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Modes de cuisson:

lesquels choisir?

La cuisson détruit en partie les
nutriments, il est donc utile de
choisir les cuissons qui préservent
davantage les aliments que les
autres et qui sont les plus saines.

La vapeur douce

La cuisson a la vapeur douce (qui
n‘excéde pas les 100°C) est le
mode de cuisson
qui préserve le
mieux la saveur et
les nutriments des
aliments. Il est I'un
des modes de cuis-
son les plus sains.
Cette cuisson limite
la fuite des vita-
mines et minéraux
car la vapeur cuit
les aliments sans
gu’ils soient au contact de l'eau.

L'autocuiseur

La cuisson a lautocuiseur offre
une meilleure conservation des
vitamines et respecte les saveurs
car le temps de cuisson est plus
court qu’une cuisson classique.

La cuisson au wok

Les cuissons consistant a faire sai-
sir les légumes a feu vif au wok
(ou a la poéle) sont trés rapides et
cuisent sans ou avec peu de ma-
tieres grasses. Ce mode de cuisson
convient aussi aux poissons et aux
viandes.

La cuisson a
« l'eau »
Elle est saine
puisqu’elle ne né-
cessite pas d’ajout
de matiére grasse.
Néanmoins, la
cuisson a l'eau
fait perdre aux
aliments jusqu’a
70% de leurs
valeurs nutritives
puisque celles-ci se retrouvent
dans l'eau que nous jetons a la
fin de la cuisson. Il est donc judi-
cieux de consommer cette eau en
I'utilisant pour en faire un bouil-
lon, une soupe ou une purée par
exemple.
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en Curcumine

Trés consommeé en Inde ainsi
que dans les pays asiatiques
pour ses propriétés gustatives et
odorantes, le curcuma posséde
de trés nombreuses vertus.
L'extrait de curcuma contient
des curcuminoides dont la cur-
cumine qui lui confére des pro-
priétés importantes.

5 alternatives
au beurre

iche en acides gras saturés

(60 %), le beurre est sou-
vent déprécié. On vous livre
donc 5 astuces pour le rempla-
cer de temps en temps.

L’huile d’olive et I’huile de coco
L'huile d’olive contient en
moyenne seulement 15 % de
graisses saturées. Choisissez-la
bio et de premiére pression a
froid.

Riche en fer, en magnésium et
en manganeése, I'huile de coco
regorge de vertus. Choisie de
préférence Bio, non désodori-
sée et extraite par pression a
froid, I’huile de coco est idéale
pour tous les types de cuisson:
elle fond a haute température
ce quila rend pratique pour les
poélées et les fritures.

Les purées d’oléagineux

Les purées d’oléagineux
(amande, pistache, noix de
cajou, noisettes, cacahuétes...)
sont une trés bonne alternative.
Elles sont riches en fibres et en
acides gras insaturés, elles sont
sans cholestérol et bénéfiques
pour la santé. Pour en réaliser
facilement chez soi, il suffit
de faire tremper une poignée
d’oléagineux de son choix dans

(Suite page 4)

un saladier d’eau pendant une
nuit puis le lendemain, apres
ringage, les mixer en y ajoutant
un peu d’huile neutre (de colza
par exemple), jusqu’a l'obten-
tion d’une pate homogene.

L'avocat et la purée de cour-
gettes

Plus insolites, certains fruits et
légumes écrasés ou réduits en
purée peuvent parfaitement
remplacer le beurre dans les
gateaux. Leur saveur est neu-
tralisée par les autres ingré-
dients et n’affecte pas le golt
du gateau.

La texture onctueuse de I'avo-
cat ainsi que son go(t neutre
permettent de l'utiliser aussi
bien dans les recettes salées
que sucrées. De plus, il est
riche en bonnes graisses et
affiche une bonne teneur en
vitamine B9.

