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Trucs et

astuces

Redonnner de la
brillance a vos bijoux

D

Pour les bijoux
métalliques uniquement
(argent, nickel...)

prendre une brosse a
dents usagée, y mettre
une dose de dentifrice,
brosser doucement
quelques minutes,
rincer a I'eau claire puis
sécher avec un chiffon
doux

Afin d'avoir un micro-
ondes tout propre, il
suffit de mettre un bol
d'eau avec quelques
gouttes de citron et de
faire chauffer le tout 3
minutes la vapeur
dégagée nettoie
parfaitement les parois
de l'appareil. Un petit
coup d'éponge et cela
sent bon et en plus
c'est écologique !
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La consommation de jus
de pamplemousse est
contre-indiquée avec la

prise de certains
médicaments. Pourquoi ?
Quels sont les

médicaments concernés ?
Le jus de pamplemousse

modifie I'absorption
intestinale de certains
médicaments : risque de
surdosage ! Jusqu'a

aujourd'hui, seul le jus de
pamplemousse est connu
pour interagir fortement
avec quelques
médicaments. La nature
de cette interaction ne va
pas dans le sens d'une
réduction de l'efficacité de
ces médicaments, mais
d'une augmentation de la
fréquence et de la gravité

as encore de

rides, mais je souhaite retarder
leur apparition. Que faire ?

Si l'apparition des rides
naturelles est inéluctable,
il est possible de se
protéger des rides dues

au vieillissement
prématuré.
Les causes de ce

vieillissement sont
diverses : Agressions extérieures telles que les rayons UV
qui abiment la peau, pollution, mais aussi régime pauvre en
vitamines, absorption de nicotine...

Résultat : Des radicaux libres se forment, cause principale
du vieilissement prématuré de la peau. Pour bien la
protéger, utilisez des produits de soin du visage contenant
des filtres UV et des «pieges» a radicaux libres. Non
seulement votre peau sera hydratée, mais elle gardera aussi
sa jeunesse plus longtemps.
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effets
indésirables. Pourquoi ?

de leurs

Tout simplement, parce
que l'absorption intestinale
de certains médicaments
est régulée par une
enzyme (CYP3A4). Or,
certaines substances
présentes dans le jus de
pamplemousse (la
bergamottine et un de ses
dérivés) entrent en
compétition avec cette
enzyme, ce qui a pour effet
d'augmenter |'absorption
intestinale des
médicaments.

Résultat, le jus de
pamplemousse équivaut a
produire un surdosage du
médicament et a majorer
ses effets indésirables.

Quels sont les
médicaments concernés ?
Deux classes

médicamenteuses  sont
particulierement
concernées : les
immunosuppresseurs
préconisés contre les
rejets de greffes, comme le
tacrolimus et la
ciclosporine (dénomination
internationale commune),
avec un risque accru de
toxicité pour les reins si le
jus de pamplemousse est
bu de facon réguliere en

méme temps que le
médicament. Ce sont
également certains

médicaments utilisés pour
faire baisser le taux de

Poulet aux oignons

Poulet en morceaux, 1 kg de pommes
de terre, 4 ceufs, 500 g de poulet coupé
en morceaux, 1 oignon haché,

1 poignée de pois chiches, 1 noisette
de beurre, 1 pincée de cannelle,
persil haché, 2 c. a s. d’huile

Mélanger dans une marmite les morceaux
de poulet avec l'oignon haché, les pois
chiches, le persil haché, la cannelle, le
beurre, I'huile, saler et poivrer et laisser le

tout mijoter en remuant de temps en temps. Rajouter un grand verre d’eau et laisser
réduire jusqu’a obtention d’'une sauce épaisse. Entre-temps, laver les pommes de
terre, peler, coupez-les en fines rondelles et mettrez-les a frire. Retirer les morceaux
de poulet cuits et verser les pommes de terre frites dans la sauce, ajouter les ceufs
battus mélangés avec du persil haché, une pincée de sel, du poivre et de la cannelle,
laisser le tout cuire pendant 2 min environ. Disposer la préparation dans un plat
allant au four, enfourner et laisser gratiner. Servir aussitot.

cholestérol dans le sang.
Attention, seul le jus de
pamplemousse est
concerné. Les autres jus
de fruits, comme les jus
d'orange, de pomme ou
autres n'ont aucune
influence de ce type et
sont donc autorisés avec
les traitements
médicamenteux. Alors un
conseil, lisez bien la notice
de vos médicaments,
notamment la rubrique
«interactions» ou sont
systématiqguement
indiqués les aliments qu'il
faut éviter de consommer
lorsque Il'on suit un
traitement
médicamenteux.
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Page animée par Hayet Ben

Basboussa noix de coco

1 verre de semoule, 1 verre de farine, 1 verre de
sucre, 1 verre de noix de coco, 1 verre d'huile, 1
verre de lait, 2 ceufs, 1 c. a c. de levure chimique
Pour le sirop : 3 tasses d'eau mélangée avec de
I'eau de fleur d'oranger, 1 tasse et demie de
sucre, de la vanille, du citron.

Mélanger les ingrédients du sirop et faire cuire a feu
doux pendant 15 minutes. Laisser tiédir. Battre les
ceufs et les mélanger au lait, a I'huile et au sucre.
Ajouter la semoule, la farine et la levure et les ajouter
au mélange lait et huile. Beurrer un plat allant au four
et y verser la préparation. Faire cuire doucement pour
pas que la semoule séche. A la sortie du four, répartir
le sirop sur le gateau et le saupoudrer de noix de
coco.

L'alimentation dope Uintelligence

Le cerveau a besoin de protéines pour
prolonger les cellules nerveuses et
établir des connexions entre elles, de
lipides pour fabriquer la gaine qui
entoure ces cellules et les isole
électriquement, de sucres lents et
rapides pour «carburer» et aussi de
vitamines et d'oligo-éléments afin de
faciliter les réactions métaboliques. Bref,
en période d'examens, il faut prendre
des compléments alimentaires a
I'avance... ou manger varié et équilibreé !

Un masque se fait toujours sur une
peau démaquillée et propre : nettoyez-
la a I'eau de rose ou de fleur d'oranger,

a l'infusion chaude (de thym ou de
camomille dans de I'eau minérale).

La préparation des masques ne dure
jamais plus de 5 minutes, et ne se fait
jamais a l'avance. Le masque doit avoir
une consistance pateuse, comme du
miel. Le matériel se réduira a un bol,
une fourchette et un pinceau pour
appliquer la pate sur la peau du visage et
du cou. On ne recouvre jamais les
paupiéeres, ni le dessous des yeux. La
durée d'un masque va de 20 minutes a
une demi-heure. Le masque s'enléeve
avec de l'eau minérale chaude, de l'eau
de rose, ou une infusion. Préparer des

mouchoirs de papier ou de tissu propre
pour essuyer le visage et le cou. Pour ne
pas mouiller les cheveux, poser un
bandeau au-dessus du front, ou mettez
un bonnet de bain.
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