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Le kola : I'énergie des foréts tropicales !

Les kolatiers sont des arbres
originaires d’Afrique tropicale,
cultivés en Cote d’lvoire et au
Nigeria.

Ce sont les graines, impropre-
ment appelées « noix » qui
constituent la partie intéressante
en phytothérapie. Privées de leur
tégument et séchées, elles sont
utilisées déja depuis longtemps
par des indigenes d’Afrique pour
soutenir des efforts musculaires
prolongés.

L'analyse de la graine révele la
présence d’alcaloides, essentiel-
lement la caféine et la théobro-
mine, aux propriétés stimulantes
sur le systeme nerveux et muscu-
laire.

La graine de kola est donc recom-
mandée en cas de fatigue comme
stimulant.

La caféine est en fait combinée
a des tanins présents dans la
graine, ce qui lui permet d’exer-

cer une action prolongée dans le
temps.

Il convient d’utiliser de la poudre
totale qui apporte a l'organisme
I'intégralité des constituants et
qui évite ainsi les effets parfois
brutaux et néfastes de la caféine
seule, notamment sur le coeur.
Diane Berger
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"hiver est parfois difficile

et long a passer. Nous
vous livrons 10 régles quo-
tidiennes pour vous aider a
vivre naturellement et dans
la bonne humeur les mois les
plus froids de I'année. Som-
meil, alimentation, mouve-
ment et plaisir... Le secret est
dans I’hygiene de vie !

10 regles d'or
pour garder

la forme et le moral
tout 'hiver

(A lire page 4)

L'alimentation vegétale
pour lutter contre la dépression !

ippocrate, le pére de la mé-

decine moderne, le disait,
il y a prés de 2500 ans : notre
alimentation doit constituer
notre premiere ordonnance
pour rester en bonne santé. Et
si augmenter la part des végé-
taux, augmentait également
votre niveau de bonheur ?

C’est ce qu‘affirme une grande
étude parue dans la revue Ame-
rican Journal of Public Health.
L'étude, menée sur plus de
12000 personnes et conduite
par I'Université du Queensland
et I'Université de Warwick,
a montré les extraordinaires
bienfaits des fruits et légumes
en cas de dépression.

Les auteurs ont constaté d’im-
portants avantages psycholo-
giques positifs dans les deux
ans d’'un régime amélioré. Il a
ainsi été prouvé que, dans cer-

tains cas, consommer jusqu’a
huit portions de fruits et Ié-
gumes par jour peut avoir des
effets immédiats sur le bien-
étre psychologique.

Cette  nouvelle  recherche
prouve qu’introduire plus de
fruits et légumes dans notre
alimentation permet de ré-

duire le risque de dépression
et augmente notre niveau de
bonheur. Précisons que les
auteurs ont ajusté les effets sur
les changements d’incident du
bonheur et de la satisfaction de
la vie en fonction de I'évolution
des revenus et de la situation
personnelle des personnes.

Notons qu’il est recommandé
de consommer 5 fruits et |é-
gumes par jour, de préférence 3
fruits et 2 légumes !

Ambre Calvi
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FLASH

Selon les résultats prélimi-
naires d’une vaste étude amé-
ricaine, les capacités de mémo-
risation et de langage chez les
enfants qui passent plus de
deux heures par jour derriere un
écran seraient affectés.

(Source : topsante.com)

Pour soigner des personnes
souffrant de diverses maladies,
le centre de soin Equiphoria a
développé une thérapie qui s'ap-
puie sur des équidés. Un traite-
ment qui a le vent en poupe, et
qui est déja remboursé par plu-
sieurs mutuelles.

(Source : topsante.com)

Préparer et manipuler le
Slime, cette pate a malaxer
gluante et élastique, n'est pas
sans risque pour la santé, rap-
pellent I'Anses et la DGCCRF.
Parmi les effets indésirables : des
brdlures, des rougeurs, de I'eczé-
ma et des démangeaisons.

(Source : femmeactuelle.fr)

Un nouveau rapport de Santé
Canada alerte sur les dangers du
talc. Utilisé dans de nombreux
produits d’hygiene féminine et
pour bébé, le talc serait nocif
pour les voies respiratoires et
pourrait étre en cause dans cer-
tains cancers des ovaires.

(Source : doctissimo.fr)

De nouvelles recherches irlan-
daises ont montré que le manque
de vitamine D pourrait augmenter
le risque de dépression chez les
sujets de plus de 50 ans.

(Source : doctissimo.fr)

Quelle est la meilleure
position pour dormir ?

Sur le dos, sur le ventre, en
position feetale... a chacun sa
position fétiche pour s'endormir !
Mais y a-t-il une position idéale ?

