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10 minutes d’escaliers donnent
plus d‘énergie qu'un café

Selon une récente étude américaine, monter et descendre les
escaliers pendant 10 minutes permettrait de regagner de I'éner-
gie et vaudrait mieux que consommer de la caféine.

Les 18 étudiantes sélectionnées pour cette expérience
étaient agées de 18 a 23 ans et ont déclaré manquer de sommeil
(moins de 6,5 heures par nuit). Les chercheurs ont séparé les
volontaires en différents groupes pour tester les effets de la
caféine, et ceux obtenus par I'exercice physique. Durant plu-
sieurs jours, toutes ont soit ingéré des capsules de caféine ou un
placebo, soit consacré 10 minutes a monter et descendre les
escaliers sur un équivalent de 30 étages, a un rythme de faible
intensité. Ces exercices avaient lieu apres des périodes de 20
minutes d'immobilité.

Chaque groupe a ensuite été soumis a des tests oraux et
informatiques afin d’évaluer leur ressenti et niveau de perfor-
mance. Les chercheurs ont constaté que ni la caféine ni I'exerci-
ce n'amélioraient de fagon significative la mémoire et I'attention
ou les émotions (colere, dépression). Cependant, prendre les
escaliers générait une légére augmentation de la motivation pour
travailler. Selon leurs résultats, publiés dans le Journal physiolo-
gy of Behavior, méme quelques marches dans I'escalier peuvent
augmenter le sentiment de vitalité sans réduire la fonction cogni-
tive. Grace a I'exercice, les volontaires se sentaient plus vigou-
reuses. La sensation était, certes éphémere, puisqu’elle dispa-
raissait immédiatement aprés I'exercice, mais elle navait pas été
ressentie aprées I'apport des 50 mg de caféine.

Des yeux pleins de santé

Grace aux caroténoides qu'il contient, l'avocat aider a pro-
téger vos yeux des cataractes et autres maladies oculaires liées
a I'age et la dégénération maculaire. Cela est di au fait que
dans la plupart des cas ces problemes sont provoqués par les
radicaux libres qui s'accumulent dans le tissu de I'ceil. L'activité
antioxydante des caroténoides neutralise les effets de ces com-
posés nocifs.

Pour rester en bonne santé

Les gens qui ne tombent jamais malades sont certainement
plus actifs ! Etre plus actif passe bien sdr par le sport, mais
méme sans faire beaucoup de sport, le simple fait de marcher
plus et avoir des activités un peu physiques, comme le jardina-
ge, nous aide a rester en bonne santé.

Attention a la nappe !

Des chercheurs ont découvert que lorsque votre assiette
contraste fort avec la nappe (par exemple une assiette blanche
sur une nappe bleue), vous aurez tendance a manger 10% de
plus. C’est intéressant a savoir. Et a présent, vous saurez com-
ment jouer sur les contrastes entre la nappe, les sets de table et
la vaisselle.

Ce fruit est plus sain lorsqu'il est mangé cru

La noix de coco est beaucoup plus saine lorsqu’elle est
consommeée crue, et non ajoutée a des sucreries ou des
gateaux. Célebre pour son huile et son eau saine, elle contient
des graisses essentielles qui renforcent la santé cardiaque et
cérébrale. Sa cuisson lui fait perdre une part importante de ses
nutriments essentiels et affecte ainsi les bienfaits qu’elle appor-
te a I'organisme.

Du café pour protéger le foie

Parmi les multiples qualités du café, lorsqu’il est consommé
régulierement, on trouve la prévention du cancer du foie, car
cela suppose un grand apport a I'un des organes les plus
importants du corps. Mais cette boisson magique ne nous aide
pas uniquement a éviter cette maladie. Concernant le foie en
général, elle prévient aussi I'apparition de la cirrhose ('une des
maladies les plus communes de cet organe).

De plus, le café renforce le foie et lui permet de travailler
dans de meilleures conditions.

