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PREPARATION DE LA SEMAINE
Deécoction de reglisse

De nombreuses personnes se plaignent de remon-
tées acides (au niveau de I'cesophage) ou de «feu
dans I'estomac». Les causes peuvent étre diverses et
variées, a commencer par I'alimentation et la gestion
du stress. Voici donc un reméde a base de réglisse
(erg essous) a suivre pour pallier ces sensations de
brilures fort handicapantes.

Vous pouvez soit sucer un baton de réglisse soit
faire une cure de 3 semaines maximum d’une décoc-
tion de réglisse, que vous consommerez 30 minutes
avec le déjeuner. Pour cela, faire bouillir 1 cuillere a
soupe dans 100 ml d’eau pendant 1 minute. Laisser
infuser 10 minutes, filtrer et la boire sans sucre car la
réglisse est dotée d’un godt sucré. La contre-indication
majeure étant ’hypertension artérielle.

Les hommes sont plus
vantards que les femmes

Les hommes sont plus vantards que les femmes,
plus modestes, selon une étude publiée dans le British
Journal of Psychology datant du 20 avril. Les Francais
sont numéro un de la vantardise, selon cette étude
internationale réalisée par des chercheurs des univer-
sités de Londres. Ces derniers ont demandé a 2 006
personnes originaires de 12 pays différents d’autoéva-
luer leur intelligence. Les chercheurs ont demandé
aux personnes interrogées d’autoévaluer leur intelli-
gence, en la classant de 55 a 145 points de Ql. Les
687 hommes et 1 319 femmes interrogés, originaures
d’Australie, Autriche, Brésil, France, Iran, Israél,
Malaisie, Afrique du Sud, Espagne, Turquie,
Royaume-Uni et Etats-Unis, ont également di évaluer
leurs capacités intellectuelles concernant notamment
I'intelligence verbale, locale, interpersonnelle, musica-
le, et spatiale, ainsi que leur intelligence émotionnelle.

«Nous avons demandé aux participants d’autoéva-
luer leur quotient intellectuel. Nous n’avons pas calcu-
Ié la véritable intelligence des participants, et nous ne
leur avons pas demandé d’estimer l'intelligence des
autres», précise Sophie von Stumm, I'une des cher-
cheuses.

Les différences entre I'intelligence estimée des
hommes et des femmes sont plutot parlantes, les
hommes s’auto-attribuant en moyenne beaucoup plus
d’intelligence que les femmes. Les hommes s’attri-
buent cette supériorité d’intelligence dans des
domaines traditionnellement masculins, comme le rai-
sonnement logique ou spatial, mais aussi de plus
hauts niveaux d'’intelligence concernant I'habileté ver-
bale. La plus grosse différence d’auto-évaluation de
I'intelligence concerne la France, avec 15 points de
différence en moyenne entre les hommes et les
femmes. Cet écart a été observé dans huit domaines
d’intelligence sur les dix observés. La deuxieme plus
grosse différence entre I’évaluation de I'intelligence
des deux sexes concerne le Royaume-Uni, avec 10
points de QI supplémentaires en moyenne des
hommes sur les femmes. «Cette étude démontre que
les hommes ont une haute opinion d’eux-mémes et
sont plutét enclins a se surestimer, a la différence des
femmes, plus modestes, sous-estimant leur intelligen-
ce», analyse Tomas Chamorro-Premuzic, I'un des
chercheurs.

«Les résultats sont représentatifs des différentes
valeurs des sociétés dans le monde. Alors que des
qualités comme la mdostie, la tendresse et I'attention
sont encouragées chez les femmes, des qualités
opposées comme la force et le succes sont entrete-
nues chez les hommes».

NOTE POUR VOUS

Ce n’est pas nouveau, la pastéque aurait des
effets similaires au Viagra, selon des chercheurs
de I'Université du Texas. En effet, la citruline

contenue dans sa peau et ses pépins produit un
composé qui facilite la relaxation des vaisseaux
sanguins, comme le Viagra, mais sans effets
secondaires.

LE CITRON

Quoi de plus rafraichissant et désaltérant
qu’un jus de citron bien frais, additionné

d’eau ? Son acidité et sa

légéreté

(29 kcal/100g) en font, en effet, la boisson
idéale des grandes soifs.

Réputé pour avoir des pro-
priétés antiseptiques, il est uti-
lisé dans de nombreux traite-
ments contre le mal de gorge.
Ses propriétés antiseptiques
sont importantes.

