
C’est l’un des rares
fruits à écale dont la
teneur en gras est
relativement faible.
Elle renferme de l’ami-
don résistant aux
effets potentiellement
bénéfiques, notam-
ment pour l’intestin.

La châtaigne bat des
records de teneur en potas-
sium (600 mg/100 g) et en fer
(1,3 mg/100 g), des nutri-
ments indispensables au bon
fonctionnement musculaire.
La châtaigne dispose d’une
grande quantité de magné-
sium. Une portion de 100 g
permet, en effet, de couvrir
15% des apports quotidiens
recommandés. A consommer
en début d’hiver. Ça tombe
bien, c’est la saison de la châ-
taigne.

De l'énergie 
bien assimilée

Riche en amidon, la châ-
taigne se présente comme un
aliment bon fournisseur
d’énergie. Ses glucides ont
une excellente digestibilité
après cuisson et ils présen-
tent l’intérêt de libérer pro-
gressivement leur énergie. De
ce fait, on évite une élévation
rapide de la glycémie (le taux
de sucre dans le sang), et l’in-
dex glycémique (l’amplitude
de cette élévation) reste
modéré. 

La présence dans la châ-
taigne de vitamines du groupe
B (et en particulier de la vita-
mine B1) permet une excel-
lente assimilation de ses glu-
cides par l’organisme. Grâce
à sa consistance amylacée et

à l’abondance de ses fibres,
la châtaigne satisfait efficace-
ment l’appétit. Il n’est pas
nécessaire d’en manger de
grandes portions pour être
rassasié !

Autre qualité : ses modes
habituels de préparation (châ-
taigne grillée ou cuite à la
vapeur ou à l’eau) ne nécessi-
tent pas l ’adjonction de
matières grasses : un avanta-
ge certain quand on sait que
notre alimentation actuelle
renferme souvent trop de
calories apportées par les
graisses !

Un atout : sa richesse
minérale

La richesse minérale de la
châtaigne s’avère particulière-
ment intéressante pour les
sportifs. On y retrouve, en
effet, des apports élevés en
potassium et en fer, des élé-
ments dont le besoin augmen-
te avec l’activité physique. La
châtaigne est également une
très bonne source de magné-
sium : 100 g de châtaignes
permettent d’assurer 10 à
15% de l ’apport quotidien
recommandé, ce qui est
appréciable quand on sait
combien il est difficile de cou-
vrir le besoin en cette sub-
stance (notamment en cas de
stress, ou après une période
de fatigue). Il en est de même
pour le manganèse et le
cuivre : 100 g de châtaigne
apportent respectivement 15
à 20 %, et 10 % des apports
quotidiens recommandés.

Pour une alimentation
prévention

Enfin, plusieurs des carac-
téristiques nutritionnelles de la

châtaigne s’avèrent béné-
fiques dans l’optique d’une
prévention alimentaire des
maladies cardiovasculaires et
de certains cancers. C’est le
cas notamment de :

- son profil énergétique,
avec une forte proportion des
calories venant des glucides
complexes,

- la présence en petites
proportions seulement de
lipides, avec une majorité
d’acides gras insaturés, et la
présence de phytostérols,

- sa richesse en fibres,
- sa teneur intéressante en

magnésium, en cuivre et en
vitamine E.

A savoir
Châtaigne ou marron ? La

seule différence réside dans
l’enveloppe : si le fruit est cloi-
sonné, c’est une châtaigne,
sinon, c’est un marron. Si l’on
pose cette question élémen-
taire au châtaignier, il nous
donnera une réponse ambi-
guë, car tout châtaignier pro-
duit à la fois châtaignes et
marrons en plus ou moins
grande proportion et plus ou
moins grosses, selon les
variétés. 

Si l’on se tourne vers le
scientifique, le fruit appelé
châtaigne est un fruit cloison-
né, c’est-à-dire qu’une petite
peau (tan) traverse et divise le
fruit (un peu comme une
noix), le marron est au
contraire un fruit non cloison-
né, il reste entier une fois
décortiqué. 

Le châtaignier produira
des châtaignes si la propor-
tion de fruits cloisonnés est
supérieure à 12 %, il produira
des marrons si cette propor-
tion est inférieure à 12 %.
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Remède contre les rhumatismes
1. Ingrédients :  ä 1 bouquet de thym

ä 1 poignée de camomille
ä Huile  d’olive.

2. Préparation : • Dans un grand verre d’huile d’olive,
mettez le thym (ziîtra) et la camomille (baboundj), puis cuisez
au bain-marie pendant 2 ou 3 heures à petit feu.

3. Posologie :  ä Se masser quand la douleur apparaît.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

De nombreuses vertus

Sachez que
La salade comporte de nombreux atouts, tant par sa facilité
de culture que par ses qualités nutritives. Elle se cultive très
bien en pot et vous pourrez donc en profiter sur votre balcon

ou votre terrasse. Vous la planterez alors en bac sur une
terrasse ou un balcon. Respectez une distance de 30 cm

entre chaque plante et arrosez régulièrement.