L'apnée du sommeil provoquerait des
risques d’hypertension et de diabete

Selon une récente étude américaine, présentée a Boston
au Congres annuel des scientifiques américains de I’American
Academy of Sleep Medicine, le syndrome d’apnée obstructive
du sommeil, méme minime, peut augmenter le risque de dia-
béte et d’hypertension, en particulier chez les jeunes. Ces
interruptions respiratoires, qui peuvent se produire plusieurs
dizaines de fois par heure durant la nuit, peuvent durer de 10 a
30 secondes. Ces pauses entrainent des privations d’'oxygéne
qui ont des conséquences sur le cceur, le cerveau et les vais-
seaux. Elles peuvent engendrer des maladies graves comme
I'hypertension artérielle.

Les résultats de I'étude ont révélé que les jeunes adultes et
d’age moyen ont plus de chance de développer ces maladies.
Il est donc important de détecter le syndrome t6t pour éviter
toutes les complications associées.

Les directeurs de I'étude recommandent aux jeunes
adultes qui sont atteints de troubles du métabolisme de consul-
ter leur médecin de maniére réguliere en mettant I'accent sur
le contrdle du poids, la pratique d’une activité physique régulie-
re, la gestion du stress et une alimentation saine.

NE JETEZ PLUS LA PEAU DE LA PASTEQUE !

Découvrez ses bienfaits
sur votre santé

La pastéque est une source de propriétés
inimaginables. Elle a une forte valeur diuré-
tique, elle est parfaite pour rester hydraté et éli-
miner les toxines en méme temps.

Cependant, vous avez ten-
dance a gaspiller I'un de ses
composants : la peau ! Elle
finit toujours dans la poubelle,
alors qu’elle offre d’'impres-
sionnants bienfaits. C’est bien
la partie blanche, dure et insi-
pide de la peau qui est beau-
coup plus bénéfique pour la
santé que la rouge et juteuse,
qu’on mange d’habitude.

La peau de la pasteque
contient du lycopéne en abon-
dance. Il s’agit d’un antioxy-
dant, dont I'action est orientée
vers la protection du cceur, et
I’évitement du cancer de la
prostate. Cette partie du fruit
est aussi riche en citrulline, un
acide aminé essentiel pour la
santé des muscles. Grace a la
citrulline, vous pouvez gagner
de la masse musculaire rapi-
dement et avec peu d’effort.
D’autre part, cette substance
augmente le métabolisme et
stimule la perte de poids.

Un autre avantage de la
citrulline : elle réduit I'anxiété,
en favorisant un état d’autosa-
tisfaction qui dure plus long-
temps dans le cerveau. Cette
substance a des propriétés
diurétiques et élimine I'exces
de liquide dans le corps.

Bienfaits et usages de la
peau de pastéque

o Elle retarde le vieillisse-
ment

L’apparition de rides et la
détérioration de I'organisme
sont produites par les radicaux
libres. Les meilleures armes
sont les vitamines A et C et le
lycopene. Et elles sont toutes
présentes dans la peau de la
pasteque. Alors, ce fruit fonc-

Le piment pour

lutter contre l'obésité

Les scientifiques ont
observé qu’en consommant
du piment rouge, les patients
risquaient moins de mala-
dies ou de crises car-
diaques, grace a un risque
de mortalité inférieur de
13%. Pour les chercheurs,
c'est le principe actif du
piment, la capsaicine, qui
serait en cause. En outre, il
jouerait un réle dans les
mécanismes qui préviennent
I'obésité et facilitent le flux
sanguin coronarien. Cette
molécule aurait aussi des
propriétés antimicrobiennes
qui «peuvent indirectement
avoir un effet sur I'organisme
héte en modifiant le micro-
biote intestinal». Cela aurait,
entre autres choses, un effet
sur l'incidence des maladies
cardiovasculaires. En outre,
les vitamines A, B et C qui
sont naturellement pré-
sentes dans les piments
rouges joueraient un role
protecteur. L'équipe de cher-
cheurs considere que les
piments rouges «pourraient
étre un élément bénéfique
du régime alimentaire» et
que des recherches supplé-
mentaires, sous forme d’es-
sais cliniques, devraient étre
conduites.

tionne aussi treés bien en tant
qu'antioxydant. Pour obtenir
cet effet, vous avez deux
options : I'application directe
sur la peau ou ajouter la partie
blanche dans un jus ou un
smoothie aux fruits.

