
Nous le savons, fumer est dan-

gereux pour la santé, et il a 

récemment été airmé que vapoter 
accroît les risques cardiovasculaires. 
Mais qu’en est-il des produits de va-

potage sans nicoine, aux parfums 
aussi gourmands, fruités et insolites 

que le caramel, la passion ou encore 
le mojito ?

En 2013, la revue 60 millions de 

consommateurs avait déjà publié 

un aricle accusant 
les vapoteuses 

d’« émetre des 
composés poten-

iellement cancé-

rogènes en quani-

tés signiicaives » . 
Depuis, une étude 

des chercheurs de l’université de 
Californie1 montre que la vapeur 
produite par les e-cigaretes, avec 
ou sans nicoine, conient certains 
des mêmes produits chimiques 
toxiques que la fumée des ciga-

retes tradiionnelles, comme de 
l’acrylonitrile (produit toxique 
uilisé dans la fabricaion de plas-

iques, d’adhésifs et de caoutchouc 

synthéique), de l’oxyde de propy-

lène et du crotonaldéhyde (cancé-

rogènes probables), de l’acroléine 
(substance toxique irritante) ou 
encore de l’acrylamide (agent can-

cérogène avéré) !

De plus, l’étude suggère que les 
messages adressés aux adoles-

cents devraient inclure des aver-

issements sur le risque poteniel 
d’une exposiion toxique à des 

composés cancé-

rogènes générés 

par ces produits. 
En efet, en analy-

sant les urines et 

le sang de 67 ado-

lescents, les cher-

cheurs ont démon-

tré que les vapoteurs présentaient 
des niveaux de produits chimiques 
dangereux à peine moins élevés 

que les jeunes du même âge fu-

mant des cigaretes classiques…
1. M. L. Rubinstein, K. Delucchi, N. L. Benowitz, 

D. E. Ramo, “Adolescent Exposure to Toxic 

Volatile Organic Chemicals From E-Cigarettes”, 

Pediatrics (mars 2018).
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Les problèmes hormonaux 

sont souvent un casse-tête 

pour les femmes !

Le Yam ou Igname sauvage est 

une plante tropicale d’Amé-

rique Centrale qui conient 
naturellement de la diosgénine. 
Les indiens Aztèques et Mayas 
uilisaient les racines de cete 
plante pour soulager les dou-

leurs des ovaires et les troubles 

menstruels, mais aussi pour si-

muler le foie et calmer les dou-

leurs rhumaismales.

Le Yam est une plante herbacée 

de la famille des Dioscoréacées 

avec des racines tubérisées 

parfois volumineuses pesant 

jusqu’à 40 kg. Il existe en fait 
plus de 600 espèces de Yam. 
Mais seules certaines espèces 

d’Amérique centrale pous-

sant en alitude renferment 
dans leurs racines une quan-

ité importante d’un précur-
seur hormonal : la diosgénine. 
Ces dioscorées mexicaines ne 

doivent absolument pas être 

confondues avec l’igname co-

mesible qui n’a aucune acion 

hormonale et qui abonde sur 
les marchés africains.

Le Yam apporte de la diosgénine 

qui est une substance naturelle 
très proche des hormones pro-

duites par l’organisme de la 
femme. C’est le foie qui trans-

forme ce précurseur en hor-

mones au fur et à mesure des 

besoins. Il contribue au souien 
nutriionnel des femmes à par-
ir de 40 ans, pendant et après 
la ménopause. Il contribue à 
mieux supporter les désagré-

ments liés à la ménopause tels 

que boufées de chaleur, sueurs 
nocturnes, nervosité. Il main-

ient des os forts pendant la 
ménopause.

Diane Berger
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Même sans nicotine,  
vapoter est dangereux

Avec un système immuni-
taire en bonne santé, on 

peut dire adieu aux rhumes, 

grippes et autres infecions 
hivernales. Le système immuni-
taire est notre garde du corps. Il 
chasse les virus, lute contre les 
bactéries, ataque les champi-
gnons et tue les parasites.

(À lire page 4)
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Le thé vert est riche en gallate

d’épigallocatéchine (EGCG), 
un lavonoïde. Aujourd’hui, 
l’EGCG est reconnu comme pou-

vant être un acif très intéressant 
dans les cas d’endométriose :

L’EGCG de thé vert est reconnu 
pour aider à entretenir la santé 

des femmes et aider à protéger 

les ovaires des lésions oxydantes. 
Il contribue également à renfor-

cer les défenses anioxydantes 
de l’organisme.

Selon une étude publiée dans 

Human Reproducion1, l’EGCG 
de thé vert semble avoir des pro-

priétés aniibroiques dans l’en-

dométriose. En efet, cete étude 
a démontré que l’EGCG de thé 
vert inhibait de manière signii-

caive la proliféraion cellulaire, 

la migraion et l’invasion des cel-
lules stromales de l’endomètre et 
de l’endométriose provenant de 
paients ateints d’endométriose.

