
Le potassium assure plu-
sieurs fonctions vitales dans
l’organisme. Il agit en étroite
collaboration avec le sodium
pour maintenir l ’équil ibre
acido-basique du corps et
celui des fluides.

Il intervient dans la
contraction du cœur et des
muscles. Il contribue au bon
fonctionnement du système
nerveux. Il aide au maintien
de la pression artérielle. Il
facilite la digestion.

Comment obtenir 
le maximum de potassium

de la pomme de terre
Des chercheurs ont tenté

de déterminer quelle est la
meilleure façon d’apprêter la
pomme de terre afin de
perdre le moins de potassium

possible durant la cuisson.
D’après leurs résultats, c’est
davantage la façon dont on
coupe ou prépare les
pommes de terre que le
mode de cuisson qui influen-
ce la concentration en potas-
sium du tubercule, une fois
dans l’assiette.

Ayant étudié six types de
pommes de terre cultivées en
Amérique du Nord, les cher-
cheurs ont découvert qu’en
découpant la pomme de terre
en petits cubes, on réduit de
50% la disponibilité du potas-
sium. Et si ces petits cubes
sont trempés dans l ’eau
avant la cuisson, cette réduc-
tion atteint 75%.

C’est pourquoi ils recom-
mandent de faire bouillir les
pommes de terre, soit
entières, soit découpées, en
gros morceaux.

Selon les nutritionnistes,
les adultes ont besoin d’un
apport quotidien de 4,7 g en
potassium.

«La meilleure façon d’ob-
tenir le maximum de ce miné-
ral essentiel avec la pomme
de terre est de la cuire au
four avec le pelure, précisent
les nutritionnistes. On perd un

peu de potassium si on la
pèle, mais la concentration
demeure bonne.» Par contre,
ils déconseillent les frites
puisqu’elles perdent davanta-
ge de potassium durant la
cuisson, en plus de contenir
beaucoup de gras saturés.

Autres sources 
alimentaires de potassium

- Haricots cuits (blancs, de
soya, rouges), lentilles et pois
cassés.

- Feuilles de betteraves
bouillies.

- Palourdes en conserve
- Tomates en purée, en

conserve.
- Poissons (flétan, thon à

nageoires jaunes, morue de
l’Atlantique).

- Bananes.
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PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Il vous faut :
• 1/4 de litre d’eau de source bouillante.
• 1 poignée de feuilles fraîches de persil.
• Vous laissez infuser 10 minutes.
• Vous filtrez et vous laissez refroidir.
• Vous vaporisez sur votre visage.
Antirides, cette lotion éclaircit le teint et atténue les

taches brunes. 
Appliquez-la tous les deux jours pendant 1 mois.

ll Lotion anti-âge bio

La perspective de rire 
un bon coup ferait déjà

baisser le stress
Le simple fait de prévoir de rire, par exemple en plani-

fiant de regarder un film drôle, serait suffisant pour dimi-
nuer le stress, affirme une étude américaine.

Les taux de trois hormones associées au stress ont été
mesurés chez 16 hommes ayant été prévenus trois jours
auparavant qu’ils visionneraient un film drôle.

On a observé une réduction de leur taux de cortisol
(39 %), d’adrénaline (70 %) et de dopac (38 %), comparati-
vement aux participants du groupe témoin qui n’avaient
pas planifié regarder un film humoristique.

Leur taux d’hormones a été mesuré avant le visionnage,
quatre fois durant la séance et trois fois après le film.

En 2006, la même équipe de chercheurs californiens
avait démontré que le simple fait de s’attendre à une pério-
de de rire augmentait les taux de deux hormones béné-
fiques à la santé physique et mentale : les endorphines, qui
contribuent au bien-être psychologique, et une hormone de
croissance (HGH), qui favorise le système immunitaire.

D’autres petites études sont aussi arrivées à la conclu-
sion que le rire contribuait au bon fonctionnement du systè-
me immunitaire et réduisait le stress.

Cornichon mariné et indice
glycémique

D’après les résultats d’une étude publiée dans la revue
American Journal of Clinical Nutrition, l’ajout de cornichons
marinés (non sucrés) et de lait fermenté (yaourt) à un repas
ayant un indice glycémique élevé permet de diminuer la
réponse glycémique (élévation du taux de sucre sanguin
après l’ingestion du repas) et l’indice glycémique de ce repas.
Selon les auteurs de l’étude, l’acide acétique (vinaigre) du cor-
nichon mariné serait principalement responsable de cet effet.
Notons que la consommation d’aliments à indice glycémique
peu élevé est favorable à un meilleur contrôle du diabète.