Ulcère d’estomac
Cure de jus de chou frais. L'effet est souvent spectaculaire !

Un célèbre professeur américain a conclu que le traitement le
plus efficace pour l’ulcère d’estomac était le jus de chou.  Il a pré-
cisé que sur 65 cas traités, il n’y a eu que trois échecs. Dans les
autres cas, la guérison est intervenue au bout de trois semaines.

Mal de dents
Si vous avez un mal de dents ou un abcès, essayez d’utiliser

du Coca-Cola tiède et gardez-le dans votre bouche pendant
quelques minutes jusqu’à ce qu’il arrête d’écumer. Recrachez-le.
Cela marche bien jusqu’à ce que vous alliez chez le dentiste.

Le gingembre
contre

les nausées des 
chimiothérapies

Le gingembre est réputé,
entre autres, pour ses pro-
priétés antiémétiques (anti-
vomissements et anti-nau-
sées). Une équipe de
chercheurs vient de démon-
trer l’intérêt de cette plante
pour prévenir les nausées
qui accompagnent souvent
la chimiothérapie.

Les propriétés antiémé-
tiques du gingembre (skend-
jbir) viennent d’être explo-
rées dans le cadre des
nausées qui accompagnent
très souvent le traitement
des cancers par chimiothéra-
pie. Plus de 640 patients
devant recevoir au moins
trois cycles de chimiothéra-
pie ont été répartis en plu-
sieurs groupes. En plus des
traitements médicamenteux
conventionnels des nausées
et des vomissements, cer-
tains ont reçu du gingembre
en poudre, sous forme de
capsules, selon 3 dosages
différents : 0,5 g par jour, 1 g
ou 1,5 g.

Les personnes qui ont
pris du gingembre trois jours
avant la chimio et trois jours
après ont rapporté une bais-
se importante des nausées
et vomissements, de 40 %
pour ceux qui prenaient la
dose la plus élevée. Cet effet
est non négligeable et mérite
d’être exploré davantage. En
attendant de nouvelles don-
nées, rien ne vous empêche
de tester vous-même, à des
doses raisonnables, les
effets du gingembre.

Attention, toutefois, il est
recommandé d’en parler à
votre médecin car les diffé-
rentes propriétés du gin-
gembre pourraient interférer
avec certains médicaments.

Ce point doit donc être
vérifié au préalable pour ne
prendre aucun risque.

Les légumes verts renforcent
le système immunitaire

Les légumes verts sont de vrais stimulants pour le système
immunitaire. Même s’ils n’ont pas la cote, surtout auprès des
enfants, il est important de manger des légumes verts, car ils sont
de véritables carburants pour notre système immunitaire.

Selon le journal Cell, ils permettent à nos défenses de fonc-
tionner correctement, surtout pour les cellules immunitaires des
intestins et de la peau. Pour la peau, ils sont la première barrière
de défenses et permettent aux plaies de se cicatriser correcte-
ment. Des tests menés sur des souris montrent que celles ayant
eu un régime pauvre en légumes verts ont vu jusqu’à 80 % des
cellules protectrices disparaître. Alors qu’avec une bonne
consommation de ces aliments, les forces étaient beaucoup plus
grandes pour réparer les dommages rapidement, notamment au
niveau de l’intestin. On espère que cette découverte suscitera de
l’intérêt de la part du milieu médical, surtout pour les patients qui
souffrent de maladies intestinales chroniques.

L’amour possède un lien étroit
avec nos équilibres biologiques. La
science, sans le nommer, s’est inté-
ressée aux effets de l’amour sur la
santé.

En 2010, ont été publiés les résultats d’une
étude scientifique menée entre 1963 et 1997.
Sur 10 000 hommes interrogés, ceux qui se
disaient épanouis dans leur mariage ont eu
64 % d’accidents vasculaires cérébraux en
moins par rapport aux célibataires ou aux
hommes qui se déclaraient insatisfaits.

A Chicago, des sociologues ont suivi plus de
9 000 Américains âgés de plus de 50 ans pour
étudier la relation entre statut marital et état de
santé. Cette étude a révélé que les personnes
dont le mariage dure sont en meilleure santé
que les célibataires, les veufs ou les divorcés
non remariés. Les mariés heureux présentent
notamment moins de risque de dépression.
Selon les chercheurs, l’échec amoureux est une
importante source de stress, ce qui expliquerait
son lien avec une santé dégradée. Mais cet effet
peut être compensé par un remariage. Les
études établissant un lien entre des relations
d’amour harmonieuses et la santé sont mul-
tiples. Elles sont utiles car elles nous permettent
d’objectiver les faits et d’en tirer certaines lois.
Mais faut-il une étude pour savoir qu’un nourris-
son ne survit pas plus de quelques heures sans
la tendresse de sa mère ? Qu’un vieillard dépen-
dant meurt si on le laisse sans soin ? Nous
savons que le bébé a besoin d’attention, de
paroles et de contacts physiques — autant de
manifestations d’amour — pour se développer

normalement. L’attention, les soins, les
caresses, la tendresse sont tout simplement
nécessaires à la survie !