La purée de courgettes apporte
beaucoup d’onctuosité aux ga-
teaux. De plus, elle a un faible
apport calorique et apporte des
fibres. Pour respecter la saison-
nalité, ces purées se déclinent
aussi avec du potimarron, de la
citrouille, des patates douces...
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FLASH

Pratiquer le Tai-Chi aurait des
effets aussi bénéfiques que les
exercices aérobie chez les malades
souffrant de fibromyalgie, une
pathologie associée a une fatigue
chronique, des troubles du som-
meil et des douleurs musculaires
qui touche surtout les femmes,
indique une étude publiée dans le
British Medical Journal (BMJ).

(Source : doctissimo.fr)

Des chercheurs ont sélec-
tionné des souches bénéfiques a
la santé pour mettre au point un
nouvel emmental. Le fromage,
déja testé sur des animaux, pour-
rait aider a prévenir la colite,
une inflammation de l'intestin.
Ses propriétés probiotiques sont
actuellement évaluées dans un
essai clinique.

(Source : futura-sciences.com)

Les traitements anti-puces
des animaux de compagnie
représentent un danger pour
la famille et en particulier les
enfants. En caressant leurs ani-
maux de compagnie, les enfants
peuvent avoir des pesticides sur
les mains. On en retrouve égale-
ment sur les canapés, fauteuils,
tapis et partout ou nos compa-
gnons a quatre pattes sont passés.

(Source : topsante.com)

Dans un rapport, [|Anses
réclame une meilleure prise en
charge des personnes se déclarant
électrosensibles. Maux de téte,
troubles du sommeil, de latten-
tion et de la mémoire, isolement
social... Autant de symptomes res-
sentis par les personnes sensibles
aux ondes électromagnétiques.

(Source : femmeactuelle.fr)

Le bourgeon de
marronnier d'Inde:

un tonique veineux

riginaire des Balkans et de

I’Asie occidentale, le marron-
nier d’'Inde est un arbre imposant,
que l'on retrouve un peu partout
dans I'hémisphere Nord. Il est
notamment planté pour ses épis
floraux tres appréciés en horticul-
ture ornementale.

Des préparations a base de feuilles,
de fleurs, de graines et d’écorce de
marronnier d’Inde sont utilisées
depuis des siécles pour traiter des
troubles de la circulation veineuse.
Le bourgeon de marronnier d’Inde
est reconnu aujourd’hui comme
étant principalement un remede
du systéme circulatoire veineux et
du systeme lymphatique. Il inter-
vient dans le traitement de fond
des troubles hémorroidaires.

Il aide a libérer les congestions
hormonales du petit bassin
comme le syndrome prémens-
truel ou la congestion prosta-
tique. Il régule également les ces-
trogénes ovariens.

En tant qu’anti-congestif veineux,
il constitue un grand remede des
varices et des jambes lourdes. Au
niveau cutané, il exerce égale-

ment une action sur les pieds et
mains froides (maladie de Ray-
naud) et I'acrocyanose.
En tonifiant la paroi veineuse, il
intervient dans les symptomes se-
condaires d’'une mauvaise circula-
tion veineuse en remédiant aux
télangiectasies, a la couperose
du visage, aux engelures et aux
érythemes et eczémas péri-ulcé-
reux. A ce titre, il fait partie des
remédes de |'ulcére variqueux.
Sources:
« Traité de gemmothérapie La thérapeutique
par les bourgeons ». Philippe Andrianne.
Ed. Amyris
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Les vertus des
feuilles d'olivier
sur les candidoses

‘olivier est cultivé depuis des

milliers d’années pour ses
fruits et pour I'huile qu’on en tire.
Le nom scientifique de larbre,
Olea, vient d’'un mot qui signifiait
« huile » chez les Grecs de I'Anti-
quité.

