé essent iellem ent  sur les pectoraux. I l favorise l’ouverture 
thoracique. 

Quat re séries de 20 répét it ions. Repos 45 secondes ent re les séries. 

         
 

Ex er ci ce n u m ér o  2  :  Le «  p u l l - o v er  »  av ec p et i t s h al t èr es  

Ut ilisez un tapis de gym  ou banc de m usculat ion horizontal 

Posi t ion  d e d ép ar t  :  allongée sur le dos, un seul haltère pris ent re vos deux m ains, les 
bras tendus, le bord de l'haltère reposant  sur les paum es, pouces et  index enserrant  la 
poignée. 

•  Tapis de gym  :  jam bes fléchies, pieds au sol. 
•  Banc de musculat ion :  jam bes pliées sur la poit r ine, pieds croisés. 

Ex écu t ion  d e l ' ex er cice  :  effectuez une descente des bras cont rôlée derrière la tête en 
inspirant  puis ramenez l'haltère devant vous à la vert icale au m ilieu de la poit r ine en 
expirant . Cet  exercice développe le grand pectoral en épaisseur. 

Quat re séries de 20 répét it ions. Repos 45 secondes ent re les séries. 
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Ex er ci ce n u m ér o  3  :  Le «  d év e lop p é –  cou ch é »  av ec p et i t s h al t èr es  

Ut ilisez un tapis de gym  ou banc de m usculat ion horizontal 

Posi t ion  d e d ép ar t  :  allongée sur le dos, m ains face à face en sem i pronat ion et  tenant 
les haltères, bras tendus vert icalem ent . 

•  Tapis de gym  :  jam bes fléchies, pieds au sol. 
•  Banc de musculat ion :  jam bes pliées sur la poit r ine, pieds croisés. 

Ex écu t ion  d e l ' ex er cice :  descendez, en inspirant , les haltères jusqu'au niveau de la 
poit r ine en fléchissant  les coudes puis en expirant , poussez vers le haut les deux 
haltères, les deux bras tendus. Ce m ouvement  fait  t ravailler les grands pectoraux m ais 
aussi les deltoïdes antérieurs. 

Quat re séries de 20 répét it ions. Repos 45 secondes ent re les séries 

      
 

Ex er ci ce n u m ér o  4  :  les «  p om p es »  

Les pom pes ne sont  pas une affaire d'hom m es. Sachez que c'est  un exercice t rès com plet  
et  que vous ne devez avoir aucun com plexe à le réaliser. 

Posi t ion  d e d ép ar t  :  En appui face au sol, les bras tendus, les m ains écartées un peu 
plus large que les épaules, les jam bes fléchies genoux au sol. 

Ex écu t ion  d e l ' ex er cice  :  en inspirant  f léchissez les bras pour am ener la poit r ine près 
du sol, sans le toucher, et  surtout  en cont ractant  les fessiers. Ensuite repousser jusqu'à 
l'extension com plète des bras en expirant . Cet  exercice sollicite les grands pectoraux, les 
t r iceps, les épaules et  le dos. 

Quat re séries de 8 à 15 répét it ions selon vos capacités physiques. Repos 45 secondes à 1 
m inute. C'est  un exercice de force, il vous faudra sans doute quelques séances pour 
parvenir à faire des séries com plètes. Surtout  ne vous découragez pas. 
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Ex er ci ce n u m ér o  5  :  d eb ou t  –  les m ain s v id es  

Pour renforcer les m uscles pectoraux qui sout iennent  vot re poit r ine, effectuez 
quot idiennem ent  ce pet it  exercice :  installez-vous debout , les m ains “  en prière ” , les 
avant -bras tendus en avant  à l’horizontale. Pressez vos paum es de m ain l’une cont re 
l’aut re. Maintenez 10 secondes, relâchez. Renouvelez plusieurs fois.  
 

Au t r es ex er cices  

La natat ion (en part iculier la brasse) , l’aviron et  le ski de fond perm ettent  aussi de 
rafferm ir le buste. 
 
 
 

 Ré su m é :  ces exercices simples et  rapides à faire chaque jour vous aideront  
à gonfler  vot re poit r ine, à la rendre plus ferme et  à maintenir vos seins. 
 
 
 
 
I V –  HYDRATATI ON DE LA PEAU ET MASSAGES 
 
La peau des seins est  f ine et  fragile. Soum ise à de nom breuses agressions (exposit ions 
solaires, variat ions horm onales, frot tem ent  des vêtements…)  , elle devient  au fil des ans 
m oins élast ique, m oins ferme, et  se distend.  
Cela se t raduit  par un affaissem ent  de la poit r ine qui, pet it  à pet it , perd son galbe et  de 
son charm e.  
Pour conserver un joli décolleté, il faut  agir avant  qu’il ne soit  t rop tard, c’est -à-dire 
avant  que la poit r ine ne “  tom be ”  
 
Une peau tonique est  l'assurance de garder de beaux seins longtem ps. 
 
