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BIEN-ETRE

lore Intestinale : ces bacteries

Jui nOUS f

— ' ¥

On nomme flore intestinale
tous les microorganismes
(essentiellement des
bactéries) qui habitent dans
notre tube digestif.

Il'y en a des milliers de
milliards ! Plus d'un kilo en
tout, et plus d'un millier
d'espéeces différentes.
Souvent, I'idée semble
repoussante parce que nous
avons I'habitude de considérer
les bactéries comme des
ennemis a éliminer. Pourtant,
la flore intestinale qui s'abrite
dans notre corps est tres
importante, et méme
nécessaire a notre existence.

intestinale est purement
digestif. En effet, certains
éléments de nos aliments ne
peuvent étre digérés sans son
intervention, c'est le cas par
exemple de certaines fibres.
Les bactéries vont alors les
consommer et les digérer,
produisant au passage des
nutriments dont nous avons
besoin, comme certaines
vitamines. En plus, la flore
intestinale modifie le pH de
I'intestin qui devient du coup
un endroit hostile pour les
germes.

C'est ce role qui explique que
les traitements par
antibiotiques, faits pour
éliminer certaines bactéries et
qui déséquilibrent donc la flore

A quoi sert la flore intestinale ?
Le premier role de la flore

Mousse au
chocolat amer

5 tablettes de chocolat amer, 1/2 verre d’eau,
50g de beurre, 3 jaunes d’ceufs, 8 blancs d’ceufs,
1 pincée de sel

Faites fondre
le chocolat
dans I'eau.
Incorporez
alors le beurre
par petites
noisettes sur
feu trés doux
jusqu’a ce que
le mélange
devienne
brillant.

Hors du feu,
incorporez
€galement les jaunes un a un en remuant avec une
spatule en bois. Laissez refroidir. Montez les blancs
d’ceufs en neige ferme dans un saladier avec une
pincée de sel. Mélangez délicatement le chocolat et les
blancs d'ceufs en neige jusqu’a ce que vous obteniez
une mousse homogene. Cette opération doit se faire
lentement de maniére a ce que l'incorporation des
blancs se fasse sans en briser la texture mousseuse.
Versez la mousse au chocolat amer dans de petits
récipients et réservez au frais.
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ont du bien

intestinale, favorisent la dans les fruits ou le miel.
survenue de diarrhées parfois
séveres. Comme les
«bonnes» bactéries sont
éliminées en partie, cela laisse
plus de champ aux
«mauvaises» qui peuvent
donc nous rendre malades.
Comment encourager un bon
équilibre de la flore intestinale ?
Deux éléments favorisent la
flore intestinale : les
prébiotiques et les
probiotiques.

Les probiotiques

Ce sont tout simplement des
bactéries ou des levures
vivantes, dont les espéces
sont bénéfiques, et qui vont
théoriquement venir s'installer
dans l'intestin une fois que
nous les aurons avalées.

Il est aujourd'hui possible de
les trouver dans de nombreux
produits, surtout laitiers.
Attention cependant, il est
difficile de garantir que ceux-ci
survivront au passage par
I'estomac...

Si votre flore intestinale est

Les prébiotiques
Ces molécules qui ne sont pas
digérées par nos intestins vont

étre consommeées par la flore
bactérienne.

Il est donc important d'en
consommer suffisamment.
Vous en trouverez notamment

déséquilibrée et que vous
souffrez souvent de troubles
intestinaux, consultez votre
médecin.

Profitez de vos produits

e S0InS au maximun
“ | Les prodits sont tous

efficaces, mais ils
peuvent 'étre encore
davantage si nous
révisons nos gestes, nos
habitudes, et en suivant
les conseils des
spécialistes.

- Lavez-vous les mains
avant d'utiliser vos
cremes.

- Rebouchez
soigneusement vos
produits et conservez-les
dans leur étui d'origine a
I'abri de la lumiére.

- Evitez la salle de bains,
stockez-les dans une
piece a 20°C.

- N'achetez pas les
formats géants, les
produits s'alterent a
force d'étre ouverts. Ou transvasez-les dans des petits flacons
que vous garderez au réfrigérateur.

- Privilégiez les flacons-pompe ou les tubes, a condition de bien
essuyer le pas de vis et de les refermer soigneusement.

Quand faut-il s'en séparer ?

- Si I'huile s'échappe en premier lorsque vous pressez le tube,
cela signifie que l'eau et I'huile de I'émulsion se dissocient, le
produit se "déphase".

- Dés qu'ils sentent le rance.

- Lorsque leur couleur d'origine se dégrade...
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Fricassée tounsia

Pour la pate : 500 g de farine, 2 ceufs, 1 cuillére
a soupe de levure a pain, 100 g de beurre, un
peu de sel, eau. Pour la farce : 3 pommes de

terre, 1 petite boite de thon, 100 g d'olives
noires dénoyautées, 50 g de capres, un peu de
persil finement coupé, de la harissa au choix

Tamiser la farine, y ajouter les ceufs, le beurre, la
levure, le sel et un peu d'eau tiede de préférence,
mélanger le tout et bien pétrir jusqu'a obtention
d'une péate souple et lisse. Laisser reposer 1h puis
faire des petites boules qu’on laisse encore lever.
Les faire frire dans de I'huile jusqu'a ce qu'elles
soient dorées. Préparer la farce, faire cuire les
pommes de terre a I'eau salée, puis les couper en
dés, ajouter le thon, les olives, les capres et le
persil, saler et poivrer. Couper les petites boules
d'un seul c6té et y mettre la farce puis la harissa au
choix.

Conserver ses produits

Pour vous relaxer
apprenez a respirer

Quelles que soient les variantes, la respiration
profonde consiste principalement en une respiration
abdominale maitrisée. Afin de respirer lentement et
profondément, on sollicite le diaphragme en partant du
bas du ventre.

On inspire en gonflant le ventre, le haut du corps
immobile puis on expire en bloguant le ventre ou en le
rétractant. On expulse ainsi une quantité d'air bien
supérieure a la moyenne habituelle, & respiration
«classique» ne se basant que sur la partie haute des
poumons.

Indications et contre-indications

La relaxation musculaire profonde s’adresse tout
particulierement aux personnes souffrant de troubles
psychosomatiques, d’anxiété, de troubles respiratoires
ou digestifs ainsi que de problémes cardiaques. En
revanche, elle est plutdt déconseillée aux femmes
enceintes, aux personnes souffrant de problémes
cardiaques ou de troubles neurologiques.




