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INFO
Vous avez la peau sèche ?

C’est le manque de lipides qui est sans
doute en cause. Les

graisses sont le véhicule
des vitamines de

l’alimentation. Or ce
sont ces vitamines qui
soignent votre peau et

lui permettent de
rester

hydratée.

En effet, le corps
humain a besoin d’une
grande variété
d’aliments pour ses
apports en vitamines,
en minéraux et en
nutriments essentiels.
Rien de tel qu’une
nourriture diversifiée !
Et un régime «sans »,
par définition, vient
briser cet équilibre.

Alors, le jeu en vaut-il la
chandelle ? Si le régime ultra
protéiné vous fait perdre
rapidement du poids, est-ce
que cela vaut la peine de
risquer de se passer des
légumineuses (haricots,
lentilles, pois chiches, etc.)
dont les avantages sur la
santé ne sont plus à
démontrer ? Et êtes-vous
bien certaine que cette
quantité de protéines
animales est très bonne pour
votre santé ?
Bien sûr, les régimes
restrictifs sont parfois
obligatoires, en cas de
maladie cœliaque par

exemple en ce qui concerne
le gluten, ou en cas d’allergie
réelle. Mais au lieu de
fantasmer et d’imaginer le
pire, mieux vaut aller faire
des examens chez un
médecin spécialiste avant
d’éliminer sans raison valable
un aliment de votre régime.

Des étiquettes 
qui mentent parfois

Sans oublier que ce n’est
pas parce qu’un aliment est

sans gluten ou sans sucre
qu’il est forcément bon pour
la santé, surtout dans
l’industrie ! Les produits
sans gluten sont par
exemple plus souvent qu’on
ne le croit pleins de sucres
et de graisses, pour obtenir
le moelleux qu’apporte
normalement… le gluten.

Si l’élimination d’un
aliment vous permet de
mieux vivre, c’est tant
mieux. Mais restez mesurée

et gardez-vous des idées
reçues : sans raison
médicale fâcheuse, il n’est
pas recommandé d’éliminer
totalement un aliment. 
En cas de doute, le mieux

est toujours de consulter un
nutritionniste, qui adaptera
votre régime à vos besoins
réels !

Des troubles digestifs 
parfois graves

Mais éliminer des aliments
de son régime sans raison
médicale, sous l’influence de
conseils plus ou moins bien
inspirés ou de mythes
alimentaires depuis longtemps
battus en brèche, cela peut
être très dangereux à long
terme. L’absence totale de
gluten de son alimentation
peut en effet, après plusieurs
semaines, provoquer des
diarrhées. 

À l’inverse des régimes
ultra protéinés, sans glucides
et surtout sans fibres, qui, eux,
sont susceptibles de ralentir le
transit et de provoquer une
constipation sévère. Et la liste
est longue…

La vitamine D est connue depuis
très longtemps pour son
implication dans la minéralisation
osseuse et la prévention du
rachitisme.
Mais depuis une dizaine
d’années, les études ont
décuplé, suggérant un rôle de
cette vitamine dans une
multitude de maladies.
Il faut dire que cette vitamine
exerce une activité hormonale
dans la plupart des tissus et des
cellules de l’organisme.

Faut-il faire doser 
sa vitamine D ?
Dosage sanguin de la vitamine D :
savoir si l’on est ou non carencé
en vitamine D repose sur un
simple dosage sanguin. Pour
connaître son taux de vitamine
D, il suffit de faire une prise de
sang dans un laboratoire
d’analyses biologiques.

Prévention
des
maladies
auto-
immunes
Via l’activation du
système immunitaire, la vitamine
D régule l’inflammation en
produisant des substances
immunitaires anti-inflammatoires.
Cette vitamine intervient ainsi
dans la prévention des grandes
maladies dites auto-immunes :
diabète de type 1, sclérose en
plaques, polyarthrite rhumatoïde,
eczéma atopique, psoriasis,
maladie de Crohn, rectocolite
hémorragique, sida… Selon les
études, les risques de ces
maladies auto-immunes sont
accrus chez les personnes
carencées en vitamine D.
Pour avoir  l‘esprit tranquille,
demandez à votre medecin de
vous prescrire cette analyse. 