De plus, l’une des causes prin-

cipales de l’endométriose étant 
une surproducion d’œstro-

gènes, l’EGCG de thé vert serait 
capable d’agir sur les récepteurs 
aux œstrogènes et de moduler 
leur acion2.

Ainsi, d’après les deux études ci-
dessus, l’EGCG est donc une piste 
intéressante pour les femmes 

soufrant d’endométriose.
1.Matsuzaki S, Darcha C, Antifibrotic 

properties of epigallocatechin-3-gallate in 

endometriosis, Send to Hum Reprod. 2014 

Aug;29(8):1677-87. doi: 10.1093/humrep/

deu123. Epub 2014 May 29.

2.De Amicis F et al. In vitro mechanism 

for downregulation of ER-α expression by 

epigallocatechin gallate in ER+/PR+ human 

breast cancer cells. Mol Nutr Food Res. 2013 

May;57(5):840-53.
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Les médecins écossais 
prescrivent maintenant 

de la « nature » à  
leurs patients

Imaginez votre médecin géné-

raliste vous prescrire l’observa-

ion des oiseaux, la plantaion de 
semences ou la contemplaion de 
telle ou telle plante… Vous trouvez 
cela absurde ? L’idée est pourtant 
très sérieuse. Mené conjointement 
par NHS Shetland et RSPB Scotland, 

le projet « Nature Prescripions » 
vise à améliorer la santé physique 
et mentale des paients en leur 
conseillant des acivités extérieures.

(Source : sciencepost.fr)

Cancers pédiatriques : 
les pesticides 

augmentent le risque 
de leucémies et de 
cancers du cerveau

L’exposiion domesique à 
des pesicides pourrait augmen-

ter signiicaivement le risque 
de cancers pédiatriques (en 
pariculier des leucémies et des 
cancers du cerveau). Ces risques 
concernent notamment des ani-
mousiques et des traitements 
d’animaux de compagnie (contre 
les puces et les iques).

(Source : doctissimo.fr)

FLASH
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L’alimentation 
pour prévenir la 
dégénérescence 

maculaire liée à l’âge

Manger mieux pour amé-

liorer notre santé oculaire ? La 

méthode semble eicace. Des 
recherches suggèrent que le 
régime méditerranéen prévien-

drait la DMLA.
(Source : topsante.com)

Cabines de bronzage UV : 
les experts réclament 

leur fermeture

Ce n’est plus un secret : les 
cabines de bronzage sont mau-

vaises pour la santé. Après de 
nombreuses mises en garde sur 

le sujet, l’Agence naionale de 
sécurité sanitaire de l’alimenta-

ion, de l’environnement et du 
travail (Anses) a décidé de don-

ner l’alerte.
(Source : topsante.com)

EGCG de thé vert :
une piste intéressante contre 
l’endométriose ?

Déjà recommandé au 

18e siècle sous le nom 

d’élixir de vie, le bourgeon de 
Cassis est un des extraits de gem-

mothérapie le plus polyvalent. 
Tonique puissant, il s’avère ei-

cace sur tous les systèmes phy-

siologiques de l’organisme. A ce 
itre, il est considéré comme un 
véritable adaptogène. Le bour-
geon de Cassis conient à l’état 
latent toutes les potenialités de 
la plante adulte.

Des études scieniiques ont dé-

montré qu’il exerce une acion 
tonique sur les glandes surré-

nales, ce qui a pour conséquence 
d’augmenter le corisol sanguin 
et de luter contre les faigues 
par épuisement surrénalien. 
En raison de son acion cori-

sone-like, il aide à luter contre 
les manifestaions allergiques 
saisonnières et autres signes 

d’altéraion de l’immunité, au 
niveau de la peau ou des voies 

respiratoires : asthme, bronchite 

chronique, emphysème, rhinite 
allergique, uricaire…

Le bourgeon de Cassis est égale-

ment conseillé pour le confort ar-

iculaire, en raison de son acion 
ani-inlammatoire naturelle. Il 

aide à soulager les problèmes 

ariculaires (arthrose, rhuma-

ismes, arthrite, goute) et amé-

liore la souplesse des ligaments 

et des tendons.

Simulant des glandes surré-

nales, du rein, du pancréas, du 

foie, le macérât de bourgeons de 
Cassis consitue une préparaion 
pariculièrement uile dans le 
drainage des diférents organes 
et de leurs issus.

Source Bibliographique :

Philippe Andrianne – La gemmothérapie, 

Médecine des bourgeons – 

Editions Amyris.