e C’est un nettoyant idéal
pour le visage

C’est un aliment astringent,
qui est donc idéal pour net-
toyer la peau. Il élimine toutes
les impuretés de votre peau.
Le plus simple est de masser
votre visage avec la peau de
la pastéque. Vous pouvez y
ajouter du miel pour ses pro-
priétés antibiotiques et anti-
inflammatoires qui seront
excellents pour la peau délica-
te de cette partie du corps.

e Elle stimule la circula-
tion sanguine

Dans sa composition, on
trouve de la citrulline, qui favo-
rise des niveaux optimaux
d’arginine. Grace a elle, les
arteres restent en bonne santé
et conservent leur élasticité, ce
qui signifie qu’elles peuvent
transporter le sang correcte-
ment. Ainsi, il est conseillé
d’utiliser la peau de la pas-
teque pour prévenir les acci-
dents cardiovasculaires. Vous
n'avez qu'a tester un délicieux
jus avec ce fruit en ingrédient
principal.

e Elle aide a trouver le
sommeil

Pour dormir, vous avez
besoin que votre cerveau ait
des niveaux de sérotonine
stables. Cependant, le stress
et la vie en accéléré vous
empéchent d’en produire en
quantités adéquates. La peau
de la pasteque est riche en
hydrates de carbone polysac-
charides, qui aident a libérer
cette substance. De plus, elle

améliore la qualité du som-
meil, et vous permettra de dor-
mir plusieurs heures d'affilée.
Le sommeil sera donc assuré.

e Elle apporte de
I’énergie

Cet aliment est si complet
qu'il aide a dormir et a affron-
ter la journée avec énergie.
Cela est di & la vitamine B6,
indispensable pour synthétiser
le magnésium et la dopamine.

Les deux sont idéaux pour
débuter la journée avec le
plein d’énergie.

Sachant cela, n’hésitez
plus a intégrer de la peau de
pastéque dans vos petits-
déjeuners.

o Elle réduit la graisse

L’arginine favorise le fonc-
tionnement de certains proces-
sus qui empéchent la forma-
tion de graisse. D’autre part,
ses propriétés diurétiques sti-
muleront I'élimination de celle-
ci. C'est donc un complément
idéal pour quiconque souhaite
conserver une jolie silhouette.

Recettes pour profiter
des bienfaits de la peau de
pastéque

e Le jus de pastéque

Si elle est jetée, c’est prin-
cipalement parce qu’elle est
ameére. Voila pourquoi vous
pouvez la découper en de
petits cubes, et la faire passer
au mixeur avec d'autres fruits,
pour masquer son go(t.

e La salade de pastéque

Mélangez des morceaux de
pasteque avec la partie blanche
et de I'oignon. Assaisonnez
avec du poivre noir.

e Vous pouvez aussi
faire une marinade

Prenez vos petits dés de
peau de pastéque, mettez-les
dans un grand saladier dans
lequel vous ajoutez 2 cuilléres
a soupe de vinaigre balsa-
mique (en fonction de la quan-
tité) et un peu de sel, puis lais-
sez mariner quelques heures.

L'ail pour rester jeune'!

Pour ca, remerciez ses antioxydants, notamment le sélé-
nium, qui aide la peau a se protéger contre les méfaits du
soleil. L'ail est également trés riche en vitamine C, indispen-
sable pour I'énergie, et en vitamine B6, qui favorise une
bonne gestion du stress — grand responsable du vieillisse-

ses centenaires en pleine forme.

L'allicine contenue dans l'ail est antibactérienne et anti-
infectieuse. Une découverte que I'on doit & Louis Pasteur en
1858, qui se serait rendu compte qu'en les aspergeant de
jus d’ail, les bactéries mouraient.