Poulet  caramélisé 
au sésame

500 g de blanc de poulet, 4 cuillères à
soupe de sauce soja, 4 cuillères à soupe
de vinaigre blanc, 2 cuillères à soupe
d'huile, 1 cuillère à soupe de sucre, 2
cuillères à soupe de graines de sésame 

Coupez le poulet en petits morceaux. 
Mélangez la sauce soja, le vinaigre, l'huile et le
sucre. Faites mariner la viande dans cette sauce
durant une heure. Egouttez la viande, puis
faites-la dorer dans une sauteuse environ 5 min.
Ajoutez les graines de sésame et la marinade,
poursuivez la cuisson jusqu'à ce que le poulet
caramélise. Servez chaud avec du riz blanc.

Gâteau au
yaourt,  sirop 

au citron
Cuisson 50-60 minutes,1/2 bol  de farine tamisée, 1/2
cuil. à café de levure, 1 bol de sucre semoule, 2 pots
de yaourt nature, 250 ml de lait, 2 œufs légèrement

battus. Sirop de citron : 1 1/4 de bol de sucre
semoule, 200 ml d’eau, 1 zeste de citron, émincé, 2

cuil. à soupe de jus de citron, chantilly

Préchauffer le four à 180 °C. Badigeonner d'huile ou
de beurre un moule rond de 23 cm de diamètre. Couvrir
le fond d'un papier sulfurisé huilé. Dans une jatte, verser
la farine, la levure et le sucre. Ajouter le yaourt, le lait et
les œufs. Battre au fouet électrique, à petite vitesse, 2
minutes. Puis fouetter à grande vitesse, environ 5
minutes, jusqu'à ce que la pâte ait monté et que les
grumeaux aient disparu. A la louche, remplir le moule de
cette pâte. Faire cuire au four environ 1 heure. Pour
vérifier que le gâteau est cuit, enfoncer la pointe d'un
couteau au centre, elle doit ressortir sèche. 

Dès que le gâteau est hors du four, y répandre la
moitié du sirop et le laisser reposer 10 minutes avant de
le retourner sur un plat. Le servir décoré de zeste de
citron, arrosé du reste de sirop et accompagné de
chantilly. Sirop au citron : mettre les ingrédients (sucre,
eau, citron) dans une casserole.

Chauffer à petit feu et tourner jusqu'à dissolution du
sucre, sans faire bouillir. Laisser frémir environ 7
minutes, jusqu'à ce que le sirop ait épaissi. Garder au
chaud. Retirer le zeste au moment de servir.

BON À SAVOIR 
Omnivores avant tout

SANTÉ
Pensez à doser
votre vitamine D 

Astuce
Avant de faire votre épilation et de partir à la plage, il

est fortement conseillé de faire un gommage. 
Ce dernier exfolie la peau et permet à la fois

d'enlever les cellules mortes et d'éviter les poils
incarnés. Votre peau sera préparée pour l'épilation
(l'idéal est de faire le gommage un jour avant).
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Les animaux
souffrent aussi 

de la chaleur en été

INFO

Les bêtes, surtout à fourrure, vivent plus mal
les fortes hausses du mercure que l’homme.
Quelques petits conseils peuvent sauver votre

animal de compagnie.

De l'eau fraîche à portée
Les motifs d'inquiétude et de consultation des
propriétaires sont nombreux : un chien qui ne mange
plus, reste atone, un chat étendu de tout son long
sur le carrelage, cherchant vraisemblablement le
frais, des animaux au bord du vomissement, en
hyperventilation, cyanosé, etc. Comme chez l'être
humain, les animaux les plus âgés sont les plus
vulnérables, du fait d'un état de santé fragile ou de
maladies (cardiaques...) Mais ces derniers «souffrent
plus rapidement quand le mercure grimpe, car ils
sont plus près du sol qui reste chaud même en
soirée. Ils subissent l'effet «plancha». Il faut s'assurer
que l'animal a toujours à portée de l'eau fraîche. Il ne
faut pas exposer les animaux de compagnie au
soleil, ne pas les enfermer dans une voiture, mais
plutôt les placer dans un endroit frais et ventilé et
laisser la climatisation à 22-24 degrés même si le
propriétaire n'est pas là. Les promenades effectuées
le matin ou le soir sur des revêtements qui
n'accumulent pas la chaleur, comme c'est le cas du
goudron ou du sable, doivent être préférées.
L'important, c'est de rafraîchir d'abord la tête de votre
animal  avec des douches pas trop froides aussi
souvent que la chaleur est intense. 


