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Présentation de l'éditeur

 

Saviez-vous que la carotte est bénéfique pour la peau, la circulation sanguine et les insomnies ? Que le fruit de la Passion est un allié minceur ? Que le romarin renforce la mémoire ?

Dans cet ouvrage, le docteur Chast présente : 

par système (nerveux, digestif, respiratoire, etc.), nos maux (entorse, bouffées de chaleur, anémie, etc.) et les aliments à privilégier en prévention comme en soin. 

les aliments, classés de A à Z, leurs vertus thérapeutiques et leur mode de consommation optimal. 

Par ce texte clair et accessible, Michel Chast remet au cœur de notre alimentation la notion de plaisir. Appropriez-vous ses conseils et dialoguez avec lui comme vous le feriez dans son cabinet. Interrogez votre frigo ou vos maux et soignez-vous !

Michel Chast est médecin généraliste, acupuncteur, homéopathe et gastronome. Il est l’auteur de nombreux ouvrages sur l’alimentation dont Mange, médite, profite aux éditions Flammarion.





Je me soigne en mangeant

Le remède est dans l’assiette !





Pour Michèle, ma grande artiste, qui veille si tendrement sur ma vie.
 
 Pour Élisabeth, qui depuis tant d’années rend mon travail tellement plus simple.
 
 Pour François, dont j’admire la connaissance et l’humanisme.
 
 Pour mes patients, qui m’apportent à la fois découvertes et bonheur.





Préambule


Manger-plaisir, manger-passion, manger-gourmand, manger-idiot, manger-crétin, manger pour se faire du bien, manger pour se faire du mal, manger quand on a très faim, manger parce qu’on s’ennuie, manger par habitude, manger pour rien. 

Manger ça fait grossir, mais je veux maigrir.

Manger la vie. 

Manger chez soi, manger dehors. Manger seul ou à plusieurs. Manger-folie, manger-tristesse. Manger est une fête. Manger m’attriste, manger me rend gai, manger me rend fou.

J’ai soif, j’ai faim.

Manger, j’ai peur. Manger-régime. Je n’en peux plus !

Est-ce que je mange bien, est-ce que je mange mal, est-ce que je suis en bonne santé, qu’est-ce que va me dire mon médecin, à quelle sauce va-t-il me manger ?

Le mot régime me fait horreur, d’abord il me fait peur. Je ne supporterais pas que l’on m’interdise tout ce que j’aime. Et puis je déteste le sport, alors qu’on ne me demande pas d’en faire ! Et puis surtout, j’aime manger, je n’ai pas envie de me priver, de me restreindre, de compter mes calories, de ne plus boire de vin, de ne plus manger de chocolat. 

C’est quoi la vie sans tout ce qu’on aime ? 







Un peu d’histoire


L’histoire de la médecine commence avec l’apparition de l’homme, et donc des maladies qui l’atteignent. La santé n’est pas réservée aux plus riches, aux plus intelligents ou aux plus méritants. On pourrait croire que la maladie frappe au hasard, ce n’est pas vrai ! Elle est la conséquence d’un terrain génétique déficient ou d’une mauvaise hygiène de vie. 

Les médecins ont appris à connaître et à reconnaître les maladies. Leurs recherches, leurs réflexions, leurs études les ont amenés à trouver un certain nombre de traitements, mais aussi à comprendre que le corps, pour bien fonctionner, doit avoir des organes en bon état et que les aliments, indispensables à leur bon fonctionnement, doivent être adaptés aux besoins de chacun. Trop souvent, des erreurs alimentaires sont à l’origine d’une maladie, que ce soit un diabète, une hypertension artérielle, des problèmes digestifs. La maladie altère les rouages, les organes ne fonctionnent pas comme ils le devraient. Les traitements médicaux doivent être complétés par des habitudes diététiques appropriées. Voilà le mot est dit : « diététique », ce qui aux yeux de beaucoup signifie régime, interdit, frustration. Contrairement à ce que pensent la plupart des gens, la diététique n’est pas une spécialité récente, une découverte du XXe siècle.

Quelles que soient les cultures, les traditions, les habitudes, quelles que soient les époques, on s’est aperçu que les aliments sont non seulement indispensables à la vie, mais sont aussi des moyens de prévention et de guérison d’un certain nombre d’affections.

La diététique chinoise est vieille de plus de trois mille ans. Elle fait partie intégrante de la médecine chinoise traditionnelle au même titre que l’acupuncture, la phytothérapie, les massages et le qi gong.



« Celui qui ne sait pas manger correctement ne peut pas vivre. »



Sun Simiao1



L’hygiène de vie est très importante, elle permet, en effet, de prévenir les différents déséquilibres de l’organisme. Notre façon de vivre a donc une grande importance sur notre santé, et l’alimentation y occupe une place de choix. Chaque personne est particulière et ne sera pas sensible aux mêmes aliments. Un régime inapproprié est une des causes des maladies, et il faut donc le modifier pour renforcer le traitement. Afin d’améliorer la santé et assurer une longévité de qualité, des règles de sagesse alimentaire ont été édictées. La diététique est préventive et est également curative, car elle tient compte de la santé qu’elle protège et fortifie. En Chine, l’aliment nourrit et soigne en même temps.

Notre connaissance occidentale des vertus thérapeutiques des aliments remonte à l’Antiquité, alors que le médicament chimique n’existait pas encore, et permettait aux médecins de connaître un certain nombre de succès.

Hippocrate, l’auteur du traité L’Ancienne Médecine, ne concevait pas le régime comme une pratique parallèle à l’art médical, ni comme une de ses applications ou l'un de ses prolongements, mais comme le socle même de la médecine. 

À l’origine, l’alimentation de l’homme est semblable à celle des animaux, faite de végétaux et de viande crue, sans préparation. Si cette façon de se nourrir pouvait endurcir certains individus, elle était mal supportée par le plus grand nombre. De ce fait, on a recherché le régime le plus adapté à la nature de l’être humain. Cette idée est toujours valable aujourd’hui : la nourriture des bien-portants ne peut être la même de celle des malades, que l'on adapte. Selon les cas certains aliments doivent être ajoutés ou supprimés. Au début, la médecine est donc une diète, un régime spécifique qui convient à toutes les personnes souffrantes.

Platon, quant à lui, redoutait les excès venus de la pratique de la diététique. Il pensait que la préoccupation du régime était née d’une modification des pratiques médicales. Le dieu Asclépios avait enseigné aux hommes comment guérir les maladies et les blessures par des remèdes ou des opérations simples, et c'est seulement plus tard qu’on a cherché à soutenir ceux qui étaient en mauvaise santé par un long régime. Pour Platon, la diététique n’avait, à l’origine, pas de raison d'être, car la manière dont les hommes se nourrissaient et faisaient de l’exercice était en phase avec la nature. Le régime, le diaita, est devenu un prolongement de la médecine parce qu'il s'était éloigné de la nature. Et si c’est son mode de vie qui a rendu l’homme malade, alors il convient nécessairement de le modifier, en commençant par la façon de se nourrir.

Quoi qu’il en soit, que l’on préfère le raisonnement d’Hippocrate ou celui de Platon, la connaissance de ce que l’on mange lorsque l’on est souffrant est fondamentale. En effet, cela permet de fixer un certain nombre de règles comportementales en fonction d’une nature qu’il faut préserver. Le régime devient ainsi une véritable réflexion individuelle, un art de vivre.

Dans l’ouvrage d’Hippocrate intitulé Les Épidémies, l’auteur définit les éléments d’une vraie réflexion sur ce qu’il convient de faire. Il cite les exercices, les aliments, les boissons, le sommeil, les rapports sexuels, tous ces éléments devant être mesurés et faisant partie de ce qu’il définit comme étant fondamentalement la diététique. Il existe des exercices naturels, comme la marche, et des exercices plus violents, telles la course ou la lutte. En fonction de l’heure du jour, de la saison, de l’âge du sujet, de ses habitudes de table, on détermine ceux qu’il doit pratiquer. Le régime par lui-même, c’est-à-dire la quantité de nourriture ou de boisson à absorber quotidiennement, tient compte des saisons, du climat, de la composition des aliments et des repas, de la santé et de l’activité physique de chacun. S’il faut corriger les excès alimentaires, on se sert de purge ou bien on provoque des vomissements. Le régime prend donc en compte de nombreux éléments de la vie physique d’un individu, tout au long de sa journée ; il peut faire varier le sommeil, sa durée, ses horaires, sa qualité. Il induit en quelque sorte une manière de vivre, établissant une certaine mesure pour chacun, pas d’excès, mais pas non plus de restriction inappropriée, aussi bien au niveau du corps qu’à celui de l’esprit. Le régime intervient pour préserver ou retrouver aussi bien la santé physique que l’équilibre psychologique. 

Comme l’indique Xénophon, un corps en mauvaise santé a pour conséquence le découragement, la mauvaise humeur. Le régime doit établir l’harmonie entre le corps et l’esprit sans cependant aboutir à des excès ; il ne doit pas y avoir de servitude. 

On ne peut pas demander à un régime d’effacer la maladie ou de modifier des facteurs génétiques, mais il doit permettre d’éviter que des problèmes de santé ne s’installent durablement, de prévenir des affections et de les combattre avec des traitements moins lourds. On peut penser que la diététique est un art stratégique, car elle répond de manière utile aux circonstances. Les règles qui doivent être proposées ont pour but de permettre à chacun d’entre nous de mieux équilibrer sa santé, en fonction de son mode de vie, de ses habitudes, de sa culture, de son âge, de ses maladies. Et ces règles doivent aider chacun à mieux comprendre son propre fonctionnement, ses bonnes ou ses mauvaises habitudes. La diététique devient une technique d’existence, elle ne se contente pas de transmettre les conseils d’un médecin à quelqu’un qui les appliquerait passivement. Elle n’est pas seulement une obéissance au savoir du praticien, mais une pratique réfléchie et prudente de son propre fonctionnement. Les médicaments, tout comme la chirurgie, agissent sur le corps qui les subit ; le régime propose des principes et permet de se responsabiliser, de choisir ce qui est le mieux pour soi. Une consultation médicale ne se limite pas seulement à la prescription d’une ordonnance, c’est aussi et d’abord une conversation, un échange avec le patient sur ses habitudes et des conseils qui doivent le convaincre des erreurs qu’il peut commettre dans son mode de vie et dans ses habitudes alimentaires. Le médecin fait œuvre de vigilance, il va guider, conseiller et convaincre son patient de ce qui est bon pour lui, pour son équilibre physiologique et psychologique. 

Ainsi les Anciens, philosophes grecs et romains, l’avaient compris : le régime, la diète, la façon de trouver à table une partie des solutions à ses problèmes de santé sont des notions indispensables. La santé devient un art de vivre qui passe par l’assiette. 



« Que ton aliment soit ton seul médicament. » 



Hippocrate



Pendant des siècles, les théories et les écrits de Galien, ce médecin grec du IIe siècle, ont été considérés comme fondamentaux, en particulier sa théorie des quatre humeurs. Il attribuait les maladies à un déséquilibre des liquides en mouvement dans le corps. Afin d’améliorer les choses, il proposait des bains, des saignées et des lavements pour évacuer les excès d’humeur, et une alimentation particulière selon les cas. 

Une très ancienne et réputée école de médecine, l'école de Salerne, fondée par quatre médecins, un Latin, un Arabe, un juif, un catholique, fut active du IVe au XIVe siècle. Résolument laïque, elle était ouverte à tous quelles que soient leur origine et leur religion. Son enseignement de la médecine et de la chirurgie était fondé sur les textes anciens, et sa réputation basée sur les écrits des maîtres qui l’animaient. Vers 1060 paraît, en vers latins, son plus célèbre ouvrage, La Médecine selon le régime sanitaire de l’école de Salerne, où sont associées des règles de morale, de déontologie et d’hygiène. On apprenait aux étudiants ce qu’ils devaient proposer à manger aux patients en fonction des maladies qu’ils présentaient. L’enseignement était remarquable et les futurs médecins étaient nombreux à le suivre. 

À la Renaissance, furent créés les hôpitaux et leurs pharmacies. Quels étaient alors les différents traitements proposés ? C’étaient des saignées, des lavements, et puis quelques infusions de plantes cultivées pour leurs vertus curatives dans un petit jardin au cœur de l’hôpital, le « jardin de simples ». À cela on ajoutait une nourriture adaptée aux pathologies présentées. Il faut attendre le XVIe siècle pour voir Paracelse introduire dans la pharmacopée des substances minérales à partir desquelles étaient fabriquées des préparations chimiques minutieusement dosées. 

C’est à compter du siècle des Lumières que la chimie tend à s’identifier comme une science indépendante qui répond à des lois, à des règles. On part de la nature, puis on opère des synthèses, on crée ainsi des espèces chimiques au sein desquelles se trouvent des substances médicamenteuses.

Au XIXe siècle, les découvertes de la chimie permettent à l’industrie pharmaceutique de se développer. Le temps du médicament est arrivé. Dès lors on invente des substances pour traiter de nombreuses maladies, on produit des vaccins, des antibiotiques, des anticancéreux, on apprend à dompter la douleur, à cultiver des cellules. Où va-t-on s’arrêter ? De nos jours, on soigne, on prévient, on anticipe les maladies, on arrive même à modifier le patrimoine génétique d’un malade pour guérir un certain nombre d’affections. Pourtant, si maintenant le médicament semble un élément incontournable dans la quête de la santé et du bien-être, il nous paraît fondamental de mettre en avant les vertus des aliments qui concourent à la bonne santé de chacun, à la prévention d’un certain nombre d’affections et au traitement premier et incontournable de multiples pathologies.







Introduction


Le corps humain est une machine extraordinaire de complexité qui va évoluer de notre naissance à notre mort. Il est constitué de milliards de cellules, et, inlassablement, les chercheurs essayent de percer les mystères de son fonctionnement. Si le cerveau n’a pas encore livré tous ses secrets, les médecins savent maintenant remplacer un cœur, un foie ou un rein. Même si l'être humain n'est que poussière au milieu de l'univers, la machine humaine est très complexe… Cette machine va vieillir avec le temps, elle va se transformer, mais aussi se détériorer, car elle est soumise aux agressions permanentes que sont les changements climatiques, la pollution, les maladies. Qui plus est, nous sommes tous particuliers, car notre potentiel génétique nous rend uniques. Certains sont grands, d’autres plus petits ; les uns sont blancs, ou noirs, ou jaunes. Il y a ceux qui vont grossir plus facilement que les autres, ceux qui seront cardiaques, rhumatisants ou dépressifs. Nous ne sommes pas des robots, des machines, mais des personnes autonomes, avec des terrains médicaux particuliers, et nous ne sommes donc pas égaux devant la maladie.

Les progrès de la science et nos meilleures conditions d’hygiène ont permis d’augmenter notre espérance de vie. Le médecin doit soigner mais il doit également faire plus aujourd’hui ; il doit agir pour la prévention. Grâce aux bilans sanguins de plus en plus pointus, et parce qu’il a à sa disposition des examens de plus en plus spécialisés, le praticien connaît plus en détail l’état de son patient, et peut donc lui proposer des traitements mieux appropriés et avoir de meilleures chances de prévenir les pathologies futures. Grâce à la vaccination et aux antibiotiques, nombre de maladies infectieuses ont été éradiquées. Des molécules nouvelles ont permis de faire des progrès considérables dans les traitements des cancers, du sida ou de certaines maladies chroniques ; aujourd’hui la douleur n’est plus ou ne doit plus être une fatalité. 

Surtout, la prévention n’est plus une utopie, c’est une réalité, une prise de conscience du corps médical, et, nous l’espérons, de chacun d’entre nous. Si elle n’est pas toujours bien comprise, si elle n’est pas toujours bien appliquée, elle est présente et sa compréhension se développe chaque jour un peu plus. Ce qui est important, c’est d’être à l’écoute de notre corps, de savoir, au moins un peu, comment il fonctionne.

Nous vivons aujourd’hui dans une ère de consommation, mais ce qui nous fait plaisir n’est pas toujours bon pour notre santé. Le confort matériel nous assure le « mieux-vivre ». Il nous paraît important de lui associer le « mieux-manger ». Il s’agit d’une question de société, mais surtout d'un choix personnel, individuel, d'une responsabilité par rapport à soi, à sa famille et aux autres. 

Chacun d’entre nous a une voiture et en prend soin. Il est normal de prendre rendez-vous régulièrement chez le garagiste afin de vérifier son bon état de marche ou d’effectuer les réparations nécessaires. Personne ne se pose de question, cela paraît logique, c’est dans l’ordre des choses. Pour que la voiture puisse rouler, on met de l’essence, et aussi de l’huile afin que le moteur puisse fonctionner le mieux possible. Pourquoi alors ne pas prendre autant soin de sa santé que de son véhicule ? Il ne faut pas hésiter à être attentif au fonctionnement de son organisme. Des bilans réguliers permettront au médecin de faire le point sur l’état de l’organisme et parfois de découvrir des dysfonctionnements pour lesquels il proposera des traitements. Une alimentation adaptée aide à prévenir une aggravation des problèmes de santé ou à les traiter et les surmonter plus facilement.

Oui Hippocrate avait raison, l’aliment doit être votre premier médicament. Et c’est plus simple, plus facile, plus motivant que la prise à outrance de substances chimiques. Manger bien devient un impératif, manger bon aussi. Il faut absolument oublier le mot régime qui a une connotation triste, désagréable, voire frustrante. Dorénavant, la notion de plaisir doit occuper la première place.










L’alimentation du bien-portant





Prévenir les maladies




« Mieux vaut prévenir que guérir. »





Le rôle du médecin est de soigner et d’essayer de guérir les maladies. Il se doit de tout mettre en œuvre pour prévenir les différentes pathologies susceptibles de toucher les personnes qui le consultent. La prévention est un volet important de son activité. Lorsque toute une famille présente du diabète ou de l’hypertension artérielle, il convient d’attirer l’attention du patient sur la plus grande possibilité qu’il soit touché par ces maladies et de lui proposer des conseils d’hygiène de vie ou de nutrition pour repousser ou éviter l’apparition de la pathologie redoutée. Lorsqu’un enfant fait des infections ORL à répétition, il faut se demander si ses défenses immunitaires ne sont pas déficientes et les renforcer, mais il convient également de savoir s’il ne faut pas modifier des points de son alimentation, car certains aliments augmentent ou diminuent ces défenses. 

Parler de prévention, c’est indiquer ce qui pourra maintenir ou renforcer l’équilibre de chacun afin de mieux résister aux agressions que sont les maladies, et rester ainsi en bonne santé. Pour maintenir les fonctions biologiques en bon état, et éviter nombre de déséquilibres organiques sources de maladies, il faut corriger les erreurs alimentaires du patient. Et cela avant tout traitement médical, car cette intervention peut s'avérer suffisante, et sans effets secondaires nocifs pour la santé. 

Il est curieux de constater que, dans notre société de consommation où nous avons à notre disposition les aliments les plus variés, nous mangeons le plus souvent trop, sans savoir ce qu’il y a vraiment dans notre assiette, ce qui entraîne un déficit en éléments vitaux. Et si on ne prend pas garde à maintenir un équilibre biologique satisfaisant, on court tout droit vers la catastrophe. Il y a de plus en plus de personnes en surcharge pondérale, de personnes atteintes de maladies cardio-vasculaires, de rhumatismes chroniques, de problèmes psychologiques, d’allergies. Ces soucis de santé sont d’ailleurs le plus souvent associés ou imbriqués. Une personne trop forte a plus de chance (ou plutôt de malchance) d’avoir des problèmes articulaires dus aux kilos qu’il lui faut déplacer, mais aussi des problèmes respiratoires ou de circulation veineuse au niveau des membres inférieurs. Nous sommes confrontés à des « maladies de civilisation », et c’est notre société qui en est à l’origine. Bien sûr, chacun d’entre nous est responsable de ce qu’il mange.

Encore faut-il savoir ce que nous mangeons vraiment. Les cultures intensives ont appauvri les terres, la croissance accélérée de ces cultures, les pesticides utilisés, l’industrialisation de la nourriture ont changé la nature même des aliments. La publicité, les grandes marques ont modifié nos habitudes. Il est facile, trop facile même, de se servir de plats tout prêts, avec leur lot de conservateurs, d’additifs, élaborés à partir aliments raffinés, donc appauvris en vitamines et en sels minéraux indispensables, mais riches en graisses saturées, dont on connaît les méfaits sur la santé. Et que dire des régimes à la mode que vantent en permanence les médias ? Ils vous promettent un amaigrissement rapide, mais au prix de déséquilibres dont on ne mesure pas les conséquences sur l’instant. Ces nouvelles diètes privent l’organisme d’une partie des constituants essentiels dont il a besoin. Toute carence, même la plus petite, a des répercussions sur le fonctionnement du corps à plus ou moins long terme. Dès lors, toute agression, qu’elle soit physique ou psychologique, va entraîner des problèmes de santé. 

Le monde dans lequel nous vivons va vite, trop vite. La vie de la plupart d’entre nous est faite de courses contre la montre. Le temps n’est pas à la détente, mais à essayer de remplir en une journée un programme démentiel. Tout est stressant, la peur de ne pas y arriver nous accompagne en permanence. Stress au travail, stress à la maison, stress parce qu’on n’a pas de temps, pour soi, pour les autres, pour réfléchir, pour sourire, pour aimer, pour dormir. Société de consommation, de surconsommation, d’argent, de robotisation de l’individu, société de bruits, d’angoisses, société où l’on se sent plus seul, où l’on parle moins, société de pollution dans le ciel et dans les têtes, société où l’ordinateur et la télévision pensent pour vous, société des maladies que l’on appelle « psychosomatiques ». Elles sont compliquées à appréhender et à traiter, ces affections, car elles se développent à bas bruit, petit à petit. Il s’agit de perturbations psychologiques qui vont entraîner à la longue des maladies somatiques. Des études ont montré qu’il existe un lien entre un état de stress important et prolongé et l’apparition d’un ulcère de l’estomac. La difficulté est qu’une fois la maladie installée, même si l’on en supprime les causes psychiques, elle va continuer à exister. Il y a une interaction entre le corps et l’esprit. Il faut donc se donner la meilleure résistance possible sur le plan nerveux. C’est à chacun d’essayer de progresser dans ce domaine. Le dialogue avec les autres, les relations sociales, le sport, la méditation, une sexualité régulière permettront de réhumaniser un peu l’environnement de chacun. Parmi les substances qui composent nos aliments, certaines vont nous permettre de retrouver ou de préserver un équilibre psychologique. C’est en réfléchissant à ce qui est bon pour soi que l’on va pouvoir corriger ces dysfonctionnements. Chacun d’entre nous doit se responsabiliser, se poser les bonnes questions, et choisir de se nourrir en fonction de ses habitudes de vie, de sa culture, de ses goûts et de ses éventuels problèmes de santé afin de maintenir en lui le meilleur équilibre possible. Pour mieux résister aux maladies et aux désordres liés à l’environnement, il faut connaître les bienfaits des aliments et comprendre comment il faut les consommer.







Être en pleine forme


Avoir une vie épanouie, une vie qui vous convient, qui ne vous pose pas de problème, c’est peut-être ça le bonheur. Pas de maladie, pas de douleur, un corps qui fonctionne parfaitement, qui répond à vos attentes lorsque vous le sollicitez, quelle merveille, quel plaisir ! Jeune, vous n’avez pas ou peu de soucis. Avec l’âge, la machine humaine commence à poser des problèmes. Jeune, on ne se préoccupe pas de sa santé. Le corps humain est une mécanique complexe et les petits maux qui nous agressent peu à peu nous font prendre conscience qu’il est fragile et qu’il faut en prendre le plus grand soin pour qu’il puisse nous rendre les services que nous attendons de lui. 

Les aliments sont le carburant indispensable à son bon fonctionnement. Chacun des aliments possède des vertus particulières qui feront travailler correctement les différentes parties du corps. Non seulement ils apportent des éléments indispensables, mais ils permettent également d’éliminer les toxines, de nettoyer les organes encrassés. C’est pour cette raison que l’alimentation doit être équilibrée. C’est pour cela qu’il est important de donner de bonnes habitudes aux enfants, car les mauvaises pratiques de l’enfance perdureront, seront difficiles à changer. Le rôle des parents est donc très important dans les habitudes nutritionnelles des enfants. Il faut habituer les enfants à essayer de manger un peu de tout. Ils ont leur propre goût et ils ne vont pas tout aimer de la même façon, mais ils auront découvert de multiples saveurs, et des textures de légumes et de fruits qu’ils redécouvriront d'eux-mêmes plus tard. Connaître un éventail de goûts et de couleurs différentes, c’est avoir une plus grande chance de bien équilibrer son alimentation lorsqu’on prend de l’âge, lorsque le vieillissement apparaît, lorsque l'on n'a plus une excellente santé, et que la machine se détraque. Pour être en forme et garder une bonne santé, il faut absolument avoir une alimentation saine, suffisante et adaptée à nos besoins personnels. Malgré tous nos efforts, l'ambition est parfois un peu haute et pour avoir les apports journaliers recommandés et éviter les éventuelles carences, il faut être très attentif à utiliser des compléments qui fournissent les nutriments nécessaires, en particulier des probiotiques qui composent la flore intestinale et qui renforcent les défenses naturelles.

En étudiant comment vieillissent les différents types de population, on s’aperçoit que ce sont les Crétois qui vivent le plus vieux, comme les habitants de l’île d’Okinawa, au Japon. Ce serait en partie lié à leurs habitudes alimentaires, qu'on a inventoriées sous le nom de régime méditerranéen ou régime crétois. Leur alimentation, composée de céréales, de légumes, de fruits, de poisson et d’huile d’olive peut expliquer leur longévité. En effet, elle permet une diminution des maladies cardio-vasculaires, des risques de maladie de Parkinson ou d’Alzheimer, et maintient un cerveau en bonne santé. Le point commun à ces régimes est leur forte proportion en oméga-3, des acides gras essentiels dont l’organisme a besoin pour l’entretien du cœur, du cerveau et des articulations, mais qu’il ne peut pas produire. Seule l’alimentation peut les apporter. On les trouve dans les poissons gras, les noix, le soja, le colza. 

Pour être en forme, pensez à vous faire plaisir, faites des choses qui vous plaisent et partagez ces instants avec des personnes que vous appréciez. Apprenez à vous détendre, à être moins stressé, à prendre des pauses dans la journée pour pratiquer des exercices de relaxation ou pour marcher. Nous sommes de plus en plus sédentaires et cela a des répercussions négatives sur notre santé. La sédentarité est le quatrième facteur de risque de décès dans le monde. Prenez l’air, profitez de quelques rayons de soleil, la lumière naturelle est excellente pour la santé physique et mentale. Respirez profondément, votre sang sera ainsi mieux oxygéné. Faites du sport, c’est un excellent antistress, mais pas seulement. Cela réduit le risque de maladie cardio-vasculaire, de diabète, de cancer du sein et du côlon, cela améliore l’état de vos os et vous permet de contrôler votre poids. 

N’oubliez pas de bien vous hydrater, de boire régulièrement de l’eau. Votre organisme a besoin que vous lui apportiez au moins un litre d’eau par jour, sans cela, la fatigue se fait sentir. Tous les matins, commencez par boire un grand verre d’eau tiède largement citronnée, l’effet « détox » est garanti. Mangez au moins cinq fruits et légumes de toutes les couleurs chaque jour. Ils vous apportent des vitamines, des minéraux, des oligoéléments, des fibres indispensables à votre bon fonctionnement et préservent votre immunité. Aérez votre maison chaque jour, diffusez des huiles essentielles, dont les vertus antibiotiques vous débarrasseront des microbes en suspension. Faites des cures de gelée royale et de ginseng qui tonifient l’organisme et luttent contre le stress, cela vous permettra de mieux lutter contre la fatigue. Arrêtez de fumer. Dormez, essayez de trouver un bon rythme de sommeil, de vous coucher à des heures régulières et assez tôt pour avoir un sommeil réparateur. Pour mettre tous les atouts de votre côté, mangez le soir un repas léger, en évitant l’alcool et les excitants.







La beauté



Silhouette et nutrition

L’alimentation peut modifier les formes de votre corps. Mangez mal, mangez déséquilibré, les kilos arrivent, et toujours là où il ne faut pas. Votre silhouette se transforme, votre moral s’effrite, puis s’effondre. Alors vous décidez de changer votre façon de vous alimenter, afin de réduire le volume des graisses que vous ne supportez plus. Attention, vous devez perdre ces kilos là où vous le souhaitez. Si vous mangez moins, vous absorbez moins de calories, mais cela entraîne également une perte de la masse musculaire, et cela n’est pas votre choix. Il est préférable d’augmenter cette masse musculaire afin de brûler les calories d’une façon plus efficace. Et puis, nous le savons, les régimes trop restrictifs ne durent qu’un temps. Les kilos perdus à coups de privation et de difficultés se réinstallent et le moral en prend un coup. Ainsi la qualité des aliments est plus importante que leur quantité.

 

Bien choisir ce que l’on mange va agir à plusieurs niveaux : 

– Certains aliments vont modifier le métabolisme des neurotransmetteurs qui règlent notre humeur. L’action sur ces hormones du cerveau est importante pour lutter contre les pulsions alimentaires. Les médecines asiatiques en tiennent particulièrement compte en associant le goût des aliments à des émotions (piquant = colère, amer = anxiété).

– Le système hormonal facilite ou ralentit l’élimination des graisses et change leur répartition dans le corps modifiant la silhouette.

– Le côlon doit bien fonctionner. Il y a une relation connue entre l’équilibre de la flore intestinale et le contrôle du poids.

Lorsque vous voulez perdre du poids ou vous affiner, il faut commencer par rechercher des facteurs simples qu’il faudra modifier : une activité physique insuffisante, des désordres hormonaux, des problèmes digestifs divers (intolérance alimentaire, flore digestive mal équilibrée, mauvaise absorption, élimination insuffisante), un stress important, voire un état dépressif, des troubles de la posture, une mauvaise circulation. Pour mincir durablement, il faut prendre en compte l’ensemble de ces problèmes afin de trouver un nouvel équilibre et choisir une alimentation adaptée à chacun. Bien sûr, il est impératif de choisir une quantité de nourriture correcte, et donc souvent de la réduire. Mais il faut surtout lutter contre les excès d’anabolisme (travail trop important de fabrication des tissus et de stockage) et favoriser le métabolisme et le catabolisme. Les fonctions métaboliques organisent la combustion des aliments pour faire de l’énergie. La thyroïde les active et les enzymes favorisent leur processus de transformation. Elles sont liées aux saveurs piquantes. On favorisera donc les plats chauds et les épices telles que le poivre ou le gingembre. Le catabolisme, c’est la transformation et l’élimination des déchets métaboliques. On l’associe au système locomoteur, au côlon. On utilisera des saveurs amères et astringentes que l’on retrouve dans les épinards, les endives, les asperges, le céleri, l’ananas. Ainsi un choix des aliments et de leurs saveurs peut permettre d’éliminer la graisse en excès dans le corps.




Comment agir sur la localisation de la graisse ?


Sur le haut du corps et le ventre

C’est une répartition que l’on rencontre plus chez l’homme ou la femme ménopausée. Elle est le plus souvent liée à une mauvaise digestion et à un métabolisme des glucides perturbé. Les personnes qui présentent un tel aspect souffrent souvent d’un excès d’insuline ou d’un déficit en DHEA. Il faudra supprimer les sucres rapides et les aliments qui en contiennent (pâtisseries, sodas, confiseries), éliminer les graisses cuites, et privilégier les graisses crues contenant des oméga-3 (olive, colza). On mangera des légumes et des légumineuses riches en fibres, on choisira des protéines animales peu grasses (poissons, viandes blanches) et les fruits les moins sucrés que l'on dégustera à distance des repas. La caféine augmentant la production d’insuline par le pancréas, il ne faudra pas en abuser. Comme la DHEA a tendance à baisser après cinquante ans, il faut consommer des aliments riches en vitamine E (germe de blé) et en acides gras insaturés.




Sur le bas du corps

Il s’agit moins d’un excès de calories que d’un problème de combustion des réserves graisseuses. Il faut donc avoir une activité physique plus soutenue. L’on doit cependant savoir que les cellules graisseuses situées dans le bas du corps, si elles stockent facilement la graisse, ont des difficultés à la libérer. La cause en est hormonale : excès d’insuline, trop d’œstrogènes, pas assez de progestérone. Il est préférable dans ce cas de manger bio, car les polluants ont une action perturbante sur les hormones sexuelles. On consommera des viandes blanches, du poisson, en préférant les huiles végétales crues. On évitera le sel en trop grande quantité pour prévenir la rétention d’eau.




Sur les membres

Elle est souvent liée à une mauvaise circulation capillaire, à une mauvaise circulation lymphatique ou à une insuffisance thyroïdienne. On évitera les régimes à très basses calories qui peuvent ralentir la thyroïde. On utilisera les aliments riches en flavonoïdes, qui améliorent la circulation (thé vert, fruits rouges, raisin, brocoli, citron), ainsi que les algues ou les poissons, riches en iode.




Sur le cou et le haut du tronc

Elle est en relation avec un excès de cortisol qui entraîne un excès de sucre dans le sang. La production d’hormone de croissance diminue celle de cortisol. On conseillera donc des acides aminés qui favorisent sa production comme l’arginine.




Sur l’estomac

Elle est souvent la conséquence de troubles digestifs, gastriques ou coliques, liés le plus souvent à une trop grande anxiété ou à un état de stress. On prendra soin d’adapter son alimentation à ces problèmes.






Contre la cellulite

La cellulite est un développement trop important du tissu adipeux dans des zones très localisées, les hanches, les fesses, les cuisses. Comme ce tissu est parcouru de fibres collagènes perpendiculaires à la peau, cela lui donne un aspect bosselé de « peau d’orange ». Ce problème, souvent héréditaire, ne disparaît pas lors de la perte de poids. 

Il s’agit d’un excès des fonctions de fabrication et de stockage dans le corps. La cellulite se caractérise par une augmentation de volume des cellules graisseuses, une rétention locale d’eau et une fabrication de tissu fibreux entre les cellules graisseuses. Dès lors, la circulation sanguine devient plus difficile, tout comme les échanges entre les cellules graisseuses.

La réduction des apports caloriques diminue le volume global de graisse. Bien sûr, si on mange moins, on diminue l’hypertrophie des cellules graisseuses, mais cela ne se fait pas toujours en priorité là où s’accumule la cellulite. Et des enzymes trouvées dans nos aliments (l’ananas, la papaye) peuvent diminuer la fibrose. Enfin, il existe des aliments qui peuvent combattre l’œdème (les queues de cerise sont diurétiques). Attention à l’alcool qui contribue à l’accumulation du tissu adipeux.

En fait, l’alimentation ne peut entraîner une modification de la cellulite que sur le long terme. Il faut s’adresser à ses causes et aux facteurs qui peuvent l’aggraver. Ce sont l’excès de poids, la mauvaise circulation veineuse, lymphatique ou capillaire tout au long des membres inférieurs, un déséquilibre hormonal, trop d’œstrogènes, de cortisol et d’hormones androgènes, pas assez de progestérone. Il peut s’agir aussi d’une mauvaise digestion.

Mais la cellulite est aussi la conséquence d’une auto-intoxication, une difficulté à éliminer les toxines, un ralentissement des fonctions d’élimination lié à un fonctionnement insuffisant du foie, des reins et du côlon.

Pour la combattre, il faut aussi penser qu’une mauvaise posture peut la provoquer ou l’entretenir et donc réfléchir à rééquilibrer le bassin ou les genoux. Le port de semelles orthopédiques est souvent profitable.

Enfin, il faut mettre en avant le rôle joué par le sport, qui permet d’améliorer la circulation sanguine ou lymphatique. Les calories ainsi brûlées entraînent une perte de la masse graisseuse. Enfin, l’exercice physique favorise un gain de la masse musculaire, une meilleure élimination des calories et une meilleure dépense énergétique. 









Retarder le vieillissement


Nous sommes tous différents les uns des autres du fait de la génétique qui donne à chacun d’entre nous des caractéristiques particulières. Cela retentit, bien sûr, sur notre santé, sur notre physique, sur notre psychisme, sur nos constantes biologiques. Mais cela n’explique pas tout. Nous vivons dans le monde, et cela a un impact sur les êtres humains que nous sommes. Nous ne sommes pas les mêmes si nous vivons à la campagne ou en ville, si nous habitons dans le Nord, loin de la lumière, ou dans un pays ensoleillé, si nous nous isolons ou si nous allons vers les autres, si nous nous intéressons à mille choses ou pas, si nous travaillons ou si nous sommes oisifs, si nous sommes amoureux ou pas, si nous sommes riches ou pauvres, si nous sommes en recherche ou si nous nous laissons aller, si nous faisons attention à notre santé ou pas. Ce sont ces diversités qui sont intéressantes et qui font notre société. Que nous soyons grands ou petits, maigres ou gros, jeunes ou moins jeunes, penseurs ou manuels, tristes ou gais, heureux ou malheureux, artistes, intellectuels, commerçants, artisans, chercheurs, ouvriers, nous avons tous besoin les uns des autres pour faire fonctionner notre société. Ce sont nos différences qui sont intéressantes, voire primordiales.



« Si tu diffères de moi, mon frère, loin de me léser, tu m’enrichis. » 



Antoine de Saint-Exupéry2



Voilà, on vit ensemble, mais pas de la même façon. Nous avons nos habitudes, nos manies, nos envies, nous essayons de faire notre vie, mais nous ne sommes pas égaux, sauf au moment de mourir. Le cycle de la vie est inéluctable. Nous sommes des enfants, puis des adolescents, enfin des adultes. Jusque-là tout va bien, nous avons une bonne santé, mais elle risque de se détraquer. Nous vieillissons, et cette constatation ne fait jamais plaisir. Un jour, nous nous apercevons que nous ne serons plus jamais jeunes, que l’insouciance a disparu, que les épreuves que nous avons rencontrées ont alourdi notre esprit, notre corps. Est-il trop tard pour réagir ? Est-il trop tard pour retarder le vieillissement ? 

On a longtemps pensé que la part de la génétique était très importante dans le phénomène du vieillissement ; en fait, c’est notre mode de vie qui occupe la part la plus importante. Nous décidons de ce que nous mangeons, nous décidons si nous faisons ou pas de l’exercice physique, et nous décidons, en nous inspirant de Voltaire, d’être heureux, car nous avons le droit de penser que c’est bon pour la santé. 



« J’ai décidé d’être heureux parce que c’est bon pour la santé. » 



Voltaire3



Nous pouvons, si nous le voulons, consulter un médecin de temps en temps, surtout si nous ne sommes pas malades, car la prévention, en matière médicale, est aussi importante que le traitement. Le médecin nous fera passer des examens médicaux régulièrement pour vérifier nos paramètres biologiques, et des maladies en puissance pourront être évitées. La médecine a des ressources pour nous permettre de vieillir plus tard et mieux, mais nous aussi nous possédons ces ressources. Il suffit de se demander : « Qu’est-ce qui est bon pour moi ? Qu’est-ce que je dois changer dans mes habitudes de vie pour vivre mieux, pour vieillir le plus lentement possible ? Est-ce que mes habitudes à table sont adaptées à ce qu’il me faut, compte tenu des petits soucis de santé que je présente ? Est-ce que je fais assez d’exercice ? Est-ce que je ne fume pas un peu trop ? Est-ce que je ne bois pas un peu trop d’alcool ? Est-ce que je suis capable de me prendre en main, de décider pour moi ? » Si vous décidez d’essayer de retarder les phénomènes de vieillissement, lisez attentivement les lignes qui vont suivre et essayez d’appliquer ce qui vous est proposé : 

Avoir une activité physique régulière est quelque chose de très important. On ne devient pas sportif si on ne l’a jamais été, et ce n’est pas ce qui est demandé. Il faut se décider à faire une demi-heure d'exercice par jour, et vraiment tous les jours, pas seulement de temps en temps. On diminuera ainsi de 40 % nos risques de maladie cardio-vasculaire, de cancer et de maladie d’Alzheimer. Il s’agit de faire un effort continu, car, au début, ce sont les sucres qui vont brûler, et ce n’est qu’au bout de vingt minutes que les mauvaises graisses vont être éliminées. Pratiquer régulièrement de l’exercice contribue à conserver son potentiel musculaire et a, de plus, des effets bénéfiques sur l’humeur.

Avoir une activité intellectuelle est également très important. Nous n’utilisons que 10 % de notre cerveau. Il est primordial de le faire travailler pour libérer les substances qui stimulent nos neurones. Il ne faut pas rester toute la journée devant son téléviseur, ni s’isoler chez soi. Il faut s’ouvrir aux autres, provoquer des rencontres, apprendre, lire, écrire, parler, suivre des cours, jouer au bridge, chercher la nouveauté. Il est important d’apprendre à être optimiste, cela favorise la longévité en bonne santé.

Avoir une bonne hygiène corporelle permet de minimiser le risque d’avoir des infections respiratoires, cutanées, digestives, et donc d’éviter les états inflammatoires et les infections ainsi que la prise de médicaments. Pour la même raison, il est important de consommer des légumes et des fruits frais, de saison, et de bien veiller à les éplucher s’ils ne sont pas bio, afin d’éviter les effets nocifs sur l’organisme des pesticides et des conservateurs. Avoir un bon sommeil nous aide à recharger nos batteries, à améliorer la mémoire et la résistance aux maladies.

Avoir une activité sexuelle permet de ralentir les phénomènes de vieillissement. Cela fait toujours plaisir, et c’est utile sur le plan de la santé elle-même. Chez l’homme, elle diminue les risques de cancer de la prostate et les maladies cardio-vasculaires. Chez la femme, elle a un effet protecteur contre le cancer du sein. Une étude a montré que les couples qui ont deux à trois rapports par semaine font huit ans de moins que leur âge réel.

Pour retarder les phénomènes de vieillissement, une alimentation saine et équilibrée est indispensable. Il faut éviter de trop manger et essayer de conserver un poids correct. Les aliments doivent être naturels et mangés crus ou peu cuits. Le mode de cuisson est important et on préférera les cuissons à l’eau, à la vapeur ou au four. On évitera le sucre blanc, car il accélère les processus de vieillissement de notre organisme. Il est composé de sucrose, c’est-à-dire d’une molécule de glucose et d’une autre de fructose qui est deux fois plus sucrée. De ce fait, il est beaucoup plus sucré que le pain ou les féculents qui se transforment en glucose dans notre organisme. Plus un aliment contient du fructose, plus il est sucré. Le fructose est métabolisé par le foie, le glucose par nos cellules. Donc, consommer trop de sucre blanc fera travailler le foie de façon importante, et si on en consomme trop, le foie va le transformer en graisses, les triglycérides, responsables des maladies cardio-vasculaires. Par ailleurs, une trop grande quantité de graisses stockées dans le foie provoque une résistance à l’insuline et l’apparition du diabète. Enfin, l’excès de fructose augmente le taux d’acide urique dans le sang, ce qui provoque des phénomènes inflammatoires, et il diminue la sensation de satiété. Dès lors, nous mangeons plus, et nous grossissons. Il est donc absolument nécessaire, si on veut retarder les phénomènes de vieillissement, de limiter au minimum les aliments qui ont un index glycémique élevé et d’utiliser les herbes et les épices qui contrôlent la glycémie (jus de citron, coriandre, gingembre, curcuma, cannelle).

Des molécules que l’on appelle les « radicaux libres » attaquent nos cellules, ce qui provoque des maladies et accélère notre vieillissement. L’ostéoporose fragilise les os, les mauvaises graisses entravent la circulation, font apparaître des problèmes cardiaques et ont un effet néfaste sur la mémoire. Trop de sucre et voilà le pancréas qui se dégrade. Trop de sucre entraîne un effet négatif des protéines sur la peau. Elle perd de sa souplesse et les rides apparaissent. Trop de sucre, et notre énergie baisse, la fatigue s’installe. On ne peut pas éviter l’action néfaste des radicaux libres, mais la pratique d’une activité sportive et certains aliments vont nous protéger. Ce sont ceux qui sont riches en antioxydants, les fruits et les légumes colorés, les épices. Les plus puissants d’entre eux sont le lycopène que l’on trouve dans les fruits et les légumes rouges, et dont l’action croît avec la cuisson ; les caroténoïdes ; les anthocyanines (fruits rouges ou bleu foncé) qui sont plus puissants s’ils sont associés à de la vitamine C ; l’astaxanthine (huile de krill, saumon sauvage, coquillages) ; le bêtacarotène, précurseur de la vitamine A (œufs, épinards, brocoli, tomate, poivron, carotte) ; les polyphénols (thé, vin rouge) ; le sélénium (noix du Brésil) ; le glutathion (ail, oignons, légumes crucifères).

L’environnement, la pollution, les additifs alimentaires développent des inflammations dans notre organisme, et, à la longue, une détérioration des vaisseaux, des articulations, du cerveau et d’un certain nombre d’organes ou de fonctions qui provoquent des maladies et accélèrent le vieillissement. La façon dont on s’alimente permet de contrôler ces inflammations. La chose la plus importante est de contrôler le taux de sucre dans le sang, de consommer des graisses qui luttent contre l’inflammation (huile d’olive, avocat, noix), de boire du thé, d’utiliser des herbes et des épices, de consommer des aliments riches en vitamine C (kiwi, orange, pamplemousse, goyave, citron, fraises, ananas, brocoli) et de consommer d’autres aliments aux vertus anti-inflammatoires (poissons gras, œufs, graines de chia, de lin, de chanvre, chocolat noir, raisin, champignons). 

Il faut boire du thé vert et un verre ou deux de vin par jour, car ils contiennent du resvératrol qui agit contre la destruction des cellules nerveuses du cerveau.

Il faut également penser à pratiquer de temps en temps des petits jeûnes, en dînant tôt et en sautant le petit déjeuner du lendemain, cela redonne tonus et forme ; surveiller son poids, éviter une trop longue exposition au soleil, le tabac, les métaux lourds dans notre environnement ; pratiquer une activité physique afin de maintenir notre masse musculaire et osseuse ; essayer d’avoir un sommeil suffisant en qualité et en quantité ; ne jamais oublier que, pour bien fonctionner, la mémoire a besoin d’être sollicitée, cultivée ; enfin, prendre le moins possible de médicaments et tenter de trouver des solutions naturelles. Notre espérance de vie n’a jamais été aussi longue, il ne tient qu’à nous de faire en sorte que cette longue vie se passe en bonne santé. 


Les dix aliments indispensables


– La carotte est bénéfique pour la peau, le système immunitaire, la circulation sanguine, les insomnies, les maladies des yeux comme la cataracte.

– Le brocoli renforce l’immunité, empêche les inflammations, favorise le collagène, baisse le niveau de cholestérol et de sucre.

– Les amandes favorisent la bonne circulation de l’oxygène dans le sang et le renouvellement des cellules, réduisent les taux de sucre et de cholestérol.

– Les sardines contiennent du sélénium et des enzymes Q10 qui leur permettent d’avoir une action bénéfique sur le foie et les muscles.

– L’huile de lin, contient beaucoup d’oméga-3, régénère la peau, fait baisser la tension artérielle et le taux de cholestérol, renforce l’immunité.

– Les yaourts de chèvre ou de brebis dont le calcium renforce les os et les bactéries améliorent la digestion.

– Les pois chiches favorisent une bonne énergie et le travail musculaire et font baisser la glycémie.

– Les pommes renforcent les os et le cartilage, luttent contre le mauvais fonctionnement du foie.

– L’ail fait baisser la glycémie et le cholestérol.

– Les œufs améliorent le fonctionnement cérébral et la concentration, l’anémie, les nerfs et le travail du foie.











La bonne santé


D’après l’Organisation mondiale de la santé, « la santé est un état de complet bien-être physique, mental et social, et ne consiste pas seulement en une absence de maladie ou d’infirmité ». L’individu est considéré comme un tout, le corps et l’esprit sont impliqués en même temps.



« La santé est le meilleur état possible d’équilibre dynamique physique, psychique et socioculturel de l’organisme dans son environnement écologique. » 



Docteur Yves Donadieu4



La bonne santé, c’est se sentir bien sur le plan physique, psychique, intellectuel et sexuel. C’est une recherche d’équilibre permanente. Pour cela, il faut veiller à avoir une hygiène de vie correcte. Là encore, l’alimentation va jouer un rôle fondamental : 

Pour une bonne santé physique, il faut consommer régulièrement des poissons gras, des céréales complètes, des fruits et des légumes frais crus ou peu cuits, en particulier des carottes, du céleri, du chou, du cresson, des épinards, de l’oignon, de l’ail, du persil, du ginseng. Manger du citron, en jus ou en assaisonnement, des oranges, des abricots, du raisin, des pommes (au moins une par jour), des pruneaux. Et déguster un peu de miel chaque jour : on s'en portera beaucoup mieux. 

Pour une bonne santé psychique, il est important d’opposer la meilleure résistance psychique aux agressions extérieures. Comme nous le répétons souvent, le corps et l’esprit sont interdépendants. On ne peut parler de l’un sans parler de l’autre. Sur un plan alimentaire, on reprendra les conseils donnés ci-dessus pour la bonne santé physique.

Pour une bonne santé intellectuelle, pour faciliter la compréhension, la mémoire, la concentration, il faut privilégier certains aliments, et le faire sur le long cours. Ainsi, on consommera régulièrement des céréales complètes, des légumes et des fruits, crus et bio de préférence, en particulier des carottes, du céleri, du chou, du cresson, des épinards, de l’ail, de l’oignon, du persil, des abricots, des prunes, du raisin, des oranges, des citrons, des pommes, des pruneaux, du citron, du miel. 

