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N’hésitez pas à l’essayer 
dès aujourd’hui !

Syndrome de fatigue 
chronique : l’intestin en cause ?
Le syndrome de la fatigue chronique

est un mal complexe et peu défini. Pour
autant, il est bien réel. Une étude de l’uni-
versité Cornell aux États-Unis s’est pen-
chée sur cette maladie mystérieuse. Les
chercheurs ont étudié les données de 48
sujets atteints de fatigue chronique. Ils ont
ensuite comparé leur ADN avec celui de
39 volontaires non touchés. Les
recherches ont révélé que les bactéries
intestinales des malades étaient bien
moins diversifiées que celles des sujets
sains. De plus, elles sont majoritairement
pro-inflammatoires, un fait également
observé dans la maladie de Crohn. Enfin,
la perméabilité de l’intestin des malades
laisserait passer les bactéries dans le
sang, phénomène susceptible d’aggraver
les symptômes. Le syndrome serait donc
d’origine biologique. Les recherches se
poursuivent pour confirmer cette théorie. À
long terme, ces données pourraient être
utilisées pour adapter le régime alimentaire
des malades et traiter la pathologie.

Le ginkgo : un arbre sacré
venu d’Orient

Le ginkgo, l’un des plus vieux arbres de
la planète, a des qualités exceptionnelles,
tant au niveau de sa résistance que de ses
vertus médicinales.  Le ginkgo biloba est
l’unique représentant de la famille des
ginkgoaceae : la plus ancienne famille
d’arbres connue. Elle serait apparue il y a
plus de 270 millions d’années, soit une
quarantaine de millions d’années avant
l’apparition des dinosaures. Originaire
d’Asie, le ginkgo y est utilisé en médecine
traditionnelle chinoise depuis plus de 4 000
ans. Au Japon, il est considéré comme
l’arbre de la croissance et de la longévité. Il
est même l’emblème de la préfecture de
Tokyo. Le nom ginkgo provient de ginkyo,
transcription d’un idéogramme chinois qui
signifie «abricot d’argent», à cause de ses
graines à l’éclat argenté. L’appellation
«biloba» précise l’une des principales
caractéristiques de ses feuilles : leur forme
bilobée (ayant 2 lobes). Ce magnifique
arbre, qui peut atteindre une hauteur de 50
m, a une durée de vie exceptionnelle. Le
ginkgo biloba peut vivre plus de 2 000 ans.
Quand il atteint 100 ans, l’arbre produit des
excroissances nommées «chichis», qui
peuvent rejoindre le sol, former des racines
et donner naissance à de nouveaux troncs
et de nouvelles branches. 

Le ginkgo est composé essentiellement
de flavonoïdes : ces molécules capables
de neutraliser les radicaux libres sont de
puissants antioxydants. Le ginkgo biloba
aurait donc la capacité de ralentir le vieillis-
sement des cellules. 

Les actifs du ginkgo jouent également
un puissant rôle neuroprotecteur sur le cer-
veau et il reste ainsi la plante médicinale la
plus utilisée contre les maladies dégénéra-
tives du cerveau, la démence ou encore
pour ralentir la maladie d’Alzheimer. On
peut également l’utiliser pour améliorer sa
vivacité et son équilibre mental.

Le jus de carotte et de
gingembre est une manière
saine et délicieuse d’inclure
de la vitamine A et de la vita-
mine C dans votre alimenta-
tion quotidienne.

Ce jus se substitue parfai-
tement aux boissons
gazeuses vendues sur le
marché. Grâce à ses excel-
lents apports nutritionnels,
vous pouvez en consommer
tous les jours pour obtenir
des bienfaits incroyables, que
nous allons vous révéler.

Une peau plus saine
La peau est l’une des par-

ties de notre corps qui bénéfi-
cie le plus de la consomma-
tion quotidienne de ce jus
naturel.  Sa forte teneur en
vitamines A et C permet
d’augmenter la production de
collagène, une substance
nécessaire pour la maintenir
jeune et sans imperfections.
Ce jus contient également
une petite dose de vitamine
E, un antioxydant idéal pour
freiner le stress oxydant et les
dommages causés par les
rayons UV du soleil.

Un système immunitaire
renforcé

La carotte et le gingembre
ont une action positive sur le
système immunitaire, grâce à
leur teneur en vitamines A, C
et E. La vitamine A est essen-
tielle pour la production de
globules blancs dans la moel-
le osseuse, qui permettent de
détruire les agents patho-
gènes responsables de
diverses maladies. De leur
côté, les vitamines C et E per-

mettent de détruire les molé-
cules des radicaux libres et
de créer une barrière protec-
trice contre les virus et les
bactéries.

