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Bonne nouvelle pour toutes celles qui désesperent face a A V4 par de 'huile
des cuisses trop rondes : la graisse située en bas du corps Our Contro | er |e Cho | eSte r0| 7 de coco
protégerait des maladies cardiovasculaires et du diabéte, ' L'huil
selon une étude allemande. , uile de coco est
Nature, I'avoine est déja d'une grande aide, mais poids et éviter les maladies I'un des meilleurs

Pour le découvrir, les chercheurs de I'hdpital universitaire

remedes pour traiter les

I'associer a un régime alimentaire sain et a des cardiaques.

de Tubigen et du Centre allemand du diabéte ont réalisé des
examens sur 981 volontaires ayant un IMC normal, afin de
déterminer leur Indice de Masse Grasse (IMG), leur taux de

exercices permet d'en tirer les meilleurs bénéfices
pour abaisser le niveau de cholestérol.

L'eau de cuisson de cette

céréale a une haute teneur

cheveux secs grace au
fait qu’elle les nourrit
avec ses vitamines et

en béta-glucane, une fibre
soluble qui «se perd» dans le
processus et qui améliore le
transit intestinal.

« Si vous voulez perdre du
poids, ce liquide est tres effi-
cace pour éviter de grignoter
entre les repas grace a son

Comment 'avoine agit-  poyyoir rassasiant et régula-
elle sur le cholestérol ? Le  {ar de métabolisme.

processus est le suivant : les . Grace a l'apport en
fibres solubles (béta-glucane) minéraux, antioxydants et
inhibent le taux d’absorption

- vitamines, il prévient le
des graisses dans le tractus jejllissement prématuré des
intestinal.

. cellules, augmente le rende-
De cette maniére, elles ne

ment physique et assure un
passent pas dans le sang et pon fonctionnement de I'or-

graisse dans le foie, la facon dont était répartie la graisse
dans leur corps ou encore leur sensibilité a l'insuline. lls ont
découvert que les personnes ayant un IMC normal mais un
peu de graisse sur les hanches et les cuisses avaient moins
de risques de développer une maladie cardiovasculaire que
celles qui stockaient la graisse ailleurs dans leur corps.
Un phénomeéne qui s'explique, selon les chercheurs, par le fait
que la graisse située en bas du corps a un effet protecteur sur
le cceur. «ll est préférable que les personnes ayant un poids
normal soient en forme de poire plutdt qu'en forme de
pomme, de sorte que la graisse soit stockée sur la partie infé-
rieure du corps plutdt qu'au milieu. Les hanches et les cuisses
offrent un stockage sdr pour les graisses, I'empéchant de
pénétrer dans le sang et d'atteindre les organes», précise le
D' Norbert Stefan, co-auteur de I'étude.

Consommer cette céréa-
le le matin vous apporte de
I’énergie et des nutriments
pour affronter la journée. De
plus, I'avoine (khortal) sert
aussi a contrbler le «mau-
vais» cholestérol (LDL) et a
améliorer la santé du coeur.
Dans cet article, nous allons
vous expliquer pourquoi
vous devriez en ajouter a
vos plats si vous avez des
niveaux trop élevés de tri-
glycérides.

L’avoine et le cholestérol

Cette céréale riche, que

grace a leur action antioxy-
dante, apportent de nom-
breux bienfaits & la santé car-
diaque et évitent que les
radicaux libres ne s’accumu-
lent (principaux déclencheurs
de I'athérosclérose).

minéraux.

Si votre chevelure
commence a s'assécher,
vous pouvez appliquer
un masque a I’huile de
coco une fois par semai-
ne. Au cas ou vos che-
veux seraient déja tres
secs et maltraités,
délaissez I'apres-sham-
pooing du commerce
pendant quelques jours
et utilisez I'huile de coco
a la place.

Une autre option

Traitez I'inflammation dail cru, suivies d’'un verre I'on peut mélanger aux pro- ne restent pas dans le corps. ; consiste a appliquer un
i X ; o ; . ganisme. peu d’huile de coco

des gencives avec d’eau au citron. duits laitiers, aux jus, aux L’eau d’avoine pour Ingrédients : , .

: Ce traitement aide & bri-  tartes ou aux salades, réduire le cholestérol . o avant d'aller dormir.
la vanille - - o - 1 tasse d'avoine (105 g). Couvrez avec un bon-
, " 3 ler les graisses du ventre et contient une bonne dose de Cette ceréale riche « 3 tasses d’eau (750 ml) . )
L’'extrait de vanille pos- Al " PP ) N ’ net de bain ou une serviet-
est excellent pour améliorer  fibres solubles qui réduisent s'adapte a toutes les Préparation :

sede des propriétés anti-
inflammatoires et apai-
santes qui aident a traiter
les molaires et les gencives
endolories.