LU POUR VOUSLU POUR VOUS

DÉCOUVREZDÉCOUVREZ

Lutéine et zéaxanthine
Le maïs renferme de la lutéine et de la zéaxanthi-

ne, deux composés antioxydants de la famille des
caroténoïdes. Selon le Fichier canadien sur les élé-
ments nutritifs de Santé Canada, un épi de maïs
contient 745 µg de lutéine et de zéaxanthine. A titre
de comparaison, 250 ml (1 tasse) d’épinards crus,
un légume très riche en lutéine et zéaxanthine, en
renferme 3 867 µg. Par ailleurs, des chercheurs ont
observé que la cuisson du maïs rendait ces deux
composés plus biodisponibles, c’est-à-dire plus
apte à être bien absorbés par l’organisme. 

La lutéine et la zéaxanthine s’accumulent dans
la macula et la rétine de l’œil, le protégeant ainsi
d’un stress oxydatif qui pourrait lui causer des
dommages. D’ailleurs, les données d’une revue de
la littérature scientifique indiquent qu’un apport
régulier de lutéine et de zéaxanthine est associé à
un risque plus faible de dégénérescence maculaire
et de cataracte, deux maladies de l’œil. De plus, on
commence à croire que ces composés pourraient
contribuer à prévenir certains cancers, notamment
ceux du sein et du poumon et contribuer à la pré-
vention des maladies cardiovasculaires. Notons
toutefois que les études sur le plan cardio-vasculai-
re sont encore limitées et parfois contradictoires.

Afin de donner plus de consistance
aux huiles insaturées et pour en prolon-
ger la conservation, on a inventé l’hy-
drogénation, un procédé industriel qui
modifie la configuration des molécules
d’acides gras insaturés. On obtient
ainsi des gras trans qui permettent de
confectionner, à partir d’huiles végé-
tales insaturées (le plus souvent de
soja maïs et colza)  des margarines
plus ou moins solides à la température
ambiante et des «shortenings» (agents
de texture) qui peuvent tolérer de
hautes températures de cuisson. De
plus, ces produits ont une longue durée
de conservation.

Au cours des 40 ou 50 dernières années,
les margarines hydrogénées ont progressive-
ment remplacé le beurre tandis que les shorte-
nings se retrouvent dans presque tous les pro-
duits agro-alimentaires tels que les
viennoiseries, les soupes déshydratées, le cho-
colat à base d’huile végétale...

Certes, ces acides gras trans se retrouvent
également dans des produits plus naturels tels
que les produits laitiers et les viandes ou les
huiles trop chauffées mais leur utilisation abusi-
ve par l’industrie agro-alimentaire fait courir des
risques sanitaires aux consommateurs. En
effet, leur consommation régulière augmente
notamment les risques de maladies cardio-vas-
culaires et serait même responsable du cancer
du sein, même à faibles doses. Pour ces rai-
sons, de nombreuses organisations pour la
santé recommandent de réduire le plus pos-
sible leur absorption.

Dans ce sens, beaucoup de pays dévelop-
pés ont décidé d’obliger les producteurs à limi-
ter leur incorporation dans leurs produits et d’in-

diquer leur teneur sur les étiquettes. A New
York, les autorités sont même allées plus loin,
puisqu’elles interdisent aux 24 000 restaurants
de leur ville d’en utiliser. Il est estimé que l’éli-
mination totale des acides gras trans aux Etats-
Unis, par exemple, permettrait d’éviter de
70 000 à 100 000 décès par ans.

Et en Algérie, qu’en est-il ? A ma connais-
sance, il n’y a aucune réglementation restrictive
à ce sujet, ni de campagnes d’information et de
sensibilisation. Or, notre pays est inondé ces
trois ou quatre dernières années par des barres
chocolatées provenant surtout de Turquie, mais
également de pays arabes et de même de
Chine.  Il faut se munir d’une loupe pour voir
que ces confiseries contiennent ces fameux
acides gras trans et sont bourrés d’autres pro-
duits chimiques. Mais, nulle mention des
teneurs de ces ingrédients. Le coût modique de
ces confiseries (10 DA et même 5 DA), leur
goût et l’attrait de leur emballage, fait que nos
enfants et même les adultes s’en gavent à lon-
gueur de journée. Et là, il y a un risque de
santé très grave pour la population algérienne.
Il faut tirer la sonnette d’alarme. Il faut informer
et sensibiliser. Il faut imposer des teneurs
limites en acides gras trans dans la composi-
tion de ces barres chocolatées et un étiquetage
donnant la composition quantitative.

Il va de soit que ces risques et ces recom-
mandations concernent également d’autres
produits issus de l’industrie agro-alimentaire,
même locale. Alors, le meilleur moyen d’éviter
ces risques, c’est d’en consommer le moins
possible et de les remplacer par des produits
plus naturels, plus coûteux, certes, mais les
dépenses de santé sont encore beaucoup plus
coûteuses.

M. Réda Djebbar
Enseignant-chercheur en biologie

(Université de Bab-Ezzouar - Alger)

Alerte aux barres chocolatées !

C’est bon, surtout
quand il fait chaud !

LE SALE SAVIEZ-VIEZ-
VOUS ?VOUS ?
l  Le serpolet

(zaâtar sauvage), qui
n’est qu’une espèce de

thym (thymus serpyllum),
a des propriétés

identiques. On en fait une
huile (une poignée de

sommités fleuries
macérées trois jours dans

un litre d’huile d’olive ;
exposez la bouteille au

soleil, passez et remettez
des tiges fraîches,

jusqu’à ce que l’huile soit
bien parfumée). Vous
l’utiliserez en friction
contre les douleurs.

Bonne santé
ll L’archipel d’Okinawa (Japon) détient le record

mondial de longévité humaine en bonne santé. On y
compte 5 fois moins de maladies les plus graves et

fréquentes qui affectent le reste du monde. Il y a 15%
de centenaires de plus qu’ailleurs pour cette toute

petite population (0,002 % de la population mondiale).
Le secret ? Une alimentation frugale, très variée,
savoureuse et riches en nutriments protecteurs

(antioxydants, acides gras polyinsaturés, etc.). Les
habitants, très actifs, sont psychologiquement très

positifs et humains avec une vie sociale
communautaire très riche. Moralité : une alimentation
frugale et saine, avec de bonnes et saines relations

humaines, assure une bonne santé.

SACHEZ QUESACHEZ QUE
ll  Le fenouil est un
légume sain, riche en
vitamines et en sels
minéraux ; vous le

consommerez cru ou cuit
selon vos goûts, mais

c’est cru qu’il vous livrera
le plus de vitamines.

COURRIER D’UN LECTEURCOURRIER D’UN LECTEUR

Jardiner pour
le plaisir 

et la santé !
«Si tu veux être heu-

reux toute ta vie, fais-toi
jardinier», dit un vieux pro-
verbe chinois. Et jardiner
contribuerait aussi à pré-
server ou à améliorer la
santé, selon une analyse
de plusieurs études, réali-
sées par Agriculture et
Agroalimentaire Canada.

Les experts se sont
particulièrement penchés
sur les bienfaits de l’horti-
thérapie – qu’ils définissent
comme l’«utilisation des
plantes et des activités de
jardinage afin d’améliorer
l ’état physique et psy-
chique» – sur la santé. 

Ils estiment que l’horti-
thérapie contribuerait à
préserver ou à améliorer la
santé en offrant des possi-
bilités de faire de l’exerci-
ce, d’augmenter sa sou-
plesse, d’améliorer sa
coordination et son équi-
libre, d’acquérir de la force
physique, de soulager son
stress, de soulager la
dépression, etc.

Selon les résultats
d’une étude, les jardiniers
évaluaient leur état général
de santé à un niveau supé-
rieur à celui des personnes
qui ne jardinaient pas. Les
220 participants qui
s’adonnaient régulièrement
aux joies du bêchage et du
désherbage estimaient,
dans 75 % des cas, avoir
suffisamment d’énergie
pour affronter les impéra-
tifs de la vie quotidienne.

Cette proportion des-
cendait à 57 % chez les
223 sujets qui ne jardi-
naient pas.

Riche en potassium, la pomme de terre peut
devenir une précieuse alliée durant l’été. Elle
peut combler la perte de ce nutriment que l’on
subit lorsque la chaleur ou la pratique d’une
activité physique nous fait transpirer.


