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Les baies ,~#
de goji : W&y
des super aliments

Le Goji (Lycium barbarum) et plus
particulierement ses baies sont
des fruits treés intéressants sous
I'aspect nutritionnel, et certaine-
ment les fruits figurant parmi les
plus riches sur Terre en micronutri-
ments, vitamines et oligo-éléments.
Elles sont également faibles en
calories, sans gras mais aussi abon-
dantes en fibres et en antioxydants.
Ce qui leur confére désormais la
renommeée de « super-aliments ».
Elles sont utilisées en médecine
traditionnelle chinoise depuis plus
de 2000 ans. Certaines légendes
rapportent que les baies de goji
sont utilisées par les moines dans
les montagnes de I'Himalaya, trem-
pées dans I'eau chaude pour aider
la méditation, favoriser la santé,
la vitalité, la longévité, I'énergie et
I'endurance.

Plusieurs études cliniques sur des
sujets sains montrent que les baies
de goji améliorent le bien-étre gé-
néral et les fonctions immunitaires.
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Elles présentent des activités hypo-
lipidémiantes, cardioprotectrices,
antivirales et anti-inflammatoires®.
Les baies de goji sont chargées en
bétacarotene, ce qui favorise la
beauté de la peau.
Selon une étude du « Journal of
Alternative and Complimentary
Medicine », boire du jus de baies
de goji régulierement peut aider
a augmenter les niveaux d'éner-
gie, I'humeur et améliorer la santé
digestive?.
1.Drug Des Devel Ther. 2014 Dec
17;9:33-78. doi: 10.2147/DDDT.572892.
eCollection 2015.
2.J Altern Complement Med. 2008
May;14(4):403-12. doi: 10.1089/
acm.2008.0004.
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Les vacances bien méritées
sont arrivées, il est temps
de préparer vos bagages. Et
pour cela, soyez organisés
et prévoyants : piqlres de
moustiques, coups de soleils,
chutes, petits problemes
digestifs... Quand ces désa-
gréments bien connus des
vacances d’été surviennent, il
vaut mieux étre paré !
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Le sorbier est un petit arbre
au feuillage léger, qui porte
dés l'automne des grappes
décoratives de petits fruits
rouges. Les propriétés du sor-
bier sont reconnues pour ses
bourgeons qui sont visqueux,
imberbes et verdatres.

Dans la tradition celtique, le
sorbier est I'arbre qui aide a se
mettre au service des autres,
tout en restant indépendant.
Cette signification correspond
parfaitement a son action lym-
phatique profonde.

Le macérat de bourgeon de sor-
bier favorise la circulation dans
tous les membres du corps et
agit comme draineur du systeme
veineux. Traditionnellement,
il est donc particulierement
employé comme anti-inflam-
matoire veineux et fluidifiant
sanguin. Il est trés utilisé pour
lutter contre les jambes lourdes
en soulageant les sensations de
brllures ou de lourdeur, ainsi
que pour les hémorroides, les
varices et autres désagréments
liés a la circulation sanguine.
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Le bourgeon de sorbier :

Il agit avec succes dans les bour-
donnements d’oreille, I'hypoa-
cousie, le syndrome de Méniere,
les acouphénes... a condition
que ces symptomes soient d’ori-
gine circulatoires.

Associé aux bourgeons de cha-
taignier et de marronnier, il
forme une association syner-
gique trés efficace et qui agit
rapidement pour lutter contre
les problemes veineux et circu-
latoires.
Sources : Philippe Andrianne — Traité
de gemmothérapie
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FLASH

Pour réduire les douleurs
chroniques de la fibromyal-
gie, des chercheurs brésiliens
recommandent une supplé-
mentation en vitamine D et une
amélioration de la qualité du
sommeil.

(Source : topsante.com)

Les oméga-3 permettraient
de stimuler le débit sanguin du
cerveau et la cognition. Ils pour-
raient étre utilisés de maniére
thérapeutique contre la mala-
die d’Alzheimer.

(Source : topsante.com)

128 spécialistes de 12
pays différents ont dressé
un état des lieux des plantes
dans le monde : en un an, le
nombre d’espéces végétales
pouvant étre utilisées comme
remede médicinal a augmenté
de 59%. Utilisées depuis la
nuit des temps, délaissées un
temps, les plantes médicinales
connaissent un retour en force
depuis une dizaine d’années.
La phytothérapie, I'homéopa-
thie, les huiles essentielles... Les
médecines douces ont le vent
en poupe. Bien plus qu’une ten-
dance, les plantes ont de réels
pouvoirs sur notre santé, et la
science le reconnait.