Diane Berger

Le bourgeon de Cassis :
un tonique puissant !
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Stress, angoisse, anxiété, troubles de 

l’humeur, déprime, dépression, troubles 
du sommeil… Plus d’un quart des Français 
consomme des anxiolyiques, des anidé-

presseurs, des somnifères et autres médica-

ments pour le mental. Or, il a été démontré 
que la méditaion possède des bienfaits 
psychologiques. Nous vous livrons donc 5 
bonnes raisons de méditer.

Diminuer le stress

L’efet que la méditaion a sur le stress 
est l’un des bienfaits les plus connus. Une 
étude1 a démontré que la méditaion de 
pleine conscience est une approche intégra-

ive sûre et eicace pour réduire le stress.

Eviter la dépression

Selon une étude publiée en 20152, la médi-

taion en pleine conscience serait une alter-
naive aussi eicace que les anidépresseurs 
contre les rechutes de dépression.

Mieux dormir

Lorsque l’insomnie est causée par le stress 
et l’anxiété, la méditaion peut être une so-

luion eicace contre cete dernière, grâce à 
son efet relaxant.

Éviter les migraines

Selon une recherche publiée dans la revue 

médicale Headache3, la méditaion pourrait 
soulager la migraine. En efet, les résultats 

secondaires de cete étude ont montré que 
cete intervenion avait un efet bénéique 
sur la durée de la migraine, l’invalidité, l’au-

to-eicacité et la pleine conscience.

Contrôler ses émoions
L’exercice quoidien de la méditaion, qui 
mène à une grande sérénité, peut nous 

aider à maîtriser toutes nos émoions. Nous 
le voyons avec les moines bouddhistes, des 
méditants hautement experts qui arrivent à 
contrôler parfaitement leurs émoions. Une 
étude a par ailleurs démontré cela4.

1.Praissman S. Mindfulness-based stress reduction: a lite-

rature review and clinician’s guide. J Am Acad Nurse Pract. 

2008 Apr;20(4):212-6. Review.

2.Effectiveness and cost-effectiveness 

of mindfulness-based cognitive therapy 

compared with maintenance antide-

pressant treatment in the prevention of 

depressive relapse or recurrence (PRE-

VENT): a randomised controlled trial.

3.Rebecca Erwin Wells, Rebecca Burch, 

Randall H. Paulsen, Peter M. Wayne, 

Timothy T. Houle, Elizabeth Loder 

« Meditation for Migraines: A Pilot 

Randomized Controlled Trial». Article 

publié dans la revue Headache : The 

Journal of Head and Face Pain, Volume 

54, Issue 9, pages 1484–1495, October 

2014.

4.Robert W. Levenson, Paul Ekman, and Matthieu Ricard, 

Meditation and the startle response: A case study, Emotion 

2012, 12(3)
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5 bonnes raisons de méditer !
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Avec l’arrivée de l’hiver, les jours qui 
raccourcissent et le soleil de moins en 

moins présent, notre moral a tendance à 

en prendre un coup. Heureusement, cer-
taines plantes ont des efets bénéiques 
sur le système nerveux. Metons en avant 
aujourd’hui le millepertuis.

Le millepertuis est une plante herbacée ori-

ginaire d’Europe et d’Asie centrale. On le re-

trouve en abondance au bord des chemins, 

dans les prés secs et les clairières. Cete 
plante est connue et uilisée par la méde-

cine populaire depuis des siècles : on l’ui-

lisait pour soulager des problèmes d’ordre 
neurologique comme l’anxiété, l’irritabilité 
ou la migraine. Au XIXe siècle, son usage 

s’est considérablement développé et sa po-

pularité n’a depuis cessé d’augmenter.

On uilise les sommités leuries qui 
coniennent un principe acif : l’hypéricine. 
On lui atribue l’esseniel des efets ani-

dépresseurs naturels et soporiiques de la 
plante. L’hypéricine agit en provoquant un 
efet global de normalisaion des neuro-

transmeteurs impliqués dans la modula-

ion de l’humeur.

Les données sur l’eicacité du millepertuis 
sont convaincantes. Plusieurs méta-ana-

lyses, dont une mise à jour en 2008, ont 
conclu que l’extrait de millepertuis est plus 

eicace qu’un placebo et qu’il l’est autant 
que les anidépresseurs de synthèse, tout 
en provoquant moins d’efets indésirables 
que ces derniers1-2. Le Millepertuis contri-
bue à un bon équilibre nerveux et à l’équi-
libre émoionnel. Il aide à maintenir un bon 
moral et une humeur posiive.

Notons tout de même qu’en cas de prise 
simultanée de médicaments, y compris les 
contracepifs hormonaux, il est recomman-

dé de consulter un médecin.

1. Efficacy and tolerability of Hypericum perforatum in 

major depressive disorder in comparison with selective 

serotonin reuptake inhibitors: a meta-analysis. Rahimi R, 

Nikfar S, Abdollahi M. Prog Neuropsychopharmacol Biol 

Psychiatry. 2009 Feb 1;33(1):118-27. 