Pour une bonne santé sexuelle, quelques conseils simples peuvent nous aider. C’est très important, car l’équilibre sexuel contribue à l’équilibre de l’organisme, tant physique que psychologique. Il faut éviter les excès d’alcool ou de tabac ainsi que le stress. Les repas doivent être équilibrés, pris à des heures régulières, en privilégiant des céréales complètes au petit déjeuner, des légumes et des fruits crus, du miel, du citron, de la cannelle, du gingembre, du poivre, du romarin, de la sarriette, et en prenant des infusions de menthe poivrée le soir.







Les bienfaits de l’alimentation par systèmes





Comment fonctionne le corps humain ?


Le corps humain, cette merveilleuse machine infiniment complexe, fonctionne grâce à différents systèmes que nous allons tenter de vous expliquer. Chaque système est composé de plusieurs organes qui travaillent ensemble pour la même fonction. C’est de façon coordonnée que les organes et les systèmes sont en relation les uns avec les autres.

On peut ainsi distinguer : 

– Le système circulatoire et lymphatique

– Le système respiratoire et ORL

– Le système immunitaire

– Le système digestif 

– Le système nerveux

– Le système squelettique et musculaire

– Le système endocrinien

– Le système reproducteur, génital et sexuel

– Le système urinaire et rénal

– Le système énergétique

– Le système cutané

Les différents systèmes, lorsqu’ils agissent, sont contrôlés par le système nerveux. Vous courez vite, alors votre rythme cardiaque s’accélère, tout comme votre rythme respiratoire, et vous vous mettez à transpirer. Tout s’enchaîne, tout est interdépendant, tout doit être en équilibre. On ne peut séparer le corps et l’esprit, tout comme en médecine chinoise, on ne peut séparer le yin et le yang.


Pour rester en bonne santé, il faut : 


Garder une bonne hygiène, se laver tous les jours, et en particulier les mains, plusieurs fois dans la journée.

Manger et boire sainement, en quantité suffisante et de façon équilibrée.

Dormir correctement et suffisamment.

Faire du sport tous les jours, ou, au moins, marcher régulièrement.





À chaque instant de votre lecture vous comprendrez qu’il y a un rapport direct et déterminant entre ce que nous mangeons, ce que nous buvons, et notre santé. C’est vrai pour prévenir l’apparition des problèmes, c’est encore plus important si nous sommes malades pour nous aider à surmonter plus facilement notre pathologie.

Dans chaque système, nous allons détailler un nombre important de maladies et nous proposerons des solutions en rapport avec l’alimentation.







Système circulatoire et lymphatique


Ce premier système est composé du cœur, des vaisseaux sanguins et du sang ; il assure le transport des nutriments, des gaz, des hormones et des déchets à travers le corps. Le sang transporte l’oxygène et les nutriments indispensables à la vie de toutes les cellules du corps par un réseau étendu et précis. Les artères conduisent le sang enrichi en oxygène du cœur jusque dans les organes. Les veines ramènent le sang chargé de déchets et de gaz carbonique des organes vers le cœur. Au niveau des organes, les vaisseaux se rétrécissent en capillaires très fins qui permettent les échanges de nutriments et de gaz avec les tissus. Le sang, alors chargé de déchets et de gaz carbonique, retourne au cœur par les veines. 

Le second qui comprend les vaisseaux lymphatiques, la lymphe et les ganglions aide à éliminer les excès de fluide et favorise les fonctions du système immunitaire (rate, globules blancs, ganglions lymphatiques), détruisant et éliminant les microbes. 


Maladies du sang


Anémie

Elle correspond à une carence en globules rouges ou en hémoglobine dans le sang. Les globules rouges sont des cellules sanguines qui assurent le transport de l’oxygène et l’hémoglobine est une protéine riche en fer qui est le constituant principal du globule rouge. L’anémie est liée soit à un défaut de production de globules rouges, soit à la destruction anormale de globules rouges en rapport avec une maladie chronique. La carence en fer en est la conséquence la plus fréquente. Elle survient souvent pendant la grossesse du fait d’une alimentation pauvre en fer ou de sa mauvaise absorption. Elle peut être liée à la prise de certains médicaments comme l’aspirine ou les anti-inflammatoires. On la rencontre également lorsque la moelle osseuse ne produit plus assez de globules rouges. C’est le cas lorsque l’organisme est attaqué par des produits toxiques ou pendant une leucémie. Des infections, des maladies génétiques, une carence en vitamine B12, certains cancers, le sida, des maladies du foie ou de l’intestin, des maladies chroniques inflammatoires sont également cause d’anémie.

Une anémie se manifeste par une pâleur, une perte d’appétit, une perte d’énergie, une fatigue, aussi bien physique qu’intellectuelle, avec des difficultés de concentration et des troubles de la mémoire, un essoufflement, une accélération du rythme cardiaque, une chute de la tension artérielle, des ongles qui se cassent, des cheveux qui deviennent plus ternes et qui tombent. Le diagnostic se fait au moyen d’une prise de sang.

Une alimentation adaptée permet d’aider à compenser les carences en fer. Il s’agit d’un point très important, car la déficience en fer est la carence nutritionnelle la plus répandue dans le monde. Les meilleures sources en fer sont les viandes rouges, le canard et les abats (boudin noir, foie, rognons), les fruits de mer (huîtres, palourdes), le poisson (même en conserve), les légumes secs (lentilles, fèves, haricots blancs, pois chiches), les céréales complètes. On peut augmenter l’assimilation du fer en associant certains aliments au cours du repas. Les légumes cuits ou crus (chou, chou-fleur, brocoli, épinard) et surtout les agrumes (citron, orange, kiwi) sont riches en vitamine C, une vitamine qui va favoriser l’absorption du fer. Par contre, le fait de boire du thé ou du café à la fin des repas va diminuer de 10 % l’apport en fer. Il est donc préférable de les consommer en dehors des repas. Il est conseillé de boire du jus de carotte qui va stimuler la production de globules rouges. Les feuilles d’ortie, riches en fer et en silice, se prennent en soupe, mélangées à des pommes de terre ou en décoction. Elles apportent un véritable coup de fouet antianémique.




Excès de fer

Normalement, l’excès de fer dans l’alimentation est éliminé par les intestins, mais il existe une maladie assez répandue, l’hémochromatose, où le fer se dépose dans les organes et les tissus, en particulier au niveau du foie et du cœur. Il s’agit d’une maladie génétique pour laquelle il n’y a pas de véritable traitement. Le seul moyen médical, lorsque le taux de ferritine est vraiment trop important, est de pratiquer des saignées pour le faire baisser. On peut également essayer d’améliorer la situation en intervenant sur l’alimentation. Ainsi on boira du thé ou du café au moment des repas, car les tanins qu’ils contiennent diminuent l’absorption du fer. On évitera les aliments qui contiennent beaucoup de vitamine C ou les suppléments de vitamine C qui augmentent l’absorption du fer par l’organisme. On diminuera la consommation d’alcool, car l’accumulation de fer dans l’organisme diminue les capacités du travail hépatique. On réduira la consommation des protéines animales, des fruits de mer crus, en particulier des huîtres, et on privilégiera les aliments riches en fibres (les légumineuses, le soja, les noix) ou en oxalate (betteraves, haricots, noix, persil, chocolat, épinards) qui forment des complexes insolubles avec le fer et réduisent ainsi son absorption. 






Maladies du cœur


Infarctus du myocarde

C’est un accident cardiaque grave lié à l’occlusion d’une ou de plusieurs artères du cœur. L’origine en est la plupart du temps l’athérosclérose. Cela signifie que des plaques de cholestérol vont peu à peu diminuer le diamètre de l’artère, puis la boucher. La circulation ne se fait plus sur une partie du cœur et la zone touchée va se nécroser de façon irréversible.

Il est important de se prendre en main ! Si on sort indemne d'un tel accident, il est temps de changer d’habitude. Et si on pense être un sujet à risque, raison de plus pour décider de ne plus l’être. D’abord, une activité physique régulière est indispensable, pour ne pas prendre de poids, et, si possible, essayer d’en perdre. Éviter de consommer des matières grasses d’origine animale qui apportent du cholestérol, en particulier si elles sont cuites. Éviter les viandes rouges, la charcuterie et le fromage. Ne pas manger trop d’œufs, car le jaune contient beaucoup de cholestérol. Faire une cure d’aliments riches en oméga-3 diminue le taux de triglycérides, augmente le bon cholestérol (HDL) et protège du mauvais (LDL). Ces aliments sont essentiellement les poissons gras, la sardine, l’anchois, le hareng, le maquereau, le saumon, le thon et les huiles d’origine végétale, de colza et de noix. Manger cinq fruits et légumes par jour et préférer les aliments céréaliers complets. La vitamine C joue un rôle important dans la limitation de l’absorption intestinale du cholestérol d’origine alimentaire. On pourra donc faire une cure de pommes ou d’agrumes (citron, orange, mandarine, kiwi). Ne pas consommer trop de sel et éviter les plats industriels.

Adopter le régime méditerranéen, à base de légumes, d’huile d’olive, de fruits et de fruits à coque, permet de réduire notablement les risques cardio-vasculaires.




Palpitations

En temps normal, on ne sent pas les battements de son cœur, mais lorsqu’on souffre de palpitations, on le sent battre de façon inhabituelle. C’est un ressenti particulier. Brutalement, il se met à battre plus vite et de façon désordonnée, c’est tout à fait désagréable. Les causes en sont nombreuses : effort physique, stress, fièvre, prise d’excitants (tabac, café ou alcool), grossesse. Lorsqu’on ne trouve pas de facteur déclenchant, on peut penser à un trouble du rythme cardiaque. Il s’agit la plupart du temps d’accélération du rythme (tachycardie), de contractions prématurées du cœur (extrasystoles) ou de fibrillation.

D’autres maladies peuvent entraîner ces symptômes : surpoids, hyperthyroïdie, déficit en potassium, hernie hiatale, inflammation de l’œsophage. 

Les cures de magnésium, d’aubépine, de valériane, les infusions de mélisse ou de camomille peuvent suffire à atténuer ces sensations désagréables, tout comme la marjolaine, la menthe poivrée, la coriandre, la lavande. L’asperge est excellente contre les palpitations.






Maladies des artères


Artériosclérose, athérosclérose

L’artériosclérose est le vieillissement des artères qui perdent leur élasticité et deviennent plus rigides. Lorsque cette affection s’accompagne de dépôt de plaques de cholestérol que l’on nomme athérome, on peut parler d’athérosclérose. L’excès de mauvais cholestérol (LDL) va favoriser cette maladie. Un certain nombre de facteurs sont à l’origine de cette affection : 

– Le tabac, dont la suppression permet de diminuer de 50 % la mortalité d’origine vasculaire.

– Le stress qui libère de l’adrénaline, ce qui provoque un spasme artériel.

– Le manque d’activité physique. Pour augmenter le bon cholestérol (HDL), il faut pratiquer la marche ou la natation.

– L’hypertension artérielle entraîne ou aggrave la maladie et réciproquement.

– La contraception orale et la ménopause sont des facteurs de risque.

– L’excès de poids.

– L’hypercholestérolémie.

– La goutte.

– Le patrimoine génétique.

Cette maladie est longtemps silencieuse, jusqu’à ce qu’une artère se bouche ou qu’une plaque se détache pour obstruer un vaisseau (accident vasculaire cérébral).

Des habitudes alimentaires adaptées pour réduire le cholestérol sont importantes. 


Pour réduire le cholestérol dans l’alimentation, il faut : 


– Éviter les graisses d’origine animale et les graisses saturées : beurre, lait, viandes grasses, charcuterie.

– Consommer de préférence des graisses végétales poly et mono insaturées (olive, pépin de raisin, noix, colza).

– Éviter les aliments riches en cholestérol : jaune d’œuf, abats, crustacés.

– Préférer les viandes blanches et surtout les poissons gras, riches en oméga-3 (sardine, anchois, maquereau, hareng, saumon).

– Éviter le sucre blanc et les aliments dont l’index glycémique est élevé.

– Favoriser la prise d’antioxydants et donc les fruits, les légumes, en particulier le soja, les lentilles, les carottes, le fenouil, le thé vert.

– Utiliser de l’ail qui fluidifie le sang.

– Consommer de façon modérée du vin rouge est recommandé (deux verres par jour), car on y trouve un antioxydant, le resvératrol, qui protège les artères.








Artérite

L’artérite se caractérise par une obstruction progressive des artères, en particulier au niveau des membres inférieurs. La cause la plus fréquente est le dépôt de matières grasses dans ces vaisseaux. Ce défaut d’irrigation survient surtout lors de la marche et provoque une douleur à type de crampe. Le rétrécissement du calibre des artères peut devenir important et provoquer une obstruction quasi totale du vaisseau. La maladie peut ensuite se généraliser à tout l’organisme.

 

Deux mesures importantes, voire fondamentales sont d’abord à privilégier : 

– Arrêter le tabac, car la nicotine est un puissant sclérosant.

– Pratiquer la marche qui va augmenter le rendement énergétique du muscle et développer la circulation collatérale. Il faut effectuer au moins une heure de marche par jour.


Pour prévenir l’artérite, il faut : 


– Réduire le plus possible la viande rouge et la charcuterie.

– Manger des fruits et des légumes, en particulier des oranges, du raisin, des fraises et des myrtilles.

– Ne pas hésiter à abuser du citron, de l’ail et des oignons.

– Utiliser des huiles de table de première pression (huile de colza ou d’olive, en évitant de les chauffer).

– Diminuer les produits très salés ou très sucrés, ainsi que les produits laitiers à base de lait de vache.

– Penser à drainer régulièrement son foie. Certaines plantes aux vertus dépuratives ont un effet favorable : le tilleul, l’aubépine, la fumeterre.





Il faut également supprimer les mauvaises habitudes alimentaires qui aggravent la maladie et adapter son alimentation à son propre cas. Les diabétiques seront attentifs à leur régime, les hypertendus réduiront le sel, ceux qui ont du cholestérol éviteront les graisses cuites d’origine animale et ceux qui ont trop d’acide urique feront attention à ce qu’ils mettent dans leur assiette.




Hypercholestérolémie

Le cholestérol est une graisse naturelle, indispensable à l’organisme, produite par le foie et apportée par l’alimentation. Pour circuler dans le sang, il se lie à des transporteurs et devient le HDL ou bon cholestérol et le LDL ou mauvais cholestérol. Il faut avoir beaucoup de HDL et peu de LDL pour favoriser la bonne santé cardio-vasculaire.


Pour prévenir l’hypercholestérolémie, il faut : 


– Supprimer le grignotage.

– Éviter les aliments transformés qui sont pauvres en nutriments, qui contiennent des conservateurs et des mauvaises graisses, préférer toujours les aliments frais, si possible bio, cuisinés au minimum, diminuer sa consommation d’œufs, car le jaune est très riche en cholestérol, oublier le sucre ajouté ainsi que les plats commercialisés ou la restauration rapide, éviter les produits allégés où les bonnes graisses sont remplacées par du sucre et des édulcorants. Il existe des graisses qui sont bonnes pour la santé, riches en oméga-3 et en oméga-6 comme les huiles de colza ou d’olive, les poissons gras, les fruits à coque (noix, noisettes, amandes).

– Enrichir son alimentation en fibres avec des aliments complets (céréales, pain, féculents), ce qui permettra de limiter l’absorption des graisses ingérées. En mangeant des légumes, en buvant leur jus, on fera le plein de minéraux, de calcium, de magnésium, de potassium, de sodium qui aident à combattre le stress et à protéger les artères. Manger des pommes, riches en fibres, en flavonoïdes, en antioxydants, stimule le foie et prévient l’athérosclérose. Le soja favorise lui aussi une baisse des forts taux de graisse dans le sang. 

– Profiter du soleil ou prendre un complément de vitamine D ralentit la calcification des artères. 

– Arrêter le tabac et prendre un à deux verres de vin rouge par jour, car le vin rouge contient des substances qui diminuent le risque de voir ses artères se boucher. 

– Modifier sa façon de cuisiner en préférant les cuissons à l’eau, à la vapeur, au gril, au four, au wok, en papillote sans ajout de matière grasse. 

– Limiter le fromage, préférer ceux de chèvre ou de brebis – et essayer de ne pas en manger le soir. 

– Ne pas oublier de pratiquer une activité physique tous les jours pendant au moins 30 minutes. Cela permet de mobiliser les graisses, de favoriser la baisse du mauvais cholestérol en majorant le bon qui protège les artères.








Hypertension artérielle

Faisons preuve d’un peu d’imagination. Une artère est un tuyau dont les parois sont élastiques. En se contractant, le cœur, comme une pompe, propulse le sang dans le tuyau et provoque une pression contre la paroi du vaisseau. On parle d’hypertension artérielle lorsqu’il y a une augmentation de la pression qu’exerce le sang sur la paroi interne de l’artère. Cette tension se traduit par deux chiffres. La pression systolique ou maximale correspond au moment où le cœur se contracte et éjecte le sang dans le vaisseau. La pression diastolique correspond au moment où il se dilate et se remplit, c’est la pression minimale. On parle d’hypertension lorsque les mesures sont supérieures à 14/9 au repos. Attention à cette maladie, car elle est silencieuse et on ne la découvre que lors d’un examen médical ou lors d’une complication, et c’est alors un diagnostic trop tardif qui est fait. Il est donc important de faire prendre sa tension de façon régulière.

Les causes de ce problème de santé qui touche au moins 20 % de la population adulte sont très variées, même si dans la grande majorité des cas on parle d’hypertension « essentielle », c’est-à-dire sans cause bien déterminée. Il existe des facteurs génétiques ou ethniques, il y a des familles d’hypertendus. Mais on a plus de chance de développer cette maladie en prenant de l’âge, surtout à partir de soixante-cinq ans. 

Les conséquences peuvent être très graves : infarctus, accident vasculaire cérébral, maladie d’Alzheimer.

L’hygiène de vie est importante, fondamentale. Parmi les facteurs de risque on trouve une alimentation trop riche en sel et pas assez en légumes et fruits frais, une consommation trop importante d’alcool ou de réglisse, le surpoids et surtout l’obésité, l’activité physique insuffisante, le tabac, le stress. Ce sont des éléments sur lesquels il faut absolument agir. On parlera d’hypertension artérielle secondaire dans 10 % des cas lorsqu’une affection des reins, des glandes surrénales ou de la thyroïde est à son origine.

 

Le traitement commence à table, même si on prend régulièrement des médicaments adaptés : 

– Manger moins gras, éviter au maximum les graisses d’origine animale qui bouchent et durcissent les artères. Il faut préférer les huiles végétales, olive, colza et noix aux autres huiles, le poisson à la viande et la viande blanche à la viande rouge. Ne pas hésiter à consommer un maximum de poissons gras qui sont riches en oméga-3, de la sardine, du hareng, du maquereau, du saumon, du thon.

– Réduire la consommation de sucre, car le sucre peut aggraver l’hypertension artérielle. Par contre, consommer régulièrement des céréales, des pâtes, des pommes de terre et du riz. Manger des fruits et des légumes frais, oléagineux ou secs, riches en calcium, en magnésium, en potassium. La betterave rouge et les épinards, en favorisant la vasodilatation des artères et l’élasticité des vaisseaux, diminuent le risque hypertensif.

– Manger davantage de fibres, on les trouvera dans le pain complet, les fruits et les légumes frais.

– Varier son alimentation, afin d’apporter un bon apport en micronutriments (fer, cuivre, zinc) qui interviennent dans la régulation de la tension artérielle, et en vitamines, en particulier la vitamine C que l’on trouve dans les fruits et les légumes frais.

– Consommer des produits laitiers frais qui contiennent moins de 3 % de matières grasses : yaourts, fromages blancs. Ils apportent le calcium indispensable, tout comme les eaux minérales riches en calcium, tout en évitant celles qui sont trop salées.

– Il ne faut pas supprimer complètement le sel, mais s’en méfier. On ne resalera pas de façon systématique un plat après une cuisson normalement salée.

– Réduire la consommation de boissons alcoolisées.

– Éviter le café en trop grande quantité.

– Avoir une activité physique régulière.

– Arrêter le tabac.






Maladies des veines


Hémorroïdes

Une hémorroïde est une dilatation veineuse de la zone anale, une varice placée au mauvais endroit. Elle peut être interne ou externe, formant une boule au niveau de l’anus, et provoque douleur, irritation, démangeaison et parfois saignement. Outre le traitement médical, indispensable, des conseils sont nécessaires. La pratique de l’exercice physique est essentielle. La constipation est un facteur aggravant. En effet, les efforts de poussée pour aller à la selle favorisent une dilatation des veines autour de l’anus. On aura soin de l’éviter et donc d’avoir une alimentation riche en fibres. Pour cela, on privilégie les légumes et les fruits frais, on boit beaucoup d’eau, on évite le sel en trop grande quantité, on supprime le piment, le poivre, le curry, les plats épicés, l’huile de tournesol, l’alcool, le café, le thé, les viandes rouges. L’idéal est de manger le plus simplement possible, essentiellement végétarien jusqu’à la disparition des symptômes. Certaines tisanes favorisent la circulation veineuse, en particulier le marron d’Inde, la vigne rouge et l’hamamélis ou petit houx. 

Localement, on peut utiliser une décoction d’hamamélis bien froide ou des cataplasmes d’oignon que l’on appliquera après l’avoir bien fait cuire et réduit en pâte. 


Petite recette pour lutter contre les hémorroïdes


Utiliser 10 figues et 10 feuilles de figuier à faire bouillir dans 2 litres d’eau pendant 30 minutes. Filtrer le tout et, avec le liquide obtenu, laver la zone impliquée 2 à 3 fois par jour jusqu’à disparition des symptômes.





En cas d’hémorroïdes associées à une constipation, manger chaque jour cinq figues cuites.




Jambes lourdes, varices

Une mauvaise circulation veineuse et lymphatique se manifeste par des jambes lourdes, un œdème en fin de journée, des varicosités et des varices. Ces troubles circulatoires sont liés à un ralentissement de la circulation sanguine, souvent en rapport avec un manque d’activité physique quotidienne, à un sang trop épais, un foie qui ne travaille pas correctement. Ces deux derniers éléments sont à mettre en rapport avec une hygiène alimentaire de mauvaise qualité. Par ailleurs, la bonne circulation sanguine est rendue plus difficile par les positions statiques, les vêtements trop serrés, la chaleur, la sédentarité, mais aussi par ce qui perturbe le métabolisme, le surpoids, la mauvaise hydratation, le tabac, certains traitements hormonaux (contraception orale), la constipation, le café et l’alcool, une alimentation pauvre en fruits et en légumes et trop riche en produits industrialisés.

Ce qu’il faut d’abord faire, c’est marcher le plus possible. En effet, il existe une importante circulation veineuse au niveau de la voûte plantaire et chaque pas va provoquer un massage de cette région. Chaque fois que l’on pose le pied sur le sol, cela active les veines situées sous le pied, retentit sur les muscles du mollet et favorise la remontée du sang dans les jambes, ce qui va les alléger. Une douche d’eau froide sous le pied, puis qui remonte le long de la jambe, favorise la circulation veineuse. Le résultat est encore meilleur si on alterne eau chaude puis eau froide pendant dix secondes à chaque fois, car la chaleur dilate les veines et le froid leur permet de se refermer plus facilement, ce qui améliore le drainage.

En ce qui concerne l’alimentation, il faut réduire le sel en excès (donc se méfier des plats industriels souvent trop riches en sel), car il retient l’eau dans les tissus, ainsi que les aliments gras et le sucre. Il faut consommer tous les jours des fruits frais (cassis, citron, kiwi, fraise, litchi, goyave, orange, myrtilles). Les baies sont recommandées, car les flavonoïdes qu’elles contiennent tonifient les vaisseaux, tout comme l’ananas qui a un effet drainant. La vitamine E, antioxydante et vasodilatatrice, se trouve dans les fruits à coque et l’huile de germe de blé. La cure de citron drainera le foie et fluidifiera le sang. On conseille également les aromates (curcuma, gingembre, muscade, sésame, basilic). On se souvient aussi que les oméga-3 sont de bons fluidifiants sanguins. Le calcium a une action anti-inflammatoire sur la paroi des vaisseaux, il soulage la douleur et réduit la rétention d’eau. Le magnésium diminue le spasme des veines. Le fer, en transportant l’oxygène vers les cellules, maintient la paroi de la veine en bon état et le bêtacarotène l’assouplit. Il est important de penser à boire de l’eau en quantité, car si l’organisme manque d’eau, il a tendance à la retenir dès qu’on en consomme. Certaines tisanes améliorent la circulation veineuse, en particulier l’orthosiphon, la piloselle, la vigne rouge, le marron d’Inde et l’hamamélis. Et si on veut limiter la rétention d’eau, on doit boire du thé vert, car il favorise l’élimination urinaire et il booste la circulation sanguine.

Deux autres conseils : surélever un peu les pieds du lit et utiliser des chaussettes ou des collants de contention.






Maladies des capillaires

Les vaisseaux capillaires sont les plus fins et les plus petits vaisseaux de l’organisme. C’est à leur niveau qu’a lieu le transfert de l’oxygène vers les cellules. Une alimentation malsaine, la pollution, le stress les affaiblissent et les radicaux libres provoquent des inflammations de leurs parois. Cela pose problème, car ces dernières sont très fragiles et leur altération les rend moins résistantes. Elles s’épaississent et ce gonflement rétrécit le vaisseau ; les globules rouges ont plus de mal à circuler, ce qui entraîne une baisse de l’oxygénation des tissus. Les tissus peuvent même devenir perméables, laissant passer par endroits les globules rouges et formant des petites taches rouges, les pétéchies. Quelquefois la commande qui fait que les vaisseaux peuvent se contracter ou se dilater se fait mal et les capillaires réagissent mal aux changements de température. Cela explique que les extrémités des membres, les doigts ou les orteils restent froids et violacés même s’il fait chaud.

Quel que soit le problème circulatoire, l’alimentation joue un rôle important dans sa prévention ou son traitement. Il est important de choisir des aliments colorés, car les flavonoïdes qui les colorent sont de puissants antioxydants qui protègent les vaisseaux et améliorent la circulation. Une fois encore cinq fruits et légumes par jour sont recommandés, ils sont riches en vitamines A, C, E, elles aussi antioxydantes. Le thé vert et un peu de vin rouge le sont également. Éviter le café, les épices, favoriser un bon transit en prenant soin de boire régulièrement et en ayant une alimentation riche en fibres.

Garder à l'esprit que la pratique du sport est importante et qu’il faut en permanence lutter contre le surpoids.









Système respiratoire et ORL


Ce second système abordé comprend le nez, le pharynx, le larynx, les oreilles, les poumons, et sert à l’échange des gaz entre le sang et l’environnement. Le parcours est simple : l’oxygène va de l’atmosphère dans le sang, tandis que le gaz carbonique est rejeté du corps. L’air, chargé d’oxygène, pénètre lors de l’inspiration dans les poumons, puis va enrichir le sang. Au cours de l’expiration, on rejette les déchets, en particulier le gaz carbonique. 

Quoi de plus naturel que de respirer ? C’est un phénomène automatique et inconscient. Chaque jour, un adulte inspire environ 8 000 litres d’air. Encore faut-il bien respirer, car c’est le seul acte naturel que nous pouvons contrôler. Inspirer par le nez, expirer par la bouche, essayer de prendre conscience de notre respiration, pendant deux minutes matin et soir faire ces mouvements naturels en les amplifiant le plus possible afin d’augmenter la circulation d’oxygène dans le corps. Cela va favoriser votre détente, votre relaxation et votre récupération. Mieux respirer, c’est mieux vivre.

Cependant, l’air que nous respirons est loin d’être pur. Microbes, virus, pollution, allergies, voilà des éléments qui nous agressent, qui nous empêchent de bien respirer, qui sont la source de problèmes de santé. L’organisme doit se défendre. L’important est donc de doper l’immunité. Nous expliquerons cela dans le chapitre consacré au système immunitaire.


Angine

Il s’agit d’une inflammation aiguë de la gorge qui, si elle est mal soignée, peut entraîner des complications cardiaques, rénales ou du rhumatisme articulaire et qui se traduit par une douleur et une difficulté à avaler. Seule l’angine virale, rouge, ne nécessite pas de traitement médicamenteux. Dès le début des signes cliniques, il faut se gargariser avec de l’eau chaude salée à laquelle on ajoute du jus de citron ou du vinaigre de cidre, de la tisane de camomille, du jus de citron chaud, de l’eau chaude avec du gros sel. Des gargarismes ou des infusions avec des feuilles de sauge, de cassis ou de thym sont également indiqués. On peut aussi utiliser de la propolis qui renforce les défenses immunitaires et du miel qui réduit l’inflammation.

La médecine ayurvédique conseille les boissons chaudes, les légumes cuits, le raisin, la pastèque, mais déconseille les protéines animales, les produits laitiers, le riz, les aliments crus ou frits.

La médecine chinoise utilise de la bardane ou du gingembre confit.




Asthme

Il s’agit d’un problème respiratoire, habituellement d’origine allergique. 

En médecine ayurvédique, on conseille les boissons chaudes (à l’exception du lait), le miel, le cresson, la laitue, les épinards, le persil, les pommes de terre, le raisin, l’orange, la figue, le gingembre confit. Par contre, on évite les cacahuètes, le chou, le chou-fleur, le potiron, les produits laitiers, le bœuf et le poisson.

Pendant les crises, on peut respirer quelques gouttes d’huile essentielle de menthe poivrée diluée dans de l’alcool à 90 degrés.

Il est recommandé d’éviter les aliments sucrés et acides, le blé, le gluten, les produits laitiers contenant du lactose. Les aliments riches en antioxydants, en flavonoïdes et en caroténoïdes sont également conseillés. 




Coryza aigu

Il s’agit d’une maladie virale banale, bénigne. C’est le rhume de cerveau qui se caractérise par un écoulement nasal, des éternuements répétés et parfois une conjonctivite. 

 

Quelques gestes sont appropriés : 

– Il faut se laver régulièrement les fosses nasales avec une solution saline et inhaler des huiles essentielles de cannelle, de thym et de lavande.

– Dès que le nez commence à être encombré, faire infuser dans du lait bouillant une pincée de feuilles de sauge pendant cinq minutes, puis le boire bien chaud, cela coupe les symptômes.

– Lorsque le rhume est installé, il faut boire une infusion avec une cuillerée à soupe de vinaigre de cidre, une autre de miel, le jus d’un citron, une pincée de poivre de Cayenne et de gingembre dans une tasse d’eau chaude.




Coryza spasmodique, rhume des foins

C’est le rhume des foins, ou encore la rhinite allergique. Il est dû à une sensibilisation du sujet vis-à-vis d’allergènes, que ce soit des pollens, des acariens ou des aliments. Pour s’en débarrasser, il faut éviter, bien sûr, ces allergènes. Mais si ce n’est pas possible, voici quelques recettes toutes simples : prendre des bains de pieds très chauds, boire de la soupe chaude, de la tisane de bourrache ou de thym, que l’on peut aussi respirer, faire infuser de la carotte dans du lait, filtrer, sucrer avec du miel et boire le mélange matin et soir, car la carotte dégage les voies respiratoires.




Emphysème

C’est une diminution de l’élasticité des alvéoles pulmonaires. On respire moins bien, on s’essouffle plus vite.

Les feuilles de mélisse et les racines de valériane sont indiquées, en infusion, ainsi que les suppléments en vitamine C et E.




Grippe

Il s’agit d’une maladie virale, contagieuse, épidémique qui s’attaque au système respiratoire et se répercute sur tout l’organisme. Son début est très brutal, avec une fièvre importante, accompagnée de frissons, de courbatures intenses, de maux de tête, de fatigue générale et souvent de rhinopharyngite et de toux. La plupart du temps, elle évolue vers la guérison en quelques jours, sauf pour les formes graves.

Pour la prévenir, il faut renforcer les défenses immunitaires, en particulier avant la saison grippale, en utilisant de la gelée royale, du magnésium et du cuivre. Utilisez de l’ail dans votre alimentation. 

Pour la guérir, outre le repos, il faut faire une diète légère à base de bouillons, de boissons chaudes avec du miel, de légumes et de fruits frais qui sont une source importante d’antioxydants permettant de se débarrasser des radicaux libres et donc de se défendre contre les virus. Les vitamines seront différentes selon les couleurs des fruits et des légumes qu’il sera important de varier. Assaisonnez vos plats avec de l’oignon, de l’ail, des échalotes qui réduisent les infections. Le zinc est un antioxydant qui stimule les défenses immunitaires. On le trouve dans les fruits de mer, le foie de veau, le poulet, les légumineuses. Il est également important pour l’immunité de consommer des aliments riches en oméga-3 (donc de l’huile d’olive ou de colza, des poissons gras, des noix, des amandes) ainsi que des protéines qui participent à la formation des anticorps (œufs, viandes blanches, poissons). Les repas lourds et gras fatiguent l’organisme. On évitera donc les plats en sauce, les charcuteries, les fromages et les pâtisseries.


Quelques remèdes naturels contre la grippe


– La reine-des-prés ou « aspirine végétale » contient de l’acide salicylique et apaise les maux de la grippe. On peut l’utiliser en tisane avec du sureau et du tilleul.

– Contre les courbatures, un bon grog n’a pas d’équivalent : dans une tasse d’eau chaude, pressez le jus d’un demi-citron, ajoutez une cuillerée à soupe de miel et un peu de rhum.

– On peut préférer un grog anti-infectieux sans alcool en faisant bouillir pendant 10 minutes de l’eau avec un bâton de cannelle, 3 clous de girofle, un peu de thym, le jus d’un citron et un peu de miel.

– Si vous toussez, faites bouillir deux gousses d’ail pilé dans une tasse de lait, à boire bien chaud avant les repas.

– Les produits de la ruche aident à lutter contre la grippe. Le miel dans les tisanes donne d’excellents résultats, mais plus encore la propolis qui stimule les défenses naturelles ou encore la gelée royale, « l’or de la ruche », pleine d’oligoéléments, d’acides aminés et de vitamines.

– Le citron lutte contre les infections, les clous de girofle combattent les virus et les bactéries.

– Dans tous les cas, n’oubliez pas de vous laver les mains régulièrement.








Laryngite

Cette inflammation de l’arrière-gorge, au niveau des cordes vocales, les empêche de fonctionner normalement. La voix devient rauque, parfois éteinte. Affection rarement d’origine traumatique, ses causes sont le plus souvent allergiques ou infectieuses. Lorsqu’elle dure plus de trois semaines, on parle de laryngite chronique liée à une exposition prolongée à des facteurs irritants, au tabac ou à un reflux gastro-œsophagien.

Outre le traitement de ses causes, on soulagera une laryngite en faisant des gargarismes d’eau chaude très salée additionnée de jus de citron, puis en buvant de l’eau tiède miellée citronnée. 

Sur le plan alimentaire, on peut conseiller la tisane de thym avec du miel. Durant quelques jours, essayez de ne manger que des aliments sous forme liquide pour diminuer la douleur à la déglutition. 

Voici une recette de tisane antalgique antiseptique : utiliser 30 g d’erysimum, 30 g de ronce, 30 g de thym et 30 g de fleur de guimauve. Prendre une cuillerée à soupe de ce mélange par tasse d’eau bouillante, laisser infuser quinze minutes et boire trois tasses par jour que l’on peut sucrer avec du miel.




Pharyngite

Il s’agit d’une affection banale, présente dans le cadre d’une infection le plus souvent virale, parfois bactérienne, ou allergique ou encore tabagique. Le pharynx est situé à l’arrière de la bouche. Cette maladie se traduit par des maux de gorge, surtout lors de la déglutition, entraînant une difficulté à manger ; une rougeur locale, un écoulement nasal et une toux accompagnent parfois les symptômes. Un lavage des fosses nasales et des gargarismes plusieurs fois par jour permettent d’améliorer les symptômes.

Afin de traiter l’inflammation, il faut adopter une alimentation alcaline à base de fruits frais, surtout de fruits citriques (orange, pamplemousse, citron), des légumes en salade ou en purée, des légumineuses, des céréales complètes, des fruits secs, des graines de sésame ou de tournesol, de l’ail et de l’oignon. Il faut éviter les aliments qui acidifient l’organisme tels que la viande rouge, le lait et ses dérivés, le sucre blanc et les farines raffinées. On peut utiliser également des infusions de gingembre et de citron.




Rhume

Le rhume est une infection des voies respiratoires supérieures. L’écoulement nasal s’accompagne d’éternuements, de fièvre, de fatigue, de mucosités dans la gorge, puis de toux. 


Quelques remèdes contre le rhume


– L’ail est un antiseptique naturel dont les effets sont remarquables.

– Le gingembre, en tisane, bloque la congestion des bronches.

– L’huile de genévrier renforce le système immunitaire, tout comme les probiotiques.

– L’eau salée : une cuillerée à soupe de sel marin dans un verre d’eau tiède à instiller dans les cavités nasales plusieurs fois par jour.

– La soupe au poulet, que connaissaient bien nos grands-mères, empêche l’inflammation du mucus et sera plus efficace si on ajoute un peu d’ail.

– L’eau : il faut beaucoup boire pour hydrater les muqueuses.

– Le bain de pieds à la moutarde : 2 cuillerées à soupe de moutarde et une cuillerée de sel dans une bassine d'eau afin de soulager la congestion.

– Les inhalations de vapeur d’eau, en ajoutant un peu d’huile essentielle de thym ou d’eucalyptus.

– Le sirop de poireau est excellent contre la toux : faire cuire pendant une demi-heure 150 g de feuilles de poireau dans un litre d’eau. Ajouter au jus de cuisson la même quantité de miel. Mettre en bouteille et boire 2 cuillerées à soupe au moment des quintes de toux.

– Le sirop de radis noir qui se prépare en coupant dans une passoire de fines lamelles de radis, en versant dessus la même quantité de sucre, puis en laissant dégorger pendant 2 heures. On verse alors le jus dans un flacon et on en boit un peu au moment des quintes.

– Le miel réduit la toux, tout comme les boissons chaudes.

– Le thé vert prévient les symptômes du rhume et leur fréquence.








Trachéite

Il s’agit d’une inflammation des parois de la trachée qui provoque une toux spasmodique, en quintes, sèche au départ, mais qui peut devenir plus grasse. Elle est favorisée par la position allongée et va donc gêner le sommeil. Elle survient la plupart du temps dans un contexte infectieux, viral ou allergique. 

Voici une recette de tisane contre l’enrouement : utiliser 100 g d’erysimum, 100 g d’eucalyptus, 100 g de pin sylvestre. Prendre 20 g de ce mélange pour un demi-litre d’eau que l’on fait en décoction pendant cinq minutes et boire quatre à cinq tasses par jour que l’on peut sucrer avec du miel.

Pour les toux sèches, la mauve, le bouillon blanc et le tilleul sont adoucissants.

Pour les toux grasses, infuser du lierre pendant dix minutes et boire le mélange régulièrement avec un peu de miel.




Affections broncho-pulmonaires


Bronchite

C’est une inflammation des bronches, aiguë ou chronique.

Des inhalations de thym, de romarin, d’eucalyptus sont recommandées, comme les cataplasmes d’argile chaude, les gargarismes d’eau salée, les tisanes de feuilles de chou additionnées de miel ou de bourrache. 

La médecine ayurvédique propose les mêmes conseils que pour l’asthme.




Bronchite chronique

Il s’agit d’une inflammation chronique de la muqueuse des bronches. Cette inflammation peut être, surtout si le sujet est fragile, une source de surinfection. La pollution est souvent un facteur déclenchant ; elle est de toute façon un facteur aggravant.

L’ail et l’oignon crus ont une bonne action antiseptique pulmonaire et des propriétés expectorantes. Le miel, d’eucalyptus, de lavande ou de sapin, a des vertus très utiles. L'eau tiède à laquelle on ajoute un jus de citron est à boire régulièrement.




Enrouement

Pour combattre l’enrouement, il faut se gargariser avec de l’eau salée additionnée d’une goutte de jus de citron. On peut aussi mélanger un blanc d’œuf avec du jus de citron et une cuillerée à soupe de miel et boire un peu de cette préparation toutes les heures. On peut aussi utiliser une gousse d’ail râpée dans une cuillerée à soupe de miel ou bien boire du thé avec du citron et du gingembre ou encore se gargariser avec une cuillerée à soupe de miel à faire bouillir pendant cinq minutes dans une tasse d’eau. Le miel, en effet, lubrifie et désinfecte les cordes vocales.




Extinction de voix

Très fréquente en hiver, elle est la conséquence d’un mauvais accolement des cordes vocales qui ne peuvent plus vibrer correctement. Les ennemis de la voix sont le chauffage, la climatisation, le tabac, le thé, le café, les épices, les fritures, les boissons gazeuses qui favorisent le reflux gastro-œsophagien et qui dessèchent la gorge. La première des choses à faire est de reposer sa voix en évitant de parler pendant 48 heures. Outre un traitement médicamenteux, on peut faire des inhalations avec du thym, de la lavande, de l’eucalyptus, on peut également boire la préparation suivante : laisser bouillir cinq minutes un bâton de cannelle dans un peu d’eau, et boire cette infusion tiède ou bien faire bouillir trois figues sèches dans un verre de lait et consommer chaud. On peut aussi préparer des tisanes avec de la sauge, de l’hibiscus, du gingembre. On peut également prendre toutes les heures une cuillerée à soupe du mélange suivant : le jus d’un citron, un blanc d’œuf et du miel. Pour tonifier les cordes vocales, on peut pratiquer des gargarismes avec de l’érysimum.

Éviter les produits laitiers, se gargariser avec de l’eau tiède additionnée de miel et de jus de citron.




Toux

Voici quelques conseils très simples : 

– Buvez au moins un litre par jour d’eau, de tisane, de thé blanc ou vert.

– Certains aliments favorisent la formation du mucus, il faut les réduire. Il s’agit du lait de vache et de ses dérivés (yaourt, crème, fromage), des arachides, de l’avoine, du maïs, de la banane et des produits dérivés de la farine de blé. On les remplacera par des boissons végétales à base de soja, d’amandes, de riz et pour les produits à base de blé par de l’épeautre ou du quinoa, du riz entier, du seigle, du sarrasin.

– On consommera des légumes et des fruits frais, pas ou peu cuits, et des petites quantités d’amandes, de noix et de graines.

– On évitera le sucre, en particulier les sucres raffinés et les aliments qui en contiennent.

– Le miel est très antiseptique, et aide ainsi à combattre les virus. En tapissant les muqueuses de la gorge, il adoucit et calme les inflammations. Il calme les toux nocturnes. On choisit les miels de thym, d’eucalyptus, de lavande ou de sapin. On en prend une à deux cuillerées à café avant de se coucher. On n’en donne pas aux enfants de moins d’un an, et comme il entraîne une érosion de l’émail, il faut se laver les dents une demi-heure après l’avoir dégusté.

– Le magnésium aide à expectorer.

– L’ail, le thym, l’eucalyptus, le fenugrec soutiennent le système immunitaire. Le thym est utilisé dans les toux sèches. Il a des vertus antalgiques, en cela il apaise les maux de gorge, et des vertus spasmolytiques qui diminuent les quintes de toux. Pour calmer les toux sèches, on peut utiliser le sirop de thym. On le prépare en mélangeant deux bols de feuilles de thym séchées dans un litre d’eau bouillante et on laisse macérer quelques heures. Après avoir filtré, on ajoute un kilo de sucre et on fait cuire une heure à feu doux. On retire l’écume, on laisse refroidir et on en prend trois à quatre cuillerées à soupe chaque jour.

– Lorsque les bronches sont encombrées, pour évacuer les sécrétions afin de dégager les voies respiratoires, on utilise en tisane des plantes aux vertus expectorantes : le fenouil, la mauve, le lierre grimpant.

– Lorsque la gorge est irritée à force de tousser, on peut utiliser la propolis, riche en flavonoïdes antioxydants. Antiseptique, elle aide à éviter la surinfection et agit sur le rhume.

– On dit que, parce qu’il contient de la théobromine, le chocolat soulage la toux chronique.

– Lorsqu’on a affaire à des toux chroniques, sifflantes, d’origine allergique on peut utiliser en tisane du desmodium et du plantain, deux plantes aux vertus antihistaminiques.











Système immunitaire


On peut donner la définition suivante : c’est un système de défense contre les maladies virales, bactériennes, parasitaires, tumorales. Il est indispensable à notre survie. On peut le comparer à un bouclier constitué par un certain nombre d’organes : la moelle osseuse et le thymus, la rate, les ganglions lymphatiques, les amygdales et les cellules lymphoïdes. 

Pour échapper aux virus de saison, il faut stimuler le système immunitaire qui contrôle par l’intermédiaire des organes lymphoïdes l’équilibre de l’organisme. Pour cela, il est indispensable de pratiquer une activité physique, de gérer son stress au moyen d’exercices respiratoires ou du yoga, d'avoir des nuits réparatrices.

Comment augmenter ses défenses immunitaires ? Quelques notions simples sont à mettre en avant : 

– Sachant que 70 % du système immunitaire se situe au niveau de l’intestin, il faut manger tous les jours des légumes et des fruits frais qui entretiennent la flore intestinale. Le verre de jus d’orange est recommandé le matin, d’autant qu’il apporte des vitamines B et C, des folates et du potassium. Le kiwi, très riche en vitamine C, réduit la gravité des rhumes. Il convient également de favoriser les aliments fermentés, et la consommation d’un ou deux yaourts de chèvre ou de brebis apporte une bonne quantité de probiotiques.

– Le magnésium stimule les globules blancs qui sont un véritable bouclier contre les infections. En outre, il réduit la fatigue. On le trouve dans le chocolat noir, les amandes, les épices, la coriandre, le cumin, le gingembre.

– L’ail contient de l’allicine qui est un antibiotique naturel. Il a aussi des propriétés antioxydantes et anti-inflammatoires et booste le système immunitaire à condition qu’il ne soit pas trop cuit.

– Consommer régulièrement des poissons gras, riches en vitamine D.

– Le ginseng, le thym, la propolis, le safran, le curcuma, la cannelle, le clou de girofle sont recommandés.

– Le miel est antioxydant et antibactérien.

– Les thés noir ou vert, le jus de grenade, le brocoli, la patate douce favorisent également les défenses immunitaires.

– Les cures « détox », pratiquées régulièrement, aideront aussi à booster le système immunitaire.

Au petit déjeuner, prendre un grand verre de jus d’orange frais qui est source de vitamine C, de thiamine (acide aminé), de folates, de potassium et de glucides.

Pour stimuler les globules blancs et diminuer la fatigue, il faut consommer des aliments riches en chlorure de magnésium (pain complet, amandes, cacao, fruits de mer, sardines, tofu). 

La vitamine D permet de fabriquer les anticorps qui nous aident à détruire les microbes. On la trouve dans les poissons gras : sardine, hareng, maquereau, anchois, saumon. L’ail contient de l’allicine qui a des propriétés antibactériennes, antivirales, antifongiques et anticancérigènes. On l’utilisera comme la ciboulette, l’échalote, l’oignon, le poireau.


Allergies

Le système immunitaire réagit de façon excessive à un élément habituellement inoffensif. Il semble qu’en évitant certains aliments tels que le céleri, la pêche, la tomate, le melon, les fraises, la charcuterie, le fromage, la crème, le chocolat, les épices, les boissons alcoolisées, on limite la survenue et l’intensité des manifestations allergiques. Certains aliments peuvent permettre de lutter contre les allergies saisonnières. Les aliments conseillés sont les poissons gras riches en oméga-3, l’ail et l’oignon, les fruits à coque, les pommes et les aliments riches en vitamine C, le raisin noir, car le resvératrol qu’il contient est un antioxydant anti-inflammatoire. Des herbes, en infusion, sont bénéfiques pour lutter contre les allergies : le thé vert, l’ortie, la racine de réglisse, la camomille, le gingembre, le thym, le basilic, le fenouil.




Fièvre

La fièvre est un mécanisme de défense de l'organisme qui lutte contre une infection. Contrairement à une vieille croyance, il ne faut pas se mettre à la diète en cas de fièvre, mais apporter à l’organisme l’énergie qui va lui être nécessaire pour combattre l’infection. Pour cela il faut manger légèrement et s’hydrater avec des bouillons de légumes, des fruits frais. Certaines plantes sont particulièrement recommandées, tels le thym, le tilleul, la camomille.




Herpès

Le bouton de fièvre ou herpès labial peut se traiter naturellement en tamponnant la zone touchée avec du jus de citron qui est un puissant antiviral. Par ailleurs, l’utilisation des aliments riches en lysine est importante, car la lysine possède des propriétés antivirales en inhibant le métabolisme de l’arginine qui est aussi un acide aminé et qui engendre la multiplication du virus. La lysine se trouve dans la viande, les œufs, les produits laitiers, les germes de blé. 




Zona

Le zona est une maladie virale, de la même famille que la varicelle ou l’herpès. Il s’agit de plaques rouges, sur lesquelles on trouve de petites vésicules qui se développent sur des trajets nerveux, la plupart du temps au niveau intercostal, mais parfois au niveau de l’œil. Cette éruption est précédée ou s’accompagne de douleurs importantes. Pour les soulager, on peut appliquer plusieurs fois par jour du miel ou du jus de poireau. On peut encore appliquer quelques gouttes d’huile d’arbre à thé, ou encore utiliser une infusion de mélisse dans du thé que l’on fait refroidir et que l’on applique plusieurs fois par jour sur les lésions. Devant cette éruption virale, l’alimentation n’a qu’un impact réduit. On saura privilégier une alimentation saine, variée, équilibrée, avec des légumes et des fruits, riches en antioxydants, en vitamines B et C qui stimulent le système immunitaire et les nerfs. On peut aussi faire bouillir une poignée de pissenlits dans un litre d’eau et en boire trois tasses par jour, ou encore de l’eau citronnée pour profiter des vertus antivirales du citron. 