Sur le ventre

Dormir sur le ventre est la position
considérée comme étant la moins
bonne (trop de pression sur les
muscles et les articulations due a
I'absence de soutien par la colonne
vertébrale ; des douleurs, des ten-
sions et des engourdissements
peuvent étre ressentis).

Astuce si vous tenez a dormir de
cette fagon : levez un genou pour
ouvrir vos hanches et alléger en
partie la pression sur votre co-
lonne vertébrale, oubliez l'oreil-
ler ou utilisez I'oreiller pour autre
chose (ex. placez-le sous votre
ventre et vos hanches pour alléger
la pression sur vos lombaires et
vos cervicales).

Sur le c6té ou en position foetale
La plupart des gens disent pré-
férer dormir sur le c6té, et pour
une bonne raison : les périodes de
sommeil les plus intenses se sont
déroulées quand nous étions dans
le ventre maternel, repliés en posi-
tion foetale.

Dormir en chien de fusil réduit les
ronflements, soulage les reflux
gastro-cesophagiens et aide les
femmes enceintes a mieux dormir.
L'inconvénient, ce sont ces engour-
dissements du bras et des doigts.
Si vous dormez sur votre bras trop

Le tepescohuite :

'arbre a peau !

e tepescohuite (Mimosa tenui-

flora), littéralement « arbre a
peau » est un arbre de 6 a 8 m de
hauteur qui pousse au Mexique,
dans I'état du Chiapas, sur une
étroite bande de terre située entre
800 et 1000 meétres d’al-
titude.

Les traditions des Mayas
relatent des effets « ma-
giques » de la poudre
d’écorce dans la cica-
trisation des plaies des
hommes et des animaux.
Les guérisseurs des
Indiens Mayas connais-
saient déja ses vertus
régénératrices et appli- \
quaient sur les plaies B N
son écorce broyée qui .«l\\
calmait les douleurs et permettait
a I'épiderme de cicatriser rapide-
ment et sans laisser de marque ;
elle était utilisée pour les traite-
ments des plaies et des brllures.

Deux épisodes dramatiques au
Mexique dans les années 80 (un
incendie et un tremblement de
terre) ont remis en lumiére ses
propriétés thérapeutiques. Dans
les deux cas, la Croix Rouge en

a en effet ordonné l'usage pour
soigner les victimes. Les résultats
ont été stupéfiants : effets analgé-
siques, cicatrisants et repigmen-
tants en moins de 3 mois.

longtemps, vous risquez de couper
le flux sanguin et de comprimer
les nerfs. La respiration peut aussi
étre entravée a cause de la com-
pression au niveau de la poitrine.
Astuce si vous tenez a dormir de
cette facon : évitez de vous ap-
puyer sur votre épaule, glissez un
oreiller entre vos genoux pour sta-
biliser la colonne vertébrale et sou-
lager la pression sur les hanches et
le bas du dos.

Sur le dos
Bien que dormir sur le dos favo-
rise les ronflements, cette position
est la position idéale ! Et cela peut
étre exact pour plusieurs raisons :
votre colonne vertébrale est dans
une position optimale si vous utili-
sez un oreiller bien rembourré pour
soutenir le cou et la téte, mais sans
trop la relever. Dans cette position,
vous serez moins sujet aux reflux
gastro-cesophagiens. Enfin, dormir
sur le dos permet a la peau de votre
visage de respirer, d'ou un risque
moindre d’avoir des poussées de
boutons et des rides prématurées.
Ambre Calvi

Ces résultats spectaculaires ont
depuis attiré lattention de la
communauté scientifique et le
tepescohuite est employé régu-
lierement dans des préparations
cosmétiques ayant pour but de
régénérer le tissu cutané (brQ-
lures, crevasses...). Il protége donc
I'épiderme de I'action destructrice
des radicaux libres, augmente
le renouvellement cellulaire, et
présente les propriétés régéné-
ratrices et réparatrices de I'épi-
derme les plus spectaculaires qui
soient, sans équivalent connu.
Diane Berger
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Stimulez vos defenses contre
les maux de 'hiver

Bien que nous prenions toutes nos pré-
cautions afin de ne pas tomber malade
I’hiver en nous couvrant comme il faut, en
nous lavant les mains pour éviter la propa-
gation des bactéries, ou encore en évitant
d’embrasser les personnes qui ont un léger
rhume, nous connaissons tous — si ce n’est
notre propre cas — une personne qui se re-
trouve facilement atteinte de ces maux bien
connus de tous : rhume, état grippal, gastro...

