
La noix de coco entre
dans la fabrication d’un grand
nombre de produits alimen-
taires. La chair de la noix de
coco est très riche en fibres
alimentaires, mais contraire-
ment à d’autres noix elle est
pauvre en vitamine E et en
sels minéraux.

La noix de coco est com-
posée de la chair et de l’eau.
Cette eau, presque transpa-
rente et légèrement sucrée,
est complètement dénuée de
gras et contient très peu de
calories. Elle est très rafraî-
chissante et exerce une
action stimulante sur les
reins. Cette eau se transfor-
me lentement en chair
blanche, qui est souvent
séchée au soleil et vendue
sous le nom de copra. C’est à
partir d’un mélange de cette
chair et de l’eau de coco que
l’on prépare le lait de coco.
C’est également de la chair
que l ’on extrait l ’huile de
coco.

On a accusé durant des
années l’huile de coco d’aug-
menter le taux de cholestérol.
Il semblerait cependant que
ce soit une accusation injusti-
fiée, bien au contraire l’huile
de coco pourrait abaisser le
taux sanguin de mauvais cho-
lestérol (LDL).

Augmentation 
du m�tabolisme

La richesse de l’huile de
coco en acide gras à moyen-
ne chaîne suscite aujourd’hui
un grand intérêt chez les

chercheurs. L’huile de noix de
coco a la particularité de
contenir une grande propor-
t ion d’acide laurique, un
constituant très important
pour la santé. L’acide laurique
est un acide gras à chaînes
moyennes qui représente
environ 50% de la composi-
tion de la noix de coco. Seul
le lait maternel humain est
aussi riche en acide laurique.
Ces acides gras auraient la
particularité de se diriger au
niveau du foie et d’être utili-
sés directement comme car-
burant. Selon les chercheurs,
cette particularité augmente-
rait le taux de métabolisme de
50% et favoriserait la perte de
poids tout en augmentant
l’énergie.

Stimule lÕimmunit� contre
les virus et bact�ries

Les graisses présentes
dans l’huile de noix de coco
ont des qualités nutritives très
proches de celles trouvées
dans le lait de la mère, ainsi
que des propriétés immuni-
taires identiques. L’huile de
coco contient 48% d’acide
laurique, un acide gras ayant
la propriété de stimuler l’im-
munité.

L’organisme transforme
cet acide en monolaurine, un
composé qui protège les cel-
lules de l’attaque des virus et
bactéries. Dans le cadre d’es-
sais de laboratoire, la mono-
laurine aurait endommagé de
nombreux virus dont celui de
l’herpès et le VIH, de même

que les bactéries respon-
sables de la gonorrhée et de
la chlamydiose.

Favorise la sant� 
cardiaque

La richesse de la noix de
coco en antioxydant aide à
neutraliser les radicaux libres.
Ils contribuent à l’augmenta-
tion du taux de bon cholesté-
rol (HDL).

Favorise la sant� des os
Selon un rapport des cher-

cheurs de la Indiana’s Purdue
University, les stérols pré-
sents dans la noix de coco
copient l’action de la proges-
térone, une hormone qui par-
ticipe à renforcer la solidité
des os. De plus, l’huile de
coco favorise le bon fonction-
nement du pancréas, ce qui
permet aux enzymes pan-
créatiques de mieux absorber
le calcium. 

Comme on peut le voir,
les préjugés négatifs sur la
noix de coco, par le fait de sa
richesse en gras saturés, ne
semblaient pas justifiés. Il est
toujours important de voir
l ’ensemble des éléments
nutritifs d’un aliment et des
différents effets qu’ils peuvent
avoir sur la santé, avant
d’émettre une opinion positive
ou négative.
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Un aliment sant� 
� red�couvrir

PR�PARATION DE LA SEMAINE

Pour désencombrer le nez pendant un méchant rhume, il
est conseillé de procéder à une douche nasale… C’est tout à
la fois écœurant, rebutant et pourtant terriblement efficace.
Pour ceux qui seraient déjà sous le coup de cette maudite
infection virale, voici la méthode.

• Préparation du sérum :
Faites bouillir 1 litre d’eau la plus pure possible (eau

de source) et diluez-y une cuillère à soupe rase de sel de
mer gris de préférence (respecter scrupuleusement ces
proportions). Laissez tiédir ce sérum physiologique et
vous avez un «physio-mer» ou «steri-mer» économique
et écologique !