Système digestif


Il fractionne, décompose et absorbe les nutriments nécessaires à la croissance et au fonctionnement du corps. Il élimine également les éléments non assimilables. Les aliments passent par la bouche. Les dents sectionnent les aliments, les mastiquent, les broient, les déchiquettent. La langue permet de mastiquer et de déglutir. La salive humidifie les muqueuses et facilite la progression des aliments. Le pharynx intervient dans la déglutition. L’œsophage transporte les aliments vers l’estomac. Ils sont alors digérés grâce à une fonction mécanique, le brassage, et une fonction chimique, un mélange des sucs gastriques aux aliments. À la sortie de l’estomac, la nourriture est ainsi transformée en pâte qui est déversée, d’abord dans l’intestin grêle, qui réduit les petites molécules venant de l’estomac en nutriments faciles à assimiler par l’organisme, puis dans le gros intestin ou côlon. C’est à cet endroit que l’on trouve la flore intestinale qui décompose les molécules que l’organisme n’est pas capable d’assimiler. 

D’autres organes interviennent, le foie, la vésicule biliaire et le pancréas. Le foie détoxique ce qui est ingéré. Il sécrète la bile qui est déversée dans l’intestin grêle où, avec les enzymes du pancréas, elle va digérer les graisses. La vésicule biliaire stocke et concentre la bile jusqu’à ce que le corps l’utilise pour la digestion. Le pancréas, quant à lui, sécrète des enzymes et des hormones nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme.


Maladies de l’estomac


Aérophagie

Une déglutition exagérée d’air dans l’œsophage ou l’estomac peut être source de troubles fonctionnels. Le ballonnement qui en résulte provoque des éructations, une pesanteur épigastrique, voire une sensation d’oppression thoracique, douloureuse, parfois même angoissante.

Il faut bien mastiquer les aliments et manger doucement, ne pas parler en mangeant, éviter de boire pendant les repas, en particulier des eaux gazeuses. On parle de plantes carminatives lorsqu’elles réduisent la production des gaz et qu’elles favorisent leur expulsion. Ainsi, il ne faut donc pas hésiter à utiliser en cuisine l’aneth, l’anis étoilé, le cerfeuil, le cumin, la coriandre, le curcuma, l’estragon, le gingembre, la muscade, la sarriette, la sauge, le thym. On peut aussi écraser des graines de fenouil, les verser dans de l’eau bouillante et les faire infuser à couvert une dizaine de minutes, puis boire à petites gorgées une heure après les repas. On peut faire de même avec une tisane de feuilles de basilic.




Douleurs d’estomac, gastrite

L’estomac est une poche dans laquelle parviennent les aliments après leur passage dans l’œsophage. Là, ils vont plonger dans le liquide gastrique, acide, qui va amorcer leur digestion. Dans un certain nombre de situations, ce liquide va enflammer les parois de l’estomac et provoquer une gastrite. Il s’agit soit d’une inflammation aiguë, transitoire, de la muqueuse de l’estomac, soit d’une inflammation chronique. Les causes peuvent être très différentes, infection bactérienne (Helicobacter pylori), stress, tabac, alcool, café, maladie auto-immune, traitement anti-inflammatoire, aspirine ou agression biliaire.

La gastrite provoque des brûlures, des crampes au niveau de l’estomac, pendant ou après les repas, des ballonnements, une sensation d’inconfort intestinal. Ces symptômes sont aggravés par l’ingestion de produits acides, sucrés ou alcoolisés. Lorsqu’elle devient sévère, elle peut s’accompagner de vomissements sanglants.

Outre le traitement médical, des habitudes alimentaires nouvelles sont importantes. Il faut éviter de surcharger l’estomac et fractionner l’alimentation en petits repas plus fréquents. Commencez la journée en buvant à jeun un verre d’eau tiède avec deux cuillerées de miel. Adoptez un régime riche en fibres, surtout solubles. Prenez soin de consommer des légumineuses, des fruits et des légumes frais. Les fruits frais les plus recommandés sont la papaye et l’ananas. Ce dernier stimule la digestion et réduit l’inflammation de la muqueuse. En outre son jus frais stoppe le reflux gastrique. L’alimentation doit être riche en aliments qui contiennent des flavonoïdes, des antioxydants, car ils ont un effet bénéfique contre le développement de l’Helicobacter pylori (légumes et fruits frais, persil, thym, aneth). Par contre, il faut éviter les aliments qui contiennent trop de matières grasses, car elles augmentent l’inflammation de l’estomac. On préférera donc le poisson, les viandes maigres, le tofu ou les légumineuses à la viande rouge et à la charcuterie, l’huile d’olive, de colza, de noisette ou de lin au beurre, et les cuissons sans matière grasse. Les aliments riches en oméga-3 qui ont des effets anti-inflammatoires sur les cellules de l’estomac (sardine, saumon, anchois, hareng, saumon, thon) sont également recommandés. On évitera les aliments raffinés pauvres en fibres, le pain blanc, les biscottes, les desserts sucrés, le sucre blanc. La vitamine A est bénéfique. Ses meilleures sources sont les abats, la carotte, l’épinard, la patate douce, la laitue, le navet, le hareng, le jus de tomate ou de légumes. Il faut boire régulièrement de l’eau pour éviter la déshydratation, limiter les boissons irritantes comme les boissons alcoolisées, le thé ou le café, les boissons gazeuses, les jus de fruits riches en acide citrique. On utilisera les épices en fonction de leur tolérance, en particulier le poivre, la moutarde, le vinaigre. Par contre, on ne se privera pas de curcuma dont on a démontré les bienfaits sur la diminution de l’acidité gastrique.




Ulcère d’estomac

Il est la conséquence d’une érosion de la paroi interne de l’estomac. Il s’agit d’une plaie de sa paroi qui entre en contact avec l’acide qu’il contient. On sait que le contenu de l’estomac est toujours acide, mais, selon les individus et la nature de la nourriture ingérée, son pH varie entre 1,5 et 5. L’origine de l’ulcère la plus fréquemment identifiée est la présence d’une bactérie, l’Helicobacter pylori, qui envahit la couche de mucus protégeant la paroi de l’estomac de l’acidité et perturbant ce mécanisme protecteur. La prise régulière d’anti-inflammatoires non stéroïdiens, en particulier l’aspirine, peut aussi provoquer un ulcère, comme une production excessive d’acide en rapport avec l’alcool, le tabac, le stress.

Les symptômes sont une douleur au niveau du creux épigastrique, dans le bas du thorax, une brûlure, une crampe, une sensation de faim douloureuse, qui survient avant les repas et semble être calmée par la prise de nourriture. Cette douleur évolue par poussées. Il peut s’agir aussi de brûlure derrière le sternum, qui s’accompagne de nausées, de vomissements, d’éructations, de perte d’appétit.

Une alimentation appropriée est indispensable. Il faut éviter les périodes de jeûne prolongées, il faut fractionner les repas tout au long de la journée, réduire, ou mieux arrêter, le tabac et l’alcool. Il faut éviter les fruits ou les légumes acides (orange, tomate), les crudités, les épices. On doit privilégier les fibres (légumes, légumineuses, céréales complètes), les antioxydants. Par contre, il est préférable d’éviter les aliments riches en matières grasses et raffinés ainsi que les graisses cuites. La vitamine A aurait un effet protecteur en augmentant la production de mucus qui crée une barrière protectrice. Les aliments qui en contiennent le plus sont les abats, les carottes, la patate douce, les épinards, le chou. 


Quelques remèdes naturels contre un ulcère de l’estomac


– Consommer plusieurs fois par jour 2 blancs d’œufs battus, mélangés à 2 cuillerées d’huile d’olive.

– Boire chaque jour 2 à 5 verres de jus frais de céleri, tiges et feuilles incluses.

– Manger des bananes vertes cuites au four ou bouillies.

– Consommer du son de blé, ou encore, chaque soir après le dîner, boire une infusion préparée avec une cuillerée à café de mélisse et une autre de camomille dans un verre d’eau bouillante.










Maladies du foie

Le foie transforme et stocke les substances nutritives. Le corps peut alors les utiliser quand il en a besoin. Il contribue aussi à maintenir la glycémie stable. Il fabrique les éléments nécessaires à une bonne coagulation. Il sert également de filtre, il décompose les substances toxiques et les rejette par la bile dans l’intestin.


Cirrhose

Cette maladie correspond au stade ultime des maladies chroniques du foie. À la suite d’agressions répétées (alcool, toxines, virus), des barrières fibreuses assez souvent irréversibles se forment. Elles empêchent la circulation de se faire correctement au niveau du foie. 

Une partie importante de la prise en charge de cette maladie est constituée par l’alimentation. Il faut absolument arrêter l’alcool, peu saler ce que l’on mange, réduire les protéines et donner la part belle au régime crétois.




Hépatite

L’hépatite est une inflammation du foie causée soit par une infection à un virus (hépatite A, B et C), soit par une intoxication par un médicament, un produit toxique ou l’alcool.

Le régime alimentaire tient une place importante dans la gestion de la maladie. L’apport calorique doit être adapté au poids, à la taille et à l’activité de la personne souffrante. Pour pallier le manque d’appétit, il faut varier les goûts (amer, sucré, salé, sur), ce qui aiguise l’appétit. Pour éviter les nausées, il faut manger, sans se forcer, lorsqu'on a faim. Les aliments froids sont faciles à avaler, plutôt que ceux qui sont chauds et épicés. Il faut aussi boire beaucoup de liquides, chauds ou froids, pendant ou en dehors des repas. Il est recommandé de faire plusieurs petits repas légers dans la journée qui se composeront de légumes et de fruits frais pour les antioxydants qui combattent les radicaux libres, de protéines pour régénérer le foie et ne pas perdre de muscles. Les aliments riches en vitamine A (foie, carotte, épinard, pissenlit) et en vitamine C (agrumes, kiwi, goyave, persil, poivron) sont à privilégier. Afin de protéger le foie et lui permettre de se régénérer, on limite les aliments riches en sucres et en graisses, surtout cuites, et on évite les boissons alcoolisées.

Le citron est un bon détoxifiant. Certaines tisanes boostent le foie, en particulier celles de romarin et de menthe poivrée. Elles ont de plus un pouvoir hydratant.






Maladies de la vésicule biliaire

Il s’agit des troubles liés à une insuffisance de sécrétion de la bile par le foie ou à une mauvaise vidange de la vésicule biliaire dans l’intestin grêle. C’est ce que l’on a coutume d’appeler la « crise de foie », avec une pesanteur abdominale, la bouche pâteuse, des nausées, de la constipation, une intolérance à certains aliments, des maux de tête. Il faut, bien sûr, bannir de son alimentation les aliments qui sont mal tolérés. La plupart du temps ce sont les aliments trop gras, l’alcool, certaines épices et souvent le chocolat. Par contre, un certain nombre de légumes et de fruits sont à privilégier : l’artichaut, la betterave, la carotte, le céleri, les salades, le persil, le pissenlit, le poireau, le radis noir, la tomate, la cerise douce, le citron et l’orange, les pruneaux, le raisin. Il faut rappeler qu’il est conseillé de boire le matin à jeun et dans la journée un verre d’eau tiède avec le jus d’un demi-citron. C’est une bonne façon de nettoyer sa vésicule. On peut utiliser en infusion ou en décoction la fumeterre, le radis noir, le chardon-Marie, le curcuma, l’artichaut, la grande chélidoine séchée. 




Maladies du pancréas

Le pancréas a une double implication dans la digestion : les enzymes pancréatiques scindent la nourriture qui arrive dans l’intestin en petites particules et il sécrète des hormones, qui interviennent dans le métabolisme des sucres. 


Diabète

Cette maladie, très répandue, se caractérise par un excès de sucre dans le sang. Le taux de glycémie doit se situer entre 0,8 et 1 g par litre à jeun. Le pancréas sécrète une hormone, l’insuline, qui fait baisser le taux de sucre dans le sang, si le besoin s’en fait sentir. Chez les diabétiques, il existe une insuffisance ou une mauvaise utilisation de l’insuline qui va s’accumuler dans le sang et, à partir d’un certain seuil, s’éliminer dans les urines.

 

Il existe deux types de diabète : 

– Le diabète de type 1 ou insulinodépendant, dû à un défaut de sécrétion d'insuline, survient le plus souvent chez un sujet jeune, non obèse. Il représente 5 à 10 % des cas de diabète. L’origine est le plus fréquemment une prédisposition génétique ou environnementale. Il provoque soif, fatigue, amaigrissement, infections. Des injections d’insuline sont le premier traitement.

– Le diabète de type 2, non insulinodépendant, se rencontre chez des sujets de plus de quarante ans. La génétique, la prise de poids, la sédentarité en sont les principales causes. Le taux de sucre sanguin n’est plus régulé par l’insuline. Cette maladie se soigne, mais ne se guérit pas, et le patient devra dès lors prendre un traitement, surveiller son alimentation, avoir une activité physique. Les complications de ce diabète sont multiples, en particulier une altération des nerfs et des vaisseaux, se traduisant par des artérites, des accidents vasculaires, des problèmes de cicatrisation, une insuffisance rénale, de la cécité.

Il faut combattre l’hyperglycémie, donc supprimer les sucres rapides de l’alimentation, et consommer de façon raisonnable et régulière des féculents et des fruits frais. Il faut également lutter contre l’obésité et réduire les graisses ingérées. 

On conseillera donc les féculents, les pâtes, le riz, les pommes de terre cuites à l’eau ou à la vapeur, les légumes secs, les légumineuses. On limitera le pain. On mangera des légumes verts qui luttent contre une trop grande acidité dans le sang, responsable de fatigue et de prise de poids. Ils apportent vitamines et sels minéraux. Les fruits sont indispensables. On les préférera crus, car la cuisson détruit vitamines et sels minéraux. Les volailles et les poissons sont plus recommandés que les viandes rouges, trop grasses, et que les protéines des poissons qui réduisent la résistance à l’insuline. On peut prévenir les variations importantes de glycémie en buvant des tisanes de baies de genièvre, de feuilles d’eucalyptus ou de mûrier. Le clou de girofle permet de déstocker le sucre, la cannelle améliore l’action de l’insuline. On utilisera plutôt les graisses végétales que le beurre ou la crème. On utilisera des cuissons sans graisses cuites, car ces dernières augmentent la valeur calorique des aliments et favorisent la prise de poids.

On supprime le sucre et ce qui est trop sucré, en particulier les boissons sucrées et l’alcool. On diminue les quantités de sel, car son excès favorise l’hypertension artérielle qui augmente le risque vital du diabète.

Le régime ne doit pas être trop sévère, il faut varier et équilibrer l’alimentation. Perdre du poids fait toujours baisser le taux de sucre dans le sang.




Pancréatite

La pancréatite est une inflammation du pancréas. Il existe des formes aiguës et des formes chroniques.

La consommation excessive d’alcool est la cause principale de la pancréatite chronique. La destruction des cellules de la glande va entraîner à la longue une malabsorption et un diabète, et donc une dénutrition. Elle se manifeste par des crises douloureuses évoluant en poussées, une mauvaise absorption des glucides, des lipides, des protéines, des vitamines A, B12, D, E et K, du calcium et un diabète.

L’arrêt de l’alcool ralentit la progression de la maladie. On déconseille un régime riche en fibres, car elles captent les enzymes pancréatiques et s’opposent à leur action. Le développement d’un diabète est un facteur aggravant de la maladie, il faut donc le prendre en charge dès que cela semble nécessaire.






Maladies du côlon


Ascaridiose

Il s’agit des troubles provoqués par la présence d’un parasite, l’ascaris, dans l’intestin. Si la plupart du temps il est bien toléré, dans certains cas il provoque des douleurs abdominales, des vomissements, de la diarrhée. En cas d’insuccès des traitements proposés, on peut prendre de l’ail sous forme de décoction ou de macération ou bien le matin des graines de courge crues écrasées dans du miel.




Ballonnements, aérocolie

Il s’agit de l’accumulation de gaz dans le côlon qui entraîne des flatulences et des gargouillements que l’on appelle des « borborygmes ».

Pour éviter cela, il faut manger lentement et bien mastiquer. Il faut également supprimer les légumes secs, les choux, les charcuteries, les fromages fermentés, le pain blanc et, chez certaines personnes, les produits à base de lait de vache. Par contre, l’ail, l’oignon, le fenouil sont à privilégier.

Les infusions de badiane ou anis étoilé, le charbon végétal ou le fait de boire un demi-citron dans un peu d’eau tiède sont également recommandés.




Colite chronique

Il s’agit d’une inflammation chronique du côlon, c’est-à-dire du gros intestin. Elle peut être associée à une inflammation de l’intestin grêle (entérocolite), de l’un de ses segments (sigmoïdite) ou de la muqueuse rectale (rectocolite).

Pour y remédier, outre avoir une vie plus calme, loin des stress, il faut manger à des heures régulières, tranquillement, en mastiquant convenablement, prévenir la constipation. Sur le plan alimentaire, éviter les légumes crus, surtout ceux qui sont riches en cellulose, les légumes cuits à fibre dure, les fruits crus, surtout le melon et les prunes, les plats fermentés ou épicés, les sauces, les graisses cuites, le lait entier, le pain blanc, et puis, après une enquête personnelle, ceux qu'on ne supporte pas. Il est important de limiter la consommation d’alcool. En effet, les gaz sont liés à la production de méthane par des bactéries situées dans l’intestin, et l’ingestion d’alcool fait proliférer certaines de ces bactéries. Il faut privilégier les potages maigres, les viandes maigres, grillées ou rôties, le jambon maigre, les poissons maigres grillés, les œufs, les pâtes, le riz, les pommes de terre cuites à l’eau ou en purée, les carottes, les haricots verts. Les fruits seront mangés mûrs ou en compote. 

On parle d’intestin irritable lorsque les ballonnements et les douleurs deviennent chroniques et s’accompagnent de troubles du transit. Certaines plantes vont calmer les spasmes abdominaux et les ballonnements. La mélisse est une bonne indication, tout comme l’origan. Elles sont utilisées en infusion.

L'équilibre de notre flore intestinale est essentiel. Les prébiotiques, contenus dans certains aliments, sont importants pour le maintenir, en particulier ceux que l’on trouve dans l’ail, l’oignon, l’artichaut, la chicorée, le pissenlit, le topinambour.




Constipation chronique

Il s’agit d’un retard à l’évacuation des selles sans cause particulière qui entraîne ballonnement, bouche pâteuse, maux de tête, fatigue, irritabilité. C’est une pathologie très commune, puisqu’une femme sur deux en souffre. Si l’on est certain qu’il n’y a pas de maladie sous-jacente, on peut parler de constipation fonctionnelle chronique liée souvent au mode de vie des personnes qui la présentent. 

Les fibres favorisent le travail intestinal et sont un peu laxatives. On les trouve dans : 

– Les légumes : asperges, aubergines, artichauts, courges, endives, pissenlits, potirons.

– Les légumineuses : haricots blancs, lentilles, pois chiches.

– Les fruits : abricots, ananas, bananes, figues fraîches ou sèches, framboises, kiwis, mûres, dattes, prunes, pruneaux.

Les graines de lin ou l’huile de lin pressée à froid ont fait leurs preuves dans la constipation chronique, tout comme les graines de psyllium ou les feuilles de plantain utilisées comme du thé ou dans la soupe.


Les conseils anticonstipation



Alliés des intestins : 

– L’eau qui va hydrater les selles. À jeun, boire un verre d’eau minérale plate, riche en magnésium, à température ambiante, ou un verre de jus de fruits (agrumes, pomme ou raisin).

– Les légumineuses : lentilles, fèves, pois chiches.

– Les fruits secs : pruneaux, figues, abricots, amandes, noix.




Ennemis des intestins : 

– Les aliments pauvres en fibres : céréales raffinées, pommes de terre cuisinées, pain blanc.

– Les sucres qui fermentent, les édulcorants qui peuvent provoquer des douleurs abdominales.

– Le riz blanc, le chocolat qui constipent.

– Les graisses cuites qui ralentissent le transit intestinal.

– Les excitants : café, alcool, épices, condiments.

– L’huile de paraffine qui gêne l’absorption intestinale des vitamines A, D, E, K.







Pour mettre tous les atouts de son côté, il faut bouger, faire de l’exercice, marcher tous les jours et boire au moins un litre par jour, en particulier des jus d’agrumes, de pomme ou de raisin pris le matin à jeun, manger à des heures régulières, dans le calme, en prenant soin de bien mastiquer.




Diarrhée

Il s’agit d’une émission de selles trop nombreuses et trop liquides.

On consommera du riz (et de l’eau de riz) et des carottes, ainsi que des fruits riches en pectine qui ralentissent le travail intestinal : banane peu mûre, coing, figue, pomme, myrtille. Il faut ajouter que les plantes à tanins calment les diarrhées grâce à leur pouvoir astringent. Ce sont les feuilles de busserole, de noyer, de ronce, d’alchémille, de salicaire, en infusion, qui cicatrisent et assainissent la muqueuse intestinale.




Dyspepsie

On parle ici de digestion difficile chronique, quelle qu’en soit la cause. Elle se manifeste un certain temps après les repas par une gêne épigastrique, des brûlures, des douleurs de type crampes, des renvois acides. On peut aussi souffrir de digestion lente, de ballonnement ou de douleurs juste après les repas, avec parfois des nausées, des migraines.

Les repas seront pris à des heures régulières, calmement. Ce sont des moments de détente. Le repas du midi ne doit pas être trop important en quantité. Une petite collation en milieu d’après-midi est la bienvenue. Il faut manger lentement, en mastiquant bien. Les aliments seront de préférence cuits. 

 

Tout en tenant compte de ses intolérances personnelles, on devra suivre un régime alimentaire sain et varié : 

– On supprimera le trop chaud ou le glacé, les crudités, les graisses et les fritures, les sauces, les charcuteries, les crustacés, les aliments gras, le poivre, la moutarde, les épices, les condiments, les choux et le chou-fleur, les poivrons, les champignons, les fromages gras, les fruits acides, le pain blanc, les pâtisseries, le chocolat, l'ajout de sel, le vinaigre (remplacé par du jus de citron frais), les stimulants comme le café à jeun.

– On diminuera la quantité d’alcool.

– On mangera sans problème les potages de légumes, les bouillons dégraissés, les viandes ou la volaille, grillées ou bouillies, les poissons maigres, les œufs frais, le riz, la semoule, les pommes de terre à l’eau ou en purée, les pâtes, les légumes verts bien cuits, les fromages frais, les fruits non acides. Il faut boire de l’eau plate et non glacée.

La menthe poivrée, en infusion, permet une meilleure digestion, tout comme le boldo, le romarin, la sauge ou le thym. La mélisse agit sur le système nerveux central et sur le système digestif, d’où son action sur les ballonnements et les flatulences. On peut la prendre en infusion à la fin des repas. Il est possible également, pour la même raison, d’utiliser les racines d’angélique en tisane. L’anis étoilé ou badiane a des propriétés antispasmodiques, antalgiques qui permettent de soulager les colites. On l’utilise en infusion ou en décoction. La centaurée augmente les sucs digestifs, on l’utilise en infusion. Mâcher des graines de coriandre, en fin de repas, améliore la digestion.




Gastro-entérite

Cette inflammation du tube digestif peut être d’origine bactérienne, parasitaire, ou, le plus souvent, virale. Elle s’accompagne de nausées, de vomissements, de douleurs abdominales, de ballonnements, de diarrhée, de déshydratation, de fièvre, de maux de tête. 

Pendant quarante-huit heures, il faut éviter de surcharger l’intestin. On évitera donc les aliments riches en fibres, les crudités, les légumes secs, les céréales, les fruits crus, le lait. On évitera la déshydratation en buvant de l’eau, du bouillon, des tisanes (avec des baies de myrtille séchée, de la mélisse ou de la camomille). Les carottes doivent être bien cuites ; elles sont riches en sucre, en mucilages, en pectine, en sels minéraux, elles régulent la digestion. Le riz blanc et son eau de cuisson, riche en amidon, luttent également contre la diarrhée. Le coing est riche en pectine. On le consomme en gelée, en pâte, en compote ou en décoction. On peut utiliser le gingembre pour lutter contre les vomissements. Pour cela on râpe un petit morceau, on met une cuillerée à café de gingembre moulu dans une tasse d’eau bouillante et on laisse infuser dix minutes avant de le boire.

Petite règle d’hygiène : pour éloigner la gastro-entérite, se laver les mains avec de l’eau et du savon, puis les essuyer avec du papier jetable.


Pour prévenir une gastro-entérite, il faut :


– Avoir une alimentation équilibrée : à chaque repas, prendre des protéines animales (viandes blanches, volaille, poissons gras) ou végétales (céréales ou légumineuses), des graisses crues (huile d’olive ou de colza) et des légumes crus ou cuits.

– Prendre des probiotiques pour aider la flore intestinale. On les trouve dans certains légumes lacto-fermentés (choucroute, navet, oignon, carotte, concombre) et dans certains produits laitiers (yaourt au bifidus).

– Prendre des prébiotiques, super fibres, à l’origine des probiotiques. On les trouve dans l’ail, l’échalote, l’oignon, l’artichaut, la ciboulette, le poireau, le pissenlit, le soja, les salsifis, la banane.

– Privilégier les légumes et les fruits crus, riches en vitamine C (agrumes, baies, kiwis, choux, épinards), et les aliments riches en cuivre et en zinc (coquillages, foie), en fer (viande rouge, boudin, moules).

– Afin de soutenir l’immunité, on pensera à l’ail, à l’oignon, aux fines herbes, aux épices (cannelle, cardamome, clou de girofle, curry, gingembre, muscade), algues, champignons, thé vert ou noir.








Hoquet 

Il s’agit d’une contraction spasmodique du diaphragme qui entraîne une secousse brutale du thorax et de l’abdomen et qui s’accompagne d’un bruit rauque causé par l’obstruction de la glotte et la vibration des cordes vocales.


Pour soulager le hoquet, on peut : 


– Boire très lentement un verre d’eau glacée, à l’envers, le buste penché en avant.

– Respirer du vinaigre.

– Mâcher lentement un ou plusieurs sucres trempés dans du vinaigre fort ou du jus de citron.

– Boire très lentement toutes les 20 minutes, jusqu’à cessation du hoquet, une infusion d’estragon (une pincée dans une tasse d’eau bouillante, infusée 10 minutes) ou de menthe sauvage (4 pincées dans une tasse d’eau bouillante infusée 10 minutes).








Indigestion

Une indigestion est causée par des aliments sains mangés en trop grande quantité ou avec un déséquilibre trop important (alcool, graisses). La bouche est pâteuse, l’estomac est lourd, il y a des remontées acides, parfois des vomissements ou de la diarrhée. Une diète entrecoupée de bouillons de légumes s’impose. Les jours suivants, il ne faut pas manger au-delà de sa faim, prendre soin de bien mâcher ce que l'on mange et privilégier les aliments légers, des fruits, des légumes en les préférant cuits, afin d’éviter leur fermentation dans l’estomac, des protéines maigres. On limite les matières grasses, l’abus d’alcool et la consommation excessive de sodas.




Intoxication alimentaire

Elle est liée à des aliments infectés ou toxiques (champignons vénéneux, botulisme, typhoïde, salmonellose). Elle se manifeste par des vomissements, une diarrhée, une vision trouble ou des délires visuels, une sécheresse de la bouche, des difficultés de déglutition, une gêne respiratoire.

Attention à la déshydratation. Il faut boire doucement des petites quantités de liquide tout au long de la journée, en ajoutant un peu de sucre et un peu de sel. Deux à trois fois par jour, il est recommandé de boire deux cuillerées à café de vinaigre de cidre bio dans une tasse d’eau tiède pour détruire les bactéries.

Le premier jour, il ne faut prendre que des aliments liquides, des soupes, des potages, pour mettre l’intestin au repos et hydrater l’organisme. Introduire ensuite en petites quantités les viandes blanches et les poissons maigres, puis les féculents. Au bout de deux à trois jours, on peut manger des légumes et des fruits cuits. Après quelques jours, on retrouve une alimentation normale, mais légère, sans graisse cuite. 




Maladie de Crohn

Il s’agit d’une maladie inflammatoire chronique du système digestif qui évolue par crises douloureuses pouvant durer plusieurs semaines ou plusieurs mois, s’accompagnant de diarrhée, entraînant fatigue et perte de poids. Elle peut toucher toutes les parties du tube digestif. Ses causes exactes ne sont pas connues, mais on peut citer des facteurs génétiques, auto-immuns et environnementaux. Il pourrait être possible qu’une alimentation trop riche en sucre, en viande, en mauvais gras, ou un déséquilibre de la flore intestinale augmentent le risque de développer cette maladie. Puisqu’on ne connaît pas exactement ses causes, il n’y a pas de moyen de la prévenir. Il faut de toute façon suivre correctement le traitement proposé, éviter le tabac et les anti-inflammatoires. Si l'on ne peut proposer de régime particulier, certains aliments peuvent cependant aggraver les symptômes. Cela varie d’une personne à l’autre, mais on évitera de préférence le lait de vache, les céréales, les viandes rouges, certains fruits et légumes trop acides. Par contre les huiles de poisson et les oméga-3 peuvent soulager l’inflammation des voies digestives. Certains probiotiques peuvent également donner de bons résultats.




Manque d’appétit

La perte d’appétit ou anorexie est un phénomène fréquent qui peut être mineur et passager. Parfois, cette anorexie prend de l'importance, ce qui entraîne un amaigrissement et une fatigue.

Il y a de fausses pertes d’appétit en relation avec un grignotage entre les repas, des régimes monotones, l’abus de sodas ou de boissons contenant de la caféine, certains médicaments ou des efforts physiques intenses et prolongés. Mais il peut s’agir d’une maladie : une infection, une maladie digestive, un problème métabolique (diabète, insuffisance rénale), de la dépression pouvant aller jusqu’à l’anorexie mentale, une anémie, un cancer, une altération importante de l’état général, une intoxication (alcoolisme, toxicomanie).




Nausées

Il s’agit d’une sensation désagréable, un dégoût, une envie de vomir. Ses causes sont nombreuses : troubles digestifs, début de grossesse, migraine, problème d’oreille interne, chimiothérapie, troubles psychologiques. Certains médicaments peuvent les provoquer, en particulier la morphine et la codéine.

Quelques conseils pour soulager une nausée :

– Fuir les aliments trop odorants, préférer les aliments froids aux aliments chauds.

– Éviter les graisses cuites.

– Prendre des petits repas tout au long de la journée.

– Éviter les aliments qui ne font pas envie.

– Éviter les sucres rapides.

– Privilégier des repas comprenant des sucres lents et pauvres en graisse.

– Boire souvent de petites quantités.

– Consommer du gingembre qui agit presque instantanément sur tous les types de nausées.




Oxyurose

Les oxyures sont de petits vers intestinaux qui provoquent un prurit péri-anal. Outre les traitements médicaux, on peut proposer de l’ail en décoction ou en macération, des graines de citrouille crues, le matin, mélangées à du miel ou une cuillerée à café de pépins de citron séchés additionnés de miel.




Ténia

Il s’agit d’une infestation par des vers parasites dans l’intestin. Ce sont en particulier le Taenia saginata ou le Taenia solium, que l’on appelle aussi « ver solitaire ». Ces vers sont liés à de la viande de bœuf ou de porc insuffisamment cuite. Voici un traitement naturel qui donne de bons résultats : la veille au soir, prendre uniquement du bouillon de légumes. Le matin, hacher 200 g de graines de courge, puis les piler et les mélanger à poids égal avec du miel. À jeun, absorber ce mélange en trois fois à 30 minutes d’intervalle. Au bout de 3 heures, faire une purge, puis attendre 2 heures avant de prendre un repas.











Système nerveux


Il comprend le cerveau, la moelle et les nerfs périphériques. Il relaie des signaux électriques à travers le corps. Il dirige les comportements et les mouvements. De plus, il contrôle, avec le système endocrinien, un certain nombre de processus comme la digestion et la circulation.


Anxiété, stress, trac

L’anxiété est une réaction émotionnelle, c’est un sentiment d’inquiétude, d’angoisse, de peur. Ce mal-être psychologique peut s’accompagner de phénomènes physiques : agitation, sueur, palpitations, douleur thoracique.

Le stress est une réponse de l’organisme pour s’adapter à son environnement. Il est nécessaire pour être performant. On ne peut pas exercer le métier de comédien sans subir le trac, mais les plus grands d’entre eux vont s’en servir pour être encore meilleurs. Le trac devient moteur. Le stress sécrète des hormones, le cortisol, la dopamine, la sérotonine, les endorphines dont les effets sont bénéfiques en cas de stress aigu, mais le sont moins lorsque le stress devient chronique. Le stress entraîne bien sûr des troubles psychologiques, mais aussi physiologiques : migraine, eczéma, brûlures gastriques, douleurs musculaires, puis articulaires. On en a « plein le dos », car l’anxiété provoque des poussées d’adrénaline qui causent des tensions musculaires et de la fatigue. Le muscle se contracte, il a des difficultés à éliminer les toxines et ceci s’aggrave du fait de mauvaises postures et du manque d’activité physique. La meilleure façon de réagir est de pratiquer du sport, de bénéficier de séances de kinésithérapie, de pratiquer la relaxation et le yoga. 

Pour éviter ou minimiser cette anxiété, qui peut avoir des conséquences désastreuses, il faut trouver un bon rythme de vie qui va associer le travail, la vie sociale, la vie culturelle, la vie affective, la méditation, l’exercice physique et des périodes de sommeil. Et puis il faut apprendre à manger calmement, sans grignotage entre les repas. 

 

On adaptera son alimentation : 

– En réduisant les sucres rapides (sucre blanc, bonbons, sodas).

– En mangeant des sucres lents à tous les repas, en particulier des céréales et du riz qui augmentent le niveau de sérotonine, cette hormone aux vertus apaisantes.

– En consommant des protéines, que ce soit des poissons gras qui contiennent des oméga-3, des abats ou des viandes blanches, riches en tryptophane, cet acide aminé qui fabrique la sérotonine. La vitamine B5 accroît la résistance au stress, la vitamine B6 renforce l’efficacité du magnésium et intervient dans la fabrication de la sérotonine, la vitamine B12 protège les nerfs.

– Les œufs sont riches en vitamine B et apportent de la choline (classée dans les vitamines B) qui favorise le bon équilibre cérébral.

– Les légumes s’invitent à table, car ils sont riches en vitamines et en nutriments : la vitamine C antioxydante (kiwi, orange, persil), le potassium (bananes, amandes, noix, graines germées), le magnésium qui détend les muscles (céréales, fruits secs, soja).

– L’amande est riche en magnésium et en tryptophane, précurseur de la sérotonine.

– Les algues, riches en magnésium et en tryptophane, sont à introduire dans l'alimentation.

– Les épices comme l’aneth, le basilic, le carvi, la coriandre, le cumin, la moutarde, le poivre, le safran aident le système nerveux et apportent leur contribution en magnésium.

– Le thé vert contient de la théanine, un acide aminé apaisant.

– L’aubépine, la camomille, la lavande, la passiflore, la rhodiole, le tilleul sont des tisanes calmantes.

– Le chocolat noir réduit le cortisol, responsable des troubles anxieux.

– On limitera les boissons excitantes, le thé, le café, les sodas, l’alcool qui détend lorsqu’on en consomme de petites quantités et qui a l’effet inverse si on en prend trop.

– Les eaux minérales magnésiennes sont apaisantes.




Céphalée

C’est le mal de tête, qui touche l’ensemble du crâne et qui est le plus souvent bénin. Il est différent de la migraine qui ne touche que la moitié du crâne, au niveau des régions temporales ou orbitaires, avec une sensation de malaise général, nausées et parfois vomissements. Dès le début des douleurs, appliquer sur le front et les tempes une poche de froid ou des feuilles de menthe ramollies dans un peu d’eau tiède ou bien encore une compresse imbibée de vinaigre ou de jus de citron. Les infusions de camomille sont recommandées, tout comme celles de reine-des-prés qui est une plante considérée comme de l’aspirine végétale et qui calme souvent ce type de douleurs. Les infusions de valériane permettent d’améliorer les maux de tête liés au stress, celles de badiane ou d’anis vert soulagent les céphalées digestives.

Un quart des céphalées sont d’origine alimentaire. Ce sont en général les alcools forts, le vin blanc, les produits riches en graisse, les œufs, le chocolat qui les provoquent. En fait, une enquête personnelle est nécessaire pour déterminer le ou les aliments qui nous sont néfastes.

La caféine réduit la dilatation des artères cérébrales lors d’une crise. Le café peut donc prévenir les crises.




Dépression

La dépression est un trouble mental courant qui touche 5 % de la population à des degrés plus ou moins importants. On parle aussi aujourd’hui de burn-out, syndrome d’épuisement professionnel. Ceux qui en souffrent n’imaginent pas toujours qu’ils sont déprimés, mais ils sont submergés, saturés par leur environnement professionnel ou familial. Ils sont « à bout ». Il s’agit d’un syndrome caractérisé par un sentiment de tristesse profonde, de dévalorisation de soi, d’anxiété, associé à un ralentissement des fonctions intellectuelles et de l’activité motrice. La dépression touche plutôt les terrains fragiles. Les règles de vie sont importantes. Il faut d’abord se protéger et éviter les situations qui génèrent le stress.

Le régime doit être sain et équilibré. Il doit éliminer les excès tels que les boissons alcoolisées, le thé ou le café, le tabac, les sucres raffinés, les graisses animales et les fritures, les conserves.

Les personnes qui souffrent de dépression ont souvent une mauvaise qualité d’alimentation, avec en particulier une diminution des apports essentiels de nutriments. Il a été démontré également qu’une alimentation riche en produits transformés (charcuterie, pâtisserie industrielle, boissons gazeuses, friture, céréales raffinées) et en produits laitiers à haute teneur en graisse accentuait les symptômes dépressifs. On recommandera donc de consommer les aliments les moins transformés, en incluant des aliments complets dont les propriétés antioxydantes jouent un rôle dans la régulation des émotions.

 

Voici quelques règles pour améliorer ce problème : 

– Les oméga-3 contenus dans les poissons gras (sardine, anchois, hareng, maquereau, saumon) améliorent les symptômes de la dépression. Ces substances étant sensibles à la chaleur, il faudra prendre soin d’éviter les cuissons à haute température. On utilisera également des huiles riches en oméga-3, celles de noix ou de colza.

– Les acides aminés qui composent les protéines ont un rôle important dans la fabrication des hormones et des neurotransmetteurs par l’organisme. Cependant, certains d’entre eux ne sont pas produits par le corps et doivent donc être apportés par l’alimentation. C’est pour cette raison qu’il faut manger de la volaille, du blanc d’œuf, des crustacés, du fromage et des fruits.

– La vitamine B9 a des fonctions importantes, en particulier pour la synthèse des neurotransmetteurs qui régissent l’humeur, la concentration et les capacités d’adaptation au stress. Ses meilleures sources sont les céréales complètes, les légumes secs, les légumes à feuilles vert foncé (asperge, brocoli, épinard, salades), le foie de veau.

– Un faible niveau de vitamine B12 augmente le risque de dépression. On en trouve dans les fruits de mer, les poissons gras, les jaunes d’œufs, le bœuf, le veau, l’agneau.

– Le tryptophane et la vitamine B6 sont importants ; en effet, le tryptophane est un précurseur de la sérotonine que l’on appelle encore l’« hormone du bonheur ». Cette substance est aussi impliquée dans la synthèse de la mélatonine, l’hormone du sommeil. L’association du tryptophane et de la vitamine B6 a un impact positif sur la dépression. Il faut donc manger des œufs, des produits laitiers, du poisson, de la volaille, du foie, des graines de sésame et de citrouille, du soja, des fruits et des légumes, ainsi que des légumineuses (riz brun, quinoa).

– Les personnes déprimées ont tendance à avoir un niveau sanguin de vitamine D plus faible. Il est donc conseillé de manger des poissons gras, du jaune d’œuf, de boissons végétales enrichies (amandes, soja, riz).

– Il faut privilégier les céréales complètes (germes de blé et de millet, flocons d’avoine), les légumes et les fruits frais, en particulier carotte, céleri, chou vert, cresson, épinard, laitue, ail, oignon, persil, abricot, cassis, citron, orange, pomme, prune, raisin.

– Le magnésium prévient les conséquences négatives du stress. On consommera donc des légumes secs, des céréales complètes, des légumes à feuilles vert foncé et deux carrés de chocolat noir à 70 % de cacao tous les jours.

– Le calcium se rencontre dans certaines eaux minérales, les légumes verts, les amandes, les laitages.

– Le fer améliore l’énergie cérébrale : on le trouve dans la viande, les abats, les lentilles, les légumes verts, les fruits secs.

– Il faut limiter la consommation de sucre blanc et tous les aliments riches en sucre raffiné, donc éviter les confitures, les sirops et les pâtisseries industrielles. Le miel doit remplacer le sucre blanc.

– En milieu de matinée et d’après-midi, boire le jus d’un citron pressé, dans un verre d’eau sucrée avec une cuillerée à soupe de miel.

– On utilisait déjà au Moyen Âge le millepertuis pour chasser la mélancolie. Il agit sur l’anxiété et la dépression en modifiant les taux de sérotonine et de dopamine. On peut l’utiliser en tisane ou en teinture mère. Attention, il diminue l’action de certains médicaments, en particulier la pilule contraceptive et les anticoagulants.




Insomnie

Il s’agit d’une diminution du sommeil nocturne, soit parce que l’on a du mal à s’endormir, soit parce que l’on se réveille de façon plus ou moins fréquente et prolongée. Le sommeil a un rôle réparateur sur le plan physique et physiologique. Il n’est pas de bonne santé sans un bon sommeil. Dormir est indispensable à nos principales fonctions et à notre équilibre physiologique. Les troubles du sommeil peuvent devenir la cause de nombreuses maladies nerveuses, cardiaques, digestives, cutanées.

Il est facile d’utiliser un médicament pour rétablir un bon sommeil. Cela ne doit se faire que ponctuellement, car cela ne donne pas un sommeil réparateur à moyen ou long terme. Il faut d’abord s’attaquer aux causes véritables de l’insomnie et commencer, si cela est nécessaire, par prendre un traitement le plus doux possible qui ne va pas entraîner d’accoutumance. L’insomnie est-elle liée à un trouble ou une affection déterminée qu’il faut traiter en priorité ? Il est certain, par exemple, que le surplus de poids peut causer ronflement et apnée du sommeil. Est-elle, au contraire, isolée ? Là, ce sont des facteurs personnels qui entrent en ligne de compte, le mode de vie, des problèmes psychologiques, des troubles neurovégétatifs. Dans ce cas, ce sont de nouvelles mesures d’hygiène de vie qu’il faut mettre en avant. 

Il faut d’abord respecter son propre rythme éveil/sommeil. On doit également essayer de suivre le rythme des saisons, en se couchant plus tôt en hiver et plus tard en été, et en réunissant les meilleures conditions d’endormissement : on doit se détendre avant de se coucher, et là chacun fera en fonction de ses envies, bain chaud, lecture, musique douce, promenade tranquille. On essaye de se coucher à des heures régulières dans une chambre silencieuse où la température est agréable, mais pas trop chaude. Les rapports sexuels au coucher sont un moyen fort agréable à utiliser sans modération pour passer une nuit douce et agréable.

Les mesures alimentaires sont faciles à suivre et importantes. Ce que l’on mange a un impact direct sur la qualité de notre sommeil. Le thé et le café seront écartés dès la fin de l'après-midi. Un repas du soir équilibré et léger, sans prise trop importante de boissons alcoolisées, facilite la digestion nocturne et le transit. Il faut éviter les repas trop copieux le soir, mais le dîner ne doit pas non plus être trop léger parce qu’une hypoglycémie peut déclencher un réveil. 

La sérotonine régule l’endormissement et l’entrée dans les phases de sommeil. Sa fabrication dépend de la concentration sanguine de tryptophane. Un repas riche en glucides et faible en protéines la favorise. Les laitages, les graines de citrouille en contiennent, on peut donc en prendre avant le coucher. Afin de mieux profiter des vertus du tryptophane, il est préférable de le consommer avec une source de glucides, des fruits ou des céréales. C’est pour cette raison que le lait chaud additionné de miel est conseillé avant le coucher pour favoriser le sommeil. 

Il existe également une relation positive entre le taux de sérotonine et celui d’oméga-3. Afin que l’effet de ces derniers soit optimal, il faut éviter l’excès d’oméga-6. On privilégiera donc les poissons gras, les huiles de colza, de lin, de noix, on diminuera, au contraire, les huiles de maïs ou de tournesol, les viandes grasses, le fromage, les gâteaux.

Un dîner trop riche en protéines et en graisses, en prolongeant la digestion et en augmentant la thermogénèse, peut nuire au sommeil. Certaines épices contribuent également à augmenter la température du corps. Ceux qui sont insomniaques doivent consommer de préférence les viandes, les volailles, les poissons et les œufs le matin ou le midi.

Grâce aux molécules qu’elles contiennent, la pomme et la laitue favorisent le sommeil.

L’insomnie peut être causée par des carences en nutriments, en particulier les vitamines B, le calcium, le fer, le magnésium, le zinc.

Pour faciliter l’endormissement, on peut utiliser certaines plantes, l’aubépine, la lavande, la mélisse, la passiflore, le tilleul s’il n’est pas trop infusé et la valériane. La fleur d’oranger amer, en infusion, a un effet sédatif.




Maladie d’Alzheimer

Il s’agit d’une affection du cerveau qui entraîne une disparition progressive des neurones, ce qui provoque une altération de la mémoire, du raisonnement, du langage, de l’orientation dans le temps et dans l’espace. Elle touche en France au moins 3 % des personnes de plus de soixante-cinq ans. Sa cause exacte est inconnue, mais des facteurs génétiques et environnementaux y contribuent. Cette maladie est en constante augmentation.

À un stade avancé, les symptômes évoluant rendent la prise alimentaire plus difficile et le risque de dénutrition existe. Les repas sont importants pour les personnes souffrant de cette maladie ; ils servent de repère, et structurent la journée.

On peut reprendre les conseils donnés au paragraphe précédent. 

La sauge serait efficace dans les cas légers de maladie d’Alzheimer.




Migraine

Douze millions de Français souffrent de migraines, et les deux tiers sont des femmes.

Il s’agit d’un accès brutal d’une douleur du crâne, unilatérale, au niveau de la région temporale et orbitaire, s’accompagnant d’une sensation de malaise général. Elle est due à un spasme vasculaire brutal suivi d’une vasodilatation. Les causes en sont très nombreuses, digestives, hormonales, endocriniennes, allergiques, psychologiques et aussi héréditaires. Si la migraine atteint plus souvent les femmes que les hommes, c’est que les hormones ont sans doute un rôle important dans son déclenchement, puisque les crises sont fréquemment aggravées au moment des règles et s’espacent pendant la grossesse ou à partir de la ménopause. La déshydratation est souvent à l’origine des maux de tête ; il faut donc boire le plus possible et consommer des fruits à jus.

L’hypoglycémie provoque également des maux de tête : une barre de céréales est donc appropriée dès le début de la crise.

Les oméga-3 assouplissent les membranes cellulaires du cerveau : on prendra soin d’en consommer régulièrement, qu’ils soient d’origine animale (poissons gras, crevette, crabe) ou végétale (avocat, colza, noix, soja).




Spasmophilie

Les doigts se crispent, le rythme cardiaque s’emballe, l’angoisse est là, incontrôlable, on a l’impression qu’on va mourir. Il ne s’agit que de spasmophilie, avec, en point d’orgue, la crise de tétanie. C’est la conséquence d’une hyperexcitabilité neuro-musculaire survenant chez des personnes sensibles, sujettes à une trop grande émotivité. Pendant la crise, la personne respire très rapidement. Cette hyperventilation apporte une trop grande quantité d’oxygène, ce qui rend le sang plus alcalin et les échanges de minéraux se trouvent perturbés au niveau cellulaire, ce qui explique les fourmillements des extrémités et les raideurs musculaires.

Outre des exercices de relaxation et de gestion du stress, l’alimentation joue un rôle important dans l’amélioration de cet état et la prévention de ces crises. Il faut tenir compte de l’apport des minéraux au cours des repas, en particulier du magnésium. Il faut donc manger non seulement du pain complet, car les farines blanches ont perdu beaucoup de leurs minéraux, mais des légumes et des fruits qui en contiennent beaucoup.




Stress

Le stress exprime l’état de réaction d’un organisme soumis à une demande à laquelle il doit faire face. L’agent stressant peut être physique ou psychique, et provoque une réponse biologique. Il s’agit d’une lésion organique, d’une infection, d’un état de tension psychique, d’un choc émotionnel. Un état de stress n’est pas nécessairement provoqué par des agressions négatives, il peut s’agir en effet d’un effort sportif important, d’une joie brutale. Il peut s’agir également de petits chocs répétés.