Ap p l iq u ez u n e lo t ion  t on i f ian t e  :  chaque jour après vot re toilet te, fr ict ionnez vos seins 
avec une eau tonif iante pour le corps. Une astuce pour ne pas m ult iplier les produits :  
ut ilisez la m êm e lot ion que celle pour vot re v isage (à condit ion qu’elle ne soit  pas pour 
peau grasse) . 
 
 
Hy d r at ez v o t r e p eau  :  lorsque vous appliquez vot re lait  corporel, n’oubliez pas vos 
seins. Une bonne hydratat ion perm et de préserver la souplesse et  l’élast icité de la peau. 
De plus, vous devez régulièrem ent m asser vos seins afin d’act iver la circulat ion du sang. 
Evitez les m assages t rop violents sur les seins. Pour faire pénét rer une crèm e, il est  
recom m andé de m asser la poit r ine d’un doux m ouvem ent  circulaire. 
 
 
Gom m ez v o t r e p eau  :  faites des gom m ages du buste régulièrem ent  afin de st im uler le 
renouvellem ent  cellulaire et  la circulat ion sanguine. 
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V –  CONSEI LS COMPLEMENTAI RES 
  
Pr en ez d es d ou ch es f r o id es  :  cela perm et  de fort if ier les f ibres élast iques et  de 
resserrer les t issus. I l suffit  de passer un jet  d’eau fraîche sur vos seins à la f in de vot re 
douche pendant  2 à 3 m inutes. I l existe aussi un hydrom asseur relié à la douche 
(Model’Bust  de Clarins)  qui perm et  de m odeler jolim ent  les contours de vot re poit r ine. Ça 
ne prend que quelques m inutes par jour et  c’est  part iculièrem ent  eff icace, surtout  
prévent ivem ent . Les plus courageuses pourront  essayer de se m asser les seins en 
m ouvements circulaires avec un gant  rem pli de glaçons.  
 
 
Red r essez- v ou s :  pour faire ressort ir vot re poit r ine et  rem onter vos seins, tenez-vous 
bien droite. Basculez vos épaules en arrière, allongez le cou et  relevez la tête. C’est  
sim ple, m ais eff icace !  
 
 
Por t ez d es sou t ien s- g or g e  :  choisissez- les de bonne qualité afin qu’ils m aint iennent 
vot re poit r ine sans la com prim er. I ls doivent  sim plem ent  soutenir vos seins à leur place 
naturelle, sans les déplacer, ni m arquer les épaules ou vot re dos. Vous devez vous sent ir 
à l’aise et  ne sent ir aucune gêne. Un frot tem ent  répét it if , un sout ien-gorge t rop pet it  ou 
t rop serré peuvent  ent raîner des frot tem ents ou des m icro- t raum at ism es qui à la longue 
risquent  d’abîmer vos seins. C’est  donc un achat im portant , qu’il faut  faire en prenant 
son tem ps et  ne pas hésiter à dem ander conseil à une vendeuse spécialisée. 
 
 
Bu v ez b eau cou p  d ’eau  :  vous devez boire un lit re d’eau m inéral par jour au m inimum .  
 
 

 Vou s d ev ez év i t er  :   

1  -  Tous les m ouvem ents ou sports violents et  tous les gestes t rop dynamiques qui 
r isquent  de brutaliser les t issus. 

2  -  Les bains de soleil prolongés sans protect ion solaire. 

3  -  Porter des charges t rop lourdes. 

4  -  Ecraser la poit r ine en ram enant  les bras croisés devant  soi (par exem ple en portant  
les courses à bras le corps) . 

5  -  Les bains chauds prolongés 

6  -  le tabac :  out re les dangers et  les problèm es bien connus liés au tabac, il a été 
constaté que le tabagisme mult iplie par 10 les besoins de l'organism e en vitam ine C et  
augm ente considérablem ent  les besoins en vitam ine E qui sont , nous l'avons vu, deux 
vitamines indispensables à l’évolut ion mam m aire.  
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VI  -  CONCLUSI ON  
 
Les conseils proposés dans cet te étude vont  vous perm ett re au fil des jours d'augm enter 
vot re volum e m am m aire aussi bien sinon m ieux que les onéreuses pilules du com m erce !   
De plus, si vous suivez nos conseils au quot idien, ceux ci vous permet t ront  d’obtenir une 
poit r ine plus ferm e et  plus tonique en quelques sem aines. 
  
Les conseils qui vous sont  donnés ici sont  à 100%  naturels et  ne présentent  aucun 
risques. Au cont raire, ils perm et tent  de fournir à vot re organism e des alim ents qui 
am éliorent  vot re santé générale. 
 
Vous l'avez constaté la m éthode Vi hhaBBat uste  est  une m éthode qui peut  êt re suiv ie à la 
carte, com m e bon vous sem ble, en cure ou en régim e intensif ou au coup par coup selon 
vos besoins. Cependant , une certaine rigueur dans le choix de vos aliments, dans 
l’applicat ion des exercices et  des conseils proposés, est  nécessaire pour obtenir des 
résultats v isibles et  durables.  
 
Nous espérons sincèrem ent que vous obt iendrez rapidem ent  des résultats et  que cet te 
m éthode naturelle vous apportera sat isfact ion et  bien-êt re. 
 
 
 