Une santé cardiovascu-
laire protégée

Le gingérol, le principe
actif du gingembre, diminue
la pression artérielle et amé-
liore la circulation du sang,
dans le but de réduire le
risque de survenance de
maladies cardiaques.

Associé aux vitamines A
et C de la carotte, il permet
également d’éliminer le cho-
lestérol présent dans les
artères et de prévenir l’appa-
rition de maladies corona-
riennes, ainsi que d’accidents
vasculaires cérébraux.

Une barrière contre le
cancer

S’il ne s’agit bien évidem-
ment pas d’une boisson mira-
culeuse contre le cancer, en
consommer quotidiennement
permettrait de renforcer l’éli-
mination des cellules
malignes.

La vitamine C diminue le
risque de cancer du sein et
de cancer de l’estomac, tan-
dis que le gingérol facilite
l’élimination des cellules qui
provoquent le cancer des
ovaires.

Une santé digestive pro-
tégée

Consommer quotidienne-
ment ce jus est une excellen-
te manière de soutenir l’ac-
tion de votre système digestif,
notamment de votre côlon.
Ses propriétés protègent la

muqueuse de l’estomac, ali-
mentent les bactéries saines
de l’intestin et combattent la
constipation.

Comment préparer un
jus naturel à la carotte et au
gingembre ?

Si vous êtes vraiment
pressé le matin, vous pouvez
n’en consommer que trois
fois par semaine. Vous allez
obtenir une boisson aux pro-
priétés énergétiques  idéales
pour améliorer votre santé
générale, mais aussi pour
augmenter votre rendement
physique et mental.  Elle est
extrêmement recommandée
lorsque vous avez faim. C’est
une manière saine de calmer
votre appétit sans ingérer
trop de calories.  Ce jus est
également utile pour lutter
contre la grippe et le rhume,
car ses propriétés combattent
efficacement les virus.

Ingrédients :
• 8 carottes moyennes.
• Le jus de 3 oranges.
• 1 petit poivron.
• 1 cuillerée de gingembre

râpé (5 g).
• 1/2 cuillerée de curcuma

(2 g).
• Du miel (en option).
Comment devez-vous

procéder ?
• Épluchez les carottes et

passez-les dans un extracteur
de jus pour obtenir tout le
liquide qu’elles contiennent.

• Mettez-le dans votre
mixeur, puis ajoutez le jus de
trois oranges, le petit poivron,
le gingembre et le curcuma.

• Mixez bien le tout pen-
dant quelques minutes,
jusqu’à l ’obtention d’un
mélange homogène.

• Buvez immédiatement
ce jus. Vous pouvez lui ajou-
ter un peu de miel pour
l’adoucir, si vous le souhaitez.

• Buvez-le à jeun pour
profiter au mieux de toutes
ses propriétés.

Essayez de le consom-
mer au quotidien pour appor-
ter des vitamines et des
minéraux à votre organisme,
notamment si vous pensez
que vous ne consommez pas
suffisamment de fruits et de
légumes. 

JUS DE CAROTTE ET DE GINGEMBRE 

Grâce aux propriétés des ingrédients conte-
nus dans ce jus, vous allez pouvoir obtenir un
supplément de vitamines et de minéraux, pour
compenser les éventuelles carences de votre
alimentation quotidienne.
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Formation de médecins en phytothérapie

DÉCOUVREZ...
La rhodiole, la plante anti-stress

La rhodiole (rhodiola rosea) est encore peu connue
chez-nous et pourtant la rhodiole a plus d’un atout. 

Parfois conseillée comme antidépresseur naturel, avec
des effets prouvés (lors d’un essai clinique en Arménie en
2007 notamment), elle aide l’organisme à gérer le stress et
la fatigue. 

L eader sur le marché des
produits naturels, les
Laboratoires Magpharm

se sont donnés pour mission de
répondre aux attentes des
consommateurs en leur offrant
le meilleur de la nature à travers
des gammes de produits formu-
lés spécifiquement pour  les
aider et les soigner au quotidien.
Fidèle à sa mission, Magpharm
a organisé une formation au
profit d’une soixantaine de
médecins pédiatres et généra-
listes algériens sur la phytothé-
rapie et ceci du 27 au 30
octobre dernier à Grenade, dans
le sud-est de l’Espagne. Cette

formation, dont le but est d'en-
seigner un ensemble de
connaissances sur les plantes
médicinales, a été animée par le
Pr Jean-Michel Morel, médecin
généraliste français, spécialiste
en phytothérapie et en aroma-
thérapie. Le professeur Jean-
Michel Morel est chargé de
cours à la faculté de Besançon,
i l  est l ’auteur de nombreux
ouvrages sur la phytothérapie,
notamment le Traité pratique de
phytothérapie. 
Cette formation  sur les plantes
médicinales a été spécialement
conçue pour enseigner aux
médecins pédiatres et généra-

l istes algériens présents la
bonne utilisation des herbes
dans le traitement des maladies
et des problèmes de santé
actuels. Une telle formation leur
a donc offert un complément à
l'allopathie classique, tradition-
nellement reconnu et sûr et
reposant sur des bases à la fois
scientifiques et pratiques.