Le stress, très présent dans notre société, est devenu aujourd’hui un véritable fléau. Il fait partie de notre vie de tous les jours. Certaines professions sont plus exposées que d’autres, certains événements en sont particulièrement générateurs. Dans tous les cas, quelle qu’en soit la cause, l’organisme va répondre en accélérant son rythme cardiaque, son rythme respiratoire, en élevant le taux de sucre dans le sang, en libérant des acides gras. Ce processus est sous la dépendance d’hormones qui sont responsables de l’adaptation de l’organisme au stress, l’adrénaline et le cortisol, elles-mêmes sous la dépendance du cerveau. 

Le stress peut être utile lorsque sa réponse est en harmonie avec la physiologie de l’organisme. Lorsque ce n’est pas le cas, il devient néfaste et déclenche la maladie. Ce n’est pas le stress aigu qui est le plus grave, mais la succession des frustrations chroniques et des petites émotions qui crée un état de stress chronique, excessivement toxique. Chacun de nous répond à sa façon aux différentes agressions, chacun de nous a son propre capital de résistance. Ce qui est important n’est pas l’agression, mais la façon dont on va réagir. Il faut essayer de connaître son propre niveau d’adaptation, afin de ne pas le dépasser. 

Compte tenu des différentes pathologies que peut entraîner l’excès de stress, il ne faut jamais considérer cette pathologie comme anonyme. Il faut prévenir et traiter le stress de la meilleure façon. Le stress fait partie de la vie, et il faut lutter contre lui individuellement. D’abord en n’allant pas contre son tempérament, ensuite en évitant le plus possible les agents dont on sait qu’ils vont nous stresser. 

Avant toute chose, il faut essayer de penser à soi, d’exprimer le plus possible ce que l’on ressent, d’éviter les situations qui sont difficiles pour soi, d'accepter les choses sur lesquelles on n’a pas de prise et si se pose un problème, il faut essayer de le résoudre sans le reporter au lendemain. Il est aussi important de faire ce que l’on aime et de prendre le temps de le faire le mieux possible. Enfin, il faut éviter le plus possible les changements trop brutaux et tenter de garder une activité physique et intellectuelle qui nous convienne. 

On veillera à prévenir les excès alimentaires, que ce soit l’alcool, le tabac, le café, les excès de sucres raffinés, de graisse d’origine animale, de friture, à se faire plaisir avec un régime équilibré, sain, contenant des légumes et des fruits frais, mangés le plus souvent crus ou en jus et des aliments riches en oméga-3, les poissons gras, les huiles de colza, de lin ou de noix. 




Troubles de la mémoire

La mémoire prend des formes très diverses ; elle peut être intellectuelle, visuelle, auditive, olfactive, tactile, gustative. Les capacités de mémorisation sont très différentes d’une personne à l’autre, sachant que chacun d’entre nous dispose d’un potentiel inné qui peut se développer tout au long de la vie en fonction de nombreux facteurs socioculturels. La mémoire intellectuelle permet de conserver et de rappeler à la conscience des événements passés et de s’en souvenir. Si l’affaiblissement de cette fonction peut être causé par un certain nombre de maladies, c’est surtout le vieillissement biologique qui en est la cause. Chez les personnes âgées, c’est notamment la mémoire récente qui est touchée. La mémoire ancienne est conservée. 

On ne peut pas redonner de la mémoire aux personnes qui l’ont perdue, mais il est possible de la préserver, de l’augmenter chez ceux qui en ont encore un peu et de l’améliorer chez ceux qui sont en train de la perdre. La mémoire s’use si on ne s’en sert pas, il faut donc l’entretenir en faisant des exercices réguliers : par exemple, se rappeler dans la journée ce qu’on a mangé la veille, quelles personnes on a rencontrées, ce qu'on a regardé à la télévision, ou lu, car il faut lire régulièrement. Lorsqu’on a un travail intellectuel, il est bon d'instaurer régulièrement de petites pauses pour « enregistrer » les informations, et d'éviter en règle générale les états de stress, de tension, de mauvaise humeur qui diminuent les capacités d’attention. Il est important de bien dormir, un bon sommeil réparateur permet au cerveau de faire un tri optimal des informations enregistrées durant la journée, et donc de mieux les mémoriser. 

Si l’exercice physique, la vie sociale, la lecture, l’entraînement cérébral sont un bon moyen d’exercer notre mémoire, l’alimentation joue aussi un rôle très important. En effet, quel que soit notre âge, de façon transitoire ou importante, notre vie peut être perturbée par des difficultés d’apprentissage, des trous de mémoire, des baisses de concentration. Il est donc fondamental de choisir une alimentation qui va pouvoir nous aider à surmonter ce problème important. Il faut toujours éviter les repas trop copieux et préférer les repas légers et peu caloriques. 

Le petit déjeuner doit être complet. Il convient d’éviter les sucres ajoutés (sucre blanc, confiture) et les aliments trop gras. On privilégie les céréales complètes, le pain complet, apportant des glucides lents qui permettent au cerveau de fonctionner de façon optimale. En prenant en plus un fruit en fin de matinée, on évite les hypoglycémies et donc les coups de fatigue à ce moment de la journée. 

Lors du déjeuner on évite les glucides raffinés (pain blanc, pâtes, riz, semoule) et les pommes de terre qui ont un index glycémique élevé et entraînent de la somnolence, pour manger des légumes variés et des protéines (poissons, viandes blanches) et, en quantité, des aliments riches en oméga-3. On évite les desserts, car les sucres simples et raffinés sont trop rapidement assimilés par l’organisme et provoquent des baisses de l’attention, de la concentration. Pour la même raison, il est préférable d’éviter les boissons alcoolisées. 

Un fruit consommé vers 17 heures évitera les coups de barre et permettra d’attendre plus tranquillement le dîner. 

Lors de ce dernier repas, on s'autorise les glucides qui ont une assimilation rapide, et favorisent donc la mise au repos le soir.


Les aliments recommandés pour favoriser la mémoire


– Les fruits et les légumes apportent des vitamines dont certaines sont antioxydantes et protègent les facultés cérébrales. Il faut les faire cuire assez peu afin qu’ils conservent leurs propriétés nutritionnelles, en particulier la carotte, le céleri, les crucifères, l’abricot, les amandes, le citron, l’orange, la pomme, la prune et le pruneau, le raisin, l’ail, l’oignon, le persil, le poivron, la banane, un peu verte, avant sa maturité. Elle est riche en glucides complexes qui fournissent de l’énergie au long cours et en vitamine B6 qui intervient dans la synthèse des neurotransmetteurs comme la dopamine (bonne humeur, mémoire), en protégeant des radicaux libres. La betterave et le brocoli contiennent une grande quantité de folates qui favorisent la mémoire et de vitamine C qui va la protéger. Accordons une mention particulière à l’ail qui rend le cerveau plus résistant et prévient son vieillissement. Le poivron contient de la lutoléine qui évite l’inflammation des cellules du cerveau.

– On pensera à consommer également des céréales complètes, du curcuma, du miel et du chocolat noir.

– Les oméga-3 augmentent la communication entre les cellules du cerveau. Ils sont indispensables et aident à prévenir la maladie d’Alzheimer. On les trouve dans les poissons gras (sardine, anchois, hareng, maquereau, saumon), dans certains fruits secs (dont les noix du Brésil qui améliorent les capacités d’apprentissage et les troubles de l’humeur et renferment de la vitamine E, et les amandes) et dans les huiles de colza et de noix.

– Le fer participe au transport de l’oxygène vers le cerveau. Les légumes verts, les légumineuses, les céréales en contiennent, tout comme les viandes rouges, le boudin noir, les abats, les mollusques. Le foie est riche en vitamine B9 qui améliore les performances cognitives.

– Il faut éviter la déshydratation à l’origine de la baisse de concentration et boire de l’eau avant d’avoir soif. Le cerveau contient de l’eau (70 % du poids des neurones) et doit être correctement irrigué, car l’élimination est régulière : urines, transpiration.

– Le thé vert est riche en polyphénols oxydants, dont la catéchine, qui protège les fonctions cérébrales. Il faut l’infuser 2 minutes à 70 °C et le déconseiller si on prend des anticoagulants.

– L’avoine est riche en glucides complexes qui donnent de l’énergie, et en vitamine B1 qui permet de mieux les absorber et a une action sur la mémoire.

– Le parmesan est le fromage le plus riche en calcium (indispensable au bon fonctionnement du système nerveux) et en tyrosine, un acide aminé précurseur de la dopamine qui intervient dans les processus de mémorisation et d’apprentissage.

– Depuis la Grèce antique, on sait que le romarin renforce la mémoire et rend les enfants « plus intelligents » ; on peut le prendre sous forme d’infusion.





Bien noter que l’alcool, le café, le tabac, les tranquillisants sont des éléments favorisant les troubles de la mémoire.









Système squelettique et musculaire


Composé des os, des cartilages, des tendons et des ligaments, il fournit un support pour le corps, des lieux d’ancrage pour les organes qu’il protège également.


Douleurs articulaires

La douleur articulaire est due à une usure, des rhumatismes ou une inflammation, l’arthrite. On peut atténuer son incidence, et ainsi avoir une meilleure qualité de vie, à l’aide d’habitudes journalières et d’une alimentation plus adaptée. 

Certains nutriments vont renforcer les os, les cartilages, les tendons. Pour arrêter les douleurs chroniques, il faut éviter les aliments préparés, les pâtisseries industrielles, les boissons gazeuses, la nourriture où se cachent des produits chimiques et des colorants, les farines raffinées, les sucres et le sel en trop grande quantité. Il faut également éviter les aliments à l’acidité trop élevée. 

Le lait de vache a une action acide qui altère le pH de notre sang ; on le déconseille. Si on a besoin de calcium, on peut utiliser les protéines contenues dans certains légumes. Le café est également très acide, il ne faut donc pas en abuser. De la même façon, les protéines animales élèvent notre niveau d’acidité. On pourra les remplacer par les protéines végétales, les légumes et les fruits secs. On réduira la consommation de viande rouge et on optera pour les viandes blanches de volaille, plus saines. 

Le collagène renforce et restaure le cartilage. Plus le cartilage est fort, plus la douleur articulaire sera atténuée. La gélatine est riche en collagène et en vitamine C. Des aliments riches en soufre renforcent le cartilage et nettoient l’organisme des éléments toxiques qui l’attaquent. L’ail, l’oignon, les asperges, les poireaux en apportent. Il faut également que l’alimentation apporte du calcium et du magnésium qui renforcent les os et les articulations, d’où l’importance de manger des légumes secs comme les pois chiches et les lentilles, les céréales complètes, le blé germé, les flocons d’avoine, ainsi que des graines de courge ou de chia. On trouvera aussi du magnésium dans les fruits secs, les algues et les légumes verts qu’on aura soin de manger régulièrement, en les mélangeant sous forme de salades composées. Les aliments qui contiennent des oméga-3 sont importants, car ils aident à réduire les inflammations et les douleurs articulaires. On mangera donc des poissons gras et des huiles de colza, de lin ou de noix que l’on associera avec un antioxydant comme le cuivre. 

L’important est toujours de rechercher l’équilibre, d’éviter les excès, de manger des légumes et des fruits frais et, si possible, bio, afin d’éviter tout élément chimique qui pourrait aggraver les douleurs. On consommera, de préférence crus, des carottes, du céleri, des choux, du cresson, des épinards, de l’ail, de l’oignon, du persil, des abricots, de l’ananas, des prunes, du raisin, du citron, des oranges, des pommes, des pruneaux.

Pensez à boire beaucoup d’eau pour purifier l’organisme et éliminer les toxines.




Rhumatisme chronique


Arthrose

C’est une maladie chronique qui est liée à une altération du cartilage articulaire et se traduit par des modifications osseuses (becs-de-perroquet), aggravées par le surpoids. Elle rend les articulations douloureuses. Il s’agit d’une douleur mécanique, discontinue. Elle s’aggrave à l’effort et se calme avec le repos. Lorsqu’elle apparaît au lever, on parle de douleur de dérouillage. La probabilité de souffrir d’arthrose augmente avec l’âge, mais elle peut faire souffrir dès quarante ans. Celle qui touche les mains et les genoux est plus répandue chez les femmes, surtout après l’âge de cinquante ans, car la chute du taux d’hormone après la ménopause est un facteur favorisant. Il y a un caractère héréditaire à la maladie arthrosique dans au moins la moitié des cas. Des carences en vitamines C et D, des accidents, des traumatismes, la sédentarité, le surpoids sont également des facteurs favorisants. Baisser son poids de 10 % diminue le handicap arthrosique de 30 %.

Même si certaines arthroses sont inéluctables, il est possible de ralentir ou de stopper leur progression en adoptant chaque jour une hygiène de vie particulière et une alimentation équilibrée. On ne connaît pas exactement l’impact de l’alimentation sur la prévention de l’arthrose, mais on sait que mal manger va enflammer à la longue le cartilage articulaire, que certains aliments comme les viandes grasses ou les produits transformés, ou encore un déficit en vitamines A, C, E, K et en sélénium contribuent au développement de cette maladie. 

Afin de préserver les articulations, il est simple et important de supprimer le sucre et les aliments à index glycémique élevé. L’index glycémique classe les aliments en fonction de leur capacité à faire s’élever plus ou moins vite le taux de sucre dans le sang. Les aliments qui ont un index glycémique élevé augmentent souvent l’inflammation. On remplacera ainsi le pain blanc par du pain multi-céréales et le riz blanc par du riz complet. Attention au lait de vache que beaucoup ne supportent pas. La caséine, une des protéines du lait, est souvent mal digérée, elle passe la barrière intestinale et va altérer le tissu articulaire.

 

En cas d’arthrose, on prendra soin de privilégier : 

– Les protéines : poissons, œufs, viandes blanches.

– Les oméga-3, contenus dans les poissons gras (sardine, maquereau, anchois, hareng, saumon, thon), les huiles de colza et de noix, les amandes et les noisettes, qui sont antioxydants et luttent contre les phénomènes inflammatoires. De plus, ces aliments augmentent la fluidité des membranes cellulaires du cartilage, renforçant ses proriétés d’amortisseur.

– L’huile d’olive, extra vierge, première pression à froid, riche en oméga-9 qui est une source d’antioxydants et de vitamine E. Les huiles de colza et de graines de lin sont les principales sources végétales d’oméga-3 qui contrebalancent les effets pro-inflammatoires des mauvaises graisses et des oméga-6.

– Les huîtres, les coquillages, les crustacés qui sont des sources de protéines, d’oméga-3 anti-inflammatoires, de minéraux, d’oligoéléments (sélénium et zinc) antioxydants.

– La carapace des crustacés qui contient de la chitine, à l’origine de la fabrication de la glucosamine nécessaire au maintien de l’intégrité du cartilage et des articulations. Les crustacés sont meilleurs crus que cuits. Les crevettes grises, qui se mangent avec leur carapace, sont donc parfaitement indiquées.

– Les crucifères, les choux, les radis, les navets, très riches en vitamines C et K, fibres, flavonoïdes, composés soufrés qui sont importants contre l’arthrose. Il est préférable de les manger crus ou peu cuits à la vapeur ou avec un peu d’eau.

– Les légumes verts (petits pois, épinard, avocat et asperge) riches en zinc.

– Les fruits et les légumes frais de toutes les couleurs qui contiennent en quantité des vitamines (C, D et E), des minéraux (cuivre, magnésium, manganèse, zinc et potassium) et des antioxydants (vitamines A, C, E, sélénium, polyphénols, caroténoïdes) : chicorée, céleri, concombre, tomate, pamplemousse, fruits rouges, papaye, raisin. Leurs antioxydants neutralisent les radicaux libres qui augmentent lorsque l’articulation souffre. Leur vitamine C est un élément protecteur du collagène, composant majeur du cartilage. Les fruits rouges, en particulier, contiennent des polyphénols, du bêtacarotène, de la vitamine C et des minéraux. Leurs tanins et les pigments, en particulier les anthocyanes qu’ils contiennent, ont une activité anti-inflammatoire équivalente à celle de l’aspirine. Les fibres qu’ils renferment sont indispensables à la santé des os.

– Les céréales complètes non raffinées, les légumes secs, riz brun, quinoa, orge qui contiennent des fibres, des vitamines B6 et B9 et des protéines utiles contre l’inflammation.

– Les poissons qui apportent de l’hydroxyproline présente dans le collagène.

– L’ail et l’oignon, l’échalote, la ciboulette, le poireau qui contiennent des composés soufrés prévenant l’inflammation chronique. Ils renferment en effet de l’allicine, un antioxydant qui atténue l’action d’enzymes pro-inflammatoires. L’oignon rouge contient de la quercétine, un polyphénol antioxydant et anti-inflammatoire.

– Le citron qui est indiqué dans les maladies provoquées par l’excès d’acidité dans l’organisme. Ses flavonoïdes et ses vitamines, en particulier la vitamine C, en font un très bon antioxydant et le potassium un très bon alcalinisant qui remet à niveau l’équilibre acido-basique dans l’organisme. Il est recommandé de boire le matin à jeun et aussi dans la journée, à plusieurs reprises, un jus de citron dans un verre d’eau tiède.

– Certaines épices : le curcuma, le curry, le gingembre, les clous de girofle, la cannelle qui ont des vertus anti-inflammatoires.

– Les herbes aromatiques méditerranéennes, en particulier la sauge et le romarin, qui contiennent de l’acide rosmarinique, anti-inflammatoire et antioxydant. La prêle est riche en silicium qui agit directement sur le cartilage.

– Le vin rouge en petites quantités pour ses tanins, ses polyphénols et le résvératrol qu’il contient.

– Les eaux minérales alcalinisantes : Évian®, Badoit®. Il est important de boire au moins un litre d’eau par jour ou plus afin d’hydrater les muscles, pour se détoxifier et éliminer.

– Le thé vert qui contient, en outre, des antioxydants de la famille des catéchines prévenant ou ralentissant la destruction du cartilage.

Pour mieux lutter contre les douleurs arthrosiques certains aliments sont conseillés, car ils permettent à l’organisme de se nettoyer. Il faut boire de l’eau très régulièrement. User du vinaigre de cidre, riche en minéraux et en polyphénols, en cure de trois semaines, en prenant le matin à jeun une à deux cuillerées. Riche en eau, en polyphénols, en minéraux, la pomme favorise l’élimination de l’acide urique. L’asperge, qui contient des fibres, des folates et de la vitamine K, a des propriétés drainantes et stimule le fonctionnement des reins. Le céleri-rave, diurétique et dépuratif, contribue à évacuer les toxines par les urines. Sa forte teneur en calcium, en phosphore, en potassium, en sodium aide à reminéraliser l’organisme.

On sait que l’excès alimentaire est générateur d’inflammation. Il paraît dès lors intéressant de se demander si pratiquer de temps en temps un jeûne ne peut être bénéfique pour l’organisme pour combattre les maladies inflammatoires, en particulier le diabète et l’arthrose. Le jeûne n’est jamais dangereux. Il faut s’habituer à faire d’abord de petits jeûnes d’un jour par semaine. On prend, par exemple, un repas léger un soir et on ne remange que le lendemain soir. On peut aussi se préparer à des jeûnes un peu plus longs en suivant un régime absolument végétarien les deux ou trois jours qui le précèdent. 

Une bonne hygiène de vie passe aussi par la pratique d’un exercice physique régulier, pas trop intensif. Cet exercice entraîne la production de cytokines, des molécules anti-inflammatoires. Il faut marcher au moins trente minutes par jour à un bon rythme, se mettre progressivement à une activité physique, assouplir ses articulations et faire régulièrement des étirements et des exercices de musculation.


Quelques solutions naturelles pour soulager les douleurs d’arthrose


– On épluche une tête d’ail, on la hache, puis on la met dans un flacon et on la recouvre d’huile d’olive. On laisse macérer pendant quelques jours, puis on utilise cette huile d’ail en massages réguliers. 

– Prendre une feuille de chou, la laver, enlever la côte, la scarifier, l’écraser légèrement, puis l’appliquer sur l’articulation à traiter.

– Les fleurs de reine-des-prés ou de saule blanc, en tisane, calment les douleurs, tout comme les décoctions d’harpagophytum.

– Le jus de bouleau, anti-inflammatoire, nettoie les articulations. 

– L’huile essentielle de gaulthérie, en massages réguliers sur une articulation enflammée, soulage la douleur.

– Les cataplasmes d’argile, de romarin et de graines de moutarde soulagent le muscle contracturé.

– Une tisane peut calmer les crises de sciatique : il faut faire infuser pendant 15 minutes dans un litre d’eau bouillante 2 pincées de pétales de rose, 2 queues de cerise, 1 racine de valériane, 1 rhizome de chiendent, un peu de bourrache, filtrer et boire 4 tasses par jour.








Entorse

L’entorse est une lésion traumatique qui touche une articulation et qui se caractérise par une élongation ou une déchirure d’un ou de plusieurs ligaments appartenant à cette articulation. Très gênante chez le sportif, elle l’oblige, en effet, à un arrêt des efforts physiques. Il faut mettre l’articulation au repos, la glacer, l’immobiliser. Des anti-inflammatoires peuvent être nécessaires. Il en existe de naturels, tels le curcuma et le gingembre dont les effets sont décuplés si on les associe à l'ananas et au poivre.

L’alimentation doit favoriser les aliments riches en cuivre, en zinc, en silicium et en vitamine C, car les ligaments sont constitués de collagène dont la reconstitution est favorisée par ces éléments. Elle doit être alcalinisante, c’est-à-dire qu’il faut privilégier les légumes et les fruits frais, les bonnes graisses (poissons gras, huiles de noix ou d’olive) et réduire les mauvaises graisses. 

La teinture d’arnica a des vertus anti-inflammatoires et antalgiques en application locale. Pour soulager rapidement la douleur, on peut écraser une poignée de menthe sauvage ou de plantain, puis l’appliquer sur la zone à traiter et la maintenir avec un bandage. 




Goutte

Il s’agit d’un rhumatisme inflammatoire extrêmement douloureux dû à une élévation importante du taux d’acide urique dans le sang. Cette affection touche 2 % de la population, et en particulier les hommes. Il se produit une formation de cristaux dans l’articulation touchée provoquant une inflammation de celle-ci et des tissus qui l’entourent. Si toutes les articulations peuvent être touchées, celle qui l’est le plus est celle du gros orteil. La production de l’acide urique provient du fonctionnement des cellules de l’organisme et de l’alimentation. Son élimination se fait essentiellement par les reins.

L’excès d’acide urique est souvent lié à une mauvaise élimination par les reins due à une maladie familiale, héréditaire, ou à une insuffisance rénale. Certains médicaments, les diurétiques, l’aspirine à petite dose, diminuent l’élimination de l’acide urique. L’alimentation intervient, car des aliments augmentent la production d'acide urique. Il s’agit de la bière, des boissons sucrées et des alcools forts, mais aussi des aliments trop riches en protéines d’origine animale, tels les abats et les fruits de mer.

En cas de crises de goutte répétées, un traitement de fond s’impose qui s’accompagnera d’habitudes alimentaires particulières. En cas d’obésité, un amaigrissement progressif est obligatoire (moins de calories, moins de graisses). Une cure de diurèse est recommandée. Il faut boire deux litres d’eau par jour afin de beaucoup éliminer. Ce peut être de l’eau de Vichy®, bicarbonatée, ou des eaux non gazeuses, Évian®, Vittel®, Contrex®, tisanes, thé. Il faut supprimer les abats (ris de veau, foie, rognons, tripes, tête de veau, la cervelle), les œufs de poisson, l’anchois, la sardine, le hareng, la carpe, le brochet, la truite, le saumon, le cabillaud, les extraits de viande, les charcuteries, le gibier, en particulier s’il est faisandé, les viandes jeunes, les champignons, les fromages fermentés, les sauces grasses, la crème, la mayonnaise, les fritures, le chocolat, le cacao et certains vins, en particulier ceux de Bourgogne ou de Champagne. On réduira la consommation d’alcool, les viandes et les poissons (à 100 g par jour), les crustacés, les coquillages, les œufs, le lait et les produits laitiers, les épinards et les légumes secs. 

Tous les matins, à jeun, il est conseillé de boire le jus de trois citrons mélangé à un demi-verre d’eau, sucré avec du miel de bruyère.

Il est conseillé pour se débarrasser des crises de goutte de faire des cures de fraises et de boire des décoctions de feuilles de cassis.




Ostéoporose

Il s’agit d’une maladie diffuse du squelette caractérisée par une diminution de la densité osseuse et des altérations de l’architecture de l’os qui devient plus fragile, donc qui présente des risques de fracture plus importants. Elle évolue avec l’âge, est très fréquente chez les femmes après la ménopause et chez les hommes après soixante-cinq ans. Elle est deux à trois fois plus fréquente chez la femme. On la rencontre également chez les personnes traitées par de la cortisone à des doses importantes pendant assez longtemps. Il existe une prédisposition familiale à faire de l’ostéoporose. L’os est un tissu vivant qui se reconstruit en permanence pour conserver sa solidité. Ce travail se fait correctement jusqu’à quarante-cinq ans. Il y a ensuite une diminution de la masse osseuse. Un certain nombre de facteurs interviennent dans cette régulation : la consommation excessive de tabac ou d’alcool, un manque de vitamine D qui peut perturber cet équilibre, tout comme certaines affections endocriniennes (augmentation de la sécrétion des glandes parathyroïdes, hyperthyroïdie). Les œstrogènes et les androgènes favorisent la formation de l’os jeune. 

La santé de 40 % du capital osseux dépend d’une activité physique régulière et d’une alimentation adaptée. 

 

L’alimentation devra être riche : 

– En calcium : produits laitiers frais, peu gras, si on digère bien le lait de vache ; fruits oléagineux (amandes, noisettes, noix de pécan) ; légumes secs ; chou, en particulier le brocoli ; poissons gras (sardine, anchois, maquereau, hareng, saumon, thon) ; eaux minérales calciques (Hépar®, Contrex®, San Pellegrino®).

– En vitamine D : œufs, poissons gras sauvages.

– En vitamine K : épinards.

– En potassium : légumes, fruits secs.

– En protéines, car elles représentent un tiers de la masse osseuse. Sans protéines, on ne peut pas fixer le calcium. On parle des protéines végétales (tofu, lentilles, haricots, petits pois), des poissons gras, de la viande, de la volaille, des viandes blanches et de la viande rouge qui sera proposée une à deux fois par semaine, car elle contient des acides aminés, en particulier la lysine, qui comporte de l’ostéopontine solidifiant les os.











Système endocrinien


Il est composé des glandes qui sécrètent des hormones : l’hypophyse, la thyroïde, le pancréas, les surrénales. Il relaie les messages chimiques à travers le corps. Ceux-ci, en collaboration avec le système nerveux, contrôlent certains processus physiologiques telles l’absorption des nutriments ou la croissance.


Diabète

Il s’agit d’une maladie très répandue au cours de laquelle le métabolisme des glucides est perturbé. Le taux de sucre dans le sang est trop élevé. Ce taux est normalement, à jeun, situé entre 0,80 et 1 g par litre. Après un repas, ces chiffres augmentent. C’est le pancréas qui régule ce taux. En effet, cette glande sécrète un suc digestif et une hormone, l’insuline, dont la fonction est de faire baisser le taux de sucre sanguin si cela est nécessaire. Chez le diabétique, il existe une insuffisance ou une mauvaise utilisation de l’insuline. Dès lors le sucre va s’accumuler dans le sang et, à partir d’un certain seuil, il va passer dans les urines. Lorsque ce phénomène est important, cela entraîne une perte d’eau élevée qui crée une sensation de soif. 

 

Il existe deux types de diabète : 

– Le diabète de type 1, insulinodépendant, qui survient chez la personne jeune, non obèse. Des facteurs génétiques et environnementaux en sont à l’origine. Des facteurs extérieurs attaquent les cellules du pancréas. La phase prédiabétique peut durer plusieurs années. La sécrétion d’insuline se met à baisser petit à petit et, lorsque 80 % des cellules qui produisent de l’insuline sont détruites, la maladie va apparaître. Le malade a soif, il se fatigue, il maigrit, il présente des douleurs abdominales et des infections. Les injections d’insuline sont indispensables.

– Le diabète de type 2, non insulinodépendant, survient chez des sujets de plus de quarante ans, en général. La génétique, l’excès de poids, le manque d’activité physique en sont la cause. Il passe longtemps inaperçu. Le taux de sucre dans le sang n’est plus régulé par l’insuline parce qu’elle agit mal ou que le pancréas n’en fabrique pas assez. Ses complications sont importantes, en particulier une altération des nerfs et des vaisseaux sanguins qui peut se traduire par des difficultés de cicatrisation, une cécité, de l’artérite, des infarctus, des accidents vasculaires cérébraux, une insuffisance rénale, des troubles de l’érection. Si cette maladie se soigne bien, elle ne se guérit pas. Toute sa vie, le diabétique devra se surveiller, suivre un traitement adapté, garder une activité physique et respecter des règles alimentaires spécifiques.

Malgré un dépistage précoce, malgré les progrès thérapeutiques, le diabète est en constante augmentation. Comment peut-on expliquer cela ? D’abord, et c’est partagé avec un certain nombre de pathologies, parce que nous vivons dans une société d’hyperconsommation où, trop souvent, l’alimentation est mal composée, trop copieuse, trop riche, trop artificielle, et cela entraîne des déséquilibres biologiques et donc, bien sûr, des maladies. On le voit bien, lorsque des populations sont soumises à des régimes restrictifs, les cas de diabète diminuent. Ensuite, il faut savoir que notre espérance de vie augmente et qu’un organisme qui vieillit se détériore, se défend moins bien et développe des maladies. La fréquence du diabète croît avec l’âge. Enfin, si les patients diabétiques ont une plus grande espérance de vie aujourd’hui c’est parce que, outre l’insuline, de nombreux nouveaux médicaments sont à leur disposition ; ils vivent donc plus vieux et, statistiquement, ils sont plus nombreux.

Pour qu’il soit efficace, le traitement doit rétablir un équilibre biologique correct ; les chiffres de la glycémie doivent se rapprocher le plus possible de la normale, sans variation brutale, sous peine de répercussions sur le plan physique. Le poids corporel doit lui aussi se rapprocher de la normale et être stabilisé. L’alimentation est donc au premier plan du traitement ; les notions diététiques doivent être claires et bien comprises, le régime doit être stable. Un patient trop gros doit absolument retrouver un poids normal. Il n’y a pas de régime type, mais un équilibre alimentaire personnalisé où on essayera de proposer à chaque personne une nourriture adaptée à son mode de vie, à ses goûts, à ses habitudes. La qualité des plats doit l’emporter sur leur quantité. Il est toujours préférable de manger un peu, mais bien, plutôt que de mal manger beaucoup.

Puisque le taux de sucre est trop élevé dans le sang, il faut supprimer les sucres rapides, sans pour autant se priver complètement des glucides. Il faut être raisonnable sur les quantités et, puisque la perte de poids fait toujours baisser la glycémie, on prendra soin de respecter les proportions suivantes : 55 % de glucides, 15 % de protéines et 30 % de lipides.

Il faut fractionner ses repas et les prendre à des heures régulières. On propose trois repas principaux et deux petites collations. De cette façon, le grignotage n’aura pas lieu. Il est important de prendre un copieux petit déjeuner, qui contiendra un tiers des calories quotidiennes et sera riche en protéines et en matières grasses. Ceci afin de mieux contrôler la faim et le niveau de sucre sanguin.

Il faut boire de l’eau en quantité suffisante, du thé, du café sans sucre et éviter de consommer trop d’alcool qui, on ne le sait pas toujours, est riche en sucre. On peut s’autoriser un à deux verres de vin par jour, de préférence pendant que l’on mange. 


Les aliments conseillés en cas de diabète


– Les féculents : les pâtes, le riz, la semoule, les pommes de terre, surtout si elles sont cuites à l’eau ou à la vapeur, apportent de l’énergie et calment la faim. En effet, si elles sont rissolées ou frites leur taux de sucre augmente de 50 %. Les légumes secs, les légumineuses (lentilles, quinoa, haricots blancs, pois chiches) sont également proposés. On limite, sans le supprimer, le pain, et on préfère le pain à farine complète au pain blanc.

– Les légumes verts permettent de lutter contre une trop grande acidité dans le sang qui entraîne une fatigue anormale, un vieillissement prématuré et une prise de poids. Ils apportent des sels minéraux et des vitamines. En outre, ils sont une source de fibres qui ralentissent la digestion et permettent de se rassasier.

– Les fruits sont indispensables ; on évitera néanmoins les bananes, les raisins, les reines-claudes, les dattes, les figues, les pruneaux, les fruits secs. Les compotes ne sont pas conseillées, car la cuisson détruit les vitamines et les sels minéraux.

– Les viandes blanches et les volailles sont préférées aux viandes rouges, plus grasses et fixant plus facilement les sucres lorsqu’elles sont cuites.

– Les huiles d’origine végétale plutôt que le beurre ou la crème d’origine animale.

– Les produits laitiers contiennent des protéines de haute valeur biologique, du calcium, des sels minéraux et des vitamines.

– La cannelle améliore l’action de l’insuline.

– Le clou de girofle permet de déstocker le sucre.

– Certaines tisanes – celles de baies de genièvre, de feuilles d’eucalyptus, de mûrier – gèrent les modifications du taux de sucre sanguin sans mobiliser le pancréas.






Les aliments déconseillés en cas de diabète


– Le sucre, le chocolat, les bonbons, les pâtisseries, les glaces, les confitures. En effet le sucre blanc, non seulement augmente directement la quantité de sucre dans le sang, mais fixe les graisses cuites absorbées pendant un repas. On peut le remplacer par de la stevia qui a un pouvoir sucrant très important. On déconseille, par contre, la saccharine et l’aspartam.

– Les graisses d’origine animale (beurre, crème fraîche, viande grasse, charcuterie) favorisent la prise de poids.

– Les huiles d’arachide, de maïs, de tournesol, la mayonnaise commerciale augmentent le risque de maladie cardio-vasculaire, déjà multiplié par trois chez le diabétique. 

– Les poissons panés trop gras.

– Les aliments très salés car ils favorisent l’hypertension artérielle qui, associée au diabète, augmente le risque vital.

– Les fritures et les sauces grasses, le sucre les empêchant d’être correctement éliminées.

– Les conserves, les plats industriels, les plats allégés sont peut-être pauvres en graisses, mais contiennent trop de sel et de sucre.

– Le sirop d’agave, d’origine naturelle est presque aussi calorique que le sucre et l’index glycémique est très élevé.

– Les boissons sucrées, sirops, jus de fruits, sodas, sont trop riches en sucre.

– La consommation d’alcool, très calorique. Si on tolère un à deux verres de vin par jour, on évite les vins doux sucrés, les liqueurs, le cidre, la bière.





Entre les repas, deux à trois fruits frais par jour sont conseillés pour leur richesse en fibres, en minéraux, en vitamines.

Si survient l’hypoglycémie, c’est-à-dire la chute du taux de sucre dans le sang, qui se traduit par une grande fatigue, une accélération du rythme cardiaque, de la pâleur, de la transpiration, il faut absorber le plus vite possible un ou deux morceaux de sucre ou boire un peu de jus de fruits.




Obésité

Les kilos en trop ne sont pas une fatalité, mais les régimes miracles n’existent pas. Si un Français sur trois est en excès de poids, ce n’est pas juste un problème national, mais un véritable fléau mondial qui va provoquer des problèmes réels de santé, à la fois physiologiques et psychologiques.

Une accumulation anormale ou excessive de graisse corporelle représente un risque pour la santé et réduit l’espérance de vie. Il y a un déséquilibre entre les apports et les dépenses énergétiques, ce qui augmente les réserves stockées dans le tissu adipeux. On est alors victime du fameux : « On mange trop, on ne bouge pas assez. » 

 

Les causes du surpoids peuvent être : 

– L’hérédité, car les attitudes et les habitudes familiales sont souvent à l’origine de l’embonpoint. Une alimentation trop importante dans les premiers mois de la vie multiplie les cellules graisseuses et les excès ultérieurs les font gonfler. Les facteurs génétiques entraînent une baisse des dépenses, au repos comme à l’effort, et une répartition particulière de la masse grasse.

– Un mauvais fonctionnement glandulaire, hypophysaire, thyroïdien, pancréatique ou ovarien.

– La nourriture : apport calorique trop important, en particulier d’aliments gras ou sucrés, qui entraîne des troubles du comportement alimentaire, grignotage, boulimie, compulsions.

– Une cause psychologique doit toujours être recherchée, en particulier au moment de la puberté, de la ménopause ou de l’andropause. Le stress, la dépression peuvent entraîner des phénomènes de compensation. Enfin, la personne trop forte peut ne pas se percevoir telle qu'elle est ; l'aide d’un médecin sera souvent nécessaire à une prise de conscience.

– Un mauvais fonctionnement des neuromédiateurs qui régulent la prise des aliments.

– L’insuffisance des dépenses énergétiques quotidiennes : la sédentarité, le manque d’exercice qui provoquent un déséquilibre défavorable par rapport aux apports alimentaires.

– Le manque de sommeil car une durée de sommeil inférieure à cinq heures augmente le risque de prise de poids de 60 %, induisant un mauvais fonctionnement des hormones stimulant l’appétit sécrétées par l’estomac.

Les conséquences de l’obésité sont nombreuses et souvent dangereuses : 

– Troubles cardio-vasculaires : hypertension artérielle, insuffisance cardiaque, accident vasculaire, insuffisance veineuse, varices, phlébites.

– Troubles de la ventilation : essoufflement, bronchite chronique, apnée du sommeil.

– Perturbations du cycle menstruel.

– Crise de goutte, lithiase biliaire, insuffisance rénale.

– Arthrose.

– Diabète gras.

– Problèmes psychologiques, troubles de la libido, dépression.

– Diminution de l’espérance de vie (un excès de poids de 25 kg à quarante-cinq ans réduit l’espérance de vie de 25 %).

On grossit toujours plus vite qu’on ne maigrit, il faut donc être persévérant et volontaire quand on décide de prendre en main ses problèmes de poids. Dès lors, il paraît intéressant de faire un cahier alimentaire et d’accepter de le critiquer objectivement. 


Quelques conseils pour lutter contre l’obésité


– Il ne faut jamais sauter de repas, mais plutôt instaurer trois repas et deux petites collations.

– On ne termine pas un repas par un dessert sucré, on mangera un fruit vers 11 heures et un autre vers 17 heures, car chaque mise en route des processus de digestion permet une dépense en calories.

– On mange tranquillement, en prenant soin de bien mastiquer, de déguster, on pose ses couverts entre deux bouchées.

– On varie au maximum ce que l’on mange, de façon à éviter ainsi toute lassitude et on prend du plaisir à découvrir des goûts différents.

– On se régale de légumes frais (pas trop cuits) et secs.

– On évite les sucres, les confiseries, les graisses cuites.

– On privilégie le poisson à la viande et la viande blanche à la viande rouge.

– On ne sale pas trop, mais on n’hésite pas à ajouter des épices.

– On pense à boire de l’eau, régulièrement pendant ou en dehors des repas.

– On évite les nourritures industrielles, qui ne permettent pas de se rendre compte de ce que l'on mange vraiment, pour leur préférer une cuisine simple, préparée à la maison véritablement afin de rechercher une alimentation personnalisée qui tiendra compte des goûts et des problèmes de santé de chacun.






Pour avoir un ventre plat


– Parsemer les salades de fruits de baies de Goji, ou les ajouter à la vinaigrette. 

– Infuser des graines : mélanger à parts égales des graines de fenouil, de coriandre et de cumin. Laisser infuser pendant 10 minutes une cuillerée à café de ce mélange dans une tasse d’eau bouillante. Boire 2 à 3 fois par jour.

– On peut imaginer que les légumes riches en fibres insolubles sont à éviter, mais ce serait se priver des vitamines, des minéraux et du bienfait de leurs fibres qui accélèrent le transit et éliminent les toxines. Afin d’éliminer leurs inconvénients, on fera des soupes mixées (légumes pas trop cuits) ou des jus (la centrifugeuse réduit les fibres). Contrairement aux idées reçues, la choucroute est riche en enzymes et en bactéries qui favorisent l’assimilation intestinale. Enfin, pour rendre plus digestes les betteraves ou les carottes râpées, il convient de les laisser macérer quelques heures dans une vinaigrette légère.

– Le pamplemousse, hydratant et peu calorique, consommé en début de repas, facilite la digestion.

– L’avocat contient des acides gras mono-insaturés qui aident à éliminer la graisse sur le ventre.

– Le fenouil contient de l’anéthol, une huile essentielle digestive qui évite les ballonnements.

– Attention aux additifs alimentaires : l’aspartam et le glutamate font gonfler.

– Privilégier les cuissons vapeur ou à l’étouffée. Éviter les fritures et les cuissons grasses.

– Le parmesan, acide, irrite le tube digestif et favorise le gonflement.

– Le riz complet, riche en fibres, garantit un bon transit et un ventre plat.





Pour perdre du poids, on doit consommer moins de calories qu’on n'en dépense, tout en évitant les carences. Les apports en calories dépendent de l’âge, du sexe et de l’activité physique, car l’effort augmente la consommation calorique. Ce sont les glucides qui apportent le plus de calories, puis ce sont les lipides et enfin les protides. Pour perdre du poids, il faut donc réduire la quantité de sucre de façon importante. On supprimera les sucres ajoutés et on réduira le plus possible la consommation d’alcool et de jus de fruits ou de sodas.


Vitamine C et perte de poids


La vitamine C brûle les graisses. Son déficit peut faire grossir. Tant que notre organisme en manque, il envoie un signal de faim qui nous pousse à manger. La vitamine C contribue à la production de noradrénaline, une hormone qui chasse les graisses des cellules. De plus, la vitamine C est antifatigue, en facilitant l’assimilation du fer. 

Les aliments les plus riches en vitamine C sont la goyave, le cassis et le persil. 

On en trouve également des quantités importantes dans le citron et le pamplemousse, le kiwi, les fraises, les cerises, les groseilles. Parmi les légumes, on choisira l’avocat, les navets, le brocoli, le chou, les épinards, le fenouil, les petits pois, les poivrons et les tomates.








Maladies de la thyroïde

La thyroïde est une glande située à la base du cou. Elle a des fonctions très importantes puisque les hormones, qu'elle synthétise à partir de l’iode provenant de l’alimentation, régulent la température du corps, le rythme du cœur, le système nerveux, les fonctions digestives, l’appareil génital. Elle agit également sur la peau, les cheveux et les ongles. Ses troubles sont très fréquents et touchent essentiellement des femmes : 

– L’hypothyroïdie entraîne une prise de poids, une fatigue, une frilosité, une baisse de la libido, un ralentissement du rythme cardiaque et du transit intestinal.

– L’hyperthyroïdie, au contraire, se traduit par une accélération d’un certain nombre de fonctions, de la fièvre, du rythme cardiaque, du stress, de l’anxiété, des tremblements, un amaigrissement.

– Un goitre est une augmentation de volume de tout ou d’une partie de la glande. La plupart du temps de petite taille, il peut parfois devenir plus important et provoquer des gênes à la déglutition.

– La thyroïdite est une maladie inflammatoire de la glande, la plus fréquente est la thyroïdite de Hashimoto.

– Les nodules sont des grosseurs anormales, arrondies. Ils sont fréquents, mais seulement 7 % d’entre eux sont cancéreux chez l’adulte.

– Le cancer de la thyroïde.

– La maladie de Basedow.

Une alimentation équilibrée apporte environ 300 mg d’iode par jour. Un certain nombre de personnes, en particulier les femmes enceintes ou qui allaitent, peuvent présenter un risque de carence en iode. On trouve de l’iode dans le sel marin, dans les algues marines (wakamé ou nori), les poissons de mer (sardine, maquereau, morue), le hareng fumé, l’huile de foie de morue, les huîtres et les coquillages, les végétaux (soja, haricots verts), les céréales, l’oignon, l’ail, les laitages, les œufs, la viande, les fruits secs, l’ananas frais. On en trouve également dans certaines eaux minérales.

Lorsqu’une personne souffre d’hypothyroïdie, elle doit éviter toute carence en iode, en manganèse, en sélénium et en zinc. Son alimentation doit avoir une densité énergétique faible afin de limiter sa prise de poids. Elle mangera donc des légumes et des fruits frais, des céréales entières (riz brun, quinoa), des laitages, des poissons maigres et de la volaille. Les noix du Brésil, le pain complet, les légumineuses, les champignons sont riches en sélénium ; les huîtres, les viandes blanches et le foie apportent du zinc ; et les fruits de mer de l’iode. Ces trois éléments sont recommandés. Par contre, il faut éviter les aliments trop salés qui peuvent nuire à la synthèse des hormones thyroïdiennes, ainsi que ceux qui peuvent gêner l’utilisation de l’iode par la glande, les crucifères (brocoli, chou, cresson), les radis, les navets, les patates douces ainsi que l’huile d’arachide. On évitera également les produits qui contiennent du soja, les compléments alimentaires qui contiennent de calcium et du fer, ainsi que les médicaments antiacides contenant du calcium ou de l’hydroxyde d’aluminium.

Afin de perturber le moins possible le métabolisme, il faut supprimer tout grignotage, boire beaucoup d’eau, équilibrer ses repas en fonction des index glycémiques des aliments, manger des légumes, crus et cuits, utiliser le plus possible les produits de la mer, éviter les desserts sucrés et les aliments industriels qui ont un apport nutritionnel réduit, mais un impact calorique important, éviter les conserves et préférer les surgelés. Sachant que la cuisson augmente l’index glycémique, il faut privilégier les cuissons douces, à la vapeur, au four, à l’étouffée.









Système reproducteur, génital et sexuel


Chez la femme, ce système comprend les ovaires, les trompes, l’utérus, le vagin, les glandes mammaires. Chez l’homme, les testicules, les glandes séminales et le pénis. Il produit des cellules qui permettent la reproduction. De plus, chez la femme, il permet de nourrir et de faire croître un ovule fécondé jusqu’à la naissance de l’enfant.


Quelle alimentation pour choisir le sexe du bébé ?


Il semblerait que l’acidité du milieu vaginal joue un rôle dans la sélection des spermatozoïdes qui parviennent jusqu’à l’ovocyte. L'alimentation peut modifier le pH des sécrétions vaginales. Une alimentation riche en sodium et en potassium, donc saler le plus possible l’alimentation, favorise la conception d'un garçon, et, au contraire, manger sans sel et des aliments riches en calcium et en magnésium favorise la conception d'une fille.

Il existe un régime alimentaire qui va modifier le pH des sécrétions vaginales et qui doit être suivi pendant quatre mois avant la conception :

– Si on souhaite avoir un garçon, on supprime le lait, les produits laitiers et les fromages, les eaux minérales sauf l’eau de Vichy®, les coquillages et les crustacés, les œufs, le pain complet, les pâtisseries au lait ou à la crème, les amandes, les noix, les noisettes, les salades vertes sauf la mâche, les choux crus, les épinards, le chocolat, la moutarde.

– Si on souhaite avoir une fille, on supprime le sel, le café, le thé, les jus de fruits, les boissons gazeuses et alcoolisées, les charcuteries, les poissons fumés ou en conserve, les coquillages et les crustacés, la charcuterie, les fromages, le pain ordinaire, les viennoiseries, les quiches, les pizzas, les chips, les conserves et les plats préparés, les champignons, le chou, la courgette, les endives, les épinards, le persil, le soja, la tomate crue, l’abricot, l’ananas, la banane, les cerises, le melon, l’orange, les pêches.

 

Pour combler les carences, on peut prescrire des compléments alimentaires.






Allaitement

Le lait maternel permet à l’enfant de bien se développer. Il lui apporte également la meilleure protection immunitaire pendant la première année de sa vie. Pendant l’allaitement, l’élaboration des albumines du lait maternel se fait à partir des protéines alimentaires ; il faut donc augmenter un peu leur ration. On consommera un peu plus de produits lactés, de légumes et de fruits, car le lait maternel doit être riche en calcium et en potassium. Certains aliments donnent un mauvais goût au lait de la maman, il faudra les éviter. Ce sont l’ail, les oignons, les choux, le hareng. Pendant cette période, il est conseillé de supprimer ou de réduire les consommations de thé, de café et d’alcool, ainsi qu’un grand nombre de médicaments. 

Pour favoriser ou augmenter la sécrétion lactée : manger des carottes crues, du fenouil, des lentilles ; boire de la bière légère en alcool et riche en houblon.

Pour diminuer la sécrétion lactée, manger de l’artichaut et de la sauge.




Asthénie sexuelle

C’est un état de fatigue qui se manifeste par une difficulté à vivre pleinement sa vie sexuelle et une diminution du désir.

Les abus d’alcool et de tabac engendrent une fatigue pénalisante. Par contre boire un peu de vin peut être favorable à une mise en condition. Il est important également d’essayer d’éviter le stress qui est très pénalisant dans ce domaine.

L’alimentation a un rôle à jouer. Les repas doivent être pris tranquillement à des heures régulières. Leur composition doit être équilibrée, mais on aura soin de privilégier les céréales complètes, des légumes et des fruits crus, l’oignon, le persil, le céleri, l’orange, le citron, l’ananas, les pistaches, le miel, la bardane, la cannelle, le clou de girofle, le safran, le poivre, le gingembre, le romarin et la sarriette. Certaines plantes ont une action plus particulière sur l’envie sexuelle. Utilisé en médecine ayurvédique et chinoise, le tribulus agit sur les hormones masculines. La maca, bien connue chez les Incas, traite les troubles de la fertilité, tout comme la catuaba et le ginseng.