(Source : lanutrition.fr)

Lavenir appartient a ceux
qui mangent tot ? Des résul-
tats présentés lors d’un congres
semblent indiquer que manger
tard le soir augmente le risque
de maladies chroniques telles
que l'obésité et le diabéte.
Mieux vaudrait prendre ses re-
pas entre 8h et 19h.

(Source : sciencesetavenir.fr)

Les bienfaits du soleil
sur notre corps

Acondition de bien préparer
notre peau au bronzage, de
bien se protéger lors de l'expo-
sition au soleil, de bien
s’hydrater apres expo-
sition et de ne pas en
abuser, le soleil est béné-
fique pour notre santé.

Tout d’abord, il active
la production de vita-
mine D, vitamine essen- |
tielle a notre organisme
favorisant I'absorption
du calcium et du phos-
phore, participant donc
a la consolidation os-
seuse, a la bonne miné-
ralisation des dents et
au renforcement musculaire.

Au niveau des émotions, le soleil
est bon pour le moral et nous
met de bonne humeur ! Cela s’ex-

plique par le fait que la vitamine
D favorise l'assimilation du ma-
gnésium, minéral indispensable

a la production d’énergie qui va
également améliorer I'équilibre
nerveux, psychique et émotion-
nel. Le soleil favorise la produc-
tion hormonale d’endorphine,

I’'hormone du plaisir. De plus, une
peau halée donne bonne mine et
est souvent un signe de beauté
recherché.

Il aide a bien dormir. En effet, la
lumiére naturelle augmente la
production de mélatonine, hor-
mone du sommeil et va donc re-
synchroniser notre hor-
loge interne, qui peut
étre déréglée et donner
lieu a des insomnies.

Enfin, le soleil permet
de faire baisser la pres-
sion artérielle! et par-
ticipe a la production
d’anticorps par notre
organisme.
1.UVA Irradiation of Human
Skin Vasodilates Arterial
Vasculature and Lowers
Blood Pressure Inde-
pendently of Nitric Oxide
Synthase. R.B. Weller et coll. Journal of
Investigative Dermatology, publication
avancée du 20 janv. 2014. doi:10.1038/
jid.2014.27
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Des pigments pour
le confort visuel !

La lutéine et la zéaxanthine
sont des pigments caroté-
noides qui se trouvent en trés
forte concentration dans la ré-
tine de l'ceil, plus précisément
dans la macula, une tache jaune
d’environ 2 mm de diamétre.
Ces caroténoides ne sont pas
synthétisés par I'homme et
doivent donc étre apportés par
I'alimentation. La lutéine et la
zéaxanthine ont des propriétés
antioxydantes et elles filtrent la
lumiére bleue, deux actions qui
contribueraient, selon les cher-
cheurs, a prévenir la dégénéres-
cence de la rétine.

Plusieurs études épidémiolo-
giques de grande envergure ont
permis d’établir un lien entre
un apport alimentaire élevé en
lutéine et un risque réduit de
cataracte'?. Les résultats de deux
essais cliniques avec placebo in-
diquent qu’un supplément de lu-

téine peut étre utile pour ralentir
la progression de la dégénéres-
cence maculaire®4,

1. Hankinson SE, Stampfer MJ, et al.
Nutrient intake and cataract extraction
in women: a prospective study.BMJ.
1992 Aug 8;305(6849):335-9.

2. Dietary carotenoids, vitamins C

and E, and risk of cataract in women:
a prospective study. Christen WG,

Liu S, et al. Arch Ophthalmol. 2008
Jan;126(1):102-9. Texte integral :
archopht.ama-assn.org

3. Richer S, Stiles W, et al. Double-
masked, placebo-controlled, rando-
mized trial of lutein and antioxidant
supplementation in the intervention of
atrophic age-related macular degene-
ration: the Veterans LAST study (Lutein
Antioxidant Supplementation Trial).
Optometry. 2004 Apr;75(4):216-30.