D’une part, ces mêmes
médecins se forment  à la phyto-
thérapie  pour avoir des pra-
tiques fiables et réutilisables
avec sécurité. D’autre part, ils
sont au contact de profession-
nels qui adorent leur métier et le
font partager. 

Ainsi, le Dr Ahmed Chehami,
médecin pédiatre exerçant à
Laghouat, s’est exprimé, à son
retour, sur cette formation à
laquelle il a participé : «D’abord
pour améliorer mes connais-
sances en phytothérapie,
connaître sa place dans la prise
en charge de mes patients en
association des traitements
conventionnels, en plus de
connaître les étapes de prépara-
tion des produits de phytothéra-

pie et leur utilisation chez l'indi-
vidu. Cela m’a permis d'avoir de
plus amples connaissances des
plantes médicinales, leurs indi-
cations thérapeutiques et sur-
tout leurs formes d'utilisation et
les doses usuelles ainsi que
leurs effets indésirables et leur
toxicité. De savoir comment les
associer aux médicaments en
tenant compte des interactions
dans le sens antagonisme ou
effet potentialisant... Enfin, de
pouvoir faire face au charlatanis-
me et à la vaste poussée  d'her-
boristes qui n'ont aucune
connaissance des méfaits de
certaines plantes.»  Le Dr

Mohamed Mihoubi, médecin
généraliste exerçant à
Boumerdès, nous a confié à son
tour que cette formation, animée
par le Pr  Morel, a été très ins-
tructive et bénéfique pour lui :
«En tant que médecin, cette ini-
tiative de Magpharm de former
et d’ informer des médecins
généralistes et spécialistes, en
organisant des rencontres avec
des sommités en phytothérapie,
permet de confisquer cette

méthode des mains d’herbo-
ristes opportunistes…»Pour ne
citer que ces deux témoignages
de médecins parmi tant d’autres

qui ont bénéficié de cette forma-
tion et qui recherchent  toujours
les meilleurs soins possibles
pour leurs patients.

Des graines anti-cholestérol ?
D’après une étude publiée en 2005, la consommation quo-

tidienne de 20g de graines de lin (zeriate el kettane) pendant 8
semaines serait aussi efficace qu’une statine (médicament
contre le cholestérol) pour réduire un taux de cholestérol
élevé. D’autres recherches menées sur des lapins  ont souli-
gné que la prise de graines de lin était associée à une diminu-
tion des dépôts de cholestérol dans les artères. Les graines de
lin contiennent de l’acide alpha-linolénique, un précurseur
d'omégas-3 qui favorise la baisse du cholestérol et des trigly-
cérides. Consommer 1 à 2 cuillères à soupe de graines mou-
lues par jour, en les ajoutant par exemple aux repas. 

Journée de sensibilisation 
au cancer du sein

Dans son showroom à Télemly, Magpharm a organisé le 31 octobre
une journée consacrée à la sensibilisation au cancer du sein sous le
thème «Au comptoir santé, contez votre santé’’, une maladie qui touche
aujourd’hui près de 11 000 femmes en Algérie et qui, de par ce taux
élevé, constitue le cancer le plus répandu dans le pays. Pour enrichir
l’événement, Magpharm a fait appel au Pr Noureddine Bendib, praticien
spécialiste en chef, chef de service à l’EHS Ben Aknoun, lequel a insisté
dans le débat sur l’importance de la régularité des dépistages à partir de
l’âge de 40 ans et plus tôt pour les personnes avec des antécédents de
cancer du sein dans la famille proche. L’événement a été surtout marqué
par la présence de femmes atteintes du cancer du sein et en rémission.
Samia Cadi, ingénieur agronome et sportive de haut niveau, a relevé
dans un témoignage courageux les vertus — parfois négligées — des
activités physiques pour se prémunir et mieux lutter contre cette maladie
: «Pendant des années j’ai dû me préparer inconsciemment à cette
maladie… Le sport a toujours été la soupape de décompression»… Des
lueurs d’espoir qui demeureraient donc avant tout dans la prévention.
Soucieux de la santé de ces femmes, les Laboratoires Magpharm leur
ont fait bénéficier des produits fabriqués tels que PhyTonus pour renfor-
cer et stimuler les défenses naturelles de l’organisme, et du Vomiteb, à
base de gingembre, pour soulager efficacement les nausées, vomisse-
ment et remontées acides dus aux traitements anti-cancer.