Bouffées de chaleur

Il s’agit d’une soudaine sensation de chaleur qui touche le visage et le haut du corps, suivie de sudation abondante. Elle dure quelques minutes et se reproduit plusieurs fois dans la journée. Ces bouffées sont imprévisibles et sont ressenties de façon désagréable par un grand nombre de femmes pendant la période de la ménopause. Les infusions de sauge, à raison de trois tasses par jour, la mélisse, le ginseng et l’aubépine sont des plantes qui peuvent améliorer ces troubles. La consommation de graines de lin et le soja peuvent aussi donner des résultats intéressants. En effet, les phyto-œstrogènes contenus dans le soja ont une structure chimique qui ressemble à celle des œstrogènes que nous fabriquons, tout en étant moins puissants. Lors de la ménopause, il existe une chute de leur taux sanguin que l’on peut compenser en mangeant du soja sous forme de lait ou de tofu. Les boissons alcoolisées et le café diminuent le taux de glucose sanguin et peuvent provoquer ces bouffées de chaleur.




Dysménorrhée

Il s’agit de règles difficiles qui s’accompagnent de douleurs du bas-ventre.

Pour se soulager, il faut prendre en cure de la sauge du 1er au 20e jour du cycle et une décoction de viburnum ou bien de l’armoise du 21e jour du cycle jusqu’aux règles.




Fertilité

La fertilité désigne l’aptitude à se reproduire. Elle est liée à un certain nombre de facteurs tels que la qualité de vie, l’état psychologique, la bonne santé, l’alimentation, la prise de médicaments. Faire un enfant, cela peut paraître simple, tout le monde connaît la recette. Et pourtant… un certain nombre de couples ont des difficultés pour accéder à la grossesse qu’ils désirent. Les causes de cette infertilité peuvent être féminines (troubles de l’ovulation, infection des voies génitales, en particulier due aux chlamydiae, endométriose), masculines (sperme non fécondant) ou mixtes.

L’alimentation est un élément important dans la prévention de l’infertilité. Elle est impliquée dans les phénomènes d’ovulation, de fécondation et joue un rôle sur la qualité du sperme. Des facteurs extérieurs, le stress, la pollution, les médicaments peuvent provoquer des carences en micronutriments, en particulier un déficit en antioxydants, et devenir des éléments qui favorisent l’infertilité.

 

Une alimentation spécifique ne va pas résoudre tous les problèmes, mais offre une nouvelle possibilité d’augmenter ses chances de conception : 

– Privilégier les aliments à index glycémique bas afin d’améliorer la sensibilité à l’insuline : céréales complètes, légumes secs, fruits rouges, chocolat noir. On n’oublie pas que les fibres permettent de mieux réguler le taux de sucre sanguin et qu’il faut faire le plein d’oméga-3 afin de lutter contre l’hyperinsulinisme qui nuit à la fertilité féminine en augmentant la sécrétion d’hormones mâles.

– Protéger les ovules et les spermatozoïdes des radicaux libres avec des aliments antioxydants (agrumes).

– Le « bon gras » favorise la fertilité. Il faut privilégier les graisses polyinsaturées, l’huile de colza et les poissons gras.

– Lutter contre le surpoids favorise la fertilité, il faut donc consommer des légumes secs (lentilles, pois, fèves).

– Préférer les laitages au lait entier qui offrent une protection contre l’infertilité.

– La consommation de vitamine B9 est fondamentale. Elle joue un rôle dès la conception en boostant les hormones chez la femme et elle élève le niveau de fertilité du sperme. De plus, elle diminue le risque de prématurité.


Cinq groupes d’aliments aux qualités nutritives importantes pour favoriser la conception


– Les fruits de mer qui sont riches en oméga-3, en anti-oxydants, en oligoéléments (fer, iode, zinc, sélénium), en vitamine B12.

– Les oléagineux (amandes, noix, graines de lin), riches en oméga-3, en antioxydants, en fibres et en minéraux (calcium et magnésium).

– Les fruits rouges, antioxydants.

– Les fruits secs qui ont un index glycémique très bas.

– Les légumes verts à feuille (artichaut, épinard, brocoli) qui apportent de la vitamine B9 et des antioxydants.





Quelques conseils supplémentaires : 

– Les cuissons douces préservent les qualités nutritionnelles des aliments.

– Varier les sources de lipides.

– Utiliser des aromates (curcuma, clou de girofle, gingembre) qui fournissent une protection antioxydante supplémentaire.

– Utiliser des graines germées pour potentialiser les apports nutritionnels des repas.




Frigidité

Il s’agit d’une diminution ou d’une absence de plaisir pendant les rapports sexuels. Il peut s’agir également d’un manque de désir. Les causes peuvent être très diverses, des antécédents de traumatisme sexuel, des troubles anxieux ou dépressifs, un partenaire malhabile, la consommation d’alcool ou de drogues, certains médicaments, des croyances culturelles, une malformation, certaines maladies, des bouleversements hormonaux, en particulier la grossesse ou la ménopause. 

Des cures de ginseng, de gelée royale, de millepertuis peuvent vous aider, tout comme la prise d’une infusion de sarriette tous les soirs. 




Grossesse

Pendant la grossesse l’alimentation doit être saine et équilibrée, sans excès. Il ne faut pas manger deux fois plus, mais mieux. La maman va fournir à l’enfant les éléments dont il a besoin pour se développer. La prise de poids est variable ; elle doit être progressive et ne pas dépasser 10 à 12 kg. Si elle est trop importante, le risque de complications se trouve augmenté, en particulier la prématurité, les phlébites, le diabète, l’hypertension artérielle. Il convient de rechercher un nouvel équilibre et de modifier certaines habitudes, en prenant conscience des bienfaits ou des inconvénients de certains aliments. Pour faciliter les choses, il faut manger plus souvent, sans manger plus, et garder une activité physique régulière. Si l’alimentation est variée et équilibrée, elle va contenir tous les nutriments nécessaires à la bonne santé de la maman et au bon développement du bébé. C’est dès le début de la grossesse que l’organisme va mettre de côté les nutriments apportés par l’alimentation pour faire face à la croissance du fœtus pendant le troisième trimestre. Un certain nombre de besoins nutritionnels augmente : l’iode, le fer, les vitamines A, B9, E et D, le cuivre, le calcium, le magnésium, le phosphore, le zinc, les lipides, les protéines, les oméga-3.

Il faut boire en abondance, de l’eau, bien sûr, mais aussi des jus de fruits frais qui facilitent le transit. Il convient de modérer le café et le thé. Les boissons énergisantes et les boissons alcoolisées ne sont pas conseillées.

Par ailleurs, il faut réduire les matières grasses ajoutées, les produits sucrés et le sel, surtout en toute fin de grossesse. Les repas doivent comprendre de la viande ou du poisson bien cuits, des légumes et des fruits crus, en particulier ceux qui contiennent des fibres alimentaires qui vont faciliter le travail intestinal. En effet, la grossesse est souvent la cause d’une constipation fonctionnelle et boire des eaux riches en magnésium aide à y remédier. On évitera les desserts aux œufs crus et le foie, trop riche en vitamine A. 

 

On privilégiera donc : 

– Des céréales complètes : pain, riz et pâtes complets, galettes au son.

– Des légumes et des fruits : asperge, aubergine, carotte, céleri, choux, épinard, oignon, poireau, salade, tomate, cerise, figue, groseille, orange, pêche, pomme, prune, pruneau, raisin.

– Des légumes secs : lentilles, pois chiches, riches en vitamines, en protéines, en fibres, en minéraux, en vitamines qui calent l’appétit.

– Du miel, en remplacement du sucre blanc.


Les éléments indispensables durant la grossesse


– La vitamine A est apportée par le lait, les légumes verts et les graisses animales.

– La vitamine B9 qui joue un rôle essentiel dans le développement du système nerveux et cérébral de l’embryon. On la trouve dans de très nombreux légumes et fruits : épinards, mâche, cresson, melon, noix, pois chiche, artichaut, asperge, avocat, betterave, haricot vert, petit pois, agrumes, banane, fruits rouges.

– Le calcium est fondamental pour la santé des os de la mère et le développement du squelette de l’enfant. On le trouve dans les produits laitiers et les eaux minérales.

– La vitamine D aide l’organisme à mieux absorber le calcium. C’est l’action du soleil qui permet à l’organisme de la fabriquer. Elle est nécessaire aux os du bébé. On la trouve dans les poissons gras, le jaune d’œuf.

– Le fer, dont le total des besoins pendant la grossesse est de 850 mg. Sa carence augmente le risque d’accouchement prématuré. On proposera donc des viandes, des poissons, du boudin noir, bien cuits, et des légumes secs.

– La vitamine C augmente l’absorption du fer d’origine végétale. Le thé la diminue. On la trouve dans les agrumes, les fruits rouges, les légumes frais, les pommes de terre, les graines germées.

– L’iode est un élément important pour assurer un bon fonctionnement de la thyroïde et un bon développement du cerveau de l’embryon. On consommera donc des poissons de mer bien cuits et des produits laitiers.





Pendant sa grossesse la femme peut présenter des nausées, du moins pendant les quatre premiers mois. Afin de les atténuer, il faut fractionner l’alimentation. Les remontées acides sont fréquentes pendant cette période. Pour les éviter, il faut manger lentement, bien mâcher, réduire les aliments acides ou trop gras et il ne faut pas se coucher juste après un repas.

Chez la femme enceinte, la listériose peut avoir des conséquences dramatiques sur le bébé. Il s’agit d’une infection répandue, causée par une bactérie résistant à la chaîne du froid. La prévention est fondamentale et on supprimera les produits de la mer crus (poissons fumés, tarama, sushi, surimi, huîtres), les viandes crues, les charcuteries artisanales, les fromages au lait cru à pâte molle et croûte fleurie (brie, camembert) ou à croûte lavée (munster), les fromages râpés industriels, les graines germées comme le soja. Pendant les six premiers mois de la grossesse, une maladie parasitaire, la toxoplasmose, peut avoir des conséquences sur la santé de l’enfant, en particulier une atteinte neurologique ou rétinienne. En cas de sérologie négative, des précautions sont indispensables. Les viandes doivent être bien cuites, il faut éviter les charcuteries et les viandes fumées ou salées et bien laver les fruits et les légumes en contact avec la terre.




Ménopause

La ménopause est une période normale de la vie de la femme qui se caractérise par l’arrêt de ses règles. Elle survient vers l’âge de cinquante ans et elle est due à la diminution du taux de deux hormones sexuelles, les œstrogènes et la progestérone. Elle s’accompagne le plus souvent d’un certain nombre de symptômes, bouffées de chaleur, sueurs nocturnes, transpiration, troubles du caractère, fatigabilité, prise de poids. 

Une alimentation adaptée doit permettre d’éviter cette prise de poids qui se concentre dans la région abdominale et augmente ainsi les risques cardio-vasculaires. Les kilos en trop sont liés à la baisse des œstrogènes, à la diminution de la dépense énergétique, à la baisse du métabolisme de base lié à la diminution du tissu musculaire. Il est très important de surveiller son alimentation, car, alors que les besoins caloriques diminuent, les femmes continuent de manger autant qu'avant et ont tendance à grignoter et à se régaler d’aliments sucrés pour compenser le mal-être lié à cette période. Il faut éviter les régimes sévères, se méfier des aliments dits allégés, car on a tendance à en abuser. Les repas doivent être plus petits en quantité, et il ne faut jamais sauter de repas. En effet, la baisse de la production hormonale entraîne la baisse de la sérotonine, un neurotransmetteur qui régule l’appétit. Le fait de manger à des heures régulières permet d’éviter les crises de faim. Et on peut se servir des petites collations équilibrées pour éviter les hypoglycémies.

 

De nouvelles habitudes sont importantes : 

– Le régime doit comprendre 30 g de fibres alimentaires par jour qui régularisent le taux de glucose sanguin et abaissent le taux de ghréline dans l’estomac, cette hormone qui stimule l’appétit.

– Les protéines doivent représenter 15 % de l’apport calorique total afin de garder une masse musculaire correcte. Elles stabilisent la glycémie et augmentent la sensation de satiété. Il faut penser au tofu et aux légumineuses (lentilles, pois chiches…) qui contiennent des fibres solubles diminuant l’absorption du cholestérol alimentaire dont le taux excessif augmente le risque cardio-vasculaire.

– Les glucides et les lipides doivent être limités. On préfère la qualité à la quantité. Les glucides devront avoir un index glycémique faible. On limite les sucres concentrés qui provoquent une hausse brutale du sucre sanguin, suivie d’une baisse qui entraîne un manque de concentration, une irritabilité, une tendance à la dépression. Les lipides seront des acides gras mono-insaturés (avocat, huile d’olive) ou polyinsaturés. 

– On limite les boissons alcoolisées ou la caféine qui diminuent le glucose sanguin et peuvent favoriser les bouffées de chaleur.

– Le système veineux se fragilise du fait des modifications hormonales et provoque une rétention d’eau. Il est donc important d’éviter le sel qui induit cette rétention, de consommer des légumes à effet draineur (chou, poireau, asperge), ainsi que des légumes qui contiennent une quantité importante d’antioxydants (vitamine C, sélénium) protégeant les cellules des veines contre les radicaux libres. On trouve la vitamine C dans le persil, la papaye, le kiwi, le poivron et le sélénium dans les champignons, le chou et l’orge. On trouve des flavonoïdes dans les fruits rouges (myrtille, cassis) ; ils protègent les capillaires sanguins.

– Il faut prévenir l’insomnie.

– Il s’agit de réduire la perte de la masse osseuse, et donc d’avoir une alimentation qui apporte du calcium, des vitamines B12, D et K. Les meilleures sources de vitamine D sont les poissons gras, le foie, le lait de vache, de chèvre ou de soja. 

– Lors de la ménopause la peau se fragilise, elle devient plus fine, plus terne, elle s’assèche facilement. En effet la baisse du taux d’œstrogènes entraîne une diminution de la production de collagène et d’élastine qui jouent un rôle important dans l’élasticité de la peau et son tonus. Pour lutter contre cette dégradation, il faut s’hydrater en buvant suffisamment d’eau, de tisanes, de jus de fruits frais, de bouillons, consommer des aliments riches en bêtacarotène (carotte, épinard, poivron, mangue) et en zinc (jaune d’œuf, légumineuses). Il faut également penser aux vertus de la vitamine E que l’on retrouve dans les amandes et les huiles végétales.

– Les bouffées de chaleur altèrent la qualité de vie des femmes. La vitamine E va les diminuer, de même que les aliments riches en phyto-œstrogènes, le soja, les graines de lin, de pavot, de sésame, l’ail, les dattes et les abricots secs, le thym, l’origan, le fenouil, les pousses d’alfalfa. Attention, si le soja est consommé de façon régulière en petite quantité, il a un effet protecteur et prévient les mutations à l’origine de la transformation de cellules normales en cellules cancéreuses. Mais il faut l’éviter si une personne a présenté un cancer du sein, car il stimule les cellules cancéreuses dans les formes hormonodépendantes.

– Les troubles de l’humeur sont fréquents, instabilité émotionnelle, anxiété, irritabilité, dépression même parfois. Il faut penser aux aliments riches en oméga-3 (épinards, pourpier, huile de noix, graines de lin et surtout poissons gras). Le tryptophane agit également sur l’humeur et le sommeil. Il s’agit d’un acide aminé qui sert à fabriquer la sérotonine et la mélatonine et qui ne peut être fabriqué par l’organisme. Il faut donc se tourner vers les aliments qui en apportent, le persil, le parmesan, les graines de citrouille, les noix de cajou, les œufs.

– Un oligoélément, le bore, dont les propriétés ont été étudiées, serait intéressant pour la femme ménopausée : il stimule le taux d’œstrogènes, diminuant ainsi les bouffées de chaleur et limitant les baisses de la libido, il freine la perte du calcium osseux et prévient l’ostéoporose. On le trouve dans les prunes, les poires, les pommes, les dattes, le cresson, les poireaux, l’avocat.

– Il faut prévenir le cancer du sein. Trois facteurs en rapport avec l’alimentation y contribuent : l’obésité, la prise de poids et l’alcool. On doit donc modérer absolument sa consommation d’alcool, car elle engendre des déficiences, en particulier en acide folique aux propriétés antioxydantes, et elle agit sur la leptine, une hormone associée à l’obésité. On a fait un lien entre la vitamine D et le risque de cancer du sein, il faut donc se supplémenter en cette vitamine. Les crucifères (les choux, les radis, les navets, le cresson, la roquette), mangés crus ou légèrement cuits, peuvent prévenir l’apparition de cancers hormonodépendants. Les graines de lin ont également un effet protecteur.

– Il faut réduire le risque de maladies cardio-vasculaires. En effet, si le risque de présenter ces maladies est moins important chez les femmes avant la ménopause, il devient équivalent à celui des hommes ensuite. Il est important de perdre du poids. Il faut réduire l’apport en sodium, et donc diminuer la consommation d’aliments préparés industriels et de conserves. Il faut manger des poissons gras plusieurs fois par semaine, de l’huile d’olive et de colza, des noix, des graines de lin, modérer la consommation d’alcool, manger au moins cinq légumes et fruits par jour.




Prostatisme

Il s’agit de l’ensemble des troubles occasionnés par une augmentation de volume de la prostate qui apparaissent après la cinquantaine. La plupart du temps, il s’agit d’un adénome de la prostate, une tumeur bénigne qu’il faut faire suivre régulièrement par son médecin. Elle se traduit par un besoin impérieux et plus fréquent que d'habitude d’uriner, avec une émission de petites quantités d’urine. Le jet devient moins puissant. Ces troubles surviennent souvent la nuit et provoquent plusieurs levers nocturnes. Du fait de la rétention urinaire, des complications infectieuses peuvent survenir nécessitant des traitements antibiotiques. Plus le traitement est commencé tôt, moins les inconvénients sont importants.

À table, il faut éviter les excès et l’abus de café, d’alcool ou d’épices qui favorisent l’apparition des poussées congestives. Éviter également les graisses saturées, les viandes rouges, les charcuteries, les laitages, les fromages, les viennoiseries. Préférer les oméga-3 qui réduisent l’inflammation de la prostate, donc les poissons gras et les huiles de colza, de lin, d’olive. Manger quatre portions de légumes par jour réduit de 30 % le risque de voir sa prostate augmenter de volume. Manger des aliments riches en saponine tels les légumes, et surtout le soja, le chou, en particulier le brocoli, les épinards, les navets, les petits pois, les asperges, les tomates qui contiennent du lycopène, les pommes de terre, le quinoa, les châtaignes, le piment rouge, la goyave, la pastèque, le citron, les fraises, le pamplemousse rose, le ginseng, le thé vert, le jus de grenade, les baies de Goji et de cranberries. Le zinc contribue à la santé de la prostate. On en trouve dans les huîtres, les graines de citrouille, l’orge, l’avoine, les pois, les amandes, le riz brun. Le vin rouge qui contient du resvératrol est conseillé en quantités modérées, tout comme la bière. Surveillez votre poids, car l’embonpoint augmente les symptômes ; c’est relativement simple si vous limitez les sucres, l’alcool et les mauvaises graisses.


Les aliments de la prostate


– Le jus de grenade : en prévention, il stabiliserait le taux de PSA. En cas d’adénome confirmé, il ralentirait son évolution.

– Le thé vert : boire 3 à 4 tasses par jour.

– La tomate : le lycopène qu’elle contient est plus efficace cru que cuit, additionné d’huile d’olive.

– Les choux : ils contiennent des composés soufrés, en particulier le brocoli, et sont efficaces si on en consomme trois fois par semaine. 

– La cranberry : elle est riche en acide ellagique. On recommande une petite poignée de baies séchées par jour.

– Le piment rouge : il contient de la capsaïcine qui protège du cancer.

– Les noix, les amandes, les noisettes : elles contiennent également de l’acide ellagique.

– L’oignon : pour le soufre qu’il contient.

– L’ail, le quinoa, le soja, la châtaigne, les petits pois, les pommes de terre, les épinards : ils contiennent des saponines, molécules détergentes qui se mêlent aux molécules toxiques et les éliminent.

– La goyave et la pastèque : pour le lycopène.

– Un verre de vin rouge : le resvératrol qu’il contient est anticancer.

– La bière : le houblon contient du xanthohumol, protecteur de la prostate.

– Les graines de courge, la citrouille et le melon diminuent les envies fréquentes d’uriner.








Syndrome prémenstruel

On l’observe chez certaines femmes dans les jours qui précèdent les règles. Il associe une prise de poids liée à une rétention d’eau, un gonflement douloureux des seins, une pesanteur pelvienne, des maux de tête, des troubles de l’humeur, de l’anxiété, de la nervosité, un peu de dépression.

On peut utiliser de l’armoise du 15e jour du cycle jusqu’à l’arrivée des règles et de l’huile d’onagre les dix derniers jours du cycle.









Système urinaire et rénal


Il comprend le rein, l’uretère, la vessie et l’urètre. Il s’agit de filtrer et d’éliminer les déchets cellulaires, les toxines, l’excès d’eau ou de nutriments du système sanguin.


Cystite chronique

C’est une infection urinaire qui peut toucher tout ou une partie du système urinaire : l’urètre, la vessie, les uretères, les reins. Elle se manifeste par des douleurs, des brûlures lors de l’émission d’urine, des envies très fréquentes d'uriner, des sensations de ne pas avoir vidé complètement sa vessie après les mictions. Elle peut s’accompagner de douleurs abdominales, de fatigue, de sang dans les urines et de fièvre.

Elle touche le plus souvent les femmes. Elle peut être due à des bactéries variées, mais le plus souvent il s’agit d’Escherichia coli, une bactérie intestinale. Si l’infection n’est pas traitée, le microbe se multiplie et envahit les voies urinaires, pouvant entraîner un problème grave au niveau des reins. Dans 10 % des cas la cystite peut revenir plusieurs fois dans l’année, on parle alors de cystite récidivante qu’il ne faut jamais négliger. La grossesse favorise ce type d’infection.

Pour la prévenir, il faut uriner dès que l’envie s’en fait sentir, boire très régulièrement, ne pas mettre de vêtement trop serré ou en matière synthétique, s’essuyer de l’avant vers l’arrière, n’utiliser que des produits de toilette au pH neutre, uriner avant et après les rapports sexuels, éviter la sécheresse vaginale en prenant des capsules d’huile d’onagre en cure d’au moins deux mois, lutter contre la constipation.

Le traitement associe un traitement d’attaque avec des antibiotiques adaptés et un traitement de fond avec de la canneberge en cure continue. Pour prévenir les cystites ou les soulager, il faut boire beaucoup, de l’eau, des tisanes, mais pas de boissons alcoolisées. Il faut éviter la constipation et donc consommer beaucoup de légumes et de fruits frais, cuits, afin de diminuer leur acidité, supprimer le poivre, la moutarde, le vinaigre, les épices. Le miel de bruyère est recommandé pour ses vertus diurétiques et antiseptiques urinaires, tout comme les tisanes de thym, de mélilot, d’eucalyptus, de busserole et de bruyère. 




Insuffisance rénale

Parce qu’elle ne présente aucun symptôme, on l’identifie souvent beaucoup trop tard. C’est alors que s’impose la dialyse. Une prise en charge précoce permet d’éviter ou de retarder les traitements lourds. Comme les maladies qui affectent les vaisseaux sanguins endommagent les reins, il faut surveiller l’hypertension et la protéinurie.

Un régime pauvre en sel est important. Il faut également réduire l’apport en protéines, surveiller le surpoids, le cholestérol, éviter le tabac, la sédentarité. Il y a souvent association entre diabète et insuffisance rénale. On surveillera donc attentivement l’évolution de la glycémie. L’altération des reins entraîne également de l’anémie, une diminution du calcium et une augmentation du phosphore, ce qui sollicite les parathyroïdes qui vont mobiliser le calcium à partir des os et donc les fragiliser.









Système énergétique



Asthénie

C’est un état de fatigue lié à un affaiblissement général de l’organisme et qui peut entraîner un certain nombre d’insuffisances fonctionnelles. Il peut s’agir de fatigue physique, psychique, intellectuelle ou sexuelle. C’est un manque de tonus, une baisse de forme, un mal-être souvent difficiles à définir. Ces éléments sont en général associés. Elle est très différente et est vécue de façon particulière selon les personnes. Comprenons d’abord que la suractivité provoque souvent nervosité et fatigabilité, que dormir est fondamental et qu’il est souvent possible d’éviter un certain nombre de stress.


Certains aliments peuvent aider à lutter contre l’asthénie


– Les céréales complètes, blé germé, flocons d’avoine.

– Certains légumes : on consommera, de préférence crus, des carottes, du céleri, des choux, du cresson, des épinards, de l’ail, de l’oignon, du persil.

– Des fruits : abricots, ananas, prunes, raisins, citrons, oranges, pommes, pruneaux.

– Du miel.








Asthénie chronique

Il s’agit d’un état de fatigue qui dure malgré le repos et qui peut s’accompagner de douleurs articulaires et musculaires. Le plus souvent, il faut en rechercher la cause dans de mauvaises habitudes de vie, une alimentation déséquilibrée, le manque de sommeil et d’exercice, un excès de tabac, d’alcool, de drogues, un excès de travail ou de stress. Des maladies (anémie, infection, hypothyroïdie, cancer) ou des médicaments peuvent également être à l’origine de cette fatigue persistante.

La perte d’appétit est fréquente. Afin de bien commencer la journée, on introduira des protéines dès le petit déjeuner.

L’équilibre alimentaire de la personne fatiguée est souvent perturbé. Les déficits nutritionnels peuvent être de trois sortes : les neurotransmetteurs (dopamine et noradrénaline) pour la motivation, les acides aminés pour l’énergie et les défenses immunitaires. Les micronutriments indispensables au bon fonctionnement de l’organisme sont le fer, le magnésium et la coenzyme Q10. Les aliments riches en fer sont le boudin noir, les viandes rouges, les œufs, les lentilles, les pois chiches. On trouve le magnésium dans les légumes et les fruits frais ou secs, le pain complet, les crevettes, le riz, le chocolat. Les poissons sont une bonne source de coenzyme Q10. L’ail est un très bon fortifiant. Il est riche en vitamines, en minéraux, en oligoéléments, en antioxydants qui luttent contre la fatigue.

La levure de bière, grâce à la vitamine B qu’elle contient, renforce le tonus et l’équilibre nerveux. Le germe de blé est un très bon stimulant. Il contient nombre d’éléments protecteurs, des antioxydants, des vitamines B et E, des minéraux, en particulier du fer, du magnésium et du zinc. Il est facile d’en saupoudrer ses aliments pour se doper naturellement. La vitamine C est la vitamine antifatigue par excellence. On ne manquera pas d’en faire le plein en consommant les légumes et les fruits qui en sont riches, en particulier les agrumes, mais aussi les kiwis, les fraises, les framboises, les groseilles et surtout le cassis. Parmi les autres aliments riches en vitamine C, on peut citer la baie de Goji, l’acérola et les fruits de l’argousier. Le vinaigre de cidre est un reconstituant formidable. Il apporte des minéraux, il stimule toutes les fonctions du corps, il nettoie l’organisme et rééquilibre son taux d’acidité. Les produits de la ruche, le miel, le pollen, la gelée royale, apportent un regain de vitalité. Le guarana, parce qu’il contient cinq fois plus de caféine que les grains de café, augmente la vigilance.




Asthénie intellectuelle

Elle survient lorsque le cerveau n’a plus assez d’énergie pour produire un effort. Apparaît alors une diminution des facultés de concentration ou de mémoire, mais également des troubles de l’appétit et du sommeil. Les causes en sont très nombreuses, pas faciles à déterminer. Aux troubles psychiques s’ajoutent des perturbations physiques. Une hygiène de vie de meilleure qualité et une alimentation saine et équilibrée sont nécessaires.

Pour y remédier, il faut d’abord dormir, se reposer et ne jamais lutter contre le sommeil. Il faut pratiquer des exercices de relaxation, faire du sport de façon régulière, se réserver des périodes où on ne fait rien et avoir une alimentation variée et équilibrée qui va apporter tous les nutriments nécessaires au bon fonctionnement de l’organisme. 




Asthénie physique

Les raisons d’être fatigué ne manquent pas. La principale est le manque de sommeil, or ce dernier permet une récupération nerveuse et physique. Il faut donc essayer de se coucher et de se lever à des heures régulières, et maintenir une activité physique. Ce n’est pas parce que l’on est fatigué qu’on ne doit plus faire d’exercice. Pratiquez donc un peu de sport. Et puis il faut manger correctement, augmenter la part de fruits et de légumes frais qui apportent des vitamines et des minéraux, en particulier de la vitamine C et de l’acide folique aidant l’organisme à renforcer ses défenses. Les légumes seront crus ou cuits et consommés à chaque repas. Il faut manger deux ou trois fruits pendant la journée. Une fois par jour, on consommera des protéines, œufs, viande ou poisson, sans oublier les protéines végétales que l’on trouve dans le quinoa, les lentilles. Il est important de réduire la consommation d’alcool et d’excitants, de café, de thé, de sodas. On pensera à augmenter les apports en magnésium en prenant des céréales complètes, des oléagineux (noix, amandes), des légumes secs, des épinards, du chocolat noir et des eaux minérales contenant du magnésium. Le ginseng est un véritable élixir de longue vie. Ses composés augmentent la capacité d’absorption de l’oxygène et améliorent les performances physiques et mentales. Pris en infusion, il soutient les réactions de défense face au stress.




Convalescence

Il s’agit de la période qui suit la fin d’une maladie, jusqu’au retour complet à la santé. L’organisme est encore fragile et nécessite des soins pour retrouver son équilibre et son potentiel. On se sent fatigué, diminué, on a peu d’appétit. Il faut d’abord se reposer avant de reprendre progressivement une activité. On doit dormir, car le sommeil est un bon moyen pour bien récupérer. Il faut se reposer sur un plan psychologique et se faire plaisir. L’optimisme est une des clés de la guérison.

L’alimentation doit être saine, variée et équilibrée. Au petit déjeuner, prendre des céréales complètes. Manger du miel, sur des tartines ou dans des boissons, chaudes ou froides. Au moins deux fois par jour, boire un grand bol d’eau tiède avec le jus d’un demi-citron et une cuillerée à soupe de miel. On privilégie les aliments faciles à digérer, les soupes, le bouillon de poule, le riz blanc. On mange des légumes et des fruits frais, si possible crus, pour leurs vitamines et leurs minéraux nécessaires à une bonne remise en forme, et leurs fibres qui assurent un bon transit intestinal, des carottes, du céleri, des tomates, du cresson avec de l’oignon et du persil, du gingembre, des amandes, des oranges, des bananes, des prunes ou des pruneaux. Prendre des poissons, des viandes grillées, des œufs qui permettent aux muscles de se tonifier à nouveau, ainsi que des aliments riches en fer, car le fer aide à lutter contre les infections. Manger simple et sain, éviter les fritures, les sauces, les crèmes, tout ce que le système digestif aura du mal à assimiler. Boire en abondance de l’eau, de préférence minéralisée. L’éleuthérocoque est une plante dont la racine est un revitalisant puissant. On la conseille en infusion. Le sérum de Quinton est un concentré à base d’eau de mer à forte teneur en oligoéléments assimilables qui permet de réduire la durée des convalescences. Il se présente sous forme d’ampoules à boire en dehors des repas.




Courbature

Il s’agit d’une douleur musculaire liée à un effort physique trop important ou mal adapté. Elle est due à des microlésions des fibres musculaires. Les muscles, peu adaptés à un certain effort, deviennent douloureux du fait de l’accumulation de déchets métaboliques. Cela peut s’accompagner d’une perte de la force musculaire, d’une raideur et parfois d’un léger œdème local. Les courbatures peuvent être déclenchées également par certaines maladies virales comme la grippe, par la prise de certains médicaments (les statines qui traitent le cholestérol), par des troubles de la thyroïde, par les hépatites, le paludisme, la polynévrite ou certains cancers. 

Il faut toujours s’échauffer avant un effort prolongé. Lorsque les courbatures sont là, un bain chaud détend les muscles et soulage les douleurs. Il faut également boire de l’eau en abondance, de préférence celles qui sont riches en magnésium, et des jus de fruits frais afin d’éliminer les déchets métaboliques, manger du miel. On peut également utiliser certains remèdes naturels, le cassis, la reine-des-prés, l’arnica, en usage local, tout comme le millepertuis et le saule blanc. Voici une boisson anticourbature : dans 25 cl d’eau tiède, mélanger une cuillerée à café de miel et deux de vinaigre de cidre.




Crampe

Une crampe est une contraction involontaire, passagère et douloureuse d’un muscle qui débute brutalement, le plus souvent au repos, en général la nuit. Elle touche essentiellement les mollets et les cuisses. Elle se dissipe spontanément dans un laps de temps allant d’une à dix minutes, mais peut laisser une douleur résiduelle pendant plusieurs heures.

Les principales causes sont la fatigue musculaire, la déshydratation, le manque de calcium, de potassium, de magnésium, de sel ou l’abus d’alcool, de café ou de thé. Un certain nombre de maladies ou de traitements peuvent les provoquer : des maladies musculaires, des neuropathies, des problèmes surrénaliens ou parathyroïdiens, la maladie de Parkinson, la sclérose en plaques, le diabète, l’insuffisance veineuse importante, l’artérite, certains médicaments pour le traitement du cholestérol (statines, fibrates), les diurétiques, les corticoïdes, les laxatifs. 

 

Les aliments qui la favorisent sont : 

– Les boissons gazeuses (sodas), à cause des conservateurs et des acidifiants.

– L’excès de protéines animales.

– Les mauvaises graisses : sauces, viandes grasses.

– Le sel.

– La caféine.

– L’alcool en excès, surtout avant le coucher.


Pour éviter les crampes, il faut privilégier un certain nombre de bons nutriments : 


– L’eau, en particulier les eaux minérales qui contiennent des sels minéraux.

– Le magnésium que l’on trouve dans les noisettes, les amandes, les légumes verts, les légumes secs.

– Le potassium que l’on trouve dans les fruits, les légumes frais et secs, en particulier les épinards, les cœurs de palmier, l’avocat, le persil, l’abricot, la figue, le pruneau, les herbes fraîches, le melon, le cassis, la myrtille, la banane, les agrumes, le poivron, les choux. Si on consomme du saumon ou du cabillaud, qui en contiennent, il faut les manger avec des légumes verts pour limiter l’acidité des protéines.

– Les vitamines B, trouvées dans les fruits, les légumes, les céréales complètes, les volailles et les œufs.

– Le chocolat noir.

– Le miel, souverain pour calmer les crampes musculaires (3 cuillerées à soupe par jour).





Voici deux remèdes de grand-mère qui marchent : surélever les pieds du lit de 10 cm ; déposer un savon de Marseille au fond du lit. Le savon de Marseille contient de la potasse. La nuit, celui-ci libérera le potassium qui apaisera les crampes.




Frilosité

La frilosité est une sensibilité particulière au froid. Cette modification de la température corporelle est le plus souvent liée à un problème d’hypothyroïdie. Il faut savoir que ce n’est pas parce qu’on a froid qu’il faut manger chaud. Il est préférable de manger et de boire à température ambiante. 

 

Certains aliments peuvent aider à surmonter ce problème : 

– Les sources d’oméga-3, les poissons gras (saumon, sardine, maquereau), les huiles de colza et de noix, la mâche, les noix.

– L’ananas, la papaye, la goyave, remplis d’antioxydants et de fluidifiants sanguins.

– Les baies (myrtille, cassis, cranberry), les fruits, les aromates, les légumes foncés, les agrumes, en particulier le citron sont très riches en vitamines et en flavonoïdes et donc favorisent la circulation sanguine.

– Le gingembre, très tonique, améliore lui aussi la circulation sanguine, tout comme la cannelle et l’ail.

– Le thé vert : la consommation de deux à trois tasses par jour permet de mieux faire face aux changements de climat et de fluidifier le sang.

– Le ginseng et le ginkgo biloba.


Les super aliments de l’énergie


– Huiles de colza et de sésame, très riches en oméga-3.

– Avocat contient des bons gras insaturés, du magnésium, de la vitamine B6 et de la vitamine E, antioxydante.

– Banane, riche en magnésium, en potassium, en vitamine B6, en dopamine.

– Mâche, contient des vitamines B6, C et des oméga-3.

– Amandes et noix, riches en fibres et en antioxydants, ainsi qu’en tryptophane augmentant la sérotonine.

– Épices, pas du tout caloriques, elles contiennent beaucoup d’antioxydants et ont donc un effet bénéfique sur la dépression.

– Herbes fraîches, contiennent de nombreuses vitamines, favorisent la circulation sanguine et ont des propriétés anti-inflammatoires.

– Agrumes sont très riches en vitamines C, ce qui favorise le mécanisme des neurotransmetteurs et la transmission neuronale.

– Foie, le fer et la vitamine B qu’il contient protègent les fonctions cognitives.

– Levure de bière, riche en vitamine B, en protéines, en minéraux, booste l’activité cérébrale.

– Jaune d’œuf cru combat l’anxiété et l’insomnie. Il nourrit le yin du cœur.

– Champignon.

– Jus de carotte.

– Miel.

– Huître.

– Poire.






Cinq boissons « détox »


Les boissons « détox » permettent de nettoyer l’organisme et ont des vertus énergisantes. Mixer : 

– Un « jus vert » à base d’herbes (menthe, basilic, persil) et de légumes verts (céleri, épinards, roquette, concombre). Plein de vitamines et de minéraux, il recharge en énergie, nettoie les toxines et fait perdre un peu de poids.

– Une pomme verte avec la peau, le jus d’un demi-citron vert, deux poignées de pousses d’épinard, un demi-concombre et une cuillerée à café de gingembre râpé. 

– Le jus d’un demi-citron vert, 25 g de gingembre frais, 100 g d’ananas frais, 1 cuillerée à soupe de sirop d’érable, 350 ml d’eau. 

– 400 ml de lait d’amande, 50 g de myrtilles, 2 cuillerées à soupe de flocons d’avoine.

– 150 g de mangue, une poignée de pousses d’épinard crues, 350 ml d’eau. 








Maigreur

La disparition plus ou moins importante des réserves graisseuses de l’organisme nécessite une consultation médicale. On parle de maigreur lorsque le déficit pondéral est supérieur ou égal à 20 % du poids physiologique. 

 

Pour calculer le poids physiologique, on utilise la formule de Lorentz : 

Chez l’homme = (taille en centimètre – 100) – ((taille en centimètres – 150) / 4)

Chez la femme = (taille en centimètres – 100) – ((taille en centimètres – 150) / 2,5)

 

La maigreur est la conséquence d’une augmentation des dépenses énergétiques, d’une insuffisance des apports énergétiques ou des deux. Ses causes sont très diverses. Elle peut être constitutionnelle, alimentaire, secondaire à un trouble métabolique, organique ou psychologique. 

 

Il convient de mettre en place une alimentation adaptée à la physiologie du patient : 

– Les protéines ont une action stimulante sur l’appétit et elles reconstituent les masses musculaires. Leur ration quotidienne doit être élevée : des viandes, des poissons, des œufs, du fromage à pâte cuite, des produits laitiers entiers.

– Afin de diminuer la sensation de satiété, il faut privilégier les aliments à riche valeur nutritive sous un faible volume, céréales, pain complet, légumes secs, fruits secs, chocolat, miel.

– Éviter les aliments qui comblent rapidement l’appétit, les soupes, les plats en sauce, les fritures.

– Ouvrir l’appétit en utilisant des condiments, des épices, des herbes aromatiques.

– Au petit déjeuner et aux deux principaux repas, ajouter une petite collation, vers 10 heures et vers 16 heures.

– Boire régulièrement de l’eau ou des jus de fruits frais.

– Avoir une activité physique modérée et essayer d’avoir de bonnes nuits de sommeil.

Tout cela prend du temps, beaucoup de temps. Il faut être patient et persévérant.




Problèmes de vision

Pour que la lumière soit transformée en influx nerveux, on a besoin de vitamine A. Son apport est important pour faciliter la vision nocturne. Les vitamines A, C et E protègent la rétine. La vitamine C est en forte concentration dans le cristallin. Les vitamines A et E protègent de la D.M.L.A. (dégénérescence maculaire liée à l’âge). La myopie évolutive serait atténuée par les vitamines A, D et E.

– Vitamine A : on la trouve dans le beurre, le jaune d’œuf, le foie, le thon, le roquefort.

– Vitamine C : on la trouve dans les agrumes, les poissons, les kiwis.

– Vitamine E : on la trouve dans le beurre, les germes de blé.

– Carotte, cassis, myrtille sont toujours recommandés pour favoriser une bonne vision.

– On trouve des pigments dans les légumes verts et les fruits orangés.









Système cutané


La peau est la première barrière de notre corps. Elle nous défend et nous protège des agressions physiques, chimiques ou mécaniques que sont les pollutions, le soleil, le vent, le froid, les chocs, les médicaments de surface (pommade, crème, solution à appliquer localement), les produits d’entretien, les vêtements.


Acné

Cette affection de la peau touche les adolescents et les jeunes adultes. Il s’agit d’un phénomène local, inflammatoire dont les causes exactes sont inconnues, mais qui est favorisé par des facteurs génétiques, hormonaux et par le stress. Il existe, cependant, un rapport entre l’alimentation et le développement de ces lésions cutanées. L’acné est augmentée par le grignotage en dehors des repas et par le fait de ne pas consommer assez de légumes et de fruits frais qui ont, entre autres vertus, celle de réduire l’inflammation. 

Le rôle de l’index glycémique est également important, car il favorise les problèmes de peau s’il est élevé. Rappelons qu’il mesure la vitesse d’absorption des sucres dans le sang et que plus il est élevé, plus le taux de sucre augmente rapidement dans le sang. De ce fait, le pancréas produit une importante quantité d’insuline pour gérer l’apport soudain de glucose et cela entraîne une sécrétion de sébum ; les pores se bouchent, les boutons apparaissent. Les aliments à index glycémique élevé sont les produits sucrés et raffinés, le pain, les pâtisseries, les fritures. À l’inverse, cet index sera plus lent avec les céréales complètes, les légumes et les fruits. 

Des études ont montré qu’il pourrait y avoir un rapport entre la consommation de lait même écrémé et l’acné. Une des raisons est que les hormones contenues dans le lait, en particulier la dihydrotestostérone, favorisent la production de sébum.

Les fritures sont déconseillées. En effet, lorsqu’une viande est cuite à haute température, une réaction chimique se produit entre les protéines et la matière grasse pour induire des substances, les AGE liés au stress oxydatif et à l’inflammation, qui abîment la peau. 

Les conseils principaux sont d’éviter les produits céréaliers raffinés ou transformés (pain de mie blanc, pâtes, petits gâteaux), de proposer une alimentation équilibrée, sans grignotage, comportant plus de légumes (épinards et choux) et de fruits frais qui contiennent du zinc (un antioxydant qui régule la production de sébum et favorise la cicatrisation des cellules), plus d’aliments complets, moins de produits sucrés. À la viande rouge, il faut préférer les viandes maigres, les poissons à chair blanche et les fruits de mer, riches en zinc. 

Certaines plantes limitent les poussées, régulent la production de sébum. Il s’agit de la bardane et de la pensée sauvage que l’on utilise en tisane.




Aphte

Ces petites lésions bénignes sont situées le plus souvent au niveau de la bouche, de la langue ou du palais.

Certains aliments doivent être évités, en particulier ceux qui entraînent un excès d’acidité, ce qui favorise les phénomènes de reflux : 

– Les fruits à coque, noix, amandes, pistaches et, dans une proportion moins importante, les fruits secs.

– Le gluten : il y a un lien de cause à effet entre l’inflammation de l’intestin et l’apparition des aphtes.

– Le gruyère et les fromages à pâte dure, mais également les fromages à croûte (camembert, brie).

– Le vinaigre, les épices et les condiments forts.

– Les fruits acides (agrumes, kiwi) et donc leur jus, ainsi que la tomate.

– Le chocolat aggrave les aphtes, car il est gras, contient souvent du gluten et parfois des fruits à coque.

Pour rééquilibrer l’organisme, il faut avoir une alimentation plus alcalinisante, comportant des crudités et des légumes verts.


Quelques remèdes traditionnels contre l’aphte


– Les bains de bouche de guimauve (une cuillerée à café de racines infusées pendant 5 minutes dans une tasse d’eau bouillante).

– Les bains de bouche de tisanes de sauge, de basilic frais ou de camomille.

– L’huile essentielle de laurier, d’arbre à thé.

– Quelques feuilles de sauge ou de basilic que l'on mâche du côté de l’ulcération.

– Le thé, grâce à ses tanins, assèche les aphtes et soulage les douleurs qu’ils provoquent. On peut appliquer des sachets de thé humide refroidi contre les lésions ou les badigeonner avec un Coton-Tige imprégné de thé plusieurs fois par jour.

– Une décoction de fanes de carottes (une poignée pour deux verres d’eau) est un bon remède.

– Le bicarbonate de soude rééquilibre le pH de la bouche. Il faut faire un bain de bouche matin et soir avec une cuillerée à café de bicarbonate dans un verre d’eau tiède.

– Le jus de citron : on dilue le jus d’un demi-citron avec une cuillerée à café de miel dans un verre d’eau tiède, ou on applique directement le mélange sur l’aphte.

– Le vinaigre de cidre soulage également ces lésions.

– La propolis qu’il suffit de mâcher régulièrement.








Brûlure cutanée

Avant d’utiliser un remède, il faut, le plus rapidement possible, placer la lésion sous de l’eau froide pendant au moins dix à quinze minutes. On diminue ainsi la douleur et on arrête la propagation en profondeur de la chaleur. Le miel a des vertus cicatrisantes et antiseptiques, donc après avoir lavé longuement la brûlure, on applique en couche mince du miel que l’on recouvre d’une compresse, et on recommence tous les jours, sans jamais percer la cloque, s’il y en a une. On peut également utiliser en massages légers ou en compresses de l’huile de millepertuis. Comme elle est photosensibilisante, il ne faut pas s’exposer au soleil sans un pansement protecteur. L’aloès ou aloe vera apaise l’inflammation et accélère la cicatrisation. Il suffit d’appliquer la sève de ses feuilles sur la zone touchée et la recouvrir de lamelles de feuilles.

Sur un plan alimentaire, les aliments riches en vitamine A sont recommandés, car cette vitamine protège la peau et accélère sa cicatrisation. On recommande donc le beurre, les légumes et les fruits colorés.




Chute des cheveux, ongles fragiles et cassants

Il faut avant tout miser sur l’équilibre alimentaire, préférer les aliments riches en fer (poissons gras, fruits secs, légumes verts), les vitamines et les acides aminés soufrés (fromages, viandes, volaille). Et il faut éviter le stress et le tabac.

 

Les causes de la chute des cheveux sont très diverses : 

– Carences alimentaires

– Modifications hormonales

– Hypothyroïdie

– Dérèglement du système immunitaire

– Insuffisance rénale chronique

– Infection sévère

– Effets de certains traitements médicamenteux

– Facteurs génétiques

– Chute saisonnière des cheveux au printemps et à l’automne qui dure de quatre à six semaines. (Les rayons solaires augmentent la sécrétion de certaines hormones qui favorisent la croissance du cheveu lors des mois chauds.)

 

La kératine est le principal constituant des cheveux et des ongles, elle leur confère élasticité, brillance et résistance. Elle est riche en acides aminés soufrés, la cystine et la méthionine. Sa synthèse se fait à partir de protéines avec l’aide de vitamines B, du soufre et du zinc. 

L’aliment le plus riche et le plus équilibré en protéines est l’œuf, qui, de plus, est riche en biotine ou vitamine B8 qui prend une part importante dans le développement de la kératine. Le fer, lui, oxygène les racines des cheveux. On trouve des acides aminés soufrés dans tous les aliments qui contiennent des protéines d’origine animale ou végétale. Les aliments les plus riches en cystine sont la levure de bière, le germe de blé, le brocoli, le chou de Bruxelles, les produits laitiers, les noix, les fruits de mer, les œufs, le poisson, les viandes. L’organisme ne sait pas synthétiser la méthionine. On la trouve dans les légumineuses, les œufs, le poisson, l’ail, l’oignon, le soja, la viande, le parmesan, le gruyère, les yaourts. Les vitamines B participent au renouvellement des cellules du follicule pileux. Il faut donc manger chaque jour des légumes et des fruits frais, en particulier des bananes, des carottes, des champignons, des oranges, des poires, des pommes, des prunes, des pruneaux, mais également des œufs, du thon. Les légumineuses, les céréales, le pain complet, la volaille contiennent également des vitamines B en grande quantité.

 

Certains oligoéléments ont un rôle important : 

– Le fer intervient dans la nutrition et l’oxygénation des racines des cheveux. Qu’il vienne à manquer et le cheveu se ternit et tombe. On aura donc soin de privilégier les amandes, le cacao, les céréales, les épinards, les haricots blancs, les lentilles, le persil, les noisettes, le soja, le boudin noir, les coquillages, le foie, le jaune d’œuf, les viandes de bœuf et de veau. La vitamine C favorise l’assimilation du fer, ainsi boire le jus d’une orange permet de multiplier par trois l’absorption du fer contenu dans les aliments consommés. Par contre, il faut éviter de boire du thé, car les tanins qu’il contient empêchent l’absorption du fer.

– Le soufre est indispensable à la synthèse de la kératine qui rend le cheveu solide. On en trouve dans l’ail, l’oignon, le poisson, la viande.

– Le zinc, dont l’association au soufre a un rôle important dans la constitution du cheveu, se trouve dans les céréales, les coquillages, les épinards, les huîtres, les haricots, les lentilles, le pain complet, les pois, le porc, le veau.

