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TOUT SAVOUR
sur les plantes m dicinales

E-mail : soirsantephyto@yahoo.fr

Ingrédients :
feuilles de menthe.
Apports : vitamines B1, B6 et K.
Préparation : épluchez, lavez les carottes et passez-les a
la centrifugeuse avec 2 feuilles de menthe.
Selon vos préférences, vous pouvez ajouter un peu de citron.

4 carottes, un peu de citron et quelques

MESSIEURS, RASEZ-VOUS
Pour éviter une crise cardiague

® Messieurs, veillez & vous raser tous les jours ! Plus
qu'esthétique, cette habitude aurait des répercussions sur votre
santé. Des chercheurs de I'université de Bristol (Angleterre) ont
étudié le lien entre rasage, maladies coronariennes et
accidents vasculaires cérébraux chez pres de 2438 hommes
de 45 a 59 ans. Aprés 20 ans de suivi, 835 hommes sont
décédés : 31,3 % appartenaient au groupe qui se rasait
quotidiennement et 45,1 % a celui qui se rasait moins souvent.
En tenant compte des niveaux de testostérone, des facteurs
sociaux, du diabéte et des antécédents de maladies
cardiovasculaires, la mortalité toutes causes confondues est
augmentée de 24 % chez les moins assidus, de 30% pour la
mortalité d'origine cardiovasculaire, de 8 % pour le cancer du
poumon et de 68% pour les accidents vasculaires cérébraux !
Virtuoses pour analyser les données, les épidémiologistes
anglais ont bien du mal a expliquer les bienfaits d'un rasage
quotidien... Les mauvais raseurs sont plus souvent fumeurs,
de petite taille, avec un travail manuel ou physique, célibataires
et moins actifs sexuellement que leurs collegues rasés frais.

Malgré I'absence de preuves, les chercheurs précisent
qu'un faible effet hormonal pourrait jouer, s'appuyant sur la fré-
quence moins importante des orgasmes et la pousse moins
importante de la barbe comme indicateur d'une carence en
testostérone. Caractéristique pouvant favoriser la formation de
plaques d’athérome dans les arteres (dép6ts de graisse). Mais
au vu des analyses statistiques, aucune différence de dosage
de la testostérone ne peut appuyer cette hypothése... Le prin-
cipal auteur de I'étude, le P" Ebrahim, était déja a I'origine
d’'une découverte sur la protection cardiovasculaire liée a trois
relations sexuelles par semaine... Un spécialiste des études
non barbantes, donc !

Les Capricornes ont plus
de pannes sexuelles

@ Selon une enquéte singuliere réalisée par Firstmed
Consulting, une clinique britannique spécialisée en ligne, les
Capricornes auraient aussi plus de risque de souffrir de dys-
fonctionnements érectiles.

Souvent décris comme le plus stable et le plus sérieux
des signes du zodiaque, les Capricornes sont généralement
patients et prudents, ambitieux et disciplinés, voire conven-
tionnels et rigides. Ces personnages indépendants peuvent
avoir de multiples qualités, mais le maintien d'une érection de
qualité pourrait ne pas étre 'une d’entre elles. Enclins a plus
d'anxiété, ce trait de caractere pourrait renforcer le cercle
vicieux de I'impuissance, qui implique qu'un premier échec va
entrainer un stress qui sera la cause d’'un second échec, etc.

A l'autre bout du classement, le signe de feu Sagittaire
émerge comme des étalons infaillibles. Les Sagittaires pos-
sedent généralement une nature idéaliste et optimiste, qui
leur permet d'éviter I'anxiété qui étreint la plupart des
hommes aprés une panne sexuelle occasionnelle.

LA POIRE |

Apports et hienfaits

@ La poire est nourrissante, laxative et diurétique. Comme
la pomme, elle aurait des vertus déconstipantes. Elle est riche
en vitamines A, B, C. Elle contient du fer, du magnésium, du
potassium, du manganése. Elle est un fruit de choix pour lutter
contre l'arthrite et les rhumatismes car le tanin et le sel de
potasse qu’elle contient aident & dissoudre I'acide urique au fur
et a mesure qu'ils se forment...

Lait a la poire : épluchez et mixez une poire. Ajoutez un
yaourt puis 1/2 citron. Mélangez bien et versez cette prépara-
tion dans un flacon en verre. Mettez votre lait au réfrigérateur
et utilisez-le comme votre démaquillant habituel (a utiliser rapi-
dement).

Petit truc et cocktail maison : I'infusion pendant 1/4 d’heure
des épluchures de deux poires aurait des propriétés diuré-
tiques... Les feuilles de poirier utilisées en décoction (a raison
de 100 g par 1/2 litre d’eau) sont également diurétiques et
auraient une incidence dans les cas de cystite. Pour concocter
un jus de fruit savoureux, coupez quatre pommes et deux
poires en morceaux et passez-les dans votre centrifugeuse.
Recueillez le jus des fruits, ajoutez un peu de jus de citron et
servez aussitot.

( RECETTES DE BEAUT

LE SAVIEZ-VOUS ?
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Dans la quiétude de votre intérieur, préparez
et appréciez ces recettes de beauté gour-
mandes a base de fruits. Délicates pour votre
visage, vous cdlinerez votre peau avec ces

recettes-maison toutes douces.

Afin que votre masque
soit efficace, posez-le sur une
peau parfaitement déma-
quillée en évitant le contour
de vos yeux.

Appliquez sur I'ensemble
de votre visage et n'oubliez
pas votre cou. Détendez-vous
durant le temps de pose : évi-
tez de parler ou de bouger...

Masque adoucissant
alapéche

« Ingrédients :

- 1 péche mixée

- 1 jaune d'ceuf

« Conseil d'utilisation :

Mélangez bien les ingré-
dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez a l'eau
fraiche.

Le jus de péche resserre
les pores de la peau, les vita-
mines et minéraux du fruit
nourrissent et éclaircissent le
teint.

Masque revitalisant
alapéche

« Ingrédients :

- 1/2 péche mixée

- 2 cuilleres a café de
créme fraiche entiére

- 2 cuilleres a café de miel

- 1 cuillere a café d’huile
d'onagre (en pharmacie).

« Conseil d'utilisation :
Mélangez bien les ingré-

dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez a l'eau
tiede.

Le jus de péche resserre
les pores de la peau, le miel
et la créeme fraiche nourris-
sent et I'huile d'onagre régé-
nére.

Masque spécial peau
grasse au pamplemousse

« Ingrédients :

- le jus d'un 1/2 pample-
mousse

- 1 yaourt nature

- de la farine de blé.

« Conseil d'utilisation :

Mélangez le jus de pam-
plemousse avec le yaourt et
liez avec la farine (1 a 2
cuilléres a soupe). Appliquez
sur votre visage, laissez agir
20 minutes puis rincez a I'eau
fraiche.

Le pamplemousse est
antiseptique et astringent, le
yaourt combat les bactéries
et apaise, la farine de blé a
un effet tenseur.

Masque éclat
au pamplemousse
« Ingrédients :
- le jus d’'un 1/2 pample-
mousse
-1 jaune d'ceuf

« Conseil d'utilisation :

Mélangez bien les ingré-
dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez a I'eau
fraiche.

Le pamplemousse éclair-
cit le teint, le jaune d’ceuf
nourrit I'épiderme.

Masque spécial peau
grasse aux fraises

« Ingrédients :

- quelques fraises mixées

- 1 blanc d’'ceuf battu en
neige

- 1 cuillere a café de jus
de citron

- 1 cuillere a soupe de
miel.

FAIRE LE M NAGE

C'est hon pourle moral!

Nettoyez, dépoussiérez,
balayer... non, les taches ména-
geres ne sont pas de simples cor-
vées, elles sont bonnes pour le
moral !

Selon des chercheurs anglais,
faire le ménage vingt minutes par
semaine diminuerait le stress et le
risque de dépression. De fagon
plus générale, la pratique régulie-
re d'une activité physique contri-
buerait & limiter les troubles de
humeur.

Pour parvenir & cette conclu-
sion, des chercheurs de 'UCL
(University College London) ont
effectué une étude sur prés de
20 000 hommes et femmes, dont
3 200 souffraient de stress ou
d'anxiété. Pour chacun des parti-
cipants, ils ont évalué leur activité
sportive ainsi que leur état psy-
chologique par le biais d'un ques-
tionnaire détaillé, le GHQ-12
(General Healt Questionnaire).
Les scientifiques ont pu ainsi
déterminer une influence positive
sur le moral a partir de vingt
minutes de pratique physique
hebdomadaire, quelle que soit
I'activité : marche, ménage ou jar-
dinage notamment.

Cependant toutes les activités
n'ont pas le méme impact, plus

elles sont importantes, plus les
effets bénéfiques se font sentir.

Ainsi, les gens qui pratiquaient
une activité sportive intense rédui-
saient encore plus les risques de
troubles psychologiques. On
savait déja que l'activité physique
était bonne pour le corps et per-
mettait de lutter contre le surpoids,
le cancer ou les maladies cardio-
vasculaires. On sait aujourd’hui
quelle a des vertus pour le moral.
Si vingt minutes hebdomadaires
ont un petit effet, les recomman-
dations sont de 30 minutes par
jour. Alors tous a vos balais !

@ Que 100 grammes
de fraises contiennent

seulement 30 calories !
Aucune trace
de cholestérol et de gras
saturés...

« Conseil d'utilisation

Mélangez bien les ingré-
dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez a I'eau

D COUVREZ...

fraiche. La fraise lutte contre
le vieillissement cellulaire et
prévient les rides. Le blanc
d’'ceuf resserre les pores, le
citron purifie et le miel est un
antiseptique naturel.

Masque purifiant
aux fraises

« Ingrédients :

- 3 fraises mixées

- 2 cuilleres a soupe d'ar-
gile blanche

- 2 cuilleres a café de
miel.

« Conseil d'utilisation :

Mélangez bien les ingré-
dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 15
minutes puis rincez a I'eau
fraiche. Le miel possede des
vertus antibactériennes, la
fraise est reconnue pour ses
propriétés revitalisantes et
astringentes, l'argile nettoie et
purifie.

Masque honne mine
alorange
« Ingrédients :
- Le jus d'une orange
- 1 bonne cuillere a soupe
de miel d’'oranger.

« Conseil d'utilisation :

Mélangez bien les ingré-
dients. Appliquez sur votre
visage, laissez agir 20
minutes puis rincez a I'eau
fraiche.

L'orange riche en
vitamine C éclaircit le teint, le
miel nourrit et revitalise.

@ Si vos |évres sont
seéches, mélangez un
tout petit peu de miel &
une noisette de beurre
de karité et appliquez sur
les lévres. Un pur délice
nourrissant.

Du jus de cerises
contre
les courbatures

Deés que vous faites du
sport, vous savez que vous
allez souffrir le martyre pen-
dant plusieurs jours : votre
manque d'entrainement vous
expose a des courbatures
particuliéerement doulou-
reuses. Mais des scientifiques
ont peut-étre trouvé la solu-
tion & tous vos problémes : le
jus de cerises !

Pour en arriver a cette
conclusion, les chercheurs
ont proposé a 14 volontaires
de boire soit du jus de
cerises, soit du jus de
pommes deux fois par jour,
trois jours avant et quatre
jours apres une série d'exer-
cices. Ils ont recommencé
deux semaines plus tard en
inversant les breuvages.

Et les résultats étaient
sans appel ceux qui
buvaient du jus de cerises
avaient significativement
moins mal aux muscles que
les autres. Certes, la douleur
ne disparaissait pas totale-
ment. Simplement, elle était
moins intense et durait beau-
coup moins longtemps.

Cerise sur le gateau : le
développement des muscles
était un peu plus conséquent
chez les buveurs d’extraits de
fruits rouges !

Pour les scientifiques, cet
effet bénéfique pourrait étre
lié aux antioxydants et autres
anti-inflammatoires que ren-
ferme le fruit du cerisier. Mais
pour l'instant, I'effectif de
I'étude est trop faible pour
pouvoir réellement conclure a
des vertus calmantes. Dans
tous les cas, le secret pour
éviter les courbatures est de
faire du sport de maniere
réguliére ... Alors entrainez-
vous, nul ne doute que cela
portera ses fruits !

LE POIVRE DE CAYENNE ]

Les gens souffrant de maux de téte chroniques pourraient bien-
tot avoir une nouvelle alternative. On croit que l'ingrédient actif
dans le poivre de Cayenne, capsaicin, pourrait soulager le mal de
téte grace & une action sur la substance P, un neurotransmetteur
dont le travail est d’envoyer un signal de douleur.

Plusieurs sont sceptiques mais de nombreuses études ont été
faites et démontrent ce résultat. Une étude principale en 1998 a été
publiée dans le Clinical Journal of Pain ol on réévaluait 33 études
précédentes qui avaient toutes démontré que le «capsaicin» agis-
sait mieux que le placebo pour réduire les maux de téte.

GIIII(}IIS par les meres qui mangent du poisson

Une diete incluant beaucoup de poisson est
non seulement bonne pour «les petites cellules
grises», c’est aussi bon pour le cerveau de votre
futur bébé. Une étude aupres de 11.875 femmes
enceintes a démontré que méme en ne man-
geant que 340 g par semaine de poisson, le
développement de leur enfant s'est amélioré.

Les chercheurs ont conclu que les bénéfices
pour la mere et spécialement pour I'enfant dépas-
sent grandement tout risque de contamination par
le mercure. lls croient aussi que I'avertissement
fait par les Etats-Unis de restreindre la consom-

des neurones.

mation de poisson a moins de 340 g par semaine
doit étre examiné. L'étude a découvert que les
femmes qui ont suivi 'avis et gardé leur consom-
mation de poisson a moins de 340 g ont eu des
enfants qui étaient forts probablement dans le
quartile inférieur de l'intelligence verbale. lls
étaient aussi probablement sujets a des résultats
moindres dans le cas de leur motricité, de com-
munication et facilité¢ de développement social.

Le poisson est un aliment riche en acides gras
omega-3, qui sont essentiels au développement