A cette époque, on employait
les feuilles pour désinfecter les
blessures cutanées. Les Anciens
leur attribuaient des vertus anti-
septiques et la propriété de com-
battre toutes sortes d’infections.
Les polyphénols de l'olive et de
la feuille d’olivier ont été tres
étudiés pour leurs nombreux
impacts positifs sur la santé en
général et en particulier sur la
santé cardiovasculaire, avec
notamment beaucoup de béné-
fices, en grande partie attri-
buables a l'oleuropéine dans la

prise en charge globale de I'hy-
pertension artérielle.
L'oleuropéine est un ester d’acide
élénolique et de tyrosol hydroxy-
Ié et glycosylé, qui donne son
go(t amer aux olives.

Lextrait de feuilles d’olivier est
considéré comme « antibiotique
naturel », avec de nombreuses
évidences scientifigues comme
antiviral et antimicrobien!, en

particulier dans le traitement des
infections intestinales? comme
les candidoses.
Lors d’'une étude « in vitro » des
chercheurs ont exposé des bac-
téries et des champignons (Can-
dida albicans) a un extrait de
feuilles d’olivier. Les résultats ont
démontré son efficacité contre
ces agents pathogenes en seule-
ment quelques heures?.
1.Walker, M. Kensington Publishing Corp. 1997.
2.Bisignano, G. et al. J. Pharm. Pharmacol.
1999:51.
3.Markin, D. et al. Mycoses 2003;46.
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Le bacopa
améliore les
performances
cognitives

e bacopa est une plante utilisée dans la

médecine traditionnelle Indienne depuis
prés de 3000 ans, notamment dans les cas de
troubles cognitifs et de problémes d’attention.
Suivant la conception hindoue, le cerveau
est le centre de l'activité créatrice. C'est
pourquoi le bacopa est souvent appelé
brahmi, qui vient de Brahma, créateur my-
thique du panthéon hindou.

Le bacopa contient des alcaloides, des sté-
rols et des saponines capables d’accélérer
la transmission de l'impulsion nerveuse,
améliorant la mémoire et les performances
cognitives. Le bacopa agit sur le métabo-
lisme du glutamate en augmentant le taux
de Gaba, ce qui favorise les échanges entre
les neurones.

L'extrait de bacopa soutient la fonction
cognitive, la mémoire et l'apprentissage. Il
contribue a améliorer la résistance au stress
et aide a faire face au stress.

Aujourd’hui, le bacopa fait I'objet d’études
scientifiques et cliniques pour appuyer les
croyances traditionnelles. Les résultats d’es-

sais cliniques publiés en Inde ont indiqué
que le bacopa pouvait améliorer les capa-
cités cognitives chez des écoliers, chez des
personnes atteintes de dysfonctionnement
intellectuel et chez des enfants souffrant de
trouble de déficit de I'attention avec hype-
ractivité?.

D’autres études ont démontré les effets
positifs du bacopa sur la mémoire chez les
adultes et les personnes agées?3*.
1.Sabinsa. Bacopin® (Bacopa monniera), Clinical trials. Etats-Unis,
2001. [Consulté le 27 septembre 2010]. www.bacopin.com
2.Stough G, Lloyd J, et al. The chronic effects of an extract of Ba-
copa monniera (Brahmi) on cognitive function in healthy human
subjects.Psychopharmacology (Berl). 2001 Aug;156(4):481-4.
3.Roodenrys S, Booth D, et al. Chronic effects of Brahmi (Bacopa
monnieri) on human memory.Neuropsychopharmacology. 2002
Aug;27(2):279-81. Texte intégral : www.nature.com
4.Effects of a standardized Bacopa monnieri extract on cognitive
performance, anxiety, and depression in the elderly: a rando-
mized, double-blind, placebo-controlled trial. Calabrese C, Gre-
gory WL, et al. ] Altern Complement Med. 2008 Jul;14(6):707-13.
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Lhuile de Krill: plus efficace que I'huile
de poisson pour réduire la douleur arthritique

L’huile de krill est reconnue et utilisée
principalement pour aider a réduire les
douleurs articulaires et les inflammations
articulaires notamment dues a larthrite.
L'huile de krill a deux avantages majeurs sur
I'huile de poisson a cet égard.