– La silice est un minéral qui augmente la circulation dans le cuir chevelu, ce qui stimule la repousse des cheveux. La bière, qui est une des plus importantes sources de silice dans l’alimentation, est recommandée en quantité raisonnable. 

– Certains acides aminés évitent la formation de la calvitie. On mangera donc des amandes, des pistaches, des haricots, des lentilles, des fromages à pâte dure comme le parmesan, du jaune d’œuf, du jambon cuit, du poulet, du bœuf, de la sole, du thon. 

– Un manque de vitamine D entraîne une chute de cheveux, il est donc important de la supplémenter dans ce cas, car ni les rayons du soleil qui la fabriquent, ni l’alimentation n’en apportent assez.


Quelques traitements naturels contre la chute des cheveux


– Laisser infuser 3 poignées de feuilles de basilic dans un litre d’eau bouillante pendant 30 minutes. Filtrer la décoction refroidie et l’utiliser comme eau de rinçage après le shampoing.

– Jeter 2 poignées de feuilles de thym dans un litre d’eau, ajouter une cuillerée à soupe de vinaigre de cidre, laisser refroidir et s’en servir comme lotion de rinçage.

– Laisser macérer 20 g de romarin frais dans un litre de vinaigre de cidre pendant 15 jours, filtrer et frictionner le cuir chevelu quelques minutes avant le shampoing. 








Coup de soleil

Plusieurs remèdes très simples sont à notre disposition. Avant toute chose, prendre une douche fraîche, ou bien prendre un bain, pas trop chaud, dans lequel on a versé une tasse de vinaigre de cidre. On peut également appliquer directement sur les zones rougies des rondelles de tomate pendant un quart d’heure, ou bien mixer un melon avec ses pépins, puis l’étaler sur la peau, recouvrir d’un linge et tapoter doucement. La tomate et le melon contiennent de la vitamine A qui adoucit et calme l’inflammation. Si le coup de soleil touche les paupières, il suffit d’appliquer dessus des sachets de thé imbibés d’eau froide. Quel que soit le remède utilisé, il faut ensuite masser avec de l’huile d’olive ou d’amande douce qui va hydrater la peau.




Couperose

Il s’agit d’une inflammation permanente de la peau, un rougissement de l’épiderme. Elle se situe en général sur les pommettes, le front, le nez, le menton, le cou.

On prendra soin d’éviter les aliments qui favorisent la dilatation des capillaires sanguins du visage, tels l’alcool, les épices, les boissons chaudes. On préférera les boissons tièdes ou froides et les aliments riches en vitamine C (légumes et fruits crus), en vitamine E (légumes verts, céréales, amandes, noix, huiles végétales) et en vitamine PP (poissons gras, foie de veau) qui renforcent les parois des vaisseaux.




Crevasse, gerçure

Le jus de citron mélangé à de la glycérine à parts égales, puis émulsionné avec un fouet, permet d’obtenir un baume qui fait merveille sur les gerçures. Pour améliorer les crevasses, il faut les désinfecter avec un peu de vinaigre, puis appliquer un mélange de miel et d’huile d’amande douce à garder une nuit entière.




Dartres

Il s’agit de lésions cutanées fréquentes, des sécheresses localisées que l’on rencontre chez les personnes à la peau fragile ou sèche. Si le traitement local est important, en particulier avec de l’huile d’onagre, on peut également nourrir la peau de l’intérieur avec des aliments riches en acides gras essentiels que l’on trouve dans les poissons gras et les huiles végétales. Cette hydratation cutanée se fait également en consommant des légumes et des fruits frais qui sont riches en antioxydants et en polyphénols.




Dents

Certains aliments aident à blanchir les dents et favorisent leur santé : 

– Les fraises contiennent beaucoup d’astringents qui éliminent les taches sur l’émail. Ils rendent plus ferme et plus tonique la structure de l’émail.

– L’huile de coco contient de l’acide laurique qui contribue à la santé et à l’éclat de la denture.

– Les noix, riches en protéines, apportent à la dent les éléments qui lui permettent de se réparer seule.

– Le bicarbonate de soude, utilisé comme dentifrice, en éliminant les bactéries rend la bouche plus saine et vient à bout de la mauvaise haleine.

– Le saumon contient 1,9 mg/100 g de fluor qui consolide l’email et les os de soutien des dents. Il prévient ainsi leur déchaussement et les caries. C’est aussi une source de vitamine D (surtout le saumon sauvage) qui facilite l’absorption des minéraux et renforce la solidité des dents.

– Le chocolat, s’il n’est pas trop sucré et s’il s’agit de chocolat noir qui contient 70 % de cacao au minimum, car le cacao comporte des phosphates dont une des vertus est de neutraliser les acides qui peuvent attaquer les dents. Il contient également des polyphénols qui inhibent le fonctionnement des bactéries responsables des gingivites et des parodontites. Enfin ses acides gras forment un film protecteur qui freine l’érosion dentaire.

– La carotte crue a une texture croquante qui débarrasse la bouche des débris alimentaires coincés et lutte ainsi contre la plaque dentaire. La mastiquer favorise la production de salive qui réduit l’acidité de la bouche et nettoie la surface des dents.

– Le fromage apporte calcium et phosphore qui reminéralisent l’émail, rendant ainsi les dents robustes. Les fromages à pâte pressée cuite (emmental) sont les plus recommandés. Les yaourts et les fromages blancs en apportent des quantités moins importantes, mais contiennent du lactose qui va être transformé par les bactéries en acide lactique, plus digestible. Il est préférable, donc, pour terminer un repas de prendre du fromage plutôt qu’un fruit.


Cinq aliments-clés pour les dents


– Le chou vert frisé est une bonne source de calcium qui est bien assimilé, car le chou ne contient pas d’acide oxalique qui limite l’absorption du calcium par l’intestin. Ainsi, 150 g de chou apportent 195 mg de calcium qui permet le renouvellement de l’émail. Il apporte également du fluor et de la vitamine C qui aide à lutter contre l’inflammation des gencives.

– Le riz et les pâtes complets, car leurs sucres complexes sont moins pourvoyeurs de caries que ceux des confiseries. De plus ils apportent une sensation de satiété qui réduit le grignotage et évite ainsi de maintenir une acidité dans la cavité buccale. En outre, ils ont une teneur élevée en magnésium qui diminue le stress et évite ainsi le grincement nocturne des dents qui détruit l’émail.

– La pomme, riche en fibres, lustre l’émail, augmente la production de salive qui renforce les défenses minérales des dents. Attention, elle contient du sucre et des acides organiques néfastes pour les dents.

– La canneberge, fraîche ou séchée, renferme des antioxydants spécifiques, les proanthocyanidines, qui empêchent la fixation sur l’émail et les muqueuses des bactéries responsables des caries et des parodontites.

– L’eau minérale, car un verre à la fin des repas et au coucher réduit la quantité de bactéries contenue dans la bouche. Une eau légèrement fluorée prévient les caries.








Eczéma

Cette maladie de peau a des origines très diverses : fatigue, stress, allergie de contact. L'eczéma est constitué de plaques rouges desséchées, parfois des crevasses, qui occasionnent des tiraillements, des douleurs, des démangeaisons. Pour le soulager, on peut utiliser le sel de mer, en se baignant dans de l’eau de mer ou en diluant du sel de mer non raffiné dans un bain ou en l'appliquant en compresses. On peut aussi appliquer des feuilles de chou blanc, après qu’elles ont été aplaties pour en extraire le jus, puis tiédies à la vapeur, ou encore appliquer un cataplasme d’argile verte que l’on aura mélangée à une cuillerée à café d’huile d’olive vierge. Le soulagement est très rapide. On peut aussi imbiber une compresse de lotion à la camomille, obtenue en faisant infuser ses fleurs, puis on l’applique sur les zones à traiter. L’avoine, enfin, possède des vertus dans le traitement de l’eczéma. Il suffit, par exemple d’utiliser une compresse imprégnée de farine d’avoine. Une infusion de feuilles de noyer en compresse locale est une bonne indication dans les eczémas suintants. Lorsque les lésions sont sèches, on préfère les cures d’huile de bourrache ou d’onagre.




Furoncles

Ce sont des infections bactériennes profondes des follicules pileux. La vitamine C va combattre l’infection et stimuler les défenses immunitaires ; il est donc important de consommer régulièrement des légumes et des fruits frais, du brocoli, du chou, du cresson, de l’oseille, du persil, du poivron, du cassis, du citron, des clémentines, des kiwis, des mangues, des oranges, des pamplemousses. On peut également appliquer du jus de citron sur la lésion plusieurs fois par jour.




Gingivite

Pour apaiser les gencives gonflées et qui ont tendance à saigner, rien de tel que le gros sel qui va purifier et décongestionner. Il suffit de faire des bains de bouche avec une cuillerée à soupe de gros sel dans un verre d’eau chaude après le brossage des dents.

On peut également se servir de la partie blanche de l’écorce du citron que l’on frotte sur la gencive plusieurs fois par jour.

La sauge donne aussi de bons résultats, que ce soit en bains de bouche ou en massages, après infusion ou en mâchant des feuilles de sauge fraîches.

Par ailleurs il faut manger le plus possible de crudités, en particulier si elles contiennent beaucoup de vitamine C. Il ne faut pas oublier que ce qui se mâche et se croque stimule et renforce les gencives.




Hématome

Il survient à la suite d’un choc ; le sang stagne dans les tissus et une réaction inflammatoire survient. Afin de limiter ce phénomène, il n’y a rien de mieux que le froid : l’application d’une poche de glace est efficace. Lorsqu’il y a une bosse, fabriquer une pommade avec un peu de beurre mélangé à un bouquet de persil haché, puis l'appliquer pendant une heure sur la zone à traiter.




Hyperhidrose

Il s’agit d’une exagération de la sécrétion sudorale provoquant une transpiration abondante.

La sudation est une fonction physiologique indispensable au bon équilibre de l’organisme, car elle assure la régulation de la température interne par évaporation de la sueur. Elle participe à l’élimination de certains déchets de l’organisme. L’acidité de la sueur s’oppose au développement de micro-organismes ; elle a donc un rôle antiseptique. Elle participe à l’hydratation de la couche cornée de l’épiderme, ce qui permet à la peau de conserver son élasticité. Une transpiration excessive est un trouble extrêmement gênant pour la personne qui en souffre ; elle est responsable de la moiteur permanente des mains et d’odeurs désagréables au niveau des aisselles et des pieds en particulier. Elle peut se compliquer par des éruptions, des surinfections bactériennes ou des mycoses dans les zones de macération.

Pour freiner la transpiration et diminuer les mauvaises odeurs, rien de tel que le thé associé au citron à utiliser en bain de pieds. Sous les aisselles, on peut vaporiser régulièrement une solution de 2 cuillerées à soupe de bicarbonate diluées dans 25 cl d’eau ou bien, après la toilette, passer plusieurs fois sur la peau une pierre d’alun humidifiée.




Panaris

Il s’agit d’une infection bactérienne située à l’extrémité d’un doigt. Des bains d’eau chaude dans laquelle on a versé un bouchon d’eau de Javel permettent d’améliorer la situation. On peut aussi utiliser avec succès un oignon. Il suffit de le plonger un moment dans de l’eau frémissante, de le couper en deux et de laisser le doigt entre les deux moitiés d’oignon une dizaine de minutes. On recommence deux fois par jour jusqu’à la guérison.




Piqûres d’insectes

Pour calmer les démangeaisons, on peut utiliser des compresses de vinaigre blanc ou de vinaigre de cidre, riches en acide acétique, ou bien utiliser du jus de citron. On peut également masser la zone à traiter avec du persil écrasé, des feuilles de cassis ou des fleurs de géranium triturées ou encore de l’oignon ou de l’ail.

Contre les piqûres de guêpe ou d’abeille qui sont très douloureuses et qui provoquent un gonflement localisé, il faut d’abord ôter le dard puis chauffer la zone avec une flamme de briquet pendant deux minutes, sans se brûler, et enfin appliquer du froid.

Contre les piqûres d’aoûtats qui démangent énormément, on peut appliquer sur les zones touchées du vinaigre ou mieux encore, frotter ces régions avec l’extrémité d’un poireau que l’on aura coupé du côté des racines.




Piqûres d’orties

Elles sont irritantes, désagréables. On les traite simplement en frottant les zones touchées avec des feuilles de plantain que l’on aura préalablement malaxées vigoureusement. L’effet est très rapide.




Plaies

Le vinaigre de cidre, dilué pour moitié dans de l’eau bouillie, désinfecte les petites plaies.

Le miel a des vertus cicatrisantes, antiseptiques, antibactériennes. On nettoie la plaie à l’eau et au savon, puis on applique une fine couche de miel que l’on recouvre d’une compresse. On renouvelle l’opération chaque jour jusqu’à la cicatrisation.

La tisane de thym, l’infusion de clous de girofle, de baies de genièvre, appliquées en compresses, donnent de bons résultats, tout comme l’huile de millepertuis. 

Sur une coupure qui saigne, on appliquera du poivre moulu après avoir lavé la plaie. De plus, le poivre étant antiseptique, il accélère la cicatrisation.




Points noirs

Ils sont liés à un excès de sébum. Pour s’en débarrasser, on peut couper une pomme de terre non traitée en rondelles, puis l’appliquer en massant sur les points noirs une fois par jour. On peut également appliquer dessus deux fois par jour du jus de citron pendant une semaine, sans s’exposer au soleil, car le citron est photosensibilisant.




Psoriasis

On peut atténuer les démangeaisons qui accompagnent les plaques de psoriasis en s’exposant une demi-heure par jour au soleil. En effet le soleil est bénéfique sur les cellules impliquées dans le développement des plaques et sur celles qui provoquent l’inflammation. Attention, la peau est sensible et il faut éviter les coups de soleil. Pour éviter que les plaques ne sèchent et se crevassent, il faut hydrater la peau deux fois par jour. Pour cela, on peut utiliser de l’huile d’olive en massages. Lorsque les démangeaisons sont importantes, une poche de glace posée sur la lésion peut soulager. Si les plaques sont plus disséminées, prendre un bain d’eau froide additionnée de vinaigre de cidre est bénéfique.




Rides

Une ride, c’est un sillon à la surface de la peau causé par un repli de l’épiderme et du derme. Pour les retarder, il faut se protéger du soleil, hydrater la peau au maximum et miser sur l’équilibre alimentaire : 

– Les aliments antioxydants (vitamine C, E, sélénium) protègent la peau des agressions extérieures, que ce soit la pollution ou les rayons UV : l’avocat, les abricots, les artichauts, les cerises, la betterave, les choux, les tomates, le thé vert. Les aliments riches en oméga-3 permettent à la peau de garder sa jeunesse. On préférera également les aliments riches en fer (poissons gras, fruits secs, légumes verts), les vitamines et les acides aminés soufrés (fromages, viandes, volaille).

– Manger des groseilles est bon pour la jeunesse de la peau, elles sont riches en vitamine C (40 mg/100 g) qui améliore la microcirculation, prévient les dégâts du soleil et répare le stress oxydatif. Elle facilite et accélère la synthèse du collagène qui garantit la fermeté de la peau. 

– Manger des myrtilles qui contiennent des anthocyanes, des pigments de la famille des flavonoïdes qui sont antioxydants, protège donc des radicaux libres qui font vieillir les cellules. Autre bénéfice, les flavonoïdes renforcent la microcirculation cutanée.

– Préférer le fructose au glucose qui entraîne un vieillissement accéléré de la peau.

– Éviter le stress, l’alcool et le tabac.

– Pour prévenir les rides, appliquer régulièrement du jus d’orange localement sur les zones à traiter.




Verrue

Il s’agit d’une petite tumeur de l’épiderme, fréquente, bénigne et contagieuse.

 

Voici quelques recettes pour les faire disparaître : 

– Pour les petites verrues, frotter matin, midi et soir la verrue avec un morceau d’ail ou d’oignon. Si la verrue est plus importante et isolée, en particulier les verrues plantaires, placer le soir au coucher une petite lamelle d’ail (ou un peu d’ail pilé en regard de la lésion) et la maintenir avec un pansement, à renouveler chaque jour.

– Badigeonner matin et soir avec un peu de jus d’ail, d’oignon ou de pissenlit.

– Frictionner matin et soir avec un peu d’huile essentielle de citron.

– Appliquer une goutte de sève de figuier ou de sève de chélidoine sur la verrue jusqu’à ce qu’elle disparaisse.

– Appliquer matin et soir un petit cataplasme d’argile verte.

 

Au-delà des traitements locaux, il est toujours recommandé de leur associer une supplémentation en magnésium. 









Les cancers


On n’a pas identifié tous les facteurs à l’origine des cancers, même si l’on sait que le rôle de l’hérédité est important. La nutrition occupe une place essentielle dans le domaine de leur prévention. Ainsi l’activité physique, la consommation régulière de fruits, de légumes et de fibres alimentaires sont bénéfiques. On diminue par exemple le risque de cancer colorectal en mangeant régulièrement des légumineuses. Le bon équilibre entre l’alimentation, le mode de vie et l’activité physique favorise le bien-être et la santé. On sait que les fruits et les légumes procurent des caroténoïdes, de la vitamine C, des flavonoïdes, des molécules soufrées. Ces composants sont antioxydants, ils stimulent le système immunitaire, la modulation des hormones stéroïdes et les activités antiprolifératives. Les légumes sont source de folates (vitamine B9) qui jouent un rôle important dans la synthèse de l’ADN.


Pour prévenir le cancer, on privilégiera : 

– L’ail, qui contient des composés actifs antioxydants, en particulier des flavonoïdes, des tocophérols, des composés sulfurés. Ces derniers sont libérés lorsque l’ail est coupé ou broyé. C’est alors que l’alliine entre en contact avec une enzyme et se transforme en allicine qui est responsable de l’odeur caractéristique de l’ail. Cette molécule va subir des transformations et ce sont les composés qui en résultent qui vont empêcher les cellules cancéreuses de se multiplier. Le rôle protecteur de l’ail dans le cancer est dû à la stimulation du système immunitaire, au blocage de la prolifération des cellules malignes et au blocage de l’angiogenèse, c’est-à-dire la formation de nouveaux vaisseaux sanguins qui permettent d’irriguer les cellules cancéreuses. L’ail joue un rôle protecteur vis-à-vis du cancer du côlon, de l’estomac et du rein.

– La grenade, car son jus a un pouvoir antioxydant qui lutte contre les radicaux libres et qui agit comme un inhibiteur naturel de l’aromatase. Ce composé est une enzyme responsable de la biosynthèse des œstrogènes qui peuvent être la cause de cancers. La consommation régulière de jus de grenade aide à maintenir un taux de PSA stable. Son bénéfice est grand dans le traitement et la prévention du cancer du sein, cancer sous forte dépendance hormonale.

– Le sélénium se trouve dans les céréales complètes, les noix, les viandes, les poissons, les fruits de mer. Il s’agit d’un antioxydant qui stimule le système immunitaire et provoque l’apoptose, c’est-à-dire la mort cellulaire programmée, des cellules cancéreuses. Son bénéfice a été démontré en soutien des traitements de chimiothérapie, dont il améliore la tolérance. La prise quotidienne de 200 mg de sélénium permet de lutter contre la perte des cheveux, le manque d’appétit, les douleurs, la fatigue.

– Le curcuma contient un principe actif, la curcumine, un puissant antioxydant qui intervient dans la prévention et le traitement du cancer. Utilisée à raison de 8 g par jour, seule ou en complément de la chimiothérapie, la curcumine permet de stabiliser l’évolution du cancer du pancréas, et a un rôle bénéfique dans l'évolution du myélome, et des cancers de la prostate, de l’intestin et de la sphère ORL.

– La quercétine fait partie des flavonoïdes. On la trouve dans les fruits rouges, les pommes. C’est un puissant antioxydant qui bloque la prolifération des cellules cancéreuses. Elle stimule le système immunitaire et contribue à combattre les cancers, en particulier celui du pancréas.

– Le thé vert contient des antioxydants qui bloquent la prolifération cellulaire en particulier au niveau de la bouche, du sein, du poumon, de l’œsophage, de la prostate, du foie et de la peau.

– Le brocoli contient de la glucoraphanine qui se transforme en sulforaphane. Cette substance limite la croissance des cellules cancéreuses et favorise l’apoptose, la mort cellulaire programmée. Le brocoli bloque les enzymes qui peuvent transformer des produits en cancérogènes et en stimule d’autres qui éliminent les produits cancérogènes de notre corps. Une consommation régulière permet de réduire de 20 % le risque de cancer du côlon. 




Les plantes pour diminuer les nausées liées à la chimiothérapie : 

– Le gingembre : entre 0,5 et 1 g par jour entraîne une diminution importante des nausées s’il est pris 3 jours avant le début de la chimio et 6 jours ensuite.

– Le desmodium régénère le foie fragilisé par la chimio, et aide ainsi à combattre les nausées. Commencer 2 jours avant le début du traitement et poursuivre 7 jours.




Les plantes pour apaiser la peau après une radiothérapie : 

– L’huile de bourrache assouplit l’épiderme. Les acides gras oméga-6 qu’elle contient hydratent l’épiderme, le rendent plus souple, évitent les fibroses liées aux rayons.

– La lavande officinale ou niaouli a une action locale anti-inflammatoire et cicatrisante.




Les plantes pour augmenter l’immunité : 

– L’échinacée renforce l’immunité intestinale. Elle aide à maintenir le taux de globules blancs et à rééquilibrer la flore intestinale qui abrite les deux tiers du système immunitaire. À prendre 5 jours sur 7.

– La griffe de chat stimule les défenses. À utiliser en cures courtes.




Les plantes pour surmonter la fatigue : 

– Le gingembre permet de retrouver du tonus.

– L’éleuthérocoque a des vertus antifatigue, en particulier en cas de perte de poids et d’épuisement, mais est déconseillé en cas d’hypertension artérielle.









Les aliments de A à Z





La composition des aliments


D’origine animale ou végétale, les aliments renferment des substances dont l’organisme a besoin pour assurer sa nutrition. Ce sont les glucides, les protides, les lipides, l’eau, les vitamines et les sels minéraux.


Les glucides

Appelés aussi « hydrates de carbone », ce sont des substances énergétiques que l’on trouve principalement dans les végétaux. Ils sont la source principale des activités cérébrales et musculaires. Stockés au niveau du foie, ils sont une source de réservoir de carburant pour l’organisme. Ils se divisent en 3 groupes : sucres « rapides », amidon et fibres.

– Les sucres rapides sont le glucose (fruits), le fructose (fruits, miel), le galactose (végétaux, lait, miel), le saccharose (betterave, sucre de canne), le lactose (lait), le maltose qui vient de la transformation de l’amidon (céréales, bière).

– L’amidon que l’on trouve dans les graines (riz, blé, maïs) et les aliments dérivés des graines (farines, pain pâtes) sont des sucres « lents ». Il est préférable de consommer des produits non raffinés. Ils sont meilleurs, en particulier, pour la santé cardio-vasculaire.

– Les fibres ne sont pas assimilables par l’organisme. Elles sont soit rejetées intactes, soit fermentées par la flore intestinale. Les aliments qui en contiennent le plus sont les légumes et les fruits avec leur peau et les céréales complètes non raffinées. Certaines absorbent beaucoup d’eau et favorisent ainsi le transit intestinal. 




Les protides ou protéines 

Nécessaires aux fonctions vitales, les protéines contiennent des acides aminés, nécessaires aux muscles, qui assurent le transport et le stockage des substances nutritives. Elles ont un rôle biologique (hormones, anticorps) et plastique (peau, muscle, os). Leur carence entraîne un certain nombre de maladies telles que le diabète, le cholestérol, l’obésité.

 

Les protéines animales contiennent tous les acides aminés indispensables et sont très digestibles. Elles sont adaptées lorsqu’une situation nécessite un apport fort en protéines, pendant la croissance, la grossesse, lors d’un effort ou pendant une infection. Si elles fournissent du calcium, du fer, du zinc, de la vitamine B12, mais aussi des graisses comme le cholestérol, elles sont par contre riches en déchets dont l’accumulation génère un certain nombre de maladies, en particulier l’obésité, certains problèmes cardio-vasculaires, l’insuffisance rénale, la goutte. Dès lors, il ne faut pas en abuser. 


Les bonnes protéines animales


– Poissons, coquillages, crustacés : chaque jour

– Viande blanche, volaille : chaque jour

– Viande rouge : 2 fois par semaine

– Œufs : 2 fois par semaine

– Yaourts : chaque jour





Les protéines végétales des céréales contiennent des glucides complexes, du bêtacarotène, des vitamines B et C, des oligoéléments, du calcium. Il leur manque les acides aminés essentiels, elles ne peuvent donc pas couvrir tous nos besoins. Cependant les légumineuses sont riches en acides aminés, en fibres, en minéraux (le quinoa et le soja ont une valeur nutritive qui se rapproche de celle de la viande). Afin d’équilibrer un régime végétarien, il faut associer les légumineuses aux céréales ; on dispose ainsi des acides aminés indispensables. On peut remplacer les protéines animales par des protéines végétales et garder une alimentation équilibrée.


Les bonnes protéines végétales


– Les céréales : pâtes, riz, quinoa, épeautre, pain complet

– Les légumes secs : lentilles, haricots blancs, pois chiches

– Les oléagineux : noix, noisettes, pistaches, amandes

– Les graines : lin, tournesol, colza, soja








Les lipides, ou graisses

Les lipides se trouvent aussi bien dans les aliments d’origine animale que végétale. Insolubles dans l’eau, ils participent à la structure et au fonctionnement des membranes cellulaires et interviennent dans des fonctions biologiques comme les hormones, le transport des vitamines liposolubles (vitamine D). Très caloriques, très énergétiques, leur surconsommation provoque obésité, ostéoporose et maladies cardio-vasculaires. 

 

Parmi les lipides on distingue : 

– Le cholestérol qui est toujours d’origine animale. 

Le cholestérol HDL est aussi appelé « bon cholestérol ». Son rôle est de rapporter le cholestérol du sang et des tissus vers le foie, où il va être stocké. Il protège ainsi l’organisme de l’accumulation du cholestérol et de la formation des plaques d’athérome qui bouchent les artères. 

Le cholestérol LDL ou « mauvais cholestérol », transporte le cholestérol vers les tissus et, lorsqu’il y en a trop, le dépose sur la paroi interne des artères et en particulier celles du cœur.

 

– Les triglycérides sont les constituants majoritaires des graisses et des huiles. Ils servent de réserve énergétique et forment le tissu graisseux. Il en existe trois types : 

Les acides gras saturés qui élèvent le LDL ; il ne faut donc pas en abuser. On les trouve dans les viandes, les huiles de palme et de coco.

Les acides gras mono-insaturés qui font baisser le taux de LDL et réduisent donc les risques de maladie cardio-vasculaire et d’hypertension artérielle. On les trouve dans les huiles d’arachide, de colza, d’arachide, les avocats, les noisettes, les olives.

Les acides gras polyinsaturés ou acides gras essentiels sont les oméga-3 et les oméga-6. Ils ne sont pas synthétisés par l’organisme et c’est l’alimentation qui les apporte. Les oméga-3 protègent les fonctions cognitives et cardio-vasculaires, ils interviennent dans la formation de la peau, de la rétine, de la membrane cellulaire, dans les fonctions immunitaires, inflammatoires, dans l’agrégation plaquettaire. On les trouve dans les poissons gras, l’huile de lin. Les oméga-6 se trouvent dans les huiles de maïs, de soja, de tournesol, dans la spiruline.




L’eau

Elle représente 80 % du poids du corps. Elle assure le transport des substances dans le corps. C’est une source importante de sels minéraux. On la trouve dans les aliments et les boissons.




Les vitamines

Elles ne sont pas fabriquées par l’organisme, leur apport alimentaire est donc fondamental, d’autant que leur carence entraîne des déséquilibres importants. Comme certaines sont détruites par la chaleur, notre alimentation doit comprendre des légumes et des fruits crus.


Il existe deux types de vitamines : 

 

– Les vitamines liposolubles : 

La vitamine A joue un rôle dans le développement de l’embryon, permet la croissance, nourrit les muqueuses, forme le pigment rétinien, lutte contre l’infection. 

La vitamine D est nécessaire à la croissance.

La vitamine E est nécessaire à la fertilité.

La vitamine K intervient dans les phénomènes de coagulation du sang, en élaborant la prothrombine.

– Les vitamines hydrosolubles : 

La vitamine B1 intervient dans la croissance et l’influx nerveux.

La vitamine B2 ou riboflavine joue un rôle dans le métabolisme de l’énergie.

La vitamine B3 ou PP participe à la formation de l’ADN.

La vitamine B5 permet l’utilisation de l’énergie des aliments, la synthèse de l’hémoglobine, des hormones thyroïdiennes, des neurotransmetteurs.

La vitamine B6 joue un rôle dans la fabrication des neurotransmetteurs et des globules rouges. Elle transforme le glycogène en glucose.

La vitamine B8 ou biotine aide à produire de l’énergie à partir des aliments. Elle joue un rôle dans la synthèse des acides gras et des acides aminés.

La vitamine B9 ou acide folique aide au bon développement du fœtus et à sa croissance.

La vitamine B12 permet l’élaboration des globules rouges, du tissu osseux et l’entretien des cellules nerveuses.

La vitamine C est indispensable aux oxydations, mais attention, elle est détruite par la cuisson. C’est la vitamine de l’énergie, un puissant antioxydant qui réduit le stress oxydatif de l’organisme. Elle est indispensable pour passer l’hiver en pleine forme. Elle aide l’organisme à fonctionner normalement malgré la fatigue. Lorsqu’elle est associée à la vitamine E, elle protège de l’inflammation. Fragile, elle est détruite par la lumière ou la chaleur ; on préférera donc les aliments crus ou cuits à la vapeur. On consommera les fruits et les légumes rapidement, sans les laisser trop longtemps à la lumière ou au réfrigérateur. 

On doit en consommer chaque jour 110 à 120 mg. 


Les 14 aliments les plus riches en vitamine C


– Le chou rouge

– Le cassis

– Le persil

– Le poivron rouge

– Le bouquet garni

– Le zeste de citron

– Les céréales du petit déjeuner

– Le kiwi

– Le litchi

– Les fruits rouges

– La papaye

– Les choux de Bruxelles

– Le chou-fleur

– Le cresson










Les sels minéraux

Ils maintiennent le bon fonctionnement cellulaire, le bon équilibre hydrique et osseux. On distingue : 


– Les éléments majeurs : 

Le calcium permet le bon fonctionnement de la contraction musculaire, de la pression sanguine, de la coagulation, des dents et des os.

Le chlore, en association avec le potassium et le sodium, joue un rôle essentiel dans la répartition de l’eau dans l’organisme.

Le fluor protège les dents et l’émail dentaire. Il renforce également les os.

L’iode assure le bon fonctionnement de la thyroïde et, pendant la grossesse, le développement du cerveau du fœtus.

Le magnésium relaxe les muscles, régule le rythme du cœur. Il améliore également l’équilibre nerveux, psychique et émotionnel.

Le phosphore est un des constituants des membranes cellulaires. Il intervient dans la croissance des tissus et leur régénérescence, contribue à la formation et au maintien de la santé des os et des dents.

Le soufre favorise la formation de protéines, de sucres complexes, des vitamines B1 et B8. Présent au niveau des cheveux, des ongles, de la peau, il favorise au niveau de l’os l’assimilation du calcium, du magnésium et du phosphore. 




– Les oligoéléments : 

Le fer a un rôle dans la réponse immunitaire anti-infectieuse, dans le transport et le stockage de l’oxygène dans les cellules, dans la production d’énergie, dans la régulation de la température, dans la tolérance de l’organisme à l’effort.

Le cobalt est un des constituants de la vitamine B12 qui participe à la formation des globules rouges. Il agit dans les états spasmodiques et dans la régulation des systèmes sympathiques et parasympathiques.

Le manganèse intervient dans le métabolisme des sucres et la synthèse des graisses, la formation du squelette et celle des hormones sexuelles.

Le zinc a un rôle au niveau du cerveau ; il lutte contre les radicaux libres, il renforce l’immunité et joue un rôle dans les fonctions de reproduction.

Le cuivre intervient dans la formation du collagène, de l’hémoglobine et dans les mécanismes de l’immunité.

Le sélénium, antioxydant, réduit les risques de cancer, en particulier de la prostate.











Modes de préparation des aliments


Afin de profiter au mieux des bienfaits et des saveurs possibles des aliments, il faut manger des aliments crus et des aliments cuits.


La cuisson 

Elle entraîne une transformation des aliments, en particulier la perte des vitamines. La chaleur entraîne également une perte d’eau et de sels minéraux, mais elle n’a pas toujours un effet négatif. Si la viande s’enrichit en lipides, ce qui est négatif, elle gagne en protéines, et la cuisson du brocoli peut même activer des vitamines qui étaient endormies jusque-là.


Quels sont les différents modes de cuisson ?

– La cuisson à l’eau est réservée aux féculents, aux légumineuses, aux poissons, aux viandes et aux volailles. Elle se fait soit en plongeant les aliments dans de l’eau froide avant de la faire bouillir, soit en faisant bouillir l’eau avant d’y verser ce que l’on veut faire cuire, ce qui est préférable. Il faut saler l’eau de cuisson et éviter que les aliments ne soient trop cuits, car ils perdent, outre leurs qualités nutritionnelles (vitamines et minéraux), leur texture et leur saveur. C’est pour cette raison que les pâtes seront préférées al dente. On peut verser dans l’eau des herbes, des épices ou des bouillons qui donneront du goût à ce que l’on fait cuire.À noter : sur un plan nutritif, la réhydratation a des inconvénients. Les pâtes et le riz vont perdre les deux tiers de leur teneur en glucides, en protéines, en vitamines et en sels minéraux.

– La cuisson à la vapeur s’applique aux pommes de terre, aux légumes, aux fruits, aux poissons, aux viandes et aux volailles. Elle se fait au cuit-vapeur, à l'autocuiseur, mais aussi en marmite, en faisant bouillir une petite quantité d’eau au fond du récipient et en disposant les aliments dans un panier. On ne sale pas les aliments afin d’éviter toute perte d’eau. C’est la meilleure cuisson pour préserver les saveurs, mais aussi les vitamines et les minéraux.

– La cuisson au micro-ondes peut être utilisée pour tous les aliments. On couvre les plats et on perce les emballages pour permettre à la pression de s’évacuer. Bien sûr, on n’utilise jamais de plats métalliques dans un micro-ondes. Comme ce mode de cuisson détruit les vitamines et les minéraux, on l’utilise surtout pour réchauffer les aliments.

– Le rôtissage se fait au four ou dans une rôtissoire. On l’utilise pour les viandes et les volailles. Avant la cuisson, on peut badigeonner la viande avec un peu d’huile, ou frotter la peau du poulet avec du sel. On peut également utiliser une marinade faite d’huile, d’épices et d’herbes aromatiques. Il est important d’arroser la viande pendant la cuisson avec de l’eau, du jus de cuisson ou du vin. Avec cette façon de faire, les jus se concentrent à l’intérieur de la viande qui est croustillante en surface. Un avantage, les sels minéraux sont conservés ; un inconvénient, les vitamines sont détruites.

– La grillade est utilisée pour les viandes, les volailles, les poissons. On se sert d’un gril ou d’un barbecue. Le temps de cuisson est réduit, car il faut saisir les aliments à une chaleur élevée. Sur le plan de la santé, c’est le pire mode de cuisson, car elle entraîne la création d’hydrocarbures, cancérigènes à la longue.

– La friture est réservée aux viandes, aux volailles, aux poissons, aux légumes et aux fruits. On utilise une huile de friture que l’on chauffe à 180 °C. Il faut prendre soin de la filtrer après utilisation et on ne l’utilise pas plus de cinq fois de suite, car, à la longue, elle devient toxique. Comme la grillade, ce mode de cuisson provoque l’apparition d’hydrocarbures cancérigènes et la chaleur détruit les vitamines. Les aliments frits deviennent très gras, surtout s’ils sont enrobés de pâte.

– La cuisson mijotée est utilisée pour les viandes et les volailles. Pour la réaliser, on fait d’abord revenir sa viande dans de la matière grasse, que l’on jettera avant de mouiller la viande avec de l’eau, un bouillon, du lait de coco, du vin ; on peut ajouter des herbes et des épices et on laisse cuire doucement à feu doux. Cette cuisson très lente assure un moelleux et une saveur étonnante. Plus un plat mijote longtemps, plus les vitamines sont détruites, par contre les sels minéraux sont épargnés.











Les différents aliments



Abricot

Il contient 85 % d’eau, et seulement 10 % de glucides. Sa grande richesse en carotène (provitamine A) lui donne sa couleur rouge orangé. D’ailleurs, plus sa couleur est dense et plus le fruit contient de carotène. Cette provitamine A joue un rôle important pour la vue, la qualité de la peau, des cheveux et des muqueuses. Les vitamines qu’il contient sont très nombreuses : B1, B2, B3, B5, B6, B9, C et E. L’abricot apporte également une quantité importante de minéraux et d’oligoéléments, beaucoup de fer et de potassium, mais aussi du calcium, du cuivre, du cobalt, du fluor, de l’iode, du magnésium, du manganèse, du nickel, du phosphore, du sélénium. Ses fibres sont essentiellement des pectines qui se gonflent facilement d’eau et la retiennent.

On peut le consommer cru, cuit ou sec. Il est préférable de le choisir assez gros, avec une peau lisse, souple sous le doigt, sans tache, coloré et bien parfumé.

Il est nutritif, énergétique, expectorant, antitussif, en particulier dans les toux sèches chroniques et dans l’asthme. Il est désaltérant, hydratant. L’action de ses fibres lui permet de réguler le transit intestinal et explique qu’il ait une fonction anti-diarrhéique lorsqu’il est frais. Séché, il est plus concentré en sucre, moins digeste, mais laxatif. Il est également antianémique et il augmente les défenses biologiques naturelles. De cette façon il donne de bons résultats dans les états de fatigue, physique comme psychologique. Il est aussi bénéfique en cas de cheveux abîmés, secs, ternes ou cassants. Le jus d’abricot peut être utilisé par voie locale externe dans les soins du visage et la prévention des rides.

Des nutritionnistes chinois le conseillent dans la prévention des cancers du poumon et du sein, car il contient une substance qui combattrait les cellules cancéreuses. 

L’amande située dans son noyau est un des remèdes majeurs de la pharmacopée chinoise. Elle est utilisée en décoction, mais il ne faut pas en utiliser plus de 5 à 10 g par jour.




Ail

Il contient peu d’eau, mais il est riche en glucides. Il apporte beaucoup d’acides aminés soufrés (cystéine, méthionine) qui font souvent défaut aux légumineuses. S’il contient peu de vitamines à part la vitamine B6, par contre il contient en quantité des minéraux et des oligoéléments (calcium, chlore, cuivre, fer, iode, magnésium, manganèse, phosphore, silice, zinc), ainsi que des nutriments rares, du bore, du nickel, du germanium qui ont une action antioxydante contre les radicaux libres. 

C’est un alicament dont l’efficacité thérapeutique est bien connue pour traiter de nombreux troubles, surtout lorsque sa peau est rose violacé. Afin de lui garder son efficacité, il ne doit pas être cuit trop longtemps. 

 

Ses vertus sont multiples : 

– Il contient des composés soufrés telle l’allicine, un antibiotique naturel qui agit en particulier sur le colibacille, mais qui est aussi antimycosique, antiparasitaire intestinal, antioxydant, hypo-cholestérolémiant (ces propriétés n’apparaissent que si on le coupe ou on le broie frais). 

– Un dérivé de l’allicine, l’ajoène, est anticoagulant et empêche la formation de caillot sanguin ou de plaque d’athérome. Cette fonction antithrombose est aussi importante que celle de l’aspirine. 

– Ses trisulfides améliorent le travail du foie, combattent aussi la formation du caillot sanguin, mais sont également antibactériens et antimycosiques. 

– Il prévient les maladies cardio-vasculaires, car il fait baisser la tension artérielle ainsi que le taux de cholestérol et de triglycérides sanguins, luttant ainsi contre l’athérosclérose. Si on consomme une gousse d’ail cru par jour, soit 3 g, cela fait baisser le cholestérol LDL de 20 % environ. 

– Il est conseillé pour la prévention des cancers, car il lutte contre les tumeurs de l’œsophage, de l’estomac, du côlon, du foie, du pancréas, de l’ovaire, du poumon, du sein.

– Anti-inflammatoire, anti-infectieux, il renforce les défenses immunitaires, élimine les toxines, donc il prévient ou accélère la guérison des rhumes, des grippes, des infections respiratoires. 

– Il est expectorant, et donc indiqué dans la bronchite ou la coqueluche. 

– Parce qu’il favorise la diurèse, on le proposera dans le traitement des œdèmes, de la goutte ou de la néphrite chronique. 

– Antiseptique du tube digestif, il a un effet antiémétique, antidiarrhéique et antiparasitaire intestinal. À cet effet, il est conseillé d’absorber une décoction de 10 à 30 g d’ail pelé chaque jour. Il a un effet antiallergique puissant.

Pour pallier son seul défaut, donner mauvaise haleine, on peut mâcher longuement, puis avaler du persil, quelques grains de café ou des graines de cardamome. 




Amande

C’est un fruit à coque oléagineux, très énergétique. Elle ne contient que 20 à 40 % d’eau. Son apport calorique est dû à ses lipides. Elle contient peu de glucides et plus de protéines. Ses fibres, abondantes, sont solubles. 

L'amande est riche en vitamines B2 et B3, mais surtout en vitamine E, antioxydante, qui protège les cellules du vieillissement prématuré, et en calcium, en cuivre, en fer, en magnésium, en phosphore, en potassium (lutte contre l’hypertension artérielle) et en zinc. 

Elle apporte enfin des phytostérols dont l’action a été démontrée sur la baisse du taux de cholestérol LDL (mauvais cholestérol). Une consommation quotidienne de 30 g d’amandes réduirait de 45 % le risque de maladies cardio-vasculaires et lutterait contre le déclin cognitif. 

Par ailleurs l’amande, consommée en quantité raisonnable, procure un sentiment de satiété, et permet d’éviter fringales et grignotage. Manger dix amandes par jour incite à consommer plus d’aliments riches en protéines et moins d’aliments riches en graisses ou en sucre. Elles incitent également à consommer moins de sel. 




Ananas

On le consommera cru ou en jus. Pour être certain d’avoir un fruit mûr et sucré, il faut que ses écailles soient petites avec des nervures prononcées ; que les feuilles de sa couronne se détachent facilement ; qu’il fasse un bruit sourd quand on le tape et que sa partie inférieure se déprime légèrement sous la pression du doigt. 

Riche en eau (84 %), il est donc hydratant et rafraîchissant. Il contient 12 % de sucres. Sa couleur est due aux carotènes (provitamine A) et aux xanthophylles (vitamine P). Il contient beaucoup de vitamine C, car son écorce la protège de l’oxydation de l’air. Il contient également des vitamines B (B1, B2, B3, B5, B6, B9) et de la vitamine E. Cet ensemble lui confère des vertus antioxydantes qui préviennent le vieillissement cellulaire. Il contient par contre peu de minéraux et d’oligoéléments. 

Sa spécificité est sa teneur importante en enzymes, en particulier en broméline qui aide la digestion des protéines et de l’amidon des féculents, mais elle est détruite par la chaleur. Elle est à la base de médicaments pour les colopathies, les mauvaises digestions chroniques, les déficiences pancréatiques. Elle présente aussi des propriétés anti-infectieuses, anti-inflammatoires et anti-œdémateuses.

C’est un fruit nutritif, hydratant et désaltérant, très digestif, antidiarrhéique, mais qui peut, chez certaines personnes, provoquer des réactions allergiques assez importantes, que les Chinois nomment bo luo bing, c’est-à-dire la « maladie de l’ananas ».




Aneth

On l’appelle encore « faux anis ». Ses fruits et ses feuilles sont utilisés depuis toujours comme condiment, comme assaisonnement et comme remède. Riche en potassium, en sodium et en soufre, cette plante a des propriétés antispasmodiques (elle est utilisée contre le hoquet et les vomissements) et diurétiques ; elle stimule le système digestif et la sécrétion biliaire, diminue la mauvaise haleine et évite les gaz intestinaux. Elle est antibactérienne (en particulier contre les lactobacilles, le colibacille et certaines levures), elle diminue les radicaux libres tout comme l’anxiété et la fatigue nerveuse, l’insomnie, les maux de tête. C’est une source végétale en calcium qui renforce les os et prévient la perte osseuse. Elle augmente la sécrétion lactée chez la femme qui allaite. 




Artichaut

On déguste ses fonds charnus et la partie épaisse de ses feuilles. Ces dernières contiennent de la cynarine qui confère à l’artichaut des propriétés hépato-protectrices et hypocholestérolémiantes, des acides qui lui donnent son action diurétique, mais aussi beaucoup de potassium et des flavonoïdes.

L’artichaut est apéritif et digestif, il facilite le travail du foie et régénère la cellule hépatique. Il trouve en outre son action dans les traitements de la goutte, des rhumatismes chroniques et de la surcharge pondérale.

Attention, il inhibe la sécrétion lactée. 




Asperge

On la mange cuite, bouillie ou à la vapeur. Il ne faut pas la faire cuire trop longtemps, car cela la ramollit, la décolore et lui fait perdre son intérêt nutritionnel.

Hypocalorique, elle contient peu de glucides, de lipides ou de protéines. Elle est riche en carotène (provitamine A), en vitamines du groupe B, en particulier B9, en vitamine C et E. Celles qui sont vertes sont plus riches en vitamine B, mais celles qui sont violettes le sont en vitamine C. L’asperge contient beaucoup de minéraux et d’oligoéléments (bore, calcium, cuivre, fer, fluor, magnésium, manganèse, potassium, zinc). Elle contient peu de sodium. De ce fait, elle présente un rapport potassium/sodium élevé, ce qui favorise la diurèse ; elle est donc recommandée aux hypertendus. Ses fibres végétales, bien tolérées, n’irritent pas la paroi intestinale et sont efficaces contre la constipation.

Très riche en acide urique, on ne la conseille pas en cas de goutte, d’arthrite ou d’insuffisance rénale chronique.

Elle est tonique, dépurative, diurétique et laxative. 




Aubépine

Elle est utilisée surtout en infusion, à raison de 10 à 20 g de fleurs séchées par litre d’eau pendant 10 minutes.

C’est un « fortifiant » du cœur qui agit sur les palpitations et les troubles du rythme. Elle est intéressante également pour réduire l’anxiété et favoriser le sommeil. Elle aide aussi à soulager les symptômes de la ménopause, en particulier les bouffées de chaleur.




Aubergine

Peu riche en glucides, en lipides ou en protides, elle est donc hypocalorique. Elle contient peu de carotène (provitamine A), mais surtout des vitamines B et C. Parmi les minéraux qu’elle renferme, c’est surtout le potassium qui existe en plus grande quantité. Elle apporte des fibres, très digestes.

On la consomme sautée, bouillie, à l’étuvée, en soupe. Attention, elle noircit à l’air lorsqu’elle est coupée. De plus c’est une éponge pour l’huile, il faut donc éviter de la faire cuire avec trop de corps gras.

Elle est laxative. Elle clarifie le sang, on la recommande donc pour lutter contre les maladies cardio-vasculaires, l’athérosclérose, l’hypertension artérielle. Elle permettrait d’éliminer le cholestérol sans qu’il soit assimilé par l’organisme. On doit la consommer avec modération en cas de fonctionnement digestif insuffisant.

En médecine chinoise, on pense qu’elle clarifie la chaleur toxique située au niveau de la peau. Elle traitera donc les dermatoses infectées, les ulcérations cutanées. Localement, on peut appliquer la poudre obtenue à partir du légume séché, mélangé avec un peu de vinaigre sur les piqûres d’insectes. 




Avocat

Il est très calorique : 160 cal/100 g. Son apport énergétique est assuré par ses lipides, en particulier des acides gras mono-insaturés et des phytostérols, qui réduisent le cholestérol et sont bénéfiques à la santé cardio-vasculaire. 

Il est riche en vitamines : provitamine A, B1, B2, B3, B5, B6, C, E et K, mais aussi en caroténoïdes antioxydants. Il contient, en outre, du cuivre, du fer, du phosphore, du potassium, du magnésium et du zinc. 

Il a une exceptionnelle teneur en fibres, solubles et insolubles. Ces dernières favorisent le transit intestinal et contribuent à la prévention du diabète et des maladies cardio-vasculaires. Bien qu’étant très gras, c’est un véritable allié de la santé. L’huile d’avocat permet de réduire la graisse abdominale. Manger un demi-avocat pendant le déjeuner permet de réduire de 40 % la sensation de faim pendant plusieurs heures. Il booste les propriétés des autres aliments, régule le taux de sucre et donne de l’énergie.




Badiane

Appelé encore « anis étoilé », on l’utilise en cuisine, en décoction, en aromathérapie.

Ses bienfaits sont nombreux : 

– Antiviral, la badiane lutte contre la grippe.

– Hormonomimétique, elle prend en charge certains troubles de la ménopause.

– Elle traite bien les rhumatismes (anti-inflammatoire).

– Elle lutte contre les soucis digestifs (antispasmodique, antidiarrhéique), les flatulences, les indigestions, elle stimule la fonction hépatique.

La badiane est contre-indiquée chez les enfants, les femmes enceintes, ou celles qui présentent des mastoses ou un cancer du sein.