La différence entre les personnes qui ne
tombent jamais malades et celles qui le
sont souvent est la qualité du systéme im-
munitaire. Notre systeme immunitaire est
affaibli si nous sommes fatigués et agés, si
nous nous sentons surmenés, déprimés,
stressés et anxieux, si nous souffrons de
maladie chronique, si nous nous retrouvons
en changement de saison.

Dans ces situations, nos défenses immuni-
taires diminuent et nous ne pouvons plus
lutter efficacement face aux infections. Pour

stimuler nos défenses immunitaires, nous
pouvons nous tourner vers la phytothérapie :
certaines plantes s’averent utiles pour stimu-
ler 'immunité.
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Les extraits d’échinacée, d’ail, d’ortie et de

romarin soutiennent le systeme immuni-

taire et les défenses de I'organisme.

Les extraits de pin et de thym soutiennent

le fonctionnement optimal du systéme res-

Lharitaki : uie pour éliminer tous
les déchets de |'organisme !

e Terminalia chebula (Haritaki) originaire

de I'Inde et des régions voisines jusqu’au
sud de la Chine est un arbre important dans
la médecine ayurvédique (Indienne).

Les fruits de Terminalia chebula sont riches en
tanins et sont utilisés sur une grande échelle
en Inde en tannerie, généralement en com-
binaison avec des syntans et d’autres subs-
tances végétales tannantes telles que I'acacia
noir, 'avaram et le tengar. Le Terminalia che-
bula est un arbre caducifolié atteignant 30 m
de haut, avec un flt généralement court et
cylindrique atteignant jusqu’a 10 m de long

Au Tibet, I'Haritaki est appelé le « roi des
remedes » et est généralement énuméré
en téte de liste dans la Materia Medica
ayurvédique a cause de ses extraordi-
naires pouvoirs de guérison. En médecine
Ayurvédique, il est utilisé traditionnelle-
ment pour soigner toutes sortes de mala-
dies et pour éliminer tous les déchets de
I'organisme. L'Haritaki fait partie des trois
ingrédients de la formule ayurvédique du
Triphala. Tout en soutenant le processus

naturel de purification du corps, il élimine
en douceur les toxines accumulées dans
I'appareil gastro-intestinal. En tant que ré-
générant, il fortifie et nourrit les tissus et
soutient I'action correcte du cblon, des pou-
mons et de la rate. L'Haritaki est tradition-

nellement employé comme remede pour
tous les déséquilibres vata. Il favorise une
élimination réguliére, une masse corporelle
saine et soutient la digestion. L'Haritaki
est extrémement vénéré en Inde, car il est

piratoire et le thym favorise la résistance
contre les micro-organismes.

L'extrait de ginseng contribue au bon fonc-
tionnement du systeme immunitaire et au
maintien de I'’énergie et de la vitalité.

Les extraits d’achillée et d’angélique sou-
tiennent la résistance physiologique de
'organisme.

Enfin, le zinc et les nucléotides sont recon-
nus pour contribuer au fonctionnement
normal et au renforcement du systeme
immunitaire.

Ambre Calvi
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ADN REGEN® Nucléotides
Granuphytol® immunité
Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre

censé augmenter I'énergie, l'intelligence et
la conscience.

LU'Haritaki contient naturellement une
grande quantité d’antioxydants qui aident
a protéger les cellules, tissus et organes
contre les dommages oxydatifs. Il aide a
maintenir la santé du foie et est trés favo-
rable a de nombreux aspects de la fonction
digestive. Il soutient le transit intestinal. Il
aide a maintenir les niveaux de résistance et
d’énergie et soutient les défenses naturelles
de l'organisme. Il aide également a main-
tenir un niveau de glucose normal dans le
sang et contribue a un cholestérol normal.
Diane Berger
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10 regles d'or

pour garder la forme et le moral tout ['hiver

"hiver est parfois difficile et long a passer.

Nous vous livrons 10 regles quotidiennes
pour vous aider a vivre naturellement et
dans la bonne humeur les mois les plus froids
de l'année. Sommeil, alimentation, mouve-
ment et plaisir... Le secret est dans I'hygiene
de vie !

1. Je dors suffisamment.

Avec son lot de préparatifs, de repas copieux
et de nuits raccourcies, la période des fétes
est souvent plus fatigante que reposante.
Sans jouer les « marmottes », je fais attention
a ne pas accumuler de sommeil en retard.

2. Je mets de I’énergie dans mon assiette.
Je privilégie les sucres lents qui liberent
leur énergie de fagon progressive : pain,
céréales et féculents. Les légumes secs sont
a I’lhonneur dans les plats d’hiver, riches en
sucres lents, protéines végétales, fibres,
magnésium...

3. Je me fais plaisir en variant mes plats.
Je cherche des recettes simples et rapides
a réaliser, qui mettront de la fantaisie dans
mes menus habituels. Inutile de manger da-
vantage ou différemment en hiver si je n‘ai
pas d’activité physique particuliére, ou si je
mene une vie sédentaire. En revanche, les
personnes qui sont souvent dehors (travail
en extérieur, sportifs, enfants) voient leurs
besoins énergétiques augmenter pour lut-
ter contre le froid.

4. J'équilibre mes repas tout au long de la
journée.

Je prends un vrai petit-déjeuner pour enta-
mer la journée avec suffisamment d’énergie
(laitage, céréales, fruit ou jus de fruits frais,
boisson chaude). Je ne saute pas de repas
et je mange a heures régulieres. Le soir, je
prévois plutét un repas léger pour un som-
meil réparateur.

5. Je bois régulierement...

Méme si jai plutét moins soif en hiver.
Certains chauffages ou systémes de clima-
tisation augmentent nos pertes en eau et

Du lundi au vendredide 9ha 17 h
composez le:

favorisent la déshydratation. Comme tout
au long de I'année, je continue a boire au
moins 1,5 litre d’eau par jour. Je pense aux
tisanes, soupes, jus de fruits frais... En re-
vanche, j’évite les sodas souvent trop calo-
riques, et je limite ma dose quotidienne de
café et de thé.

6. Je prends soin de ma peau.

La peau est tres sensible aux conditions cli-
matiques extrémes ainsi qu’aux brusques
écarts de température (lorsqu’on rentre
dans une piece chauffée en arrivant du
froid par exemple). Elle se déshydrate,
rougit et tiraille plus facilement. Vive les

cremes « doudounes » pour choyer les
peaux seches, les masques apaisants ou
hydratants selon les besoins. Je ne néglige
pas non plus les soins du corps : hydratation
obligatoire sur I'ensemble du corps, et en
particulier sur les jambes.

7. Je bouge, je bouge : 1, 2, 3, partez !

Malgré le froid, je ne renonce pas a mon
activité physique hebdomadaire : c’est dur
au début, mais je me sens tellement mieux
apres ! Si possible, j'opte pour une activité
a pratiquer a deux pour étre plus motivé.
Natation, jogging, stretching, vélo... A choi-
sir selon mes go(ts, I'important étant de
m’y tenir. Ou encore : une demi-heure de
marche tous les jours, c’est aussi bien.
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8. Je prends du temps pour moi.

Un bain chaud, une séance soin du corps,
une pause lecture, une sortie au cinéma,
une soirée « cocooning » a « buller » sans
complexe dans le canapé... Méme si mon
emploi du temps est surchargé, je m’ac-
corde quelques moments de liberté et je
me fais plaisir sans culpabiliser.

9. Je respire et je reste zen.

En période de stress, quand je suis débordé,
au travail, a la maison, dans les embouteil-
lages en voiture ou dans le métro : j'arréte de
courir, je m’asseois et je respire plusieurs fois
en ne pensant a rien d’autre. Japprends a me
calmer dés que le besoin s’en fait sentir : zen,
zen, zen, quoi qu’il arrive !

10. Je fais le plein de vitamines et minéraux.
Les vitamines sont les grandes alliées de
notre bonne santé. La vitamine C notam-
ment renforce nos défenses immunitaires,
et nous aide a lutter contre les agressions
microbiennes. Je profite donc des fruits et
légumes de saison : agrumes (oranges, clé-
mentines...), kiwis, litchis, poires, pommes.
Coté légumes, les plus riches en vitamine C
sont les choux et choux de Bruxelles, poi-
vrons, persil, cresson, brocolis. Sans négliger
les fruits secs (noix, noisettes, amandes...),
riches en vitamines E et B, ainsi qu’en magné-
sium (idéal pour le tonus et pour le moral).

Si nécessaire, j'opte pour une supplémenta-
tion en complément alimentaire qui me per-
mettra de pallier mes besoins nutritionnels.

Diane Berger
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Des Laboratoires COPMED

Pour tout renseignement demandez conseil a votre praticien

QWM
Somas.

un chéque de 11 € (pour 11 numéros) a l'ordre des Laboratoires COPMED.

Bio infos santé est une publication de SAS LABORATOIRES COPMED, 93 Bd Ampere, CS 30001, 79 184 Chauray CEDEX.

Crédit photos: Shutterstock


https://www.copmed.fr/vitamines-mineraux-antioxydants-super-nutriments/195-levurine-forte-vitamines-et-mineraux.html