LUhuile de Krill est plus biodisponible que
I’huile de poisson

Certes, I'huile de krill contient moins d’omé-
ga-3 que I'huile de poissons, mais les huiles
de poissons contiennent des oméga-3 sous
forme de triglycérides ou de méthyl-esters,
alors que les oméga-3 du krill sont rattachés
a des phospholipides ce qui leur confére
une meilleure biodisponibilité.

LUhuile de Krill pourrait étre supérieure a
I’huile de poisson pour réduire la douleur
arthritique

Des études chez ’'homme et chez I'animal
suggerent que I'huile de krill est efficace
pour réduire la douleur causée par l'arthrite.
Une étude sur des animaux! a examiné les
effets de I'huile de poisson et de I'huile de

krill sur les souris arthritiques. Aprés 5 mois,
seulement 15 % des souris sur I'huile de krill
ont montré des symptémes arthritiques

L

notables. Dans l'autre groupe supplémenté
avec de I'huile de poisson, 43 % des souris
présentaient encore des symptémes. Lhuile

de Krill peut donc fournir un soulagement
conjoint non seulement plus rapide, mais
aussi d’une plus grande ampleur a moyen
terme.

Une autre étude? démontre que 300 mg par
jour d’huile de krill constituent la dose jour-
naliere reconnue efficace pour soulager les
raideurs articulaires dés 7 jours.
Sources:
1.lerna M1, Kerr A, Scales H, Berge K, Griinari M. Supple-
mentation of diet with krill oil protects against experimen-
tal rheumatoid arthritis. BMC Musculoskelet Disord. 2010
Jun 29;11:136. doi: 10.1186/1471-2474-11-136.
2.Deutsch L J Am Coll Nutr. 2007 Feb ; 26(1):39-48
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La curcumine est une substance bien
connue qui a été largement utilisée pen-
dant des siecles dans la médecine ayurvé-
dique traditionnelle. La science moderne a
fourni une base solide pour de tels usages et
les essais cliniques actuels font de la curcu-
mine l'un des composés naturels les mieux
étudiés a ce jour. La curcumine posséde de
puissantes activités antioxydante et anti-in-
flammatoire. D'ailleurs, il a été démontré que
la curcumine est aussi efficace qu’une forte
dose d’ibuprofénel. La curcumine a égale-
ment démontré une efficacité antidouleur
supérieure au diclofénac chez les patients
souffrant de polyarthrite rhumatoide?.

Au niveau digestif, des études in vitro in-
diquent que le curcuma a des effets protec-
teurs sur la muqueuse gastrique et qu’il peut
détruire ou inhiber la bactérie Helicobacter
pylori, responsable de la plupart des ulcéres
gastriques et duodénaux®“.

La Commission E et I'Organisation mondiale
de la Santé reconnaissent l'efficacité des rhi-
zomes du curcuma pour traiter la dyspepsie,
c’'est-a-dire des troubles digestifs, comme les
maux d’estomac, les nausées, la perte d’ap-
pétit ou les sensations de lourdeur.

La curcumine agit également dans la pré-
vention et le traitement du diabéte: des
recherches récentes ont confirmé le réle im-
portant de la curcumine dans la prévention
et le traitement du diabete et de ses troubles
associés®.

Au niveau du systéme nerveux, des études
ont montré [lefficacité dans la maladie
d’Alzheimer®. Une autre étude suggeére que la
curcumine peut stimuler la neurogenése de
I"hippocampe et peut améliorer la plasticité
neurale et la réparation’.

Enfin, les chercheurs pensent que les effets
antioxydants et anti-inflammatoires de la
curcumine peuvent jouer un réle dans la pré-
vention et le traitement du cancer®.

La biodisponibilité du curcuma: une limite
a son efficacité

La curcumine seule n’est pratiquement pas
absorbée par I'organisme et passe simple-
ment par les voies gastro-intestinales.