L’habitude tres mauvaise
pour vos articulations

Sans le savoir, votre habitude d'attacher votre soutien-gorge
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toujours de la méme fagcon met peut-étre a mal vos articula-
tions... Comment attachez-vous votre soutien-gorge ? Par
devant ou par derriere ? Certainement par derriere comme la
majorité des femmes. Sachez que cette habitude naturelle,
puisqu'adaptée a I'emplacement des attaches dudit sous-véte-
ment, pourrait «participer & un décentrage de l'articulation de
I'épaule», selon le kinésithérapeute Roberto Do Nascimento,
interrogé par le site d'informations Slate.fr. «Fermer le soutien-
gorge derriere met les femmes en vulnérabilité et en risque de
lésion, surtout que ce geste est répété au minimum deux fois
par jour», estime-t-il. Or, «notre épaule est programmée pour
aller jusqu'a 30 degrés en extension», précise le kinésithéra-
peute belge Raymond Sohier. Conclusion de ces spécialistes :
attacher son soutien-gorge dans le dos «est contre-indiqué et
ne respecte pas notre anatomie ni notre physiologie».

Flocons d'avoine

et huile d'argan

Cette préparation est particu-
lierement conseillée pour les per-
sonnes présentant des eczémas
sur certaines parties du corps.
Dans un bol, mettez 20 g de flo-
cons d'avoine, ajoutez une tasse
d'eau chaude et 1 cuillerée a café
d'huile d'argan. Mixez le mélange
de facon a obtenir une prépara-
tion onctueuse. Appliquez le
mélange sur la peau bien net-
toyée et laissez reposer pendant
10 minutes. Rincez ensuite avec
de l'eau tiede.

L'origan si vous avez

mal aux dents

Machez quelques feuilles
d’origan (zaatar) frais, en les
mastiquant assez longtemps pour
gu’elles liberent leurs principes
actifs, ou alors préparez une infu-
sion et utilisez-la en bain de
bouche. Pensez aussi a lui
lorsque vos pieds sont fatigués :
versez une infusion d’'origan dans
une cuvette, et appréciez ce bain
de pieds trés délassant. Vous
I'apprécierez aussi contre I'angi-
ne, la toux, la bronchite, et les
maux d’estomac.

La marjolalne encas
d'anxiété

La marjolaine (merdeqoche),
elle, a des propriétés stimulantes et
antispasmodiques. Appréciée pour
soulager les problemes respiratoires
et digestifs, c’est cependant sur le
systeme nerveux qu’elle est la plus
efficace. Pensez a elle, en infusion,
en cas de maux de téte d'origine
nerveuse, d’insomnie et d’anxiété,
mais aussi comme reconstituant
naturel. Mettez-la au menu chaque
fois que vous préparez des plats un
peu lourds, ou des légumes secs :
elle les rendra plus faciles a digérer.

Le vinaigre au thym

favorise la digestion

En cuisine, préparez un
vinaigre au thym : glissez une
branche de thym (z’itra), une
branche de romarin (iklil) et 2
gousses d'ail dans une bouteille
de verre blanc. Ajoutez un demi-
litre de vinaigre blanc. Fermez la
bouteille et laissez reposer 15
jours. Dégustez ensuite en sala-
de ou sur les crudités : en plus de
parfumer vos salades, ce vinaigre
favorise la digestion.

Le tilleul aide
a s'endormir

Le tilleul aide a s’endormir
avec une infusion Iégere. Si l'infu-
sion est trop forte, elle aura ten-
dance au contraire a réveiller.
Mettez une c. & soupe de fleurs
de tilleul séchées dans une tasse
d’eau bouillante et laissez infuser
une dizaine de minutes. Le dosa-
ge préconisé est de 4 tasses par
jour au maximum.

Un effet relaxant

et anti-stress

L'effet relaxant d'un bain de
mer s'observe dés dix minutes
grace au bruit des vagues, au
flottement dans I'eau et aux
oligo-éléments. Une association
qui permet de se libérer de nom-
breuses tensions physiques et
psychologiques.

La richesse de l'eau de mer
en iode permet également de sti-
muler I'action de la thyroide, ce
qui aide a la diffusion harmonieu-
se des hormones dans l'organis-
me. L'air marin est aussi chargé
en soufre, qui apaise I'organisme
et le moral. A la clé : un effet
direct sur la dépression, l'insom-
nie et les troubles de I'humeur.