4. Olmedilla B, Granado F, et al. Lutein,
but not alpha-tocopherol, supplemen-
tation improves visual function in pa-
tients with agerelated cataracts: a 2-y
doubleblind, placebo-controlled pilot
study. Nutrition. 2003 Jan;19(1):21-4.
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Smartphones : comment leur lumiére
affecte notre organisme ?

ous le savons plus ou moins tous, nous

'entendons souvent, la lumiére du
smartphone est particulierement néfaste
pour notre santé. Mais pourquoi et com-
ment va-t-elle impacter notre cerveau et
notre corps ?
Le smartphone émet une lumiére bleue
brillante qui nous permet de lire ce qui est
sur I'’écran, méme pendant les moments
les plus clairs de la journée. Cette lumiere
bleue imite la luminosité du soleil et induit
en erreur notre cerveau la nuit, car il pense
qu’il fait jour. Pensant qu’il fait jour, notre
cerveau ne va pas libérer de mélatonine,
I’'hnormone du sommeil, et va nous empé-
cher de nous endormir. C’est la méme chose
pour les ordinateurs et les tablettes.
L'impact de cette lumiere bleue est encore
plus important chez les adolescents qui sont
plus vulnérables aux effets de la lumiere
que les adultes.
La mélatonine étant perturbée, cela engendre
des effets néfastes sur notre organisme. A
court terme, la perturbation de la durée

et de la qualité de notre sommeil nous dis-
trait et nuit a notre mémoire. Lorsque nous
avons eu de mauvaises nuits de sommeil, il
est plus difficile d’apprendre, de se concen-
trer et de comprendre le lendemain.

LA LUMIERE DU SMARTPHONE PERTURBE LA MELATONINE,
POUVANT ENGENDRER DE NOMBREUX EFFETS NEFASTES POUR NOTRE SANTE :

Sur le long terme, I’horloge biologique est dé-
réglée. Cela peut entrainer une accumulation
de neurotoxines (une toxine dont I'action per-
turbe voire bloque totalement le fonctionne-
ment neurologique) et nous pouvons égale-
ment étre plus sujets a la dépression. De plus,
les hormones contrélant la faim peuvent éga-
lement étre déréglées ce qui peut augmenter
le risque d’obésité. Enfin, cela pourrait égale-
ment entrainer des risques accrus de cancer
du sein et de la prostate.
De plus, des chercheurs ont
prouvé que la lumiere des
smartphones peut nuire a la
vision et endommager la ré-
tine sur le long terme jusqu’a
provoquer des cataractes.
Il est recommandé de désac-
tiver tous les écrans au moins
deux heures avant le coucher,
de limiter le temps sur les
écrans et d’apprendre a dé-
connecter de temps en temps.
Sources : Nature Neuroscience; Har-
vard Health Publications; ACS, Sleep
Med Rev, American Macular Dege-
neration Foundation; European
Society of Cataract and Refractive
Surgeons, JAMA Neurology
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L'alfalfa : une source de vertus

reminéralisantes

L’alfalfa cultivée (Medicago sativa L.),
aussi appelée luzerne, grand trefle, sain-
foin ou foin de Bourgogne, est une plante
herbacée fourragere de la
famille des légumineuses.
Elle est tres cultivée pour
sa richesse en protéines
(allant jusqua 55%) et
ses qualités d’améliora-
tion des sols. Abondam-
ment répandue dans les
contrées tempérées, tant
a 'état sauvage que culti-
vée, elle est tres utilisée
pour lalimentation du
bétail car elle est une véri-
table source de protéines
et de caroténe.

Les Arabes avaient baptisé
la plante « al-fac-facah »,
ce qui signifie « pére de toutes les nour-
ritures ». lls en nourrissaient les chevaux
pour les rendre plus forts. Lalfalfa consti-
tue l'une des plus riches sources minérales

connues grace a sa racine, capable d’absor-
ber les nutriments difficilement accessibles
par la plupart des autres plantes.

On utilise traditionnellement le suc de ses
feuilles, riche en protéines (40 a 50 %), en
acides aminés (utilisés pour la synthése des
protéines), en minéraux dont le calcium et

en oligo-éléments (silice, fer, phosphore,
cuivre, zinc et sélénium). Lalfalfa est un ex-
cellent stimulant général, notamment grace
a ses effets reminéralisants bénéfiques pour
améliorer les problémes d’ongles fragiles et
de cheveux ternes, fourchus et cassants et
plus généralement les problémes d’asthé-
nie. Lalfalfa fournit aussi toutes les vita-
mines connues.

On notera aussi la présence d’un cestrogéene
végétal, le coumestrol, qui possede une ac-
tion double, hormonale et reminéralisante
par son calcium et par la silice, ce qui per-
met de conseiller I'alfalfa contre les effets
secondaires de la ménopause (chute des
cheveu, fragilité des ongles, peau séche et
terne...)