Du lundi au vendredide 9ha 17 h
composez le:

Pour améliorer la biodisponibilité de la cur-
cumine, de nombreuses approches ont été
entreprises comme ajouter de la pipérine,
employer un complexe de curcumine liposo-
male ou des phospholipides de curcumine,
utiliser des nanoparticules de curcumine, de
la gamma-cyclodextrine, des émulsifiants de
synthése tel que le polysorbate 80... Toutes
ces techniques permettent d’augmenter la
biodisponibilité de la curcumine (jusqu’a 185
fois par rapport a une curcumine classique
dosée a 95 %) mais ce qui reste encore limi-
té. De plus ces techniques utilisent souvent
des méthodes controversées comme ['utili-
sation de nanoparticules ou d’excipients syn-
thétiques contestés.
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La meilleure solution: les galactomannanes
de curcuma

Aujourd’hui, la meilleure solution pour amé-
liorer la biodisponibilité des curcuminoides
naturellement est d’utiliser une technique
brevetée d’encapsulation par des fibres
solubles de fenugrec, dérivées de galacto-
mannanes, ce que propose lactif breveté
NutriPhy® Curcumin 102.

Cette solution est naturelle et 100 % vé-
gétale avec une tragabilité complete des
extraits de curcuma et de fenugrec tout au
long de la chaine d’approvisionnement et
une communication transparente sur les mé-
thodes analytiques utilisées pour standardi-
ser les extraits, pour une curcumine dont la
biodisponibilité est étayée par des études
cliniques. Comparé a un extrait standard de
curcuma titré a 95 % en curcumine, cette so-
lution est 270 fois plus biodisponible (selon
la méthode AUC).

2

NUTRIPHY® Curcumin 102 offre une concen-
tration élevée de curcuminoides (minimum
35 %) et la concentration plasmatique de cur-
cuminoides est détectée jusqu’a 24 heures
apres la prise.
Une synergie avec de la quercétine par
exemple, un antioxydant et anti-inflam-
matoire reconnu ainsi que de la vitamine E
qui contribue a protéger les cellules contre
le stress oxydatif permettront de renforcer
I'efficacité du produit.
Enfin, avant de choisir votre supplémenta-
tion, n‘oubliez pas de regarder les autres
ingrédients qui composent le produit.
Sources:
1 - Vilai Kuptniratsaikul et al., « Efficacy and safety of Curcuma
domestica extracts compared with ibuprofen in patients with
knee osteoarthritis: a multicenter study », Clin Interv Aging 9
(2014): 451-8.
2 - Binu Chandran et Ajay Goel, « A randomized, pilot study to
assess the efficacy and safety of curcumin in patients with active
rheumatoid arthritis », Phytotherapy research 26, no 11 (2012):
1719-1725.
3 - Antimicrobial activity of curcumin against Indian Helicobacter
pylori and also during mice infection. De R, Kundu P, et al. Antimi-
crob Agents Chemother. 2009 Feb 9.
4 - Comparative antiulcer effect of Bisdemethoxycurcumin and
Curcumin in a gastric ulcer model system. Mahattanadul S,
Nakamura T, et al. Phytomedicine. 2009 Jan 31.
5 - Curcumin and Diabetes: A Systematic Review. Evid Based
Complement Alternat Med. 2013; 2013: 636053.
6 - Curcumin: a natural substance with potential efficacy in
Alzheimer’s disease. J Exp Pharmacol. 2013 May 2;5:23-31. doi:
10.2147/JEPS26803. eCollection 2013.
7 - Curcumin Stimulates Proliferation of Embryonic Neural Pro-
genitor Cells and Neurogenesis in the Adult Hippocampus. J Biol
Chem. 2008 May 23; 283(21): 14497-14505.
8- Anticancer and carcinogenic properties of curcumin: conside-
rations for its clinical development as a cancer chemopreventive
and chemotherapeutic agent. Lopez-Ldzaro M. Nutr Food Res.
2008 Jun;52 Suppl 1:5103-27. Review.
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