Son application inhibe la
croissance des bactéries et

te pour éviter de tacher
votre oreiller et laissez
agir toute la nuit. Le lende-
main, lavez vos cheveux
comme d’habitude.

la circulation sanguine. le «mauvais cholestérol».

Si ce composé est pré-
sent dans d’autres aliments
comme, par exemple, les
pommes, les haricots ou les

prunes, l'avoine en contient

recettes. On peut l'utiliser
pour paner les viandes ou les
légumes, en soupe, pour
saupoudrer les salades ou
les sauces, etc.

Si vous choisissez la

Utilisez toujours le triple
d’eau que d’avoine.

» Faites chauffer I'eau et
guand elle arrive a ébullition,
ajoutez I'avoine.

¢ Faites cuire pendant

Pour soigner les

crampes musculaires
Des que vous ressentez
de la douleur, prenez un

controle la mauvaise odeur.  peu d’huile dolive dans les ~ €"¢O'€ davantage. Ainsi, en  «version» a cuisiner, VOUS  quelques minutes jusqu'a ce Le bain de vinaigre
Immerges un morceau de  paumes de vos mains et  CONSOMMer au quotidien  pouvez aussi profiter de I'eau  que |a céréale soit tendre. P I
g : : diminue le niveau de choles-  de cuisson ! + Filtrez | t soulage ies coups
coton dans de I'extrait de faites-vous un massage en ; , iltrez le contenu sans ;
térol dans le sang et cela Consommer de l'eau jeter I'eau de cuisson. de soleil

appuyant avec le bout des
doigts.

vanille et appliquez-le direc-
tement sur les gencives
enflammées. Utilisez-le jus-
qu'a 4 fois par jour pour un

implique également d’autres
avantages : améliorer la
santé du cceur et celle du
systéme circulatoire.

d’avoine plusieurs fois par
semaine est une maniere effi-
cace de réduire les niveaux
de cholestérol et de triglycé-

* Une fois froide, vous Pour vous soulager
pouvez la sucrer avec de la des coups de soleil, met-

La passiflore peut aider vanille ou de la stévia et la tez une tasse de

i N ; ; e boire comme un jus, tout au | vinaigre de cidre dans

soulagement rapide. asoigner les De plus, I'avoine apporte  rides, mais aussi le niveau de  |ong de Iajournéej. I'eaugde votre bain (la

- acouphenes d’autres composés : sucre dans le sang. lus tiede ou fraiche

MangeZde:IallcrU Une infusion & la passi- « Les saponines aident les Comme si ce n'était pas Bossible) et plongez

pour vous débarrasser flore (nouar essaa) peut étre fibres a éliminer le cholestérol.  suffisant, I'avoine est égale- La camomille pour dans la baignoire ! Le
des graisses efficace contre les acou- ¢ Les avenatramides, ment bonne pour perdre du bien dormir '

phénes. En revanche, elle
n’'agit que tres peu sur la
baisse de [I'audition.
Versez 1 cuillere a café de
passiflore séchée (fleurs et
cru tous les matins vous feuilles) dans une tasse et
aide a brdler des graisses ajouter 15 cl d’eau bouillan-
plus facilement. Dans ce te. Laissez infuser 15
cas, il est conseillé de man- minutes. Buvez 1 tasse 3
ger de deux a huit gousses fois par jour.

Bien que le godt et
I'odeur de I'ail ne soient pas
tres agréables, cet effort en
vaut la peine.

La consommation d’ail

ATHEROSCLEROSE
Le chou vert et les épinards
peuvent aider

Selon une nouvelle étude suédoise, la lutéine permet-
trait de réduire l'inflammation chez les personnes souffrant
d'athérosclérose. Cette molécule est notamment présente
dans les choux et les épinards.

L'athérosclérose est une maladie inflammatoire chro-
nique des arteres : concretement, des «plaques» de choles-
térol se forment sur la paroi artérielle, empéchant la bonne
oxygénation des organes par le sang. Si aucun traitement
n'est mis en place, le patient peut subir un infarctus du
myocarde (c'est-a-dire une crise cardiague) et/ou un acci-
dent vasculaire cérébral (AVC). D'apres une nouvelle étude
menée par la Linkdping University (en Suede), un antioxy-
dant particulier pourrait réduire l'inflammation chez les per-
sonnes souffrant d'athérosclérose : la lutéine.

Cette molécule (notamment présente dans le chou et les
épinards) appartient a la famille des caroténoides. «Nous
avons découvert que la lutéine était absorbée et stockée
par les cellules du systeme immunitaire présentes dans le
sang, expliqgue Rosanna Chung, co-auteure de |'étude.
Nous avons remarqué que plus le taux de lutéine sanguin
était haut, moins le taux d'interleukine-6 (un marqueur de
I'inflammation artérielle) était élevé.» Pour en arriver a cette
conclusion, les scientifiques suédois ont travaillé avec 193
volontaires souffrant d'athérosclérose. Ceux-ci ont été sui-
vis durant 3 mois et ont subi plusieurs prises de sang pen-
dant la durée d'observation. Le conseil des chercheurs ?
Consommer régulierement de la lutéine a travers l'alimenta-
tion, au moins 10 mg par jour : ainsi, dans 130 g de chou
vert frisé cuit, on trouve 24 mg de lutéine, et dans 180 g
d'épinards cuits, on en trouve 20 mg.