Le plus difficile arrive : il faut aspirer l’eau par la narine et
attendre qu’elle ressorte. En d’autres termes, il faut «boire la
tasse» par le nez ! Pour y arriver, voilà la torture nasale à
effectuer : formez un creux avec la main gauche, remplissez-
la d’eau salée et penchée au-dessus du lavabo, approchez la
main du nez (ne surtout pas pencher la tête en arrière).
Pendant que vous bouchez la narine droite avec l’autre main,
aspirez l’eau par la narine gauche : l’eau ressort instantané-
ment, entraînant avec elle les mucosités. Recommencez avec
la narine droite, puis à nouveau la gauche et la droite. Trois
ou quatre fois pour chaque narine. Finir par un mouchage.

N. B. : pour les enfants, il conviendra d’utiliser des
dosettes ou des sprays achetés en pharmacie et adaptés à
leur âge. Consultez un médecin si nécessaire.

S�rum physiologique
nasal ÇmaisonÈ
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InoclimR... contre 
les bouff�es de chaleur

l InoclimR est un complément alimentaire aux isofla-
vones de soja. Ces molécules extraites des graines de
soja constituent un traitement hormonal naturel de substi-
tution de la ménopause. Grâce à leurs propriétés, elles
représentent une alternative naturelle pour corriger le défi-
cit en œstrogènes, observé chez les femmes en période
de préménopause et ménopause et lutter contre les agres-
sions physiques et morales dont elles sont victimes.

Pour une meilleure qualité de vie, les laboratoires
Innotech International le proposent aux femmes qui souf-
frent de bouffées de chaleur. Sa présentation sous forme
de capsules molles améliore la biodisponibilité des extraits
naturels. En vente en pharmacie, mais il est utile de
demander conseil à son médecin traitant.

DD�COUVREZ�COUVREZ......

SACHEZ QUEÉ
l Les feuilles vertes du

poireau se mangent ! A elles
seules, elles concentrent

100 fois plus de
bêtacarotène et 2 fois plus

de vitamine C que ses
feuilles blanches. Elles

regorgent de vitamine E, ce
qui n’est pas l’apanage de
tous les légumes. Ainsi,
l’équation magique des

vitamines associées A+C+E,
puissants anti-oxydants,
agit efficacement pour

protéger la peau, renforcer
nos défenses immunitaires

et réduire les risques
d’accidents

cardiovasculaires. Avec
cette association de rêve,
votre peau retrouve des

couleurs et commence à se
préparer au soleil de l’été.

La nouvelle mol�cule 
miracle contre le paludisme

l Une molécule défraie la chronique : l’artémisinine. Cette
substance est extraite d’une plante poussant en Chine
l’Artemisia annua L. Cette molécule s’avère très efficace, en
association avec d’autres traitements, pour lutter contre la
malaria (provoquant des millions de morts par année). 

L’Artemisia annua est une plante chinoise qui a, depuis
quelques années déjà, dépassé le monde de la médecine
traditionnelle chinoise pour venir alimenter le pipeline des
laboratoires pharmaceutiques occidentaux avec  succès.

Cette molécule illustre bien l’incroyable potentiel des
plantes médicinales encore aujourd’hui pour lutter contre des
maladies (graves), alors que les laboratoires investissent
massivement dans des techniques de screening de molé-
cules (technique combinant chimie et informatique) pour
développer un nombre astronomique de molécules et les
matcher avec la cible biologique, la phytothérapie offre une
alternative étonnante. Cela explique le grand intérêt à la fois
géostratégique mais aussi, comme on le voit, de potentiel
phytothérapeutique sur ce nouvel «or vert» de la Chine et sa
capitale économique Shangai !

LLÕÕARART�MISININET�MISININE

Un bienfait pour la sant�
l Juste un exemple de cocktail tout simple que vous pou-

vez faire. Mélangez deux pommes avec une pomme de céleri
en branches. Il semblerait que cela favorise la détente et aide
à mieux dormir. 

Le mélange est étonnemment bon. Autres exemples
connus : la carotte est excellente pour la peau et la vision,
l’ananas pour la digestion, le gingembre (skandjbir) et le
citron contre les refroidissements, le fenouil (besbess) contre
les ballonnements.

JJUSUS FRAISFRAIS

SEXUALIT�SEXUALIT�

l Les femmes qui craquent plus facile-
ment pour le chocolat auraient un plus gros
appétit sexuel ! Cela n’est pas le script d’un
film érotique mais bel et bien le résultat d’une
étude scientifique.

Les femmes qui mangent régulièrement
du chocolat ont une vie sexuelle plus épa-
nouie que celles qui ne craquent pas pour ce
dessert. 

Les chocolatomanes auraient également
plus de désir sexuel et plus d’orgasmes, selon

une étude de l’hôpital San Raffaele de Milan
conduite sur 143 femmes.

Selon les chercheurs, le chocolat pourrait
avoir un impact physiologique positif sur la
sexualité féminine, même si ce lien reste à
prouver. Une enquête conduite en juin 2007
par Cadbury estimait que plus de la moitié
des femmes britanniques craqueraient plus
volontiers pour une barre de chocolat que
pour des rapports sexuels. Alors amour ou
chocolat, faut-il choisir ?

LE SAVIEZ-VOUS ?
l L’ail est excellent aussi

contre l’insomnie : une
gousse d’ail écrasée et

mise en infusion pour dix
minutes dans une tasse

de lait chaud à boire avant
de se coucher.

Les disputes, cÕest bon
pour le couple

l En couple, une bonne dispute, c’est bon pour la
santé ! C’est la conclusion de chercheurs américains qui
poussent les conjoints à exprimer leur colère.

Pour en arriver à ces résultats, les scientifiques ont suivi
192 couples sur une période de 17 ans. Ils ont observé que
ceux qui ne se disputaient jamais avaient un taux de mortali-
té cinq fois plus grand que les autres.

Bien sûr, les scientifiques soulignent que ce n’est pas la
dispute qui serait bénéfique en tant que telle. L’intérêt est de
parler des sujets qui fâchent, des désaccords… pour ensuite
mieux les résoudre. L’important est donc la réconciliation et
la résolution de ces discordes.

Certes, difficile d’affirmer que la dispute est bonne pour
le couple, l’échantillon étudié est faible (moins de 200
couples) et pas forcément représentatif de tous les ménages
de la terre (des couples du Michigan, dont les conjointes
sont femmes au foyer).

De plus, il faut distinguer les affrontements positifs des
disputes délétères, surtout si l’on aborde la question des vio-
lences conjugales.

Mais une chose est claire : la communication est essen-
tielle dans la vie à deux. Parler de ses problèmes, ne pas
refouler ses émotions, c’est le meilleur moyen de préserver
son couple… et sa santé !

Jusqu’à récemment, la noix de coco n’a pas
bénéficié d’une réputation d’aliment santé. Sa
richesse en acides gras saturés en faisait un
aliment suspect, particulièrement l’utilisation
de son huile. Mais le résultat de recherches
récentes modifie la perception de cet aliment.

La passiflore
l Les Indiens d’Amérique

utilisaient ses feuilles
(nouar essaâ) pour leurs

vertus sédatives.
Antispasmodiques,

tranquillisantes, elles
calment les nerfs et le

trac en période
d’examens, facilitent
l’endormissement et

procurent un sommeil
réparateur.

Gargarisme � la sauge
l Ayez toujours de la sauge (souak ennebi) pour prépa-

rer votre petit remède contre les vilains maux de gorge dus
aux rhumes, mais aussi aux endroits enfumés.

Il faut seulement verser deux cuillères à café de sauge
séchée et 1/2 cuillère à café de sel dans 25 cl d’eau
bouillante. Hors du feu, couvrir et laisser infuser pendant 10
minutes. Passer et faire un gargarisme avec le mélange
tiède. Renouveler l’opération plusieurs fois par jour.

Je réchauffe doucement ma préparation avant de refaire
un gargarisme en cours de journée. C’est vraiment apaisant
et très agréable. La sauge contient des composés astrin-
gents qui soulagent temporairement la douleur et le sel de
mer a des propriétés antiseptiques légères.

Les femmes Ç�panouiesÈ aiment le chocolat
LÕaub�pine
l L’aubépine (zaârour)

est un buisson qui
produit des fleurs

blanches et des fruits
rouges. Les deux sont

utilisés dans les produits
en phytothérapie. Grâce

à ses propriétés
calmantes et sédatives,
cette plante soignerait

les problèmes de stress,
sans pour autant

entraîner de somnolence.