Lors d’expériences scientifiques menées sur
de jeunes couples, il a été mesuré que les mots
blessants ou les paroles accusatrices font immé-
diatement monter le taux de cortisol — l’hormo-
ne du stress — de la personne incriminée.
Sécrété trop abondamment, trop longtemps, le
cortisol épuise notre organisme et peut nous
mener à la dépression. Il a été également mesu-
ré statistiquement, au cours d’entretiens, une
corrélation entre les taux de cortisol des
membres d’un jeune couple lors de discussions
et la réussite du mariage à moyen et long terme.
Un taux de cortisol élevé est prédictif d’une
séparation dans les années qui suivent. Or les
séparations ruinent notre santé. On sait égale-
ment qu’une forte colère provoque un effondre-
ment immunitaire mesuré par une chute de notre
taux d’immunoglobuline A pendant plusieurs
heures. Toute les émotions qui limitent notre res-
senti d’amour limitent à proportion notre bien-
être et notre espérance de vie en bonne santé !
A l’inverse, ressentir de l’amour est associé à
une amélioration de notre cocktail hormonal :
baisse des hormones du stress, augmentation
de la DHEA — l’hormone anti-vieillissement —
libération d’endorphines, les hormones euphori-
santes et antidouleur, etc. L’amour est égale-
ment associé à une amélioration de la pression
artérielle. Il y a donc un gain objectif de santé à
ressentir l’amour et à ne pas vivre d’émotion qui
en diminue la perception. Idéalement, pour une
santé parfaite et un bonheur durable, il faudrait
sentir l’amour en permanence.

Pour garder la santé, cultivez l’amour

Le saviez-
vous ?

Le pois chiche contient des
fibres et de l’amidon

résistant, bénéfique pour la
santé intestinale. C’est un
aliment riche en protéines
végétales, en vitamines et
en minéraux, tout en étant
pauvre en matière grasse,

et sans cholestérol.

Toux
Le cumin s’utilise avec

succès dans le traitement
des affections pectorales.
Seul ou mélangé à parts
égales avec de l’origan, le
cumin combat les virus du
rhume et calme la toux. 

Mélangée avec du tilleul,
cette herbe aromatique aide
à faire baisser la fièvre.

Ménopause, pensez à la sauge
La sauge est originaire des régions méditerranéennes et peut

atteindre 70 cm de haut. En latin, la sauge signifie «guérir, sau-
ver». C’est une plante utilisée par les Egyptiens puis par les
Grecs et les Romains pour qui elle était sacrée. C’était une plante
médicinale primordiale pendant tout le Moyen-Age. Elle fut utili-
sée en Europe pendant les grandes épidémies de peste, en pré-
vention.

La sauge officinale (m’rimiya ou souak ennebi) est une plante
médicinale ayant de nombreuses vertus santé. Grâce à sa teneur
en flavonoïdes et à son huile essentielle, elle est réputée pour
son action antispasmodique sur l’appareil digestif (contre les bal-
lonnements, la digestion lente, les éructations et les flatulences),
et ses effets antibactériens et anti-fongiques. Elle possède aussi
des effets antioxydants et cicatrisants (aphtes, gingivites...). Par
ailleurs, la sauge a une activité œstrogénique ce qui la rend pré-
cieuse pour soulager certains troubles associés à la ménopause
comme l’hypersudation nocturne et les bouffées de chaleur, mais
aussi les règles douloureuses. Des études ont démontré que la
plante pouvait être efficace pour soigner  l’herpès labial, la pha-
ryngite et pour améliorer la mémoire de personnes atteintes
d’Alzheimer.

EN USAGE INTERNE : • Contre les troubles digestifs, l’asthé-
nie, l’hypersudation, les règles douloureuses :

Infusion : 3 cuillères à soupe pour 1 litre d’eau bouillante,
infuser 10 min et filtrer. Pour les troubles digestifs, boire 1 tasse
après les 3 repas du jour. Pour les sueurs, boire 1 tasse le soir.
Dans les autres cas, boire 1 à 2 tasses par jour.

EN USAGE EXTERNE : • Contre les gingivites, les aphtes :
Infusion : 1 cuillère à café pour 1 tasse d’eau bouillante, infu-

ser 10 min, filtrer et laisser refroidir. Faire des gargarismes avec
la préparation.

En cas de persistance des symptômes, consulter un médecin.
Précaution d’emploi : La prise de sauge officinale est

contre-indiquée en cas de cancer du sein, ou de tout cancer
œstrogéno-dépendant (en cas de doute, demandez conseil à un
médecin), ainsi que chez la femme enceinte ou allaitante.
L'utilisation ne doit pas être prolongée chez l’homme et l’enfant.

Attention : Les plantes ne sont pas des remèdes anodins. Ne
jamais dépasser les doses indiquées.

La banane bonne
pour les fumeurs

Les gens désireux d’ar-
rêter de fumer ont égale-
ment intérêt à recourir aux
bananes.

Les vitamines B6 et B12,
ainsi que le magnésium
qu’elles contiennent, aident
en effet le corps à récupérer
des effets du manque de
nicotine.