Banane

On la choisit intacte, mûre, pas trop dure. À point, sa peau est jaune, légèrement luisante, tachetée de noir ou de brun. Elle s’oxyde au contact de l’air ; il est donc préférable de l’éplucher au dernier moment. On la déguste crue ou cuite à la vapeur, à la poêle ou au four.

C’est le fruit le plus riche en protides. Elle contient moins d’eau (75 %) et plus de glucides (23 %) que bien des fruits. Elle apporte donc beaucoup de calories pour un fruit frais. 

Ses fibres nombreuses favorisent le transit et la régulation du cholestérol. Elle est riche en carotènes, en vitamines B, C, E. Elle contient beaucoup de fer qui combat les états d’anémie et du magnésium, mais aussi du calcium, du cuivre, du manganèse, du phosphore, du sélénium. Riche en tryptophane, c’est un remède naturel contre la dépression. Elle contient très peu de sodium, mais par contre beaucoup de potassium qui favorise la concentration et lutte contre le stress. Dans la mesure où le potassium s’oppose au sodium, on comprend donc que c’est un fruit à privilégier chez les personnes qui suivent un régime sans sel. 

Elle protège la muqueuse de l’estomac et apaise les ulcères gastriques. Elle atténue les méfaits d’un excès d’alcool, les douleurs de gorge et les toux sèches. Elle aide à diminuer la température. En Chine, on la propose en cas d’athérosclérose, de maladie coronarienne, d’hypertension et dans la prévention des cancers digestifs. 




Bardane

Elle s’utilise sous forme de racine séchée, d’infusion, de décoction, d’extrait liquide ou de teinture. Elle est riche en nitrate de potassium et en inuline (anticancéreuse et détoxifiante), elle contient également des substances antibactériennes, des alcools et des hormones végétales, ainsi que de l’arctigénine, aux propriétés antitumorales.

On l’utilise pour ses propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes en traitement des infections respiratoires, des douleurs articulaires, de la goutte, de certaines tumeurs cancéreuses. Elle aurait une action hypoglycémiante. Dépurative et détoxifiante, elle stimule les fonctions hépatiques et rénales. En application locale, elle améliorerait les maladies de la peau, les rides et le vieillissement cutané.

Elle est déconseillée aux enfants, aux femmes enceintes et aux personnes qui présentent des calculs urinaires. Elle peut parfois provoquer des allergies.




Basilic

Cette plante contient des antioxydants (flavonoïdes, acides phénoliques et rosmariniques), de nombreux minéraux (calcium et phosphore) et des vitamines (provitamine A et vitamine K qui participent aux processus de coagulation).

Le basilic est réputé pour ses vertus digestives et antispasmodiques. Il traite les ballonnements, les crampes d’estomac, les gaz intestinaux. Il fait baisser le taux de sucre dans le sang, ce qui est intéressant en cas de diabète. En infusion, il calme la toux, détend les muscles, soulage de la fatigue, stimule la concentration ; c’est une solution locale contre la chute des cheveux.

Le basilic est déconseillé au cours du premier trimestre de grossesse et durant la période d’allaitement. Souvent souillé, il peut provoquer la listériose et la toxoplasmose, maladies néfastes au bon développement du bébé.




Betterave

La betterave rouge est nutritive, énergétique, tonifiante.

Assez calorique (40 cal/100 g), elle contient un pigment caractéristique, la bétalaïne, qui lui donne sa couleur et qui est éliminé partiellement dans les urines, ce qui peut inquiéter, en leur donnant une couleur rouge foncé. Ce pigment protège le foie, est anti-inflammatoire et diminue l’apparition des cancers de la peau, du foie, du côlon et des poumons.

La betterave contient des glucides et des fibres en quantité importante, elle absorbe donc beaucoup d’eau lorsqu’elle arrive dans l’estomac et provoque une sensation de satiété. Elle est riche également en composés phénoliques, dont les flavonoïdes qui lui permettent de conserver un pouvoir antioxydant même après sa cuisson. Elle contient des vitamines A, B2, B9, K, du calcium, du cuivre, du fer, qui permettent au sang de se régénérer et d’augmenter l’apport en oxygène dans l’organisme, du magnésium, du manganèse, du potassium.

Elle a un pouvoir antioxydant élevé et prévient le stress oxydatif, c’est-à-dire la destruction de nos cellules par les radicaux libres. Nos cellules se « rouillent », c’est une des principales causes de notre vieillissement. Riche en nitrates, la betterave a des effets bénéfiques sur les performances sportives en diminuant le coût en oxygène lors des efforts. Elle régularise les fonctions hépatiques, favorise le transit intestinal, active le métabolisme général, augmente la capacité de résistance de l’organisme. En dissolvant les dépôts de calcium non organique, elle lutte contre l’hypertension artérielle. Elle est reminéralisante et lutte contre la fatigue. 

Les personnes qui suivent un traitement anticoagulant doivent limiter leur consommation de betterave du fait de la vitamine K qu’elle contient.




Blette

C’est un légume hypocalorique, dont la teneur en vitamines (B, C, E, K) et en minéraux (calcium, cuivre, fer, magnésium, potassium) est intéressante. Ces éléments se situent principalement dans les feuilles. Il ne faut donc pas seulement manger les cardes. Par contre, la blette contient beaucoup d’acide oxalique qui s’oppose à l’assimilation du calcium et du magnésium. Elle n’est donc pas indiquée en cas de calculs rénaux de type oxalique. De plus, c’est le légume le plus riche en sodium, il faut donc l’éviter dans les régimes hyposodés. Ses fibres sont pour la plus grande partie insolubles, et si elles aident le transit intestinal, elles peuvent déranger en cas de colite.

On la consomme sautée, bouillie, à l’étuvée, à la vapeur ou en soupe. Ses feuilles se cuisinent comme les épinards.

Laxative, elle a également une action en cas de constipation. Elle constitue un anti-infectieux intestinal. Elle agit aussi comme anti-inflammatoire et antiseptique de la peau.




Boulghour

C’est un grain de blé dont le son a été retiré et qui est traité selon une méthode ancienne.

Il est riche en glucides (18 g/100 g), mais avec un index glycémique moyen, en vitamines du groupe B, en vitamine E antioxydante, en vitamine K, en magnésium, en phosphore et en potassium. 

C’est une bonne source en fibres insolubles qui régularisent la glycémie, les fonctions gastro-intestinales, abaissent le taux de cholestérol, contribuent au sentiment de satiété. C’est également une source de bétaïne, aux propriétés anti-inflammatoires.




Brocoli

Nous consommons les jeunes inflorescences du brocoli. Elles sont généralement vertes, mais, selon ses variétés, elles peuvent être rouges ou blanches. Il contient 90 % d’eau, et son apport énergétique est de 35 calories pour 100 g. Il contient peu de glucides et de lipides et seulement 3 g de protéines pour 100 g. Par contre, c’est une très bonne source de vitamine C, de vitamine K et d’acide folique (vitamine B9), ainsi que des autres vitamines B, de provitamine A et de vitamine E. Il est très riche en calcium, mais aussi en magnésium, en phosphore et en potassium. Il contient également des oligoéléments et des composés soufrés qui ont une action protectrice vis-à-vis du cancer (poumon, ovaires, rein, colorectal, estomac). Ses fibres sont essentiellement insolubles, mais aussi solubles ; ce sont les pectines qui lui donnent sa consistance tendre après la cuisson. 

Ses antioxydants permettent de réduire le risque de dégénérescence maculaire et de cataracte.




Camomille

En inhalation, elle soulage la rhinite. En infusion, elle calme la toux, les aphtes, les maux d’estomac, les spasmes digestifs, la diarrhée, les douleurs des cycles menstruels. L’apigénine, qui entre dans sa composition, aurait des propriétés anticancer, en particulier dans le cancer du sein. En application, après infusion, elle apaise les douleurs inflammatoires des articulations, les conjonctivites infectieuses, les inflammations des paupières, les coups de soleil. Son huile essentielle permet de détendre les muscles et de calmer l’anxiété, d’apaiser les démangeaisons liées aux piqûres d’insectes.




Cannelle

Les fibres constituent plus de la moitié du poids de la cannelle moulue. Elle contient beaucoup de manganèse et de fer.

Elle se situe au quatrième rang des aliments renfermant le plus d’antioxydants qui protègent l’organisme des maladies cardio-vasculaires, des cancers et des maladies liées au vieillissement.

Elle renferme des composés dont les propriétés sont proches de l’insuline et ont une action positive sur le traitement du diabète.




Carambole

Il s’agit d’un fruit très peu calorique, très riche en eau, très riche en carotènes et en vitamine C. Il contient beaucoup de nutriments, mais surtout du potassium.

La carambole peut être consommée crue, en jus ou en décoction.

Elle est désaltérante, rafraîchissante, a des vertus anti-inflammatoires, en particulier pour les maux de gorge ou les aphtes, mais aussi antitussives (en décoction avec du miel). C’est un antiseptique et un antalgique urinaire. Elle favorise la diurèse. On dit qu’elle accélère l’élimination des effets secondaires d’un excès d’alcool.




Cardamome

Très parfumée, elle est utilisée en médecine ayurvédique. Elle est connue pour prévenir la mauvaise haleine, est efficace dans le traitement des troubles digestifs (flatulences, colique, diarrhée) et respiratoires (bronchite, asthme). Elle est aussi anti-inflammatoire, antispasmodique, analgésique et antidépressive. On lui a même trouvé des propriétés aphrodisiaques. En Chine, on l’utilise pour traiter les troubles urinaires.

Elle est déconseillée en trop grande quantité chez les personnes qui souffrent de troubles cardiaques ou hépatiques graves.




Carotte

Elle peut être consommée crue, cuite, sautée, bouillie, à l’étuvée, en purée, en soupe.

Il s’agit d’un des légumes les plus sucrés (6,5 % de glucides). Elle contient beaucoup de fibres végétales, en particulier de la pectine qui aide en cas de diarrhée et de la cellulose qui facilite le transit intestinal. C’est donc un aliment recommandé pour les intestins, d’autant qu’elle protège contre le cancer du côlon. Elle renferme peu de vitamines B ou C. Bonne source de minéraux et d’oligoéléments, elle est riche surtout en potassium et en carotènes précurseurs de la vitamine A. Cette vitamine se trouve dans l’alimentation sous deux formes, le rétinol, directement utilisable, présent dans le foie, le jaune d’œuf et les huiles de poisson et les carotènes qui se transforment en vitamine A. Cette vitamine est importante pour la constitution de la rétine et de la cornée, donc pour la vision nocturne. C’est un antioxydant puissant contre les radicaux libres, entraînant vieillissement, maladies cardio-vasculaires et cancers. Elle est bénéfique lors de la croissance et aide la synthèse d’hormones comme la progestérone.

La carotte est fortifiante, reminéralisante, elle stimule la digestion, elle agit sur les troubles dyspeptiques et la perte d’appétit. C’est un laxatif doux. Elle diminue l’inflammation pulmonaire et agit sur la toux comme sur la baisse de l’acuité visuelle la nuit ou sur la fatigue visuelle. En médecine chinoise, on dit qu’elle nourrit le foie, or le foie gère la vue et, en cas de déficience hépatique, des troubles de la vue peuvent apparaître. 

On la propose en cas d’anémie, de malnutrition. Elle aurait une action bénéfique sur les cancers. Elle est réputée pour donner une belle peau grâce à sa teneur élevée en carotènes. Ses pectines piègent les acides gras et les sels biliaires qui participent à la production de cholestérol. Manger 200 g de carottes par jour ferait baisser le taux de cholestérol de 11 %.




Cassis

Riche en antioxydants, il contient beaucoup de vitamine C (renforçant ainsi les défenses immunitaires), mais aussi de la provitamine A, de la vitamine E et des polyphénols. Ces éléments captent ainsi les radicaux libres et évitent les dommages cellulaires. Il lutte donc contre certains cancers et le vieillissement cutané. Ses fibres aident au fonctionnement du transit et limitent les risques de cancer du côlon et, non digérées, elles procurent une sensation de satiété. Riche en manganèse, il est antiallergique. Il est diurétique et diminue la rétention d’eau. Anti-inflammatoire, il soulage l’arthrite, l’arthrose et la goutte. Il est antibactérien et traite la fatigue. Fluidifiant sanguin, il facilite la circulation sanguine et fait baisser la pression artérielle. En infusion, ses feuilles favorisent la sécrétion de cortisol et luttent ainsi contre le stress et la dépression.




Céleri-branche

Hypocalorique, c’est un légume peu riche en nutriments. Il contient un peu de vitamines B et C, du potassium et un peu de calcium, de cuivre, de fer et de magnésium.

On peut le consommer cru, ce qui est déconseillé pour les personnes qui ont du mal à le digérer, sauté, bouilli, en jus ou en soupe.

 

Son intérêt vient de ses importantes propriétés médicinales : 

– C’est un des légumes les plus efficaces pour lutter contre l’hypertension.

– Il lutte contre l’athérosclérose et fait baisser le cholestérol et les triglycérides.

– Il est recommandé dans la prévention du diabète. 

– Diurétique, c’est un antiseptique des voies urinaires qui donne des résultats dans le traitement des œdèmes. 

– Il est intéressant contre les bouffées de chaleur. 

– Dans un livre ancien de médecine chinoise il est indiqué en cas de « tête lourde, de jambes légères, de marche flottante et tremblante », c’est-à-dire en traitement des vertiges.

– Il aide aussi au traitement de la toux et il atténue les nausées, les vomissements (en particulier pendant la grossesse). 




Céleri-rave

Composé à 90 % d’eau, il est peu calorique. Il apporte des vitamines B6 et K, ainsi que des oligoéléments et des minéraux, en particulier du phosphore. Ses fibres sont abondantes.

Ces différents éléments réduisent le risque de maladie cardiovasculaire, de cancer et de maladie chronique.




Cerfeuil

Riche en provitamine A, en vitamines B9 et C, en oligoéléments et en sels minéraux, ce condiment a des vertus diurétiques et dépuratives. Il stimule les estomacs paresseux et soigne la toux. Il agit sur la goutte, l’asthme, les bronchites et les calculs rénaux.

Sa consommation est contre-indiquée chez la femme qui allaite.




Cerise

On la consomme crue, cuite, en alcoolature ou en décoction. On la choisit charnue, ferme et luisante, avec des queues qui ne sont pas desséchées.

Elle contient 80 % d’eau et 15 % de glucides rapidement assimilables, elle est donc très calorique. Ses couleurs sont dues aux pigments de carotène (provitamine A) et d’anthocyanes (vitamine P). Elle contient aussi des vitamines B, C et E en doses modérées et elle est riche en minéraux et en oligoéléments, en particulier du potassium, du calcium, du cuivre et du fer. Sa vitamine P renforce la résistance des capillaires et évite leur dilatation (jambes lourdes, varices, hémorroïdes), et la provitamine A qu'elle contient est un antioxydant qui prévient le vieillissement cellulaire, les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.

Elle est tonique, apéritive. Indiquée dans les états de fatigue et d’anorexie, c'est un bon fortifiant. Elle est recommandée dans les états rhumatismaux et dans la prévention des crises de goutte.




Champignon

On le consomme cru, sauté, à l’étouffée ou en soupe. Il faut le consommer très frais et ne pas le faire tremper dans l’eau afin qu’il ne perde pas ses propriétés nutritives. Pour la même raison sa cuisson doit être rapide et se faire sans eau. Son apparence doit être impeccable. Pour qu’il ne noircisse pas, il faut l’arroser de jus de citron ou d’une vinaigrette. Il ne faut pas le faire cuire dans trop de graisses, car il a tendance à absorber l’huile, ce qui le rend beaucoup moins digeste.

Constitué de 90 % d’eau, il contient des vitamines A, C, E, K, mais est surtout une source importante de vitamines du groupe B et de potassium. Il contient peu de protéines.

Il est tonique, digestif, hypoglycémique, hypolipémiant.




Chardon-Marie

On l’utilise surtout en teintures et en extrait normalisé.

La silymarine est la substance active contenue dans cette plante qui a des vertus thérapeutiques.

Le chardon-Marie peut améliorer le contrôle de la glycémie, mais il est surtout utilisé dans la prévention et le traitement des troubles hépatiques et biliaires. Il est également utilisé pour traiter les crampes, les spasmes digestifs et les règles abondantes.




Châtaigne

Elle doit être consommée cuite, bouillie, grillée ou en farine. 

C’est un concentré de glucides qui libèrent progressivement leur énergie, mais qui provoquent des flatulences. Pour éviter cet inconvénient, il faut bien faire cuire les châtaignes et bien les mastiquer avant de les avaler. Très calorique (la châtaigne apporte deux fois plus de calories que la pomme de terre), elle contient des vitamines B, C et E, mais aussi des minéraux et des oligoéléments en quantité, en particulier du potassium, du fer, du magnésium. C’est une bonne source de fibres et de protéines.

Elle diminue les risques cardio-vasculaires, les risques de cancer du côlon et de diabète de type 2 ; elle est reminéralisante, stimulante, hémostatique et antianémique, mais elle a aussi une action antidiarrhéique. Traditionnellement, on l’utilise pour la bronchite ou l’asthme chronique de la personne âgée. La farine de châtaigne ne contient pas de gluten.




Chou

On le consomme à l’étuvée, sauté, braisé ou en soupe. On le choisit de belle couleur, sans tache, sans entaille, sans meurtrissure, avec des feuilles croquantes. Le chou cru est indigeste, mais il ne faut pas le faire cuire trop longtemps, sinon il perd ses qualités gustatives et nutritionnelles

Il contient 88 % d’eau, et est donc peu calorique. Il contient peu de glucides et de lipides. Il apporte des vitamines B, C et E, un peu de vitamine K, des carotènes, du potassium, du calcium, du cuivre, du fer, du magnésium, du phosphore et du soufre. Il contient ainsi des antioxydants puissants.

Il est antianémique, il régularise les fonctions digestives, au niveau de l’estomac ou du côlon. Il a une action hypoglycémiante et est vermifuge.

Il préviendrait les cancers digestifs. 

Il faut éviter de le consommer en cas de diarrhée, de maladie hépatique, d’ulcère hémorragique. Le chou diminue l’absorption de l’iode, il faut donc l’éviter en cas d’hypothyroïdie.




Chou rouge

Riche en vitamines et en sels minéraux, on le recommande dans l’anémie. La vitamine K qu’il contient agit sur la fluidité du sang, par contre il faut l’éviter en cas de traitement anticoagulant. Il est conseillé pour traiter les inflammations du tube digestif, les troubles dyspeptiques et la cirrhose du foie. C’est un excellent pectoral, efficace dans les affections pulmonaires et les bronchites. Bonne source de calcium, il aide à la santé des os, à la contraction musculaire, à la transmission de l’influx nerveux, à la régularisation de la pression artérielle, à la cicatrisation. Ses vertus antioxydantes et détoxifiantes protègent contre le vieillissement cellulaire et limitent le développement des cancers. Très bonne source de vitamine C, il aide à la cicatrisation, protège du vieillissement cutané et facilite les fonctions immunitaires. Il possède un principe hypoglycémiant intéressant en cas de diabète.




Chou-fleur

Peu calorique, il contient 90 % d’eau. Ses glucides lui assurent son apport énergétique. Si ses lipides sont à peu près inexistants, ses protéines sont abondantes et comptent de la lysine, un acide aminé essentiel. Il apporte une petite quantité de carotène, des vitamines B2, B3, B6 et de la vitamine C. Il contient beaucoup de minéraux, en particulier du calcium, du magnésium et du potassium, ainsi que des oligoéléments (bore, cuivre, fer, fluor). Ses fibres sont abondantes.

Il est intéressant dans la prévention des maladies cardiovasculaires et de certains cancers (ovaires, poumon, rein).

Il n’est pas toujours bien supporté par les personnes atteintes du syndrome de l’intestin irritable.




Ciboulette

Ses feuilles sont utilisées aussi bien crues que cuites.

Déjà utilisée par les Chinois trois mille ans avant notre ère pour stopper les saignements et pour ses propriétés aphrodisiaques, elle contient des vitamines A, B2, C et K, ainsi que des minéraux (calcium, fer, magnésium, phosphore et sodium). Elle augmente l’appétit et favorise la production des sucs gastriques. Elle favorise également l’élasticité des vaisseaux, la circulation sanguine et donc la santé cardiovasculaire. Elle abaisse les taux de sucre et de cholestérol dans le sang. Elle préserve d’un vieillissement prématuré. C’est un bon aliment antitumoral, antiviral, antibactérien.




Citron

S’il contient beaucoup d’eau, sa teneur en glucides est très basse pour un fruit, il est donc hypocalorique. Par contre, il contient beaucoup d’acides organiques, surtout sous forme d’acide citrique qui lui donne sa saveur acidulée. Il est très riche en vitamine C, en flavonoïdes (vitamine P), en vitamines B et E. Il renferme nombre de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du potassium.

On le consomme cru, en jus ou en décoction.

Le citron, hydratant et désaltérant, agit sur la fièvre. Il favorise la fluidité du sang, protège les artères, est hypocholestérolémiant et hypotenseur. Il prévient donc les maladies cardiovasculaires. Expectorant, il est indiqué pour les toux avec des mucosités épaisses et collantes. Il est diurétique, prévient les calculs rénaux, est antigoutteux et tonique veineux. Il est conseillé en cas d’indigestion passagère et de vomissements chez la femme enceinte.


Le régime citron


Il s’agit d’un régime court, d’une à trois semaines, qui associe de façon régulière le citron avec des menus à base de légumes.

Il fait maigrir, tonifie, favorise la digestion et désintoxique.

Il est déconseillé aux personnes souffrant de problèmes d’estomac ou de troubles rénaux.

On commence par une journée « détox », en prenant un verre d’eau tiède citronnée dès le lever. Puis on ne consommera que des légumes assaisonnés avec du jus de citron. Au dîner, un peu de poisson grillé.

Ensuite, on boira régulièrement des verres d’eau citronnée tout au long de la journée. Les repas pourront se décomposer ainsi : 

–  Petit déjeuner : salade de fruits, flocons d'avoine, yaourt bio nature

– En-cas dans la matinée : jus de fruits frais et quelques amandes

– Déjeuner : soupe et pain complet, salade arrosée de jus de citron, un peu de fromage

– Dans l’après-midi : tomates cerises et biscuits d’avoine

– Dîner : poisson grillé ou tofu avec jus de citron et légumes au wok en petite quantité.








Citron vert ou lime

Pauvre en glucides, il est peu énergétique. Il contient des vitamines B et surtout C, du calcium, du fer, du magnésium, du phosphore, du potassium, des fibres et surtout des antioxydants.

Il permet de lutter contre les maladies cardio-vasculaires, le diabète, l’obésité. Il ralentit la prolifération des cellules cancéreuses. Il a des propriétés anti-inflammatoires, il réduit l’hypercholestérolémie, il améliore le système immunitaire, il inhibe la réplication du VIH.




Citronnelle

On l’appelle aussi « verveine des Indes ». Son odeur rappelle celle du citron et on la connaît pour ses propriétés antimoustiques.

Elle a d’autres propriétés. Elle est antibactérienne, hypoglycémiante, sédative ; elle a des propriétés antispasmodiques et une action anti-inflammatoire.

Elle soigne ainsi les états grippaux, la fièvre, les crampes, les douleurs articulaires, les troubles digestifs, la fatigue mentale, le stress, l’anxiété et le diabète.




Citrouille

Peu calorique, elle contient des fibres qui jouent sur la satiété et permettent d’aider à la perte de poids. Ses graines sont riches en phytostérols qui réduisent le cholestérol LDL. Elles contiennent également du tryptophane, un acide aminé producteur de sérotonine, un des acteurs de notre humeur, qu’elle améliore donc. Riche en caroténoïdes qui lui donnent sa couleur orangée, en particulier le bêtacarotène que le corps transforme en une forme de vitamine A, la citrouille a des effets positifs pour la prostate, les yeux (en particulier pour améliorer la vision nocturne et pour la prévention de la dégénérescence maculaire et de la cataracte). Son pouvoir de neutralisation des radicaux libres permet de garder les cellules cancéreuses à distance et améliore la protection de la peau, en empêchant par exemple l’apparition des rides. Elle apporte une grande quantité de potassium, ce qui améliore la récupération après un effort musculaire. Elle aide à stimuler le système immunitaire.




Clémentine

Peu calorique, elle est précieuse, en hiver, pour son apport en vitamine C qui lutte contre la fatigue, les agressions et qui stimule le système immunitaire. Ses flavonoïdes équilibrent le bilan lipidique et préviennent les risques cardio-vasculaires. Ses caroténoïdes protègent et renforcent le tissu osseux. Sa vitamine A préserve la vue. Sa vitamine E régénère les cellules de la peau. Sa vitamine B protège contre les troubles cardiaques. Elle contient des quantités intéressantes de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du calcium, du fer et du magnésium. Le potassium a une action positive sur les crampes et l’arthrose. Ses fibres ont un effet bénéfique sur le transit intestinal. 




Clou de girofle

S’il dégage cette odeur si caractéristique, c’est à son principe actif, l’eugénol, qu’il le doit.

Connu pour ses vertus antiseptiques, autant sur les virus que sur les bactéries qui aident à prévenir et à soigner le rhume ou la grippe, utilisé par les dentistes pour son pouvoir antalgique local, c’est aussi un anti-inflammatoire sans danger pour l’estomac. En infusion, il combat les maux de ventre et les ballonnements ainsi que les infections urinaires. 




Coing

Cru, il est indigeste, on le fera toujours cuire et on le consommera en confiture, en gelée, en pâte, en décoction.

Il est riche en eau et contient 15 % de glucides. Sa saveur acide vient de l’acide malique qu’il contient et son goût astringent vient de ses tanins. Il est pratiquement trois fois plus riche en fibres que les autres fruits. Les fibres solubles du coing sont composées de pectine qui a un grand pouvoir gélifiant. Frais, le coing est riche en vitamine C, mais la cuisson la détruit. En fait, il est pauvre en vitamines A, B, D et E, en oligoéléments. Par contre, il contient une grande variété de minéraux. 

Il est apéritif, fortifiant, digestif, il lutte contre le ballonnement abdominal, les nausées, la diarrhée. Ses fibres solubles permettent une régulation de la glycémie et favorisent la baisse du cholestérol.




Concombre

Il faut choisir un concombre vert, ferme, sans meurtrissure, sans tache ni coupure, pas trop gros, sinon il est amer et contient beaucoup de pépins.

Si en général on le consomme cru, on peut aussi le préparer bouilli, braisé ou en soupe. Afin de mieux le digérer, il faut le faire dégorger, en le coupant en fines lamelles et en le saupoudrant de gros sel pendant une heure.

Hypocalorique, très riche en eau, c’est une source de vitamine B9 et C et surtout de potassium.

Rafraîchissant, il est diurétique et anti-œdémateux, dépuratif, car il élimine les toxines comme l’acide urique. Il est donc intéressant dans le traitement de l’arthrite ou de la goutte. Il est également hypotenseur, hypolipémiant et hypoglycémiant. 




Coquelicot

On l’utilise en infusion, en décoction ou en sirop. Il contient des alcaloïdes, des anthocyanosides, des mucilages et des tanins.

On l’emploie dans le traitement de l’émotivité, de l’anxiété, des insomnies et des affections des voies respiratoires, les toux et les bronchites.

Certaines personnes étant très sensibles à ses effets, on commencera par de petites doses. Il est contre-indiqué chez les enfants, pendant la grossesse et l’allaitement.




Coriandre

Cette plante, qui parfume les viandes, les poissons et les légumes, ressemble à du persil. Elle est utilisée sous forme de feuilles utilisées crues ou de graines qui sont séchées puis moulues. Elle est riche en antioxydants, en silice, en taurine, en vitamines C et K, en acide linoléique. Elle a une action tonifiante, favorise les sécrétions digestives et l’élimination des gaz intestinaux. C’est un bon antidiarrhéique.

Attention, si la présence de vitamine K permet de participer à une bonne coagulation du sang, elle impose la prudence en cas de prise de médicaments anticoagulants.




Courgette

Composée à 80 % d’eau, elle est peu calorique et a un index glycémique assez faible ; c’est donc une alliée minceur. Elle fournit de bonnes quantités de provitamine A (bêtacarotène), de vitamine B9 (acide folique), de vitamines C, E et K, ainsi que du calcium, du cuivre, du manganèse, du phosphore. Elle contient en outre des caroténoïdes antioxydants et des fibres solubles lorsqu’elle est jeune, puis insolubles au fur et à mesure qu’elle mûrit et favorisant le transit intestinal.

Les différents éléments qui la constituent expliquent qu’elle joue un rôle protecteur pour la santé, en particulier vis-à-vis des problèmes cardio-vasculaires et des cancers. Elle diminuerait également le risque de dégénérescence maculaire.




Cresson

Il est très peu calorique, car composé à 93 % d’eau. Il contient beaucoup de provitamine A, de vitamine B9 et de vitamine C, mais aussi d’autres vitamines du groupe B (qui améliorent l’humeur et la concentration), des vitamines E et K. Il contient également des minéraux et des oligoéléments (calcium particulièrement bio-disponible alors qu’il est en général mal absorbé par l’organisme, fer, magnésium, potassium et zinc), ainsi que des caroténoïdes qui protègent de la dégénérescence maculaire. Dans sa composition entrent aussi des composés soufrés en quantité importante qui ont une action protectrice vis-à-vis du cancer (poumon, ovaires, reins). Ses fibres, solubles et insolubles, moyennement importantes, facilitent la digestion. Il participe au bon fonctionnement du foie. Il a des propriétés décongestionnantes et expectorantes qui contribuent à améliorer les problèmes respiratoires. Il augmente l’immunité et améliore la mémoire.




Crosne

Il renferme 78 % d’eau, est donc peu calorique et intéresse les personnes qui veulent perdre du poids. Il a la particularité de contenir un glucide, le stacchyose, qui n’est pas absorbé au niveau de l’intestin, mais qui fermente dans le côlon, ce qui explique qu’il soit difficile à digérer. Il est source de sels minéraux (calcium, phosphore, potassium).




Cumin ou carvi

Le cumin vrai ou cumin blanc et le cumin des prés ou carvi appartiennent à la même famille des ombellifères. Le premier est jaune-brun et a une odeur citronnée, le second est noir et a une odeur anisée. Les graines contiennent une huile essentielle et des flavonoïdes qui lui confèrent ses propriétés médicinales. Elles sont très antioxydantes et aident donc à la prévention des maladies cardio-vasculaires et de certains cancers. Elles ont des vertus antimicrobiennes et antifungiques. Elles sont hypoglycémiantes, diurétiques, antispasmodiques aussi bien au niveau intestinal que bronchique ou utérin. Elles réduisent la production d’acide au niveau de l’estomac et diminuent le risque d’ulcère. Elles ont des actions œstrogéniques, antiporotiques et anticancer. Elles stimulent l’immunité et diminuent la fréquence des crises d’épilepsie.




Curcuma

C’est une racine utilisée en médecine ayurvédique depuis très longtemps et qui a de nombreuses vertus médicales. Séchée, réduite en poudre, c’est une épice très populaire. Très nutritif, le curcuma contient des fibres, des vitamines (B1, B2, B3, B6, B9, C, E, K, mais pas de vitamine B12) et des sels minéraux (calcium, cuivre, fer, magnésium, manganèse, potassium, zinc). 

La curcumine, un de ses principaux composants, a fait l’objet de nombreuses études. Elle lutte contre le stress oxydatif et l’inflammation. De ce fait, elle contribue à la prévention des cancers (ORL, peau, côlon, poumon, sein). Antioxydante, elle prévient le vieillissement cellulaire et diminue l’inflammation, en particulier dans la polyarthrite rhumatoïde. 

Le curcuma lutte contre le diabète. Il améliore les capacités intellectuelles et on le conseille dans la maladie d’Alzheimer. Il régule la flore intestinale, favorise la digestion, lutte contre l’Helicobacter pylori et donc diminue les risques inflammatoires au niveau de l’estomac, protège le foie, augmente la sécrétion de bile. Il combat les maladies inflammatoires chroniques de l’intestin (syndrome du côlon irritable, maladie de Crohn, rectocolite hémorragique). Il aide à faire baisser le mauvais cholestérol. Il a des effets intéressants sur les maladies de la peau, acné, eczéma, psoriasis.

Afin de profiter pleinement des vertus du curcuma, il faut l’associer à du poivre.

Le curcuma est déconseillé à haute dose en cas de calculs biliaires, de grossesse ou de prise d’anticoagulants.




Datte

Elle peut être consommée fraîche ou bien séchée. Sous cette dernière forme, la plus courante, elle ne renferme que 17 % d’eau. Elle contient trois à cinq fois plus de glucides que les autres fruits frais (65 %). Elle est donc très calorique et c’est l’aliment de l’effort physique et du sportif. Elle apporte des fibres en quantité qui favorisent le travail intestinal. Elle est pauvre en vitamines A, C et E, mais contient plus de vitamines du groupe B. Elle est très riche, par contre, en protéines, en acides aminés qui aident à la digestion, en minéraux et en oligoéléments. Le fait qu’elle contienne beaucoup de potassium et peu de sodium lui permet de réguler le système nerveux. Puisqu’elle est riche en antioxydants, elle fait baisser le taux de cholestérol LDL.

Elle est tonique et est recommandée chez les personnes âgées ou sportives, dans les états de fatigue, les anémies, les convalescences. Elle est efficace dans les inflammations de la gorge et les toux sèches. Elle est utile aussi dans les problèmes de dyspepsie.




Eau

L’eau, c’est la vie. Même si elle ne fournit aucune énergie, elle est un nutriment essentiel à la vie. Elle représente les deux tiers du corps humain, répartie sous forme de plasma sanguin, de lymphe, de liquides intracellulaires et interstitiels. Grâce à elle, l’organisme utilise l’énergie des aliments et nos fonctions biologiques peuvent travailler efficacement. Elle est indispensable à notre bon fonctionnement, elle circule en permanence à travers les tissus et participe aux fonctions vitales, à la digestion et à l’élimination des toxines. C’est là son rôle fondamental. Elle est aussi un très bon moyen de traiter des pathologies qui touchent des fonctions biologiques. Pour que l’organisme fonctionne bien, elle doit être renouvelée en permanence. 

Les aliments apportent une part importante de l'eau dont nous avons besoin, surtout les légumes et les fruits qui en contiennent une grande quantité, mais cela ne suffit pas et il est important d’en consommer de façon régulière.

On peut boire de l’eau du robinet. Cette eau potable est la plus consommée, et c’est la moins chère. On peut, si elle est très chargée en chlore, la filtrer au moyen d’appareils ou de carafes adaptées.

On peut préférer une eau de source naturelle, sans effet thérapeutique particulier, qui ne subit aucun traitement.

Il existe également des eaux « minérales » qui ont des vertus thérapeutiques reconnues et une composition constante. Certaines sont peu minéralisées et peuvent être bues régulièrement (Évian®, Vittel®, Volvic®), d’autres sont très minéralisées (eaux plates comme Hépar® ou Contrex® ou gazeuses telles Badoit®, Vichy Célestins®, Vichy Saint-Yorre®) et il est préférable de les consommer de façon discontinue. Chaque eau a sa composition minérale spécifique. On choisira celle que l’on va boire en fonction de ses goûts et de ses problèmes de santé.

Nous éliminons en moyenne 2,5 litres d’eau par jour par les urines, les selles, la transpiration, l’expiration, l’évaporation. Puisque les aliments n’en apportent qu’un litre en moyenne, il faut boire 1,5 litre d’eau chaque jour. Cette quantité peut augmenter en fonction de la saison, de l’activité physique ou de certaines maladies (fièvre, vomissements, diarrhée). Il est important de boire régulièrement pour réguler l’élimination des déchets par les reins pour les urines et par les intestins avec les selles. Sinon ils vont s’accumuler dans l’organisme et provoquer un certain nombre de désordres. De plus, le fait de boire empêche une concentration trop grande de sels minéraux dans les urines provoquant des calculs rénaux. On comprend, dès lors, que boire beaucoup favorise le travail d’épuration des reins. Pour perdre du poids, il faut boire de l’eau, car c’est un diurétique naturel, sans danger. Plus on en boit, plus on élimine l’eau en excès dans les tissus. Ce processus se déclenche au bout de quelques jours. Il faut boire de l’eau tout au long de la journée, de préférence après et entre les repas. Il ne faut pas en consommer trop au moment des repas, car cela dilue les sucs digestifs, ce qui entraîne une mauvaise digestion. Les eaux gazeuses peuvent entraîner une aérophagie, il ne faut donc pas en abuser. Dès le matin, à jeun, on commence par boire un grand verre d’eau, à petites gorgées, pour faciliter le transit intestinal.

Dans les stations thermales, depuis des millénaires, on vous fait boire des eaux aux vertus thérapeutiques. Les cures thermales sont une façon très simple de se soigner.

Alors, il ne faut pas hésiter à boire de l’eau en grande quantité ; c’est facile, ce n’est pas cher et c’est bon pour la santé.




Échalote

Elle doit la plus grande partie de son apport énergétique à ses glucides. Riche en sels minéraux, en vitamines, en oligoéléments, sa consommation régulière préserve le capital santé. Elle est source de cuivre, de fer, de magnésium, de manganèse, de potassium, de sélénium qui protègent du vieillissement et contribuent à la santé de la peau et des cheveux, de vitamine A, de vitamine B6 qui favorisent les défenses immunitaires et jouent un rôle dans le fonctionnement du système nerveux, de vitamine B9 et de vitamine C. Elle contient des flavonoïdes, en particulier de la quercétine qui renforce la paroi des capillaires, prévient les accidents vasculaires cérébraux, lutte contre le cholestérol LDL, protège de certains cancers (estomac et intestin) et prévient certaines affections inflammatoires.




Endive

Peu calorique, elle est composée à 95 % d’eau et ne contient que 4 % de glucides. Elle est une bonne source de vitamine B9 ou acide folique dont l’action est bénéfique chez la femme enceinte, mais aussi de vitamine C et d’un peu de provitamine A. Elle est riche en fibres qu’elle soit consommée crue ou cuite et contient du magnésium, du potassium du zinc et du sélénium, un antioxydant qui protège nos cellules du vieillissement prématuré dû aux radicaux libres.

Elle est indiquée dans le cadre des régimes hypocaloriques, d’autant qu’elle provoque un sentiment de satiété, et dans le traitement de la constipation.




Épinard

Les feuilles d’épinard peuvent être consommées crues, en salade. On peut aussi consommer les épinards bouillis, sautés, à l’étuvée, en sauce, en soupe.

Pour conserver ses qualités nutritionnelles, il doit être choisi très frais, lavé à grande eau, en évitant de le faire tremper, aussi peu cuit que possible et consommé juste après la cuisson.

Hypocalorique, il contient 90 % d’eau. Il apporte un acide gras, rare dans l’alimentation, l’acide linolénique, qui fait partie des « bonnes graisses » et qui prévient les maladies cardio-vasculaires. Il contient beaucoup de carotènes (provitamine A), de vitamines B, C E et K et des minéraux, en particulier du potassium, mais aussi du calcium, du fer, du magnésium, du phosphore, du sodium. Outre de nombreux oligoéléments, il renferme des flavonoïdes qui ont des propriétés antioxydantes. Même s’il contient beaucoup de calcium, il n’est pas bien assimilé du fait de la présence d’acide oxalique. Outre cet inconvénient, il faut signaler la présence d’acide urique.

On le propose en cas d’asthénie, d’anémie, de diabète, d’hypertension artérielle. Il a une action laxative douce. Riche en antioxydants, il permet de lutter contre la dégénérescence cellulaire et les radicaux libres, prévenant ainsi le vieillissement précoce, les cancers et les maladies cardio-vasculaires. Il accélère la disparition des effets secondaires d’un excès d’alcool. 




Estragon

Source importante de vitamine C et d’antioxydants, il est stimulant de l’appétit et des fonctions digestives, antispasmodique, antistress, favorise le sommeil et soulage les douleurs dentaires ou les crampes d’estomac. Il traite les affections respiratoires allergiques, prévient les retards de règles. Il est conseillé en prévention des cancers.




Eucalyptus

Cette plante possède de nombreuses vertus. On peut l’utiliser en infusion, en fumigation, en teinture, en huile essentielle.

Grâce à ses propriétés fluidifiantes et expectorantes, on l’emploie dans le traitement des maux de gorge, des infections pulmonaires, en particulier de la toux. Antiseptique, on l’utilise dans le traitement de l’état grippal et comme désinfectant des voies urinaires. Ses propriétés anti-inflammatoires et anti-spasmodiques aident dans les problèmes d’inflammation des muqueuses digestives, des muqueuses buccales (aphtes et plaies) et des douleurs rhumatismales. Lors de la ménopause, il sera utilisé pour combattre les bouffées de chaleur et les palpitations. 

On le déconseille chez les femmes enceintes ou allaitantes et chez les enfants.




Fenouil

Consommé en salade, mariné avec du jus de citron, on peut aussi le déguster à l’étuvée, bouilli, en soupe ou sauté.

Il faut choisir des bulbes sans tache, avec des tiges bien vertes.

Peu calorique, il contient beaucoup d’eau. Il est riche en fibres végétales très digestes après la cuisson. Il contient beaucoup de fer, du magnésium, du calcium, beaucoup de potassium et de sodium, des carotènes. C’est un des légumes les plus riches en vitamines B9, C et E.

Il réduit l’appétit, il est diurétique, tonique, antispasmodique, digestif. Bien cuit, c’est un bon traitement des gaz intestinaux. Il stimule et régularise les fonctions de l’estomac. Il favorise la digestion des graisses. Très riche en sodium, les personnes souffrant d’hypertension artérielle sévère ne doivent pas en abuser.




Fenugrec

Cette épice très appréciée au Moyen-Orient et en Inde, riche en vitamines, en fibres, en phosphore et en fer possède des vertus médicinales. Connue et utilisée depuis l’Antiquité, elle ouvre l’appétit et favorise la prise de poids. Elle est également anti-inflammatoire et apaisante, elle stimule le système immunitaire, elle combat les allergies, elle aide à maintenir en équilibre les taux de sucre et de cholestérol, elle est diurétique, protège le foie et diminue les problèmes gastro-intestinaux, en particulier l’ulcère de l’estomac, elle est antiparasitaire et, dit-on, aphrodisiaque. Au Moyen Âge, on connaissait déjà ses propriétés pour lutter contre la chute des cheveux ; on les utilise toujours aujourd’hui pour la prévention et le traitement de la calvitie.




Fèves

Fraîches, on les trouve de mars à juillet. Comme toutes les légumineuses, associées à des légumes, elles constituent la base d’un plat complet. Cette association permet de compenser l’absence de protéines animales et d’éviter toute déficience en acides aminés essentiels. Elles sont riches en éléments énergétiques, en particulier des glucides complexes, de l’amidon et des protéines. Elles sont également une bonne source de vitamines B1, B3, B9, de calcium, de fer, de magnésium et de potassium. Leurs fibres sont très abondantes. Elles favorisent le transit intestinal et diminuent les risques de diabète, de maladies cardio-vasculaires et de cancer colorectal.




Figue

Fraîche, ce n’est pas un fruit très calorique, bien qu’elle contienne suffisamment de glucides pour que dans les temps anciens on s’en serve comme édulcorant. Ses fibres sont très abondantes. Elle contient peu de vitamine C et de carotènes, mais beaucoup de vitamines du groupe B. Sa pulpe est riche en pigments d’anthocyane (vitamine P). Sa densité minérale est élevée, avec beaucoup de potassium, mais aussi du calcium (elle en contient autant que le lait), du phosphore et du magnésium. Ses oligoéléments sont très présents. Sèche, elle contient trois fois moins d’eau et son taux de glucides est multiplié par quatre, de même que le nombre de ses calories.

Pour qu’elle soit plus digeste, il faut la déguster bien mûre. 

Elle est tonifiante, apéritive, laxative, diurétique et pectorale. Bonne source de fibres, elle favorise le transit et l’hygiène intestinale et elle est conseillée dans la prévention des cancers digestifs. Elle prévient l’athérosclérose, l’hypertension artérielle, l’hypercholestérolémie et donc les maladies cardio-vasculaires. Du fait de sa richesse en vitamine P qui renforce la résistance des capillaires sanguins, elle a une action antihémorragique au niveau des petits vaisseaux, ce qui explique son action bénéfique sur les hémorroïdes. On l’évitera en cas de diverticulose intestinale, car ses petits grains peuvent s’accumuler au niveau des diverticules et les enflammer.




Fraise

On la consomme crue, cuite, en jus ou en confiture.

Elle contient près de 90 % d’eau, seulement 7 % de glucides et est donc hypocalorique. Elle contient beaucoup de fibres, essentiellement des pectines. Elle contient des vitamines C, moins de vitamine B et peu de minéraux ou d’oligoéléments.

Elle est tonique, reminéralisante, diurétique, hypotensive et laxative. Elle fait baisser le taux d’acide urique et est donc recommandée aux personnes qui ont des crises de goutte. Elle permet de bien se réhydrater. Attention, elle peut déclencher des crises d’urticaire chez certaines personnes.



« Chaque jour, manger une fraise est favorable à la beauté, renforce le corps, fortifie et nourrit. »



Proverbe chinois






Framboise

C’est un des fruits à la fois les moins énergétiques et les moins caloriques (38 cal/100 g). Sa saveur sucrée est due aux glucides qu'elle contient tandis que sa touche acidulée est apportée par des acides organiques. Elle contient des vitamines B et C, du cuivre, du fer, du magnésium et du manganèse. Ses fibres sont très abondantes et accélèrent le transit intestinal. Tous ces éléments diminuent le risque de maladies cardio-vasculaires et de certains cancers. 




Fruit de la Passion

Faible en calories, c’est un allié minceur. Sa richesse en potassium lui permet d’équilibrer le taux de sodium, faisant ainsi baisser la tension artérielle et le risque de problème cardio-vasculaire. Riche en antioxydants, en flavonoïdes, en vitamines A et C, il protège la vision et l’améliore. Il donne également du tonus en cas de fatigue passagère. Riche en fibres, c’est un détoxifiant de l’intestin. Une étude a montré que sa consommation régulière diminuerait les symptômes de l’asthme. Il permet de faire baisser la croissance des cellules cancéreuses.




Genévrier

Les baies de cet arbuste sont très appréciées en cuisine. Elles ont également des vertus médicinales lorsqu’on les utilise en infusion, en décoction, en huile essentielle, en teinture mère. Ses propriétés diurétiques sont connues depuis l’Antiquité. C’est également un tonique digestif qui stimule l’estomac, favorise l’élimination des gaz, donc la digestion, et détruit l’acide urique. Détoxifiant, il régénère le foie et a des propriétés anti-inflammatoires. Il fait baisser le taux de sucre dans le sang. Pour rafraîchir l’haleine, on peut croquer une ou deux baies. Attention à ne pas en consommer durant la grossesse, c’est un stimulant utérin.




Gingembre

Son rhizome est consommé frais, séché ou en poudre. Il contient des glucides, des lipides, des protéines et de l’amidon. Il est surtout riche en vitamines B1, B2, B3, C et en minéraux, calcium, fer, magnésium, phosphore. On dit qu’il est aphrodisiaque. Il redonne surtout énergie et vitalité. Il prévient ou arrête les nausées et les vomissements, il est donc utile pendant la grossesse et pour traiter le mal des transports. Il stimule la sécrétion biliaire et permet donc de digérer mieux et plus rapidement. Il assure l’équilibre de la flore intestinale et favorise la digestion des graisses. Il contient des substances anti-inflammatoires qui luttent contre la fièvre, la grippe, les maux de gorge et les allergies, mais aussi contre les douleurs chroniques, en particulier celles qui touchent les articulations et les tendons. Il active la circulation sanguine et aide à prévenir les maladies cardio-vasculaires. Attention, il est anticoagulant et doit être consommé avec prudence par les personnes qui utilisent un traitement à cet effet. 




Goyave

On la consomme crue, en jus, en décoction ou séchée.

Elle contient beaucoup d’eau, et contrairement à beaucoup d’autres fruits, elle est relativement pauvre en sucre, ce qui en fait le fruit des diabétiques, d’autant qu’elle est peu calorique. C’est un des fruits qui contient le plus de fibres, en particulier des pectines qui lui confèrent ses propriétés antidiarrhéiques. Très riche en vitamine C, elle en contient cinq fois plus que les agrumes. Elle contient également des carotènes (provitamine A) et des vitamines du groupe B. Elle apporte des minéraux et des oligoéléments variés, en particulier beaucoup de potassium.

Elle a des vertus hypoglycémiantes. Pour cela, on conseille de boire le jus de 250 g de goyave dans la journée avant de manger. Plus elle est verte, meilleurs seront ses effets sur le traitement de la diarrhée.




Grenade

On la consomme crue, en jus, séchée en poudre ou en décoction.

Très riche en eau (80 %), elle contient 13 % de glucides, des fibres, de la vitamine C, des vitamines du groupe B, des minéraux et des oligoéléments variés.

Elle est hydratante et désaltérante, elle ouvre l’appétit et aide la digestion. Elle est antidiarrhéique et atténue les effets secondaires d’un excès d’alcool.




Groseille

C’est un fruit d’été. Peu calorique, elle est composée à 82 % d’eau. C’est un des fruits les moins énergétiques. Ses glucides lui donnent son goût sucré et ses acides organiques sa saveur acidulée. Elle est riche en vitamines B1, B3 et C, en fer, en potassium, en antioxydants et contient du bêtacarotène et des flavonoïdes. Ses fibres sont abondantes, qu’elles soient solubles (la pectine qui favorise la prise en gelée du jus du fruit pour les confitures) ou insolubles (cellulose).