Son godt acide est trom-
peur, on aurait tendance a le
tenir a distance du palais
alors que c’est une vraie sour-
ce de bienfaits. Originaire du
Cachemire, les Arabes intro-
duisent le citron en Afrique et
les Croisés en Europe. Il fut
acclimaté dans tout le Bassin
méditerranéen, notamment en
Espagne. Des villes telles que
Capri et Menton vouent un
culte au citron en organisant
des fétes autour de ce fruit
précieux.

Cependant, c’est au sein
de la culture islamique que
des recherches sérieuses
furent entreprises sur les pro-
priétés du citron. Le diction-
naire des remédes naturels
de Ibn-al-Awan recommandait
un traitement a base de jus de
citron et d’huile d’olive ou
d’amande contre I'eczéma, le
jus de citron pour nettoyer les
blessures et les coupures et
I'application de jus de citron
pour soulager la douleur et la
brQlure provoquées par les
piqlres d’insectes.

Le traitement peut-étre le
plus original a base de citron
fut prescrit contre I'épilepsie
par les premiers herboristes
européens sous la forme
d’une perle dissoute dans du
jus de citron.

Riche en sels minéraux et
en vitamine C, faible en calo-
ries, le citron est non seule-

ment apprécié en cuisine,
mais il possede aussi de nom-
breuses propriétés.

Le citron renferme ainsi un
bel éventail de minéraux et
d’oligoélements, indispen-
sables a I'organisme. Parmi
eux, du potassium, qui lui
confére un effet légérement
diurétique, du calcium pour
’ossature et du fer pour la
force et I'énergie. Tous ces
nutriments sont d’autant
mieux assimilés que cet agru-
me est gorgé d’acides orga-
niques.

Les petits plus du citron

La ligne : Le jus de citron
est reconnu pour ses proprié-
tés diététiques. C’est un puis-
sant nettoyeur qui régénére
en méme temps le systéeme
digestif troublé souvent par
une mauvaise alimentation.

En effet, il dissout et élimi-
ne les graisses.

Les mains : C’est le
meilleur des remedes naturels
pour les mains. Il les blanchit,
les adoucit, satine la peau. Ne
jetez jamais les moitiés de
citron pressé : gardez-les pré-
cieusement pour votre évier et
utilisez-les pour frotter vos
mains. Vous verrez la diffé-
rence.

La peau : Il posséde une
action adoucissante sur la
peau. Vous avez les coudes,
les genoux ou les talons
rugueux ? Coupez un citron
en deux, frottez doucement le
citron sur les parties

rugueuses pendant quelques
minutes.

Un morceau de citron
appliqué sur les pigares d’in-
sectes calmera la douleur et
la démangeaison en quelques
minutes.

Pour la peau grasse, ou
pour se débarrasser plus rapi-
dement des comédons, pres-
sez un citron sur une boule
d’ouate que vous passez
ensuite sur les endroits affec-
tés. Astringent, le citron a
également la propriété de res-
serrer les pores de la peau.

Les cheveux : Rincez les
chevaux avec un peu de jus
de citron apres le shampooing
pour leur redonner de I’éclat.

Contre les rides
Préparation a utiliser matin et
soir pendant quelques
semaines :

Prendre 2 tranches de
citron et les placer dans un
bol de bois (trés important car
le citron ne doit pas toucher
au plastique, encore moins au
métal).

- Si la peau est tres huileu-
se, utiliser 4 tranches de
citron.

- Si la peau est trés seche,
utiliser seulement 1 tranche
de citron et doubler la quantité
de creme-lait. Recouvrir a
peine de half-and-half soit
moitié creme, moitié lait qu’on
a seulement réchauffé dans
une casserole.

Couvrir et laisser reposer
3 heures. Prendre cette solu-
tion et masser votre visage
avec les doigts en mouve-
ments rotatoires pendant
quelques minutes. Laisser
sécher, enlever ensuite a I'ai-
de d’un gant de toilette
mouillé a I'eau sur lequel on
aura versé 1 ou 2 gouttes
d’huile d’olive.

LE POIREAU
Pour avoir un

teint clair

Pour avoir un teint plus
clair, préparez-vous un
bouillon de poireaux. Il agira
comme un diurétique, en
capturant les mauvaises
substances et en les bou-
tant hors de I'organisme.
C’est un véritable «buvard»
a sucres, a calories et a
cholestérol.

Avant I'été, il permet de
faire le ménage dans notre
organisme : le corps est
purifié et la peau devient
resplendissante.

Il est assez riche en élé-
ments minéraux : phospho-
re, sodium, potassium, cal-
cium, en particulier, et en
vitamines C, B1, B2, PP. Il
fait partie de la famille des
oignons, dont les propriétés
pourraient protéger de cer-
tains cancers. En plus, le
poireau est tres peu calo-
rique, alors n’hésitez pas !

LE SAVIEZ-
Yous ?

@ Les hommes préférent
les blondes a forte
poitrine et les femmes
préférent les machos un
peu mauvais garcons sur
les bords. Cliché ou
vérité 2 De nombreuses
études menées par des
chercheurs se sont
penchées sur nos
comportements sexuels.
Bilan : on tord le cou a
quelques idées recues,
mais on s'apercoit que
certaines ne sont pas
si loin de la vérité !
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SACHEZ
UE...

@ La néfle (m’chimcha)
est un fruit assez acre, il
n’est bon que trés mur.
Trés riche en fibres, les
compotes de néfles sont
miraculeuses quand on

est constipé.

De Ia cerise pour le ceeur

Les antioxydants des cerises
pourraient aider dans la lutte
contre les maladies cardiovas-
culaires, d’aprés une nouvelle
étude américaine réalisée sur

des rats.

La cerise est récemment entrée dans la
catégorie des «super» fruits en raison de
ses vertus santé. Des chercheurs ont
voulu connaitre son effet sur les dépots de
graisse abdominale, liés a 'augmentation
du risque de maladie cardiovasculaire.

Une équipe de chercheurs de I'universi-
té du Michigan aux Etats-Unis a nourri des
rats selon deux régimes. Le premier est
composé de 45% des calories provenant
de lipides et 40% de glucides. Le deuxie-
me est composé de 10% des calories en
lipides et 75 en glucides. Pour certains des
rats, ils ont complété, ou non, ces régimes
avec de la poudre de cerise qui représen-
tait ainsi prés de 1% de leur alimentation
quotidienne.

Aprés douze semaines, les chercheurs
ont observé que les rats ayant regu des
cerises ont eu un cholestérol plus bas et
moins de dépdts de graisse au niveau de
I'abdomen que ceux qui ont été nourris
sans cerise. lls pensent que cette différen-

ce vient des nombreux antioxydants de la
cerise. De plus, les chercheurs ont remar-
qué que chez les rats nourris aux cerises,
la quantité de marqueurs de l'inflammation
(TNF-Alpha) a diminué de 40% et les inter-
leukines 6 (IL-6-) de 30% par rapport aux
autres rongeurs. En fait, les antioxydants
des cerises agissent au niveau des génes
a l'origine de la fabrication de ces deux
molécules présentes lors d'une inflamma-
tion.

«Ces résultats suggerent que la cerise
réduit ainsi les triglycérides du sang, les
dépbts dans les tissus adipeux et les réac-
tions inflammatoires, des facteurs connus
pour favoriser les risques de maladies car-
diovasculaires et de diabéte», précise le Dr
Steven Bolling de I'Université du Michigan
et un des auteurs de 'étude.

Peut étre consommeée
par les diabétiques

Mi-mai débute le temps des cerises ...
Alors, pourquoi ne pas commencer I'été
avec une bonne cure de cerise, 3 jours et
vous bénéficierez de son effet dépuratif !

La cure est une bonne idée, car apres il
sera étonnant que vous abusiez des
cerises au quotidien. Car si ce fruit a de
multiples bienfaits, il n’est pas moins un

des fruits les plus caloriques avec ses 68
kcal aux 100 g ! Sucrée d’accord, mais
d’un bon sucre !

Car le sucre de la cerise, la lévulose,
est tres bien assimilé par I'organisme.
C’est pourquoi elle peut étre consommée
par les diabétiques. Et avec son gout
sucré, elle satisfait le besoin de sucre de la
journée.

La cerise est un véritable concentré de
vitamine C, une poignée suffit & couvrir
20% a 30% des apports quotidiens néces-
saires. Et elle est remplie de vitamine A,
c’est-a-dire de la caroténe, qui fait le teint
tout beau !

De plus, comme quoi la nature fait bien
les choses, les cerises contiennent des
antioxydants qui permettent de lutter
contre les effets néfastes des rayons du
soleil d’été.

La cerise est également un aliment
alcanisant : elle libere des composés alca-
lins qui absorbent l'acidité d’'une alimenta-
tion trop riche en viandes.

Enfin, les vertus des queues de cerises
sont trés connues, purifiantes, drainantes
et donc amincissantes ! Cependant, évitez
de vous faire une infusion de queues de
cerise avec les fruits achetés dans le com-
merce, qui sont aspergés de produits chi-
miques.