2. Roder C, Schaefer M, Leucht S. [Metaanalysis of effecti-

veness and tolerability of treatment of mild to moderate 

depression with St. John’s Wort] Fortschr NeurolPsychiatr. 

2004 Jun;72(6):330-43. German.
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Le millepertuis aide à 
maintenir un bon moral
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Avec un système immunitaire en bonne 
santé, on peut dire adieu aux rhumes, 

grippes et autres infecions hivernales.

Le système immunitaire est notre garde du 
corps. Il chasse les virus, lute contre les 
bactéries, ataque les champignons et tue 
les parasites. « C’est un système de défense 

contre l’envahissement de l’organisme 

par des produits étrangers », explique le 
Dr Claude Langlois, immunologue. Il est 
composé du thymus, des ganglions, des 
amygdales, des plaques de Peyer, de la rate, 
de la moelle osseuse et des globules blancs. 
Les muqueuses et la peau en font aussi par-
ie. Elles sont d’ailleurs la première barrière 
à laquelle se heurtent les assaillants. Un 
système immunitaire en bonne santé agit 
comme une armée. Dès qu’un intrus nous 
assaille, il réagit. Larmes, salive, mucus et 
sécréions servent de piège contre l’intrus. 
S’il persiste, les anicorps et les globules 
blancs montent au front. Mais, pour vaincre 
l’assaillant sans problème, il faut que les 
anicorps soient solides et qu’ils aient de 
bonnes muniions. On leur en fournit en 
se nourrissant sainement, en faisant de 

l’exercice et en adoptant une hygiène de 
vie adaptée à la saison froide. Et si, malgré 
toutes nos précauions, on sent faiblir notre 
système immunitaire, les remèdes naturels 
sont souvent eicaces. Il existe de très nom-

breux compléments alimentaires, qui, selon 
leur composiion, revendiquent des efets 
variés. Pour résister aux infecions et passer 
l’hiver en forme, quels sont les vitamines, 
plantes et oligoéléments à privilégier ? Mi-

sez sur les simulants du système immuni-
taire et les ani-stress  !

Quels compléments alimentaires pour ren-

forcer votre système immunitaire ?

Booster ses défenses immunitaires avant 

l’hiver pour résister à l’ataque des virus et 
autres microbes à l’origine d’infecions de 
gravité variable, c’est une excellente idée. 
Voici une peite liste des substances natu-

relles qui peuvent vous être uiles pour si-

muler votre système immunitaire.

La vitamine C est incontournable. Elle 
possède de puissantes propriétés anioxy-

dantes et paricipe à renforcer le système 
immunitaire. A savoir : les fumeurs sont 
carencés en cete vitamine !

Les probioiques : leur acion sur l’immuni-
té n’est plus à présenter, ce sont des micro-
organismes (bactéries et levures) qui colo-

nisent notre intesin et paricipent à notre 
lore intesinale.

L’échinacée : cete plante souient les 
défenses immunitaires et préviendrait les 

rhumes et autres infecions.

Les champignons : le shitaké, le maïtaké et 

le reishi sont des champignons uilisés par 
la médecine tradiionnelle chinoise pour 
renforcer l’immunité.

Le ginseng est également une plante à 

laquelle on atribue des propriétés simu-

lantes du système immunitaire.

Le sélénium : on lui atribue des efets sur 
les défenses immunitaires.

Le zinc : cet oligo-élément est connu pour 

favoriser l’immunité.

Quels compléments alimentaires pour lut-

ter contre le stress ?

L’excès de stress sur le long terme est délétère 
pour la santé et paralyse nos défenses. 

Le magnésium : minéral ani-stress bien 
connu, est souvent associé à des vitamines du 

groupe B dans les compléments alimentaires, 

lesquelles sont également très uiles pour 
opimiser le foncionnement de l’organisme. 
Veillez à bien choisir votre supplémentaion 
en magnésium : toutes les formes de magné-

sium ne se valent pas sur le plan de l’assimi-
laion et de la tolérance digesive. Le bisglyci-
nate de magnésium a une biodisponibilité très 

élevée et une très bonne tolérance digesive.

Et en plus des compléments alimentaires…

L’eicacité des compléments alimentaires 
peut être renforcée :

Praiquez une acivité physique quoidienne. 
L’exercice physique simule l’immunité et 
diminue le risque d’infecion pendant l’hiver. 
C’est par ailleurs un anistress incomparable !

Adoptez une alimentaion variée et équili-
brée, en privilégiant les fruits et les légumes 

de saison, et les produits laiiers fermentés 
(riches en probioiques notamment).

Pensez à vous relaxer : accordez-vous dans 

votre emploi du temps des moments de dé-

tente.
Diane Berger
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