
En plus d’apporter du fer, du
magnésium, du calcium, de la
vitamine C, des vitamines du
groupe B, de nombreux autres
éléments phytochimiques pro-
tecteurs du cancer, il nous offre
également une concentration
d’énergie solaire sous forme de
chlorophylle et il est particulière-
ment riche en acide folique et
en lutéine.

Un aliment riche en acide
folique et vitamines

du groupe B
L’acide folique participe à la

formation des acides aminés qui
constituent toutes les cellules
vivantes, notamment à la syn-
thèse de l’ADN et de l’ARN. Il
participe au renouvellement des
globules rouges, à la bonne
cicatrisation des tissus, au bon
fonctionnement du système
immunitaire. Il joue un rôle
essentiel dans le métabolisme
cérébral et nerveux, notamment
au niveau des neurotransmet-
teurs. L’acide folique jouerait un
rôle dans la prévention de cer-
tains cancers. Une carence en
acide folique favorise la dépres-
sion.

Protection 
cardiovasculaire

I l est aujourd’hui admis
qu’un taux élevé d’homocystéi-
ne dans le sang est un facteur
de risque d’affection cardiovas-
culaire. Des chercheurs de
l’université Harvard ont montré
que les hommes qui présentent
un taux d’homocystéine sanguin
de 12% plus élevé que la
moyennes ont un risque de 3,4
fois plus grand de faire une
crise cardiaque. L’homocystéine

est un métabolite (substance
intermédiaire) de la méthionine.
Cette dernière est un acide
aminé que l’organisme peut
transformer en un autre acide
aminé, la cystéine. Mais cette
transformation ne se fait pas
directement. L’organisme doit
d’abord transformer la méthioni-
ne en homocystéine. Ce méta-
bolite de la méthionine peut
ensuite être transformé en cys-
téine. Pour éviter que l’homo-
cystéine se retrouve en trop
grande quantité dans le sang, il
faut s’assurer que sa transfor-
mation en cystéine se fasse
rapidement. Pour y parvenir,
l’organisme a besoin d’au moins
trois vitamines du complexe B :
l’acide folique, la vitamine B6 et
la vitamine B12. Les épinards
sont une des meilleures sources
végétales de folates et de vita-
mine B6, nécessaires pour équi-
librer les taux d’homocystéine
dans le sang.

Richesse en lut�ine
Son action semble se situer

principalement au niveau de la
vue en protégeant des cata-
ractes et de la dégénérescence
maculaire. La plus forte concen-
tration de lutéine dans le corps
se retrouve dans la rétine de
l’œil, plus précisément dans la
macula, qu’on appelle égale-
ment tache jaune. C’est la
macula qui est responsable de
l’acuité centrale de l’image que
l’œil perçoit et transmet au cer-
veau. Si la macula se détériore,
le centre du champ visuel
devient brouillé. Seule la vision
périphérique demeure normale.
C’est ce qui s’appelle la dégé-
nérescence maculaire. Grâce à
la lutéine et aux autres caroté-
noïdes, la macula retrouve une
pigmentation normale.

Elle procurerait également
un effet protecteur contre le
cancer colorectal. La lutéine est
un caroténoïde qui ne peut être
synthétisé par l’organisme et

doit provenir de l’alimentation.
Les épinards sont certainement
une source inépuisable de nutri-
ments protecteurs pour la santé.
La naturopathe Hazel Parcells,
qui a vécu jusqu’à l’âge véné-
rable de 106 ans, raconte qu’à
l’âge de 41 ans, elle avait été
condamnée par les médecins,
alors qu’elle était atteinte de
tuberculose. Elle ne se résigna
pas au diagnostic et décida de
modifier son alimentation. Elle
entreprit une cure d’épinards.
Elle en consomma sous toutes
les formes possibles. 

Au bout de trois mois, elle
sentait renaître ses forces et au
bout de six mois, elle était com-
plètement rétablie. Elle attribua
cette guérison à la grande
richesse de l’épinard en acide
folique et en vitamines du grou-
pe B. On reproche aux épinards
d’être riches en acide oxalique
et de s’opposer à l’absorption
du calcium. Les naturopathes
conseillent de consommer les
épinards crus, la cuisson élimi-
nant toute valeur nutritive. On
n’a jamais rapporté de décalcifi-
cation suite à la consommation
d’épinards crus. Au contraire,
les épinards ont une action très
alcaline sur l’organisme et remi-
néralisante. La guérison de
Hazel Parcells en est une belle
preuve.
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Les personnes qui ronflent paraissent être
plus sujettes à contracter une bronchite chro-
nique, selon une étude de chercheurs sud-
coréens.

Cette recherche a porté sur 4 270 per-
sonnes (52% d’hommes et 48% de femmes)
à l’hôpital universitaire Ansan en Corée du
Sud de 2001 à 2003 avec un suivi tous les
deux ans jusqu’en 2006. Pendant ces
séances, les participants étaient interrogés
par les médecins pour déterminer s’ils souf-
fraient de bronchite chronique, ce qui a été le
cas pour 314 de ces sujets. Après avoir pris
en compte l’âge, le fait de fumer ou non et

d’autres facteurs de risques, les chercheurs
sont arrivés à la conclusion que les personnes
qui ronflent régulièrement courent plus de
risques de contracter une bronchite chronique
que ceux qui ne ronflent pas.
Comparativement à ceux qui n’ont jamais ron-
flé, ceux qui ronflent six fois par semaine ou
moins ont 25% de risques supplémentaires
de souffrir d’une bronchite chronique, montre
l’étude. Ceux qui ronflent sept fois par semai-
ne et davantage ont 68% de risques supplé-
mentaires de contracter une bronchite. Le lien
entre ronflement et bronchite chronique était
plus fort chez les sujets de l’étude qui

n’avaient jamais fumé et souffraient de sur-
poids. Toutefois, le mécanisme liant le ronfle-
ment et la bronchite chronique reste «large-
ment inconnu», soulignent les auteurs de
cette recherche. Selon certaines hypothèses,
«le ronflement et l’apnée pourraient résulter
de changements structurels ou fonctionnels
dans les voies respiratoires dus à une inflam-
mation», relèvent ces chercheurs. 

Mais «des études supplémentaires sont
nécessaires pour confirmer le lien entre ronfle-
ment et bronchite chronique et aussi pour
comprendre le mécanisme sous-tendant ce
lien», ajoutent-ils dans un communiqué.

LLEE BASILICBASILIC

Pour la chute
des cheveux

Faire une infusion avec une
poignée de feuilles (h’baq)
fraîches dans une tasse

d’eau bouillante.  Au bout
d’un quart d’heure, presser

les feuilles, filtrer et employer
de liquide pour frictionner le

cuir chevelu.

On lui a collé une réputation d’aliment riche en fer
et pourtant, ce n’est pas sa grande qualité. L’épinard
a beaucoup plus à offrir. Ce légume vert est une véri-
table manne de nutriments essentiels à la santé et il
n’a probablement pas livré tous ses secrets.

RRINCEINCE--BOUCHEBOUCHE NANATURELTUREL ??

Utilisez le th� !
l Selon une équipe de chercheurs à Chicago, les

polyphénols présents dans le thé seraient efficaces pour contrer
la mauvaise haleine. Celle-ci est causée par des bactéries qui
prolifèrent dans la bouche. 

L’étude aurait révélé que même en faible concentration, les
polyphénols du thé seraient capables d’empêcher la croissance
des bactéries présentes dans la bouche.

Les femmes pr�f�rent les riches, 
les hommes les femmes fatales ?

l Messieurs, vous pensez que les demoiselles ne sont inté-
ressées que par l’argent ? Mesdames vous êtes persuadées que
les hommes n’ont d’yeux que pour les femmes fatales ? Oubliez
les stéréotypes, vous êtes totalement à côté de la plaque. C’est
du moins ce qu’affirment des chercheurs américains, qui ont
voulu vérifier ces croyances sur les deux sexes. Ils ont donc pris
tous les participants d’un speed-dating, et les ont soumis à des
questionnaires poussés avant et après les rencontres. Premier
résultat du questionnaire (avant les rencontres) : le stéréotype
est vrai ! Globalement dans leur échelle de valeurs, les femmes
accordaient plus d’importance au critère financier qu’à l’aspect
physique. Chez les hommes, c’était l’inverse !

Mais après les rencontres du speed-dating, les choix et les
préférences de chacun et chacune ont montré que la réalité était
tout autre. En effet, hommes et femmes montraient le même
niveau d’intérêt au salaire ou à la beauté des personnes rencon-
trées. Confronté au principe de réalité, le stéréotype disparais-
sait ainsi et les deux sexes avaient des comportements et des
choix assez similaires, souvent très différents de l’idéal qu’ils
avaient affirmé rechercher.

Une étude qui tord le cou aux idées reçues mais qui montre
un nouveau paradoxe : entre ce que les gens déclarent souhai-
ter et le partenaire choisi en réalité, il y a un véritable fossé. En
clair, hommes comme femmes ne savent absolument pas ce
qu’ils veulent en amour !

LLUU POURPOUR VOUSVOUS

PR�PARATION DE LA SEMAINE

l En Inde, ce bouillon serait élaboré pour renforcer le systè-
me immunitaire et soigner les rhumes et refroidissements.
Composé à base de curry, cumin, ail et citron, il serait si efficace
que le recours à d’autres médecines est souvent inutile.

Le curry est un mélange de plusieurs épices dont le curcuma
(erq asfar), le gingembre (skendjbir), et le cumin, la moutarde, la
feuille de laurier (rand). Il est originaire de l’Inde. Ce mélange
d’épices serait riche en antioxydants, anti-inflammatoires et anti-
bactériens.

Selon une recherche menée par la Tufts University school of
Medicine du Massachussetts, les propriétés du cumin, de l’ail et
du citron, consommés quotidiennement, permettent de stimuler
l’immunité et fortifier l’organisme en moins d’une semaine.

Voici la recette traditionnelle de ce bouillon :
Pour préparer une tasse de bouillon, dans une petite cassero-

le, chauffez 1 c. à thé d’huile d’olive et ajoutez 1/2 c. à thé de
chacun des ingrédients suivants : curry et cumin, ajoutez 2
gousses d’ail écrasées, 1 c. à table de jus de citron. Versez
sur cette base, 340 ml d’eau et laisser frémir durant cinq
minutes ou jusqu’à ce que le liquide soit réduit à une tasse.
Vous pouvez consommer jusqu’à 3 tasses par jour.

Bouillon ayurv�dique

l Selon des chercheurs de la Pace University de New York,
la richesse du jus de grenade en antioxydants et particulière-
ment en polyphénols serait une protection efficace contre les
virus de la grippe et du rhume. Ils conseillent de boire de un à
deux verres de jus par jour en mesure préventive. La grenade est
sous les feux de la rampe depuis quelque temps pour les nom-
breuses propriétés médicinales qui lui sont attribuées. Elle est
également efficace en prévention des maladies cardiovasculaires
et de certains cancers, dont celui de la prostate.

SACHEZ QUE...

Pour les 
rhumatismes
l Faire macérer 30 g de

fleurs (khezzama) pour un
litre d’huile d’olive pendant
trois jours au soleil ou à la

chaleur en remuant
régulièrement et ensuite
utiliser en compresses.

On peut aussi faire bouillir
pendant 5 mn 20 g de

feuilles pour un litre d’eau
froide. Laisser infuser

10 mn, filtrer et utiliser en
compresses.

LA LAVANDE

LE SAVIEZ-VOUS ?
l Les citrons, oranges et
pamplemousses, qui sont
de très bonnes sources de

vitamine C naturelle, ont
également prouvé qu’ils
sont efficaces dans le

contrôle du poids quand
ils sont consommés

régulièrement au cours
du repas.

Le secret des yeux bleus
l Si certains veinards ont aujourd’hui la prunelle céruléenne,

c’est sans doute à cause d’une anomalie génétique intervenue il y a
dix mille ans, explique le généticien danois Hans Eiberg dans la
revue allemande Human Genetics. Selon lui, une mutation aurait
altéré la production de mélanine, responsable de la coloration brune
de l’iris. En croisant les caractéristiques génétiques de 6 000 per-
sonnes, Eiberg a déniché une famille aux yeux bleus depuis trois
générations. Leur ADN présentait la même infime variation dans leur
code génétique, inhibant le gène OCA2, impliqué dans la production
oculaire de mélanine. En comparant leur ADN avec celui d’autres
sujets aux yeux bleus, y compris des Turcs et des Jordaniens, le
chercheur a conclu qu’ils présentaient tous cette caractéristique iden-
tique, diluant la mélanine. Après avoir recoupé ces données avec
l’histoire des grandes migrations, le généticien spécule que leurs
ancêtres communs seraient nés près de la mer Noire, avant de
migrer pour la plupart vers l’Europe du Nord à l’âge de la pierre.

Les ronfleurs plus sujets � contracter
une bronchite chronique

Un alli� inattendu
l Une étude menée par les chercheurs de la Texas A&M

University ont découvert que  boire du jus de pastèque, durant les
repas sur une période de minimum trois semaines, augmente le taux
sanguin d’arginine. Cet acide aminé permet au corps de fabriquer de
l’oxyde nitrique, une substance qui favorise la dilatation des vaisseaux
sanguins, ce qui favorise le flux sanguin dans le pénis et l’érection. Le
viagra bloque dans l’organisme une enzyme qui détruit l’oxyde
nitrique. Le viagra et l’arginine agissent donc au même niveau, mais
de façon différente. De plus, ce fruit est très riche en antioxydants et
particulièrement en lycopène dont la protection contre le cancer de la
prostate est bien connue maintenant. Aux Etats-Unis, les chercheurs
de la USDA ont révélé que la pastèque contient 40% plus de lycopè-
ne que les tomates crues. Il est nécessaire de consommer la tomate
cuite (de préférence dans l’huile) pour en retirer tout le lycopène dis-
ponible, alors que la pastèque d’eau procure tout son lycopène,
même lorsque consommé crue. Quelques conseils : ma pastèque est
à point lorsque son poids est élevé par rapport à sa masse et elle pré-
sente quelques taches virant au jaune. 

Conserver de préférence la pastèque à la température ambiante,
le froid lui fait perdre une bonne quantité de ses antioxydants.

TTROUBLESROUBLES �RECTILES�RECTILES

Pour mieux dormir la nuit,
mangez des c�r�ales le soir !

l Mettez surtout l’accent sur la consommation d’hy-
drates de carbone au repas du soir. Pour se préparer au
sommeil, le pain, les pâtes alimentaires ou les céréales
conviennent mieux qu’un repas trop riche en protéines. Ils
augmentent la production de sérotonine, une substance qui
est produite par le cerveau et qui agit tel un sédatif.

NNOT�OT� POURPOUR VOUSVOUS

Une action 
tonifiante

L’action tonifiante de l’ail
sur le système imminutaire
en fait un excellent aliment
pour prévenir le rhume et la

grippe. C’est un fait
incontestable que les gens
qui prennent régulièrement
de l’ail ont moins de rhume

et moins de grippe. Les
propriétés antiseptiques de

l’ail en font un excellent
remède préventif et curatif
du rhume et de la grippe.

LÕAIL

Lotion peau grasse
l Faire une infusion avec 25
g de fleurs pour un litre d’eau

bouillante et laisser infuser
10 mn puis filtrer. Appliquer

en lotion sur le visage.

ROMARIN