Des vertus anticancer dont
on ne parle pas assez

Peu d'études ont été menées sur les vertus thérapeu-
tiques du concombre... Néanmoins, parmi elles, plusieurs
concernent son potentiel anticancer. En janvier 2017, une
étude a démontré que la cucurbitacine B, composant natu-
rellement présent dans le concombre, exercait une activité
anticancéreuse dans le cas de myélomes humains.

En 2016, la méme substance a prouvé qu'elle pouvait
inhiber les métastases du cancer du sein. En 2013, une
autre recherche a mis en évidence que la cucurbitacine B
pouvait aussi contrer la croissance du cancer du poumon.

En 2010, une autre a démontré son effet dans l'inhibition
de la croissance des cellules cancéreuses pancréatiques.
Si le concombre n'est pas le légume dont on parle le plus
dans l'alimentation anticancer, ces résultats prouvent qu'il
peut étre bon de I'y associer plus souvent.

La chaleur rend associable

La chaleur modifie les comportements humains et pous-
se les individus a devenir associables.

Les températures élevées altérent les sentiments, aug-
mentent la fatigue et rendent associables, selon les résul-
tats d'une étude publiée dans la revue médicale European
Journal of Social Psychology.

Les chercheurs des universités Lehigh et Northwestern
a Evanston, aux Etats-Unis, ont mené une étude en trois
parties qui a permis de mieux comprendre l'impact des
grosses chaleurs sur notre comportement.

La premiere partie de I'étude a consisté a analyser les
comportements des employés d'une société de vente au
détail. Les scientifiques ont observé que le personnel qui
travaille dans un environnement inconfortablement chaud
était 50% moins susceptibles de s'engager dans des com-
portements sociables, y compris pour aider les clients, les
écouter et faire des suggestions.

Pour la deuxieme partie de I'étude, les chercheurs ont
mené une expérience en ligne qui a dévoilé que seulement
34% des participants qui ont été invités a se rappeler une
situation de grande chaleur sont disposés a collaborer a
I'enquéte, contre 76% du groupe témoin. «La seule évoca-
tion des fortes chaleurs a également augmenté les senti-
ments négatifs», expliquent les auteurs de I'étude.

L’'Organisation mondia-
le de la santé (OMS)
reconnait I'usage de la
camomille pour soulager
I'agitation nerveuse et l'in-
somnie mineure.

Consommeée en tisane
depuis des siecles a I'heu-
re du coucher, on attribue
habituellement les effets
calmants et sédatifs de la
plante a I'apigénine, une
des substances actives
gu’elle contient.

Laissez infuser 1 cuille-
re a soupe de camomille
(baboundj)) séchée dans
de I'eau bouillante.

Le céleriestun

anti-inflammatoire

Les flavonoides conte-
nus dans I'huile essentielle
de céleri (krafes) possedent
des qualités anti-inflamma-
toires qui sont utilisées
comme soutien lors du trai-
tement contre les patholo-
gies chroniques telles que
la goutte ou I'arthrite.

Caresser des animaux
est-ce bon contre
I'hypertension ?

Si vous avez un chien
ou un chat chez vous, ou
méme le fait de regarder
les poissons de votre
aguarium nager, peut étre
un autre grand remede
naturel pour diminuer la
pression. Dans ce cas on
le recommande surtout
guand elle est associée au
stress.

vinaigre de cidre a pour
effet de soulager l'irrita-
tion de la peau, la sen-
sation de brdlure, et
d'assouplir aussi le tissu
cutané.

Gommage au sucre

roux pour le corps

Alors que le sucre
roux va exfolier la peau
en douceur, le miel et
I’huile d’argan rendront
la peau plus douce tout
en I'hydratant. Apres
avoir bien mélangé du
sucre roux, 3 cuilléres
de miel crémeux et
quelques gouttes d’huile
d’amande, massez le
corps en faisant des
mouvements circulaires.
A conserver 2 semaines
au réfrigérateur.

Baume anti-zones

seches

L’huile de coco
convient parfaitement
aux peaux seches et
abimées. Elle peut étre
appliguée seule ou
mélangée a un beurre
végétal (karité ou
cacao).Mélangez 8
cuilleres de beurre de
karité et 3 cuilleres d’hui-
le de coco au fouet jus-
gqu’'a obtention d'un
baume. Appliquez sur
les zones seches
(mains, pieds, coudes,
etc.). A conserver 3 mois
au réfrigérateur.