Diane Berger
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Les vacances bien méritées sont arrivées, il est temps de préparer vos bagages.
Et pour cela, soyez organisés et prévoyants : piqlres de moustiques, coups de
soleils, chutes, petits problemes digestifs... Quand ces désagréments bien connus

des vacances d’été surviennent, il vaut mieux étre paré !
Ainsi, avant de boucler votre valise, on vous aide a composer votre trousse a phar-

macie dans laquelle vous aurez glissé quelques produits de santé naturelle !

Contre les piqlires de
moustiques et autres pe-
tits parasites.

L'argent colloidal : pulvé-
risez-le ou appliquez-le en
léger massage sur les zones
concernées a laide d’un
coton, cela vous apaisera et
soulagera. Largent colloidal
possede des propriétés an-
tibactériennes, antivirales
et antifongiques majeures.

L'huile  essentielle de
menthe poivrée : faire une
trace sur la piqQre pour
apaiser les démangeaisons.

Lhuile essentielle de citronnelle : en dif-
fusion atmosphérique ou en application
sur les membres exposés pour éloigner
les moustiques. Et en applications locales
d’'une ou deux gouttes pour soulager et
apaiser les piqdres.

!laum réparateur
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Pour soulager les coups
de soleil et la sensation de
jambes lourdes.

Le baume réparateur au
Tepescohuite : appliquez le
baume matin et soir sur une
peau propre et séche sur la
zone concernée a réparer.
Le tepescohuite est tradi-
tionnellement utilisé pour
les brdlures, la peau seche,
les gergures, les coups de
soleil... Il protege I'épiderme,
augmente le renouvelle-
ment cellulaire et présente
des propriétés régénéra-
trices et réparatrices.

Veinergil® gel pour les jambes
lourdes : appliquez en mas-
sage sur les jambes. Ce produit
de santé naturelle procure
un soulagement immédiat et
active la circulation.

Pour favoriser la guéri-
son et soulager les petites
blessures.

L'argent colloidal : pulvé-
risez-le ou appliquez-le en
|éger massage sur les zones
concernées a l'aide d’un
coton. Il apaisera et désin-
fectera les petites plaies et
les irritations de la peau.

L’huile essentielle de gaul-
thérie : diluée dans une
huile végétale, en massage
sur les zones douloureuses,
pour les douleurs inflam-
matoires ou musculaires.

Pour soulager les désagré-
ments intestinaux.

Probiotiques 10Md pour évi-
ter la turista si vous partez a
I'étranger ou pour éviter I'ins-
tallation de bactéries indési-
rables dues a un changement
d’environnement : attaquez
une cure de probiotiques
une semaine avant le départ
pour profiter au mieux de
leurs potentielles propriétés
protectrices. Puis prenez-les
durant tout le séjour.

Aroma gastro-intestinal

1 gélule 3 fois par jour avant
les repas pendant 5 jours en
cas d’apparition de désagré-
ments intestinaux. Ce pro-
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Pour soulager les désagré-
ments urinaires.
Cystiphytol® : 1 a 3 cuil-
leres a café par jour, a
prendre de préférence le
soir, diluées dans un verre
d’eau. Cystiphytol® com-
bat les infections urinaires
et diminue les risques de
récidive. Il favorise Iéli-
mination rénale et le bon
fonctionnement des voies
urinaires.

Aroma voies urinaires

3 gélules par jour avant les
repas, pendant 5 jours. Ce
produit de santé naturelle
aide a réguler les voies uri-
naires et contribue a leur
assainissement.

“r‘ Pour lutter contre les

m maux de téte ou le mal de
WO==0Q" transport.

LUhuile  essentielle  de
menthe poivrée : en olfac-
tion sur un coton. Des essais
cliniques ont démontré que
la menthe verte peut contrer
les nausées et apaiser les cé-
phalées, deux des malaises
é pouvant étre ressentis en
cas de mal des transports.
De plus, son usage est reconnu par 'Organisa-
tion Mondiale de la Santé (OMS).

UENTHE POIVRE
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2 Pour un bon sommeil et
atténuer les effets du dé-
calage horaire.
Endormyl® : 1 a 3 gélules
par jour, a prendre de pré-
= férence le soir, avec un
grand verre d’eau. Endor-
»  myl® contribue a réduire le
temps d’endormissement
et a atténuer les effets du
décalage horaire. Il aide
également a améliorer la
qualité du sommeil.

Du lundi au jeudi de 8h30 a 12h et de 13h30 a 18h et

le vendredi de 8h30 a 12h et de 13h30 a 17h.
Composez le :
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