Elle joue un rôle intéressant pour diminuer le risque des maladies cardio-vasculaires, de certains cancers ou de maladies chroniques inflammatoires.




Haricot coco

Appelé encore « haricot sec », c’est une légumineuse que l’on trouve toute l’année, mais c’est aux mois d’août et de septembre qu’on peut manger le haricot coco frais. Il contient des proportions importantes de glucides complexes et de protéines, de fibres et des vitamines B1, B3, B9, C et E, des antioxydants, des phytostérols (qui réduisent le taux de cholestérol LDL), du calcium, du fer, du magnésium, du manganèse, du phosphore et du zinc.

On peut le manger en ingrédient de base ou en accompagnement d’autres légumes. Il procure rapidement une sensation de satiété. Ses protéines végétales et ses fibres ont des effets bénéfiques sur la santé, en diminuant les risques de diabète, de maladie cardiovasculaire et de cancer colorectal. Certains glucides qu’il contient favorisent le développement de bactéries bénéfiques à l’intestin. Il est conseillé, chez les personnes qui ne mangent pas ou peu de protéines animales, de combiner les légumineuses et les céréales.




Haricot vert

La meilleure cuisson est la cuisson vapeur, car le faire cuire dans trop d’eau détruit ses vitamines hydrosolubles et ses sels minéraux.

Très riche en eau, le haricot vert est hypocalorique. Il est riche en carotènes et en vitamine C, grands antioxydants, ainsi qu’en vitamines du groupe B, en particulier B9 et en minéraux, potassium surtout, mais aussi calcium, fer et magnésium.

Diurétique, il permet de lutter contre les œdèmes. Il prévient le vieillissement cellulaire, les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.




Harpagophytum

Cette plante, utilisée depuis longtemps en Afrique, que l’on appelle encore « griffe du diable » a des racines aux vertus médicinales. On l’utilise en poudre, en solution, en tisane ou en décoction.

Son action diurétique est bénéfique dans le traitement des œdèmes. L'harpagophytum est surtout anti-inflammatoire et antalgique, utilisé en prévention ou en traitement. Il améliore la mobilité articulaire, il accélère la réparation des tendons et des muscles, il a une action bénéfique sur l’arthrose. Il permet d’éliminer plus facilement les toxines et stimule le foie.




Les huiles

Elles sont fondamentales pour notre santé, car nous ne sommes pas en mesure de fabriquer les vitamines et les acides gras indispensables au bon fonctionnement de notre organisme. Il n’y a pas d’huile légère. Comme elles sont composées uniquement de lipides, il n’y en a pas une qui soit moins calorique qu’une autre. Comment choisir une huile de table, car elles ont des vertus très différentes les unes des autres ? Quelles sont celles qui sont bonnes pour la santé ? Il faut choisir une huile plus riche en oméga-3 qu’en oméga-6, donc préférer les huiles d’olive et de colza que l’on peut mélanger en cuisine. Il faut choisir une huile vierge, extra vierge ou de première pression à froid qui n’a subi qu’un broyage et pressurage à froid.

– L’huile d’olive est riche en vitamines A, D, E, K et en acides gras mono-insaturés. Elle améliore le transit intestinal, améliore la glycémie, agit sur le cholestérol et ainsi protège l’organisme des maladies cardio-vasculaires. On choisit une huile d’olive biologique, vierge, obtenue par des procédés mécaniques, sans solvants chimiques. Peu sensible à l’oxydation, elle ne s’altère pas si on la fait cuire. On la préférera cependant crue.

– L’huile de colza est une très bonne source d’oméga-3, pauvre en graisses saturées et riche en antioxydants (vitamine E). Elle est recommandée pour réduire les risques cardio-vasculaires, baisser l’hypertension artérielle, réguler le taux de cholestérol sanguin et prendre soin des neurones. On préfère l’utiliser crue.

– L’huile de sésame est équilibrée en oméga-6 et 9. Elle contient 80 % d’acides gras insaturés, elle est riche en antioxydants et en lécithine, essentielle pour les cellules cérébrales et les neurones. On l’utilise chez les personnes qui ont un cholestérol trop élevé, des problèmes de dépression et des troubles de la mémoire. Stable, elle se conserve longtemps et peut s’utiliser crue ou cuite.

– L’huile de noix est une très bonne source d’oméga-3, de vitamines B6 et E, de fer et de magnésium. C’est pour cela qu’on l’utilise pour prévenir les problèmes cardio-vasculaires, les dépressions, la maladie d’Alzheimer et pour favoriser un bon fonctionnement cérébral. Elle se consomme crue et doit être gardée au frais.

– L’huile de tournesol est riche en oméga-3 et en vitamine E. Elle doit être utilisée avec beaucoup de modération, car elle fait baisser le bon cholestérol, monter la tension artérielle et dégrade la mémoire. Mais elle fait diminuer le taux de cholestérol total et a une action bénéfique sur l’immunité. Ses qualités nutritionnelles sont détruites à la chaleur.

– L’huile de palme est une huile bon marché, très utilisée dans l’industrie agroalimentaire. Elle doit être bannie de l’alimentation, car elle est très riche en graisses saturées. 

– Les huiles de maïs, de pépins de raisin et d’arachide sont trop riches en oméga-6 et sont donc à éviter pour la santé.

– L’huile de lin a un effet équilibrant sur le plan hormonal. Elle stimule l’immunité.




Kaki

Il doit être dégusté très mûr. Sa peau est alors décolorée, sa texture un peu flasque, mais sa pulpe est alors savoureuse.

On le consomme cru, en jus, séché ou en gelée.

Il contient beaucoup d’eau et 15 % de glucides. Ses fibres contiennent des tanins qui peuvent lui donner un goût astringent, mais plus il mûrit, plus ses tanins se transforment en sucres et en pectine. Sa couleur vient des antioxydants, les carotènes et les lycopènes qu’il contient. C’est un des fruits les plus riches en provitamine A. Il contient également des vitamines B et C. Il offre des minéraux et des oligoéléments, surtout de l’iode.

Le kaki est hydratant et rafraîchissant, c'est un anti-inflammatoire pulmonaire, il est expectorant. C’est un hémostatique intestinal qui traite la constipation. Il renforce le débit coronarien, et a donc une action hypotensive. Il agit sur les troubles thyroïdiens avec carence en iode. Ses mucilages lui assurent une action contre les parasitoses intestinales.




Kiwi

On le consomme en général cru ou en jus.

Très riche en eau, il ne contient que 10 % de glucides et est donc peu calorique. Ses fibres abondantes favorisent le transit intestinal. Il est très riche en vitamines C et E, moins en vitamines B. Sa grande quantité de polyphénols en fait un des fruits les plus antioxydants. Il apporte beaucoup de potassium, de calcium et de magnésium. Il contient une enzyme digestive, l’actinidine, qui facilite la digestion des protéines.

Il est désaltérant et rafraîchissant. Il prévient la constipation, en particulier si on le consomme le matin à jeun. Il a une action antiseptique sur les voies urinaires, est légèrement hypotenseur et hypocholestérolémiant. Ses antioxydants le rendent anti-cancérigène, en particulier pour les cancers digestifs, du poumon et du sein.




Lait de vache

On peut le consommer cru ou bouilli.

Il contient 88 % d’eau, 5 % de glucides, 4 % de lipides et 3 % de protides. Les glucides sont à 99 % du lactose, bien assimilé, car il contient une enzyme digestive, la lactase, qui permet de transformer et de digérer ce sucre. Ses graisses ne sont pas de bonne qualité, mais il est pauvre en cholestérol. S’il contient une variété importante d’acides aminés il est d’une part pauvre en lysine, ce qui entraîne une assimilation médiocre de ces acides aminés chez l’homme et, d’autre part, il ne contient ni arginine, ni histidine qui sont essentielles chez le nourrisson. On peut donc dire que ce n’est pas une source de protéines adéquate pour le bébé. De plus, il contient peu de vitamines, pas de A, ni de B, très peu de E, pas de C ni de K. Par contre il contient de la vitamine D. Il contient du calcium, mais 100 g n’apportent que 10 % des apports journaliers recommandés.

C’est un aliment qui fait grossir, on le déconseille en cas de surpoids. Il est également déconseillé en cas de diarrhée chronique, de rhumatisme, d’eczéma, d’inflammation ORL ou pulmonaire, d’épilepsie. Bu en excès, il provoque une hypocalcémie. En fait, c’est un aliment peu recommandé chez l’adulte qui ne sécrète pas assez d’enzymes pour le digérer correctement. Il est conseillé de ne pas le consommer en même temps que des fruits acides, car l’acidité peut coaguler la caséine du lait et provoquer ballonnements, nausées ou vomissements. Par ailleurs, il ne faut pas en prendre en même temps que de la tétracycline, car la teneur en calcium du lait réduit son action.

Certaines protéines contenues dans le lait de vache provoquent des allergies alimentaires, digestives, ORL, cutanées, respiratoires. Il s’agit de la caséine et de ses dérivés.

Certaines personnes font des intolérances au lait, sans que l’on puisse parler d’allergie. C’est souvent lié à un déficit en lactase.




Laits végétaux

Il ne s’agit pas de boissons laitières, mais de mélanges d’eau et de céréales (avoine, riz, blé), d’oléagineux (amande, noisette, noix), de légumineuses (soja, arachide). 

Ils sont exempts de cholestérol, de lactose, de caséine, ils sont riches en vitamines (A, B, C, E), en sels minéraux (calcium, magnésium, phosphore, potassium), en acides gras insaturés. 

Ils sont donc recommandés pour tous ceux qui sont intolérants ou allergiques au lait de vache et pour ceux qui ont du cholestérol. Leurs propriétés nutritionnelles sont différentes. Le lait de soja est riche en calcium et en protéines. Le lait d’amande contient des vitamines A, B, E, du calcium, du fer, du magnésium, des fibres. Le lait de noisette est riche en calcium, en fer, en magnésium. Il protège des maladies cardio-vasculaires grâce à ses acides gras mono-insaturés. Le lait de riz est recommandé pour les os, car il contient du silicium qui permet la bonne fixation du calcium et du magnésium. Le lait de châtaigne est riche en sucre, il est reminéralisant et très digeste, car il alcalinise l’organisme et donc combat l’acidité gastrique. 




Laitue

Elle est la plupart du temps consommée crue, en salade, mais on peut la faire cuire. Il faut, pour la laver, éviter de faire tremper trop longtemps ses feuilles, ce qui élimine ses vitamines et ses minéraux. Elle est très hypocalorique, car elle contient 95 % d’eau. Des lipides sont présents en petite quantité, mais ils sont d’excellente qualité, en particulier l’acide linolénique, et préviennent les maladies cardio-vasculaires. Elle renferme des vitamines B, C E et des carotènes, ainsi que des minéraux et des oligoéléments. Les feuilles les plus vertes, qui se trouvent à l’extérieur, sont les plus riches en provitamine A, en vitamines B9 et C et en fer.

Elle est apaisante, émolliente, diurétique, anti-œdémateuse. On dit qu’elle traite l’insomnie et l’agitation.




Lentilles

C’est une source d’énergie qui diffuse lentement, car les lentilles sont riches en glucides complexes et en protéines végétales. En les consommant, les personnes qui ne mangent pas de protéines d’origine animale auront quand même une ration de protéines contenant les acides aminés essentiels. Elles contiennent, en outre, des vitamines B, du fer et beaucoup de magnésium. Très riches en fibres, elles participent au bon fonctionnement intestinal. Elles possèdent des antioxydants qui protègent nos cellules des radicaux libres, et sont donc bénéfiques dans la prévention des maladies cardio-vasculaires, de certains cancers, en particulier colorectal, et dans la prévention de nombre de maladies liées au vieillissement. 




Litchi

Il est consommé frais ou en décoction.

Riche en eau, il est moyennement calorique, puisqu’il ne contient que 16 % de glucides. Ses fibres sont bien tolérées si elles ne sont pas consommées en excès. Il contient beaucoup de vitamine C et un éventail varié de minéraux et d’oligoéléments.

Hydratant et désaltérant, c’est un bon tonique sanguin, cardiaque et digestif qui traite les diarrhées chroniques. Il fait baisser le taux de sucre sanguin et donnerait de bons résultats pour améliorer la concentration, la mémoire et le sommeil. On dit qu’il lutte contre la mauvaise haleine.




Mâche

Composée à 93 % d’eau, elle renferme peu de substances énergétiques. Par contre c’est une très bonne source d’antioxydant (bêtacarotène), mais aussi de fibres, de vitamines A, B6, B9, C et de calcium, de cuivre, de fer, de phosphore, de potassium, de sélénium et de zinc. De ce fait, elle joue un rôle de protection et de prévention contre les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.




Mandarine

Elle peut être consommée crue ou en jus. 

Très riche en eau, elle est hypocalorique. C’est un des fruits les plus riches en vitamines C et P. Sa couleur vient des carotènes dont elle est riche, mais elle contient aussi des vitamines B et E, ainsi qu’un éventail assez riche de minéraux, en particulier du potassium, et d’oligoéléments. Ses fibres sont bien supportées sur le plan intestinal.

Elle est hydratante, digestive, expectorante, hypotensive. Elle traite l’hypokaliémie mais est par contre déconseillée en cas de diabète, d’ulcère de l’estomac et de calculs urinaires.




Mangue

On peut la consommer crue, en jus ou en infusion. La mangue est mûre lorsqu’elle cède sous la pression des doigts et qu’elle est parfumée. On peut la faire mûrir à température ambiante, si c’est nécessaire, en la plaçant dans un sac en papier.

Elle est riche en eau, ne contient que 14 % de glucides, et est donc peu calorique. Elle est très riche en carotènes qui lui confèrent sa teinte orangée. À poids égal, elle contient vingt fois plus de vitamine A qu’une orange. Plus elle est mûre, plus elle est riche en vitamine A, mais plus elle est pauvre en vitamine C. Elle contient également d’autres pigments colorants, les anthocyanes et les flavonols, tous antioxydants qui constituent la vitamine P. Elle contient autant de vitamine C que les agrumes, mais aussi des vitamines B et E. Son taux de minéraux et d’oligoéléments est peu élevé.

Désaltérante, elle combat le mal de mer ou le mal des transports. Elle est antinauséeuse, diurétique et est efficace pour combattre les vertiges. Elle prévient les maladies cardio-vasculaires et certains cancers.




Melon

C’est le fruit de l’été qui rafraîchit et désaltère. Il peut traiter le coup de chaleur chez les enfants. Il est meilleur au goût et mieux toléré sur le plan digestif s’il est consommé cru et bien mûr. Il doit être dense et lourd, bien parfumé, sans tache, ni meurtrissure. En pressant légèrement le pédoncule, sa peau doit être souple.

Il est très riche en eau et bien que ses fibres soient peu nombreuses, elles accélèrent le transit intestinal. Ses carotènes (provitamine A), antioxydants naturels, lui donnent sa couleur orangée. Il est riche en vitamine C, moins en vitamines B et E. Le potassium domine ses minéraux.

Apéritif, rafraîchissant, hydratant, il est diurétique, car pauvre en sodium et très aqueux. Il est également un peu laxatif. Pour éviter les dérangements intestinaux, il est recommandé de le déguster non glacé et en dehors des repas. Assaisonné avec du poivre, c’est délicieux. De plus le poivre facilite sa digestion et fait ressortir sa saveur. 




Miel

Produit par les abeilles, c’est un produit absolument naturel. Il est fluide, épais ou cristallisé. Il s’agit d’un produit complexe qui contient des éléments vitaux pour le bon équilibre du fonctionnement biologique. Il apporte des acides aminés, des minéraux, des oligoéléments, des vitamines, importants pour la santé.

Il a un pouvoir sucrant plus important que le sucre, mais un apport calorique moindre. Il satisfait ainsi aux besoins énergétiques de l’organisme alors qu’il se consomme en petite quantité. Il facilite l’assimilation du calcium et la rétention du magnésium, ce qui favorise la croissance ainsi que la calcification osseuse et dentaire. Il combat l’anémie et détruit les microbes. Il est fébrifuge. Il donne de la force et de l’énergie, mais en même temps il est sédatif. Il stimule l’appétit et calme la toux, est diurétique et réduit l’inflammation. Selon ses origines florales, ses vertus thérapeutiques sont particulières.

Si vous êtes en bonne santé, il vous permet d’avoir un meilleur rendement, une plus grande résistance à la fatigue physique ou intellectuelle, d’augmenter les défenses immunitaires, de faciliter la digestion et le transit intestinal.

Si vous êtes en moins bonne forme, le miel est indiqué pour le manque d’appétit, les états de fatigue, l’amaigrissement, les problèmes digestifs. Diurétique, il va faciliter le travail du cœur et sera d’un grand secours dans les affections ORL ou broncho-pulmonaire. Il agit également sur la nervosité, les troubles du sommeil, les petites dépressions, les baisses d’envie sexuelle.

Afin de bénéficier de toutes ses vertus, il suffit d’en consommer une cuillerée à soupe chaque jour chez l’adulte.




Mirabelle

Peu calorique, elle contient 83 % d’eau, des glucides en moyenne quantité (15 %) qui lui permettent d’apporter plein d’énergie, mais surtout beaucoup de fibres et de potassium (indiqué en cas d’hypertension artérielle). Ces éléments augmentent le volume du contenu intestinal et stimulent son transit. De plus ses fibres ralentissent l’assimilation des sucres et prolongent la satiété. Bonne source de vitamine E, elle prévient la cataracte, la dégénérescence maculaire, elle retarde le vieillissement cutané. Elle contient également du bêtacarotène qui préserve la peau des méfaits du soleil. Ses fibres, riches en pectine, sont légèrement laxatives et permettent de réguler le taux de cholestérol. Leur action est renforcée par la présence de sorbitol.




Morilles

Elles sont ramassées au printemps. Il s’agit d’un produit peu calorique (15 cal/100 g) qui détient plus de protéines que les autres végétaux, ce qui favorise le tonus musculaire. La morille est riche en fibres douces qui améliorent le transit intestinal. Elle est source de vitamines B, D et E, de minéraux, en particulier du fer, du potassium et du sélénium. Elle est antioxydante et participe à la santé de nos os.

Pour éviter les risques d’intoxication il ne faut pas la conserver plus de deux jours et la déguster bien cuite.




Mûre

Les pigments et les tanins que contient la mûre sont une bonne source de flavonoïdes et ont à ce titre un rôle dans la prévention des maladies cardio-vasculaires. En effet, ils inhibent en partie l’absorption intestinale du cholestérol grâce à leur action antioxydante. La vitamine P qu’elle contient renforce la résistance des parois des capillaires, s’oppose à l’agrégation plaquettaire et facilite donc la fluidité du sang. Ses vitamines C et E sont également antioxydantes. Elle contient, en outre, des fibres solubles, les pectines, ainsi que du magnésium et du potassium, dont les effets sont bénéfiques sur la santé cardio-vasculaire.




Muscade

Noyau du fruit du muscadier, elle est utilisée râpée en cuisine. Elle combat la fatigue, qu’elle soit physique ou nerveuse, le surmenage. Elle est stimulante et ouvre l’appétit. Elle est digestive, calme l’aérophagie, les flatulences, les spasmes digestifs. C’est un remède contre les ballonnements, les nausées, le mal de mer, la diarrhée. Elle est anti-inflammatoire et soulage les courbatures et les rhumatismes. Antiseptique, analgésique, elle apaise les douleurs dentaires, l’inflammation des gencives et les aphtes. Elle traite les affections respiratoires si on utilise son huile essentielle en diffusion. Elle aurait des vertus aphrodisiaques.




Myrtille

Elle contient des vitamines A, B, C, P, des acides organiques et des oligoéléments, du chrome, du cuivre, du magnésium, du manganèse et du zinc.

Elle renforce la résistance des vaisseaux capillaires et diminue leur perméabilité, ce qui lui donne des vertus anti-hémorragiques ; elle régénère le pourpre rétinien qui permet une meilleure vision diurne et crépusculaire. Elle calme les nausées, les vomissements, les colites et les diarrhées infectieuses, les troubles de la microcirculation, ainsi que ceux du tonus général et du système immunitaire. C’est le fruit qui possède le plus grand pouvoir antioxydant, donc qui prévient le stress oxydatif, le vieillissement, les cancers, les troubles de la mémoire, l’hypertension artérielle. Elle a une action bénéfique sur les infections urinaires, l’eczéma, les inflammations de la bouche et de la gorge. 




Navet

Peu calorique, il contient 90 % d’eau et très peu de glucides. C’est une source de vitamines B et C. Il apporte du calcium, du phosphore, du potassium et une plus grande quantité de sodium que les autres légumes. Il contient également des oligoéléments, du cuivre, du fer, du manganèse et du cuivre. Ses composés soufrés protègent la santé, en particulier du cancer (poumon, ovaires et rein). Ses fibres moyennement abondantes sont insolubles. Ses antioxydants protègent l’organisme des maladies cardio-vasculaires.




Nectarine

Cousine de la pêche, on la consomme l’été pendant les mois de juillet et d’août. Elle est blanche ou jaune. On doit la choisir colorée, parfumée, tendre. Elle est peu calorique et rafraîchissante, riche en fibres digestes, en vitamines A, B3, C et E, en minéraux (magnésium, phosphore, potassium) et en antioxydants.

C’est un coupe-faim idéal qui convient aux diabétiques, car elle contient peu de sucre. Elle est tonique, diurétique, laxative. Elle est bénéfique pour le système cardio-vasculaire et améliore en particulier la pression artérielle.




Nèfle

Ce fruit a une forme ronde, de couleur jaune-orangé. Sa chair blanchâtre est peu abondante, ferme ou fondante, elle a une saveur douce, et renferme plusieurs noyaux. On la trouve au début du printemps. Elle se consomme bien mûre pour éviter d’être acide. On peut aussi la déguster en compote, en gelée ou en confiture.

Elle est très riche en eau, en hydrates de carbone, en fibres solubles (leur richesse en pectine aide à normaliser les taux de cholestérol et de sucre). Elle contient également des vitamines A, B2, C, du calcium, du fer, du magnésium, du potassium, du soufre et des sels alcalins. Elle a des vertus antioxydantes, toniques et diurétiques. C’est un bon dépuratif qui soulage les affections du côlon et les crises de goutte. Contenant un taux élevé de carotènes, elle préserve la peau et son hydratation.




Noisette

On la trouve du mois d’août au mois d’octobre.

Elle contient beaucoup de lipides, une teneur en eau très modérée, et, contrairement à beaucoup de fruits, c’est une bonne source de protéines. Elle est riche en vitamines B et E, en calcium, en fer, en magnésium, en phosphore et en potassium. Elle contient également des tanins et des flavonoïdes. Ses quantités importantes de fibres et de phytostérols ont un effet sur la réduction du mauvais cholestérol.

Il est conseillé de ne pas en manger plus d’une dizaine par jour. Des études ont montré que la consommation régulière des fruits à coque oléagineux a un effet sur la diminution du risque cardio-vasculaire et du diabète de type 2.




Noix

Elle est consommée crue, séchée ou en alcoolature. Ses nutriments ont tendance à se détériorer lorsqu’elle est ouverte. Il ne faut pas manger une noix si elle est trop amère, c’est un signe d’oxydation et elle n’est pas bonne pour la santé.

Elle est très riche en lipides. Plus de la moitié de la noix fraîche est constituée d’huiles végétales. Ce sont en majorité des acides gras insaturés, ce qui est fondamental pour le fonctionnement d’un certain nombre d’organes. Elle contient peu d’eau et son taux de glucides est assez bas. En outre, elle contient beaucoup plus d’acides aminés que les fruits frais. Son apport calorique est très élevé. Elle contient beaucoup de vitamine E qui favorise l’assimilation des acides gras essentiels et de vitamines du groupe B. De plus elle est très pourvue en minéraux et oligoéléments (calcium, fer, magnésium, phosphore, potassium et zinc).

Elle est tonique, nutritive, laxative, vermifuge. Elle est antitussive, antiasthmatique et lutte contre l’emphysème. En Chine, on dit qu’elle tonifie le yang, c’est-à-dire qu’elle stimule l’énergie, mais aussi le qi des reins, renforçant ainsi les fonctions sexuelles et urinaires. C’est un bon stimulant cérébral, avec une action positive sur la mémoire. Elle aiderait à lutter contre l’hypertension artérielle et l’excès de cholestérol. Elle favorise la beauté de la peau et des cheveux.

Attention, elle peut provoquer des allergies et des aphtes.




Noix de coco

Elle est consommée crue ou séchée. On peut boire son jus. Pour qu’elle soit de qualité, il faut que son écorce soit sans fêlure, et qu’on entende l’eau qu’elle renferme lorsqu’on la secoue.

Sur le plan nutritionnel, elle est très différente des autres fruits frais, car sa chair contient 35 % de lipides. Cela en fait le fruit le plus calorique. Elle ne contient que 45 % d’eau, et seulement 6 % de glucides. Contrairement aux autres fruits ou légumes, les graisses du coco sont à 90 % saturées. Pour cette raison, son huile est utilisée dans l’industrie alimentaire et cosmétique. Elle est très riche en fibres. Elle ne contient pas de provitamine A, peu de vitamine C mais des vitamines B. Elle est surtout riche en minéraux et en oligoéléments très variés, que l’on retrouve en quantité dans le lait de coco. Il faut rappeler que ce lait, utilisé en cuisine, n’est pas gras.

Elle est tonique, ouvre l’appétit et est désaltérante. Enfin, elle a des propriétés laxatives. Son jus et sa chair permettent de traiter le ténia. 




Œuf

L’œuf est remarquable pour ses qualités nutritionnelles. Il est très peu calorique, il contient en effet environ 85 cal. Le blanc et le jaune qui le constituent ont des valeurs alimentaires différentes. Le blanc est constitué d’eau et de protéines indispensables à l’entretien des muscles. Le jaune contient du cholestérol, des acides gras insaturés importants pour la santé des artères, des vitamines, en particulier A et B, des sels minéraux (fer et iode), des antioxydants (sélénium et coenzyme Q10). Lorsque les poules sont nourries avec des graines de lin, les œufs sont enrichis en oméga-3. L’œuf contribue pour 6 % au besoin énergétique de chacun d’entre nous. Il ne fait pas grossir et a même un effet sur la satiété. Il semblerait, en effet, qu’en prenant un œuf au cours du petit déjeuner on ait moins tendance à manger pendant la journée.

Pendant longtemps on a pensé que les œufs, dont le jaune est riche en cholestérol, étaient nocifs pour la santé. Des études ont montré que cela n’avait finalement que peu d’incidence sur le risque de maladie cardio-vasculaire. En fait l’œuf possède de nombreux éléments nutritifs indispensables à la santé, en particulier tous les minéraux et les vitamines à l’exception de la vitamine C. Sa consommation régulière procure de nombreux bénéfices. Riche en lutéine, il va préserver la santé des yeux et les protège de la cataracte et des maladies liées au vieillissement. Il contient du soufre et de la vitamine B12 qui vont renforcer les cheveux et les ongles. Il protégerait du cancer du sein et améliorerait la mémoire grâce à sa richesse en choline et en lécithine.

Les œufs produits par des poules élevées de façon industrielle, nourries essentiellement avec du maïs, sont vingt fois plus riches en oméga-6 que lorsqu’elles sont élevées en liberté et alimentées avec des graines de lin. Or les oméga-6 sont des facteurs précurseurs des inflammations qu’il est préférable d’éviter.




Oignon

On le consomme cru, cuit, grillé, sauté ou en soupe. On le choisit ferme, brillant, bien sec, sans tache. Pour les oignons frais, les tiges vertes sont de bons indicateurs de leur fraîcheur.

Il est peu calorique, car il contient près de 90 % d’eau. Il contient des vitamines B, C, E et un peu de carotène pour les oignons roses, violets ou rouges, ainsi qu’un large éventail de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du soufre qui fait pleurer lorsqu’on l’épluche et qui lui donne sa saveur et son odeur ainsi que du potassium. Son bulbe contient des fructosanes, des glucides hydrosolubles qui constituent sa réserve énergétique et qui régularisent la flore intestinale.

C’est un stimulant général. Il est diurétique, draineur, antiseptique, anti-infectieux, expectorant, antirhumatismal, aphrodisiaque. Cru, il est antioxydant, il lutte contre l’hypertension artérielle et fait baisser les taux de cholestérol et de triglycérides, il fluidifie le sang et prévient les accidents vasculaires. Il a des propriétés hypoglycémiantes grâce à ses composés soufrés. Cuit, il va perdre une grande partie de ses vitamines C, mais il devient plus digeste, car il augmente la sécrétion des sucs gastriques. Il stimule même la digestion des légumineuses, des céréales et des féculents. Il a également des propriétés antidiarrhéiques et, peut-être, anticancéreuses. 




Olives

Noires, vertes ou violettes, leurs bienfaits sur la santé sont importants. L’olive verte est cueillie avant maturité, traitée en bain de soude puis rincée et passée en saumure. Plus dure, elle est un peu amère. L’olive noire est cueillie à maturité, puis traitée en saumure. Elle est plus douce et plus tendre.

Il faut en manger pour les raisons suivantes : 

– Pauvres en cholestérol, elles possèdent de l’acide linoléique (oméga-6) et 75 % d’acide oléique, un acide gras mono-insaturé, bénéfiques pour les graisses sanguines, puisqu’ils font baisser le cholestérol LDL (le mauvais).

– Elles sont assez peu caloriques, ce qui va à l’encontre des idées reçues. 

– Avec 100 g d’olives noires, on couvre près de la moitié des apports recommandés chaque jour en fer. 

– Elles sont riches en vitamine E qui est un antioxydant permettant de renforcer les défenses immunitaires et de lutter contre le vieillissement cutané et cellulaire, les rides et protégeant des rayons UV du soleil. 

– L’huile qu’elles contiennent nettoie le côlon et a un effet laxatif. Elles font baisser le taux de sucre dans le sang, il est donc recommandé aux diabétiques d’en consommer. Elles apportent également du calcium et du magnésium.




Orange

On la consomme crue ou en jus.

L’idéal est de la consommer en dehors des repas ou, du moins, de ne pas l’associer à des féculents, des légumineuses, des céréales, car l’acidité gêne souvent la digestion de ces aliments.

Elle contient 85 % d’eau, seulement 10 % de glucides, sucres très rapides, vite assimilés par l’organisme et une grande quantité d’acides organiques, surtout de l’acide citrique et de l’acide malique, qui lui donnent sa saveur acidulée. Très riche en vitamine C, elle contient également des vitamines du groupe B et de la vitamine E. Ses carotènes, ses flavonoïdes, ses anthocyanes lui donnent sa couleur orangée. Elle contient des quantités intéressantes de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du calcium, du potassium et du fer. Ses fibres, assez abondantes et digestes, grâce aux pectines, sont solubles et régulent le transit.

Hydratante, désaltérante, diurétique, elle élimine les effets secondaires d’un excès d’alcool.




Ortie



« En mai, trois bons repas d’orties écartent toutes les maladies. » 



Proverbe irlandais



Elle se consomme comme des légumes-feuilles et apporte ses bienfaits. Elle se ramasse jeune, avec des feuilles encore tendres. Une fois chauffée, elle perd son caractère urticant. On la déguste bouillie ou sautée. La recette la plus courante est celle de la soupe d’orties. C’est une source de protéines végétales, de provitamine A, de vitamine C, de fer, de magnésium, de phosphore, de potassium, de flavonoïdes antioxydants. Elle est reminéralisante, elle lutte contre l’anémie et est immuno-stimulante. Elle élimine les toxines et protège du vieillissement et des douleurs rhumatismales. En infusion, elle a une fonction diurétique et soulage en cas d’inflammation bénigne de la prostate.




Oseille

Cette plante potagère a un goût acide. Elle peut se consommer crue en salade, en potage, en sauce. Lors de la cuisson à la vapeur, son amertume se développe. Il est préférable de la faire cuire à l’eau. 

Elle est très concentrée en provitamine A, en vitamines B9 et C, en minéraux et en oligoéléments (calcium, cuivre, fer, magnésium, manganèse, potassium, zinc), en acides organiques qui lui donnent sa saveur acidulée, en caroténoïdes antioxydants qui protègent du vieillissement prématuré. Elle contient également des fibres en abondance.

Elle contribue au bon fonctionnement du système immunitaire et du système nerveux, elle réduit la fatigue, le risque de maladie cardio-vasculaire et de cancer. Elle diminue également le risque de dégénérescence maculaire. Elle favorise le fonctionnement des reins et des glandes surrénales. Diurétique et laxative, elle est dépurative.




Pamplemousse

On le consomme cru, en jus. Très peu calorique, il contient des sucres rapides. C’est une bonne source de vitamines C, B et E ainsi que des pigments constituant la vitamine P (plus il est rose ou rouge, plus il en est riche). Il renferme de bonnes quantités de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du potassium et du calcium. Ses fibres (pectines) favorisent le transit intestinal. Riche en enzymes, il est très digeste.

Hydratant, désaltérant, apéritif, digestif, il ouvre l’appétit et traite les nausées. Il est antitussif et expectorant. Sa consommation régulière fait baisser le taux de sucre dans le sang.

Attention, il est incompatible avec la prise simultanée d’un certain nombre de médicaments. En effet, il bloque l’action d’une enzyme intestinale, le cytochrome P 450, qui métabolise certains médicaments. De ce fait les molécules médicamenteuses passent directement dans le sang sans avoir été modifiées et peuvent devenir dangereuses.

Il faut savoir également que les pépins de pamplemousse fabriquent une substance puissante naturellement antibiotique. 




Panais

Il est de la même famille que la carotte. Peu calorique (55 cal/100 g), il contient beaucoup de vitamines B1, B5, B6, B9, C, E, mais aussi du cuivre, du fer, du magnésium, du manganèse, du phosphore et du zinc. C’est une bonne source de fibres qui facilitent la digestion. Lorsqu’elles sont insolubles, elles ont un effet laxatif.

Il est conseillé chez la femme enceinte, car la vitamine B9 participe à la production du capital génétique, au bon fonctionnement des systèmes nerveux et immunitaires. Il contient une substance, l’apigénine, qui préviendrait certains cancers.




Papaye

On peut la consommer crue, cuite comme un légume si elle est verte, en décoction ou en jus.

Elle contient près de 90 % d’eau et peu de glucides si elle est bien mûre. Elle est donc hypocalorique. Sa couleur vient de ses pigments. C’est un des fruits les plus riches en caroténoïdes et en flavonoïdes antioxydants. Elle contient également beaucoup de vitamine C (plus que l’orange), des vitamines B, des minéraux et des oligoéléments, des fibres, bien tolérées même par les intestins délicats. Surtout, elle contient des enzymes digestives dites « enzymes pancréatiques », dont la papaïne, qui, associées à l’acide chlorhydrique, transforment les aliments en substances assimilables au niveau de l’intestin et protègent l’organisme contre les bactéries et les parasites que véhiculent les aliments. La papaïne aide à digérer les protéines, certains sucres et les lipides. Elle est donc à l’origine des vertus digestives de ce fruit. La papaye est antalgique, digestive, lutte contre les troubles du transit et calme les douleurs gastriques. Elle soulagerait les rhumatismes. Légèrement hypotensive, elle préviendrait aussi le diabète non insulino-dépendant. Riche en fibres et peu calorique, elle apporte une sensation de satiété. Elle a des vertus désinfiltrantes, on peut donc l’utiliser en cas d’œdème. Comme elle favorise les contractions utérines, elle est contre-indiquée pendant la grossesse. Ses caroténoïdes protègent la rétine contre les rayons ultra-violets. La zéaxanthine préserve de la cataracte et de la dégénérescence maculaire. Plus la papaye est mûre, plus elle contient de lycopène. C’est important, car cette substance diminue les risques de cancer, en particulier, celui de la prostate. Comme elle est riche en antioxydants et en acides aminés, la papaye fermentée serait immuno-stimulante, ce qui augmente les défenses naturelles dans les maladies liées à l’âge.




Pastèque

On la mange crue ou en jus. Une bonne pastèque doit être lourde en main et ne pas sonner creux.

La pastèque est très riche en eau, mais par contre, c’est un des fruits les moins riches en glucides. Elle est donc hypocalorique. Elle contient des vitamines B, E, de la provitamine A, mais surtout de la vitamine C. Ses minéraux et ses oligoéléments sont variés, mais ne se trouvent pas en quantité trop importante.

Rafraîchissante, désaltérante, elle est hydratante et traite les coups de chaleur ou les températures élevées avec transpiration abondante. C’est un bon anti-inflammatoire de la région buccale, en particulier pour les aphtes. Elle est diurétique. Elle a un index glycémique peu élevé, et donc peut être utilisée sans problème chez les diabétiques. Pour éviter les dérangements intestinaux qu’elle peut provoquer, il est préférable de la consommer seule, non glacée, en dehors des repas.




Patate douce

On peut la consommer crue, en jus, bouillie, à la vapeur, en purée, sautée ou grillée. Elle a une saveur sucrée. Il faut la choisir rouge orangé vif, sans entaille, ni tache, ferme avec une peau lisse. L’épluchage n’est pas obligatoire, car sa peau est fine, un brossage peut suffire, ce qui permet de lui garder ses nutriments. La cuisson à l’eau se fait en une vingtaine de minutes. Au four, il faut compter une cinquantaine de minutes.

Sur le plan nutritionnel, elle est plus intéressante que la pomme de terre, car elle apporte beaucoup de carotènes qui sont de puissants antioxydants. Elle contient 25 % de glucides et est donc assez calorique. Elle est riche en vitamines B, C, E, en minéraux et en oligoéléments. Attention, elle contient de l’acide oxalique qui entrave l’assimilation du calcium. Il est important de savoir qu’elle ne contient pas de gluten.

Elle réhydrate si elle est mangée crue ou centrifugée. Si on la mange bouillie ou grillée, elle renforce l’organisme, stimule les fonctions digestives et traite la constipation. Ses antioxydants luttent contre les radicaux libres, à l’origine du vieillissement cellulaire, de maladies cardio-vasculaires, de cancers. Ses carotènes permettent de nourrir la rétine et le cristallin, favorisant une meilleure vision, en particulier nocturne. Sa saveur sucrée provoque un sentiment de satiété, elle régule donc l’appétit. On la déconseille chez le diabétique.




Pêche

On la consomme crue ou cuite. On doit la choisir sans tache ni meurtrissure, parfumée et souple au toucher. Pour l’éplucher plus facilement, il faut la plonger trente secondes dans de l’eau bouillante, puis la passer sous l’eau froide.

Elle contient beaucoup d’eau et moins de 10 % de glucides. Elle est donc peu calorique. C’est une bonne source de vitamines B, C, E. Elle est assez riche en carotènes et en flavonoïdes. Elle contient peu de minéraux, sauf du potassium. Ses fibres sont abondantes. Elles favorisent le transit intestinal et l’assimilation des nutriments par les intestins. Elles sont bien supportées si on n’en mange pas en excès.

Elle est hydratante, diurétique, laxative, hypoglycémiante (mais le diabétique ne doit pas la consommer en excès). Les textes médicaux chinois disent que la pêche est « le fruit du poumon », car on peut l’utiliser pour le traitement de la toux ou de l’asthme chronique. 




Persil

Cette plante aromatique a des vertus médicinales importantes. Les personnes qui suivent des traitements anticoagulants ne doivent pas en abuser, car elle contient beaucoup de vitamine K. Le persil agit sur les brûlures d’estomac, les remontées acides. En infusion ou en cataplasme, il soulage les douleurs rhumatismales, favorise l’expectoration et soulage la toux. Non seulement il modère l’appétit, mais ses vertus diurétiques et ses fibres permettent de réduire le stockage des graisses et la rétention d’eau. Le persil donne de bons résultats dans la prévention des cystites et le traitement des calculs rénaux. Il soulage les problèmes digestifs comme les ballonnements et les diarrhées. Ses antioxydants, en particulier l’apigénine qu’il contient, réduisent les dommages causés par les radicaux libres impliqués dans la genèse des maladies cardio-vasculaires et diminuent ainsi les risques d’AVC. Ils ont également des effets sur la prévention de certains cancers (foie, estomac, peau, cerveau, sein, thyroïde). Le persil régule les cycles menstruels et les douleurs qui peuvent les accompagner. En laissant infuser un bouquet de persil dans 50 cl d’eau pendant 15 minutes, on obtient, après avoir filtré, une lotion qui élimine les impuretés cutanées du visage.

Comme quelques plantes, le persil peut ralentir, voire stopper les montées de lait. Dans cette indication, il faut boire une tisane de persil deux à trois fois par jour.




Petits pois

On les consomme bouillis, à l’étuvée, sautés ou en soupe. Il faut les écosser juste avant de les préparer. Leur temps de cuisson est court, pour ne pas perdre les qualités nutritionnelles, et ne demande pas de trempage préalable. 

Les petits pois sont riches en glucides et en protides, mais pauvres en méthionine, ce qui rend mauvaise l’absorption des autres acides aminés essentiels. Ils renferment des vitamines A, B, C, E et un peu de carotène. Ce sont les légumes les plus riches en vitamine B1 ou thiamine. Ils contiennent beaucoup de minéraux et d’oligoéléments, surtout du potassium et du phosphore. Ils sont source de fibres solubles qui facilitent le transit intestinal, la régulation de la glycémie et l’évacuation de l’excès de cholestérol.

Antidiarrhéique, diurétique, ils sont conseillés en cas de diabète gras, car ils évitent les pics et les chutes de la glycémie. 




Pignons de pin

On les mange crus, sur des salades, dans des gâteaux, mais aussi en pâte ou en décoction. Ils ne se conservent pas très longtemps, il faut donc les choisir bien fermes et les consommer rapidement. Pour rehausser leur saveur, on peut les griller légèrement, à la poêle, en les remuant pour éviter de les faire brûler.

Ce sont les plus caloriques des graines oléagineuses : les pignons de pin contiennent 60 % de lipides. Ce sont essentiellement des bonnes graisses. Ils sont très riches en vitamines B et E, et en minéraux variés. Leurs fibres étant insolubles (la consommation excessive de pignons de pin provoque des ballonnements), elles ont des propriétés laxatives douces.

Antitussif, les pignons de pin sont aussi expectorants. On peut les utiliser dans les toux chroniques. Des nutritionnistes chinois disent qu’ils donnent un meilleur éclat à la peau, et que c’est un aliment de longévité. 




Pissenlit

Frais et cru, c’est une excellente salade. Comme son nom l’indique, il a des vertus diurétiques et dépuratives. Il est également apéritif, antirhumatismal et légèrement laxatif.

On l’utilise pour stimuler les fonctions d’élimination et faciliter le drainage des toxines. Il trouve donc naturellement son indication dans le traitement de l’excès pondéral, de la cellulite, de la goutte, les digestions difficiles et les troubles hépatiques. 

Localement, son jus peut atténuer les verrues et les taches de rousseur.




Poire

On la mange crue, en jus, cuite à la vapeur ou bouillie. Lorsqu’on la pèle, le contact avec l’air la fait s’oxyder et brunir. Il faut donc la manger rapidement ou l’arroser avec du jus de citron. En Chine, on appelle parfois le jus de poire « boisson de la douce rosée produite par le ciel ».

La poire contient beaucoup d’eau. C’est une bonne source de glucides, mais elle est peu calorique. Elle renferme des carotènes, des vitamines B, C, E, des minéraux et des oligoéléments, en particulier du potassium. Certaines variétés granuleuses contiennent des fibres indigestes. Les poires dites fondantes renferment plus de fibres solubles.

Crue, elle est rafraîchissante, désaltérante. Cuite, elle est humidifiante, antitussive, expectorante. Elle améliore le confort respiratoire et elle est utile pour soulager les gorges douloureuses, sèches, qui démangent, avec aphonie. Elle est laxative et diurétique. Elle montre des résultats intéressants en cas d’hypertension artérielle, de maladie cardiaque, d’hépatite ou de cirrhose. 




Poireau

Il est présent toute l’année sur nos marchés et fait partie de la même famille que l’ail ou l’oignon.



« Il favorise la diurèse, il relâche le ventre et il arrête les éructations. » 



Hippocrate



Peu calorique, il est recommandé dans les régimes amaigrissants. Il est riche en fibres qui favorisent le bon fonctionnement intestinal. Il contient également des vitamines (provitamine A, vitamines C et E) et des minéraux, en particulier du potassium qui stimule les fonctions rénales. Il est donc diurétique, draineur et laxatif. Il est également très efficace contre les inflammations aiguës et chroniques des voies respiratoires. Au début du XXe siècle, on a extrait dans le suc du poireau des mucilages qui agissent comme expectorants pour traiter les pharyngites, les trachéites et les bronchites. En cataplasme, il donne des résultats intéressants dans les furoncles, la goutte. Sa consommation régulière assure à la peau sa beauté et évite son vieillissement.




Pois chiches

Ils contiennent beaucoup de nutriments très utiles pour la santé : des glucides, qui apportent de l’énergie, des fibres qui favorisent le travail intestinal, qui permettent de réduire les taux de mauvais cholestérol, les triglycérides, ainsi que la pression artérielle, des protéines et des graisses. Ils apportent également des vitamines A, B9, C, E, K et des minéraux, calcium, fer, magnésium, phosphore, potassium, sodium et zinc. 

Ils sont recommandés chez les personnes qui présentent une anémie ou qui sont très sportives et qui ont besoin de fer. En cas de diarrhée, une assiette de pois chiches stabilisera les intestins. Le potassium qu’ils apportent améliore la circulation et régule la pression artérielle. Ils préviennent l’arthrite, les rhumatismes, les crampes. Comme ils apportent beaucoup de zinc, ils permettent au corps d’assimiler et de stocker l’insuline ; ils sont donc recommandés chez les diabétiques. Ils renforcent le système immunitaire, aident à combattre la fatigue et transportent la vitamine A vers la rétine. Leur richesse en fibres permet de contrôler l’obésité et de prévenir le cancer du côlon. Comme ils renferment beaucoup d’acide folique (vitamine B9), ils sont conseillés chez la femme enceinte ou qui allaite.




Pois gourmands

Ils sont récoltés de juin à septembre. Ils se consomment entiers (cosse et graines). On peut les faire cuire à la vapeur, à l’étuvée avec des petits oignons, à la poêle, seuls ou avec d’autres légumes.

De la même famille que le petit pois, ils sont peu caloriques, car ils ne contiennent que 6 g de glucides pour 100 g, mais aussi des vitamines B9, C et K, du potassium, un peu de magnésium, du bêtacarotène et du fer. Leurs antioxydants permettent de combattre les maladies cardio-vasculaires, de lutter contre le vieillissement de la peau et contre certains cancers. Leurs protéines et leurs fibres alimentaires améliorent le diabète de type 2 et certains cancers.




Poissons

On distingue les poissons de mer et les poissons d’eau douce. Très digestes, ils contiennent 25 % de protéines, de 1 à 20 % de lipides, peu de glucides, beaucoup de sels minéraux, en particulier du phosphore, de l’iode dans les poissons de mer (c’est important pour le bon fonctionnement de la thyroïde), du potassium, du chlore et du sodium, surtout dans les poissons fumés, beaucoup de vitamine B, et des vitamines A, D et E dans les poissons gras. Les poissons maigres sont entre autres le cabillaud, le colin, la sole, la limande, le merlan, la truite. Les poissons mi-gras sont par exemple l’espadon, le hareng, le maquereau. Les poissons gras sont la sardine et le saumon. Plus le poisson est gras, plus il a un effet cardio-protecteur.




Poivre

Il est consommé en petite quantité comme condiment. Pour préserver ses propriétés médicinales et culinaires, il faut l’utiliser en grain, moulu juste avant de l’utiliser.

Il est tonique, apéritif, digestif, car il augmente la sécrétion des sucs pancréatiques (ce qui lui confère une action sur les graisses et les hydrates de carbone). Il calme les nausées et prévient les intoxications alimentaires.

Il est déconseillé dans les phénomènes inflammatoires, les hémorroïdes, l’hyperacidité gastrique, la grossesse. Il ne faut pas en abuser en cas d’hypertension artérielle.




Poivron

C’est un légume d’été et d’automne.

Selon son mûrissement, il peut être vert, jaune ou rouge. On peut le manger cru ou cuit. Contenant 90 % d’eau, il est très modeste sur le plan calorique. Il contient plus de glucides que de protéines ou de lipides. C’est le légume frais le plus riche en vitamine C. Il contient également des vitamines A (surtout lorsqu’il est rouge), des vitamines B6, B9, K et E. Il renferme de nombreux minéraux et oligoéléments, calcium, cuivre, fer, manganèse, phosphore, potassium et zinc, ainsi que des antioxydants, caroténoïdes et flavonoïdes. Ses fibres sont abondantes.

Ses composants lui permettent d’être un allié minceur, de favoriser une bonne hygiène intestinale, d’éviter le vieillissement cutané et d’avoir un effet protecteur sur le plan cardio-vasculaire (cholestérol, accidents vasculaires cérébraux), sur la mémoire, sur la prévention des infections, sur les cartilages et les os. Ses antioxydants et la vitamine C qu’il contient permettent de limiter les risques de cancer (sein, côlon, cerveau).




Pomme

On la mange crue, cuite, en jus. On la choisit ferme, sans meurtrissure et non piquée.

Elle contient 12 % de glucides et est donc peu calorique. Son acidité est liée à l’acide malique. Elle présente des vitamines nombreuses, mais en petites quantités. Un quart de sa vitamine C