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PREPARATION DE LA SEMAL ‘

Les recettes pour mincir permettent de renou-
veler I’ordinaire parfois un peu terne des régimes.
Voici donc une excellente recette pour mincir.

En entrée, une soupe froide a la tomate et au
basilic, inspirée du gaspacho espagnol, fera une
recette pour mincir a la fois originale et raffinée.
Pour quatre personnes, 800 grammes de tomates
pelées suffiront. On prévoira également une gous-
se d’ail écrasée, un céleri et un oignon coupés en
petits morceaux. Pour accentuer le goiit de la
tomate, il est conseillé d’ajouter deux cuilleres a
café de concentré de tomates.

Le basilic frais sera idéal pour accompagner
cette soupe froide. Dans une casserole, on verse
trois cuilléres a soupe d’huile de colza, dans
laquelle on fait revenir I'oignon, l'ail et le céleri. Il
faut ensuite y ajouter le jus des tomates pelées et
le concentré de tomate. Pendant ce temps, les
tomates pelées seront grossiérement découpées,
puis on les versera également dans la casserole.
Au bout d’une quinzaine de minutes, la soupe est
préte (mais chaude, il faut la conserver quelques
heures au réfrigérateur avant de la consommer).
Au dernier moment, vous apporterez la touche
finale a votre recette pour mincir en parsemant la
soupe de basilic frais.

Le poids a-t-llune influence
sur la cellulite ?

Il semble que la cellulite se retrouve aytan_t chez
les femmes minces que chez celles qui afﬂchen_:
un surplus de poids. La prise (_ie poids ne Sel‘:l
pas a l'origine de la cellulite, affirment les expetr S.
Cependant, elle pourrait la rendre plus apparente.

SAVIEZ-VOUS QUE ?

Une des propriétés les moins connues de I’ana-
nas est sa propriété de lutter contre certains para-
sites. Particuliéerement les parasites de types
amibes et protozoaires. Faire une cure d’ananas est
un excellent moyen, entre autres, de se débarrasser
de nombreux parasites dissimulés dans notre orga-
nisme a notre insu.

SACHEZ QUE...

La racine de betteraves est également un remi-
néralisant puissant, aux vertus tonifiantes et
énergétiques. Vous pouvez en absorber a peu
prés autant que vous pouvez, sans autre _effet
secondaire qu’une... coloration rouge des urines.
Ne vous laisser pas impressionner par la chose.
Cette coloration cessera dés que vous ne
consommerez plus de betterave.

Gommage Lissant

- 4 cuilléres a soupe de sel fin

- 2 cuilléres a soupe d’huile d’olive.

Mélanger le sel et I'huile d’olive, puis appliquer
sur le visage en faisant de petits ronds. On peut
ensuite rincer ou retirer le surplus avec du coton.
A noter que I’on peut remplacer I'huile d’olive par
de I'huile de jojoba ou de bourrache. Une autre
internaute nous suggeére de remplacer le sel par
des flocons d’avoine ou de la pulpe de noix de
coco rapée... Ca donne envie, non ?

Les amandes pour garder la ligne

Le déséquilibre alimentaire est a l’qrigineldg |’a
prise de poids qui meéne souvent a l_obestte.
Reconnue comme une maladie grave qui ent[aln’e
des complications séveres par_f0|s mo_rtellc?s,’ I otl‘oel-
sité est un enjeu de santé publique majeur a I’échel-
le mondiale. Récemment, des rechgrches or,it prc’)u_:t
vé que 'amande est un bon nloderateur d a.ppe(tjl
dont la consommation n’entraine pas de prise de

poids.

Partir en vacances
en voiture, en train, en
avion ou en bateau
peut devenir alors un
véritable calvaire.
Pour éviter de vous
sentir nauséeux pen-
dant tout le trajet,
faites appel aux
remeédes naturels, ils
vous aideront a faire
bonne route.

Avant de monter dans
un avion, dans un bateau,
ou méme a la simple idée
de prendre le départ, cer-
taines personnes sont par-
ticuliérement angoissées.
Caractérisée par un senti-
ment de danger indéfinis-
sable, accompagné d’une
oppression, l’angoisse
engendre alors des palpi-
tations, des sueurs froides
et, dans certains cas, des
étourdissements.

MAL DES TRANSPORTS

® Soulager les nau-
sées

Mal au cceur, vertiges,
ca y est, vous étes en
route et vous vous sentez
mal. Essayez de ne pas
vous laisser envahir par la
nausée, restez assis bien
droit et fixez I’horizon. Un
ou deux gestes simples
pourront également vous
soulager.

protégerait des démences

Les célibataires qua-
dragénaires auraient deux
fois plus de chance de
montrer des signes de
sénilité dans le futur que
ceux en couple. Les per-
sonnes qui ruminent leurs
problemes auraient moins
de chances de perdre la
téte. Deux études surpre-
nantes sur les risques de
démence de personnes
agées ont été présentées
lors de la Conférence
internationale sur la mala-
die d’Alzheimer, fin juillet a
Chicago.

Une premiére étude,
relayée sur le site Internet
de I'International conferen-
ce on Alzheimer’s disease
2008, s’est portée sur les
risques de développement
de démences. Des cher-
cheurs suédois ont ques-
tionné prés de 1 500 per-
sonnes agées de 40 a 50
ans sur leur vie, dans les
années 1970 et 1980.
Vingt a trente ans plus
tard, les participants qui
vivaient avec un conjoint
au milieu de leur vie sont
moins atteints de démence
que ceux qui étaient céli-
bataires, divorcés ou
veufs. Aprés ajustement
des données recueillies en
tenant compte des effets
du poids ou de l'activité
physique, les chercheurs
estiment que les per-
sonnes en couple courent
50 % de risque de moins
que les personnes vivant
seules de développer une
démence plus tard.

Une deuxieme étude
réalisée sur plusieurs
dizaines d’années s’est

conclue en 2008. Dans les
années 1970, des cher-
cheurs ont questionné
9 000 participants agés de
50 ans en moyenne, sur
leur état d’esprit. lls
devaient se placer sur une
échelle de 1 a 4 allant de
«je ne pense jamais a mes
difficultés» a «je pense
régulierement a mes diffi-
cultés».

Trente ans plus tard,
parmi les survivant, 24 %
de ceux qui n'y pensaient
jamais étaient atteints de
démence contre 15 % de
ceux qui y pensaient régu-
lierement.

Selon les chercheurs,
ces résultats s’expliquent
par le fait que penser a
ses soucis maintiendrait
une activité cérébrale.

& Massage au citron

Tres efficace en appli-
cation locale, I'huile essen-
tielle de citron (HE) se
révele redoutable en mas-
sage pour lutter contre les

envies de vomir pendant
les trajets.

* Préparation :

+ 100 ml d’huile végéta-
le d’'amande douce

» 10 gouttes d’HE de
citron

+ 1 flacon a pompe vide

1. Versez 10 gouttes
d’HE de citron dans I'huile
végétale.

2. Versez le contenu
. dans le flacon a pompe.

3. Remuer énergique-
ment pour mélanger.

4. Déposer un peu
d’huile sur I'estomac pen-
dant le trajet et masser
plusieurs minutes dans le
sens des aiguilles d’une
montre.

LE GLAUCOME

Le glaucome est une maladie assez fréquente, tou-
chant surtout les adultes aprés 40 ans. Il s’agit d’'une
maladie grave de la vision, entrainant une destruction
lente du nerf optique qui détériore le champ visuel,
avec menace de cécité a terme. Il ne s’accompagne
d’aucune douleur et la vision des détails peut se
conserver durant de longues années, c’est pourquoi il
est impossible de savoir si 'on est atteint d’un glauco-
me débutant. Seul un examen pratiqué par un ophtal-
mologiste peut en révéler la présence. 1l exi'ste plu-.
sieurs causes a l'apparition du glaucome, mais parmi
les facteurs de risque, une pression oculaire trop éle-
vée est de loin la plus fréquente et la plus importante.

On ne peut pas venir & bout d'un glaucome, les des-
tructions du nerf étant irréversibles.

En revanche, on peut agir sur la pression intra-ocu-
laire pour la ramener & un niveau qui ne dégrade plus
I'ceil. . .

- Pour agir directement sur la pression sanguine, on
peut prendre du ginkgo biloba, dont les ‘effets sur la
santé du cceur et des artéres ne sont plus a prouver.

Prendre chaque jour deux & trois gélules de cette
plante (en pharmacie). .

En paralléle, comme le déréglement de la pression
est une conséquence d’un déreglement du systeme
nerveux, on conseille un traitement de fond qui soula-
gera les reins et qui modulera ainsi la réponse de l’pr-
ganisme au stress. Une tisane équilibrante des reins
est ici toute recommandée.

. La feuille d’olivier : (olea europaea a raison de 2
gélules par jour), qui possede des vertus toniqygg
immunitaires en plus d’un effet sur la tension, devrait ici
&tre essayée (en pharmacie).

Beaucoup de femmes |'ont deja adopte.
Decouvrez-le a votre tour,
le nouveau produit «INOCLIM» entiérement
naturel contre les bouffees de chaleur

Vendu uniquement en pharmacie
Importé et distribué par Soprophal SPA - Ain-Benian - Alger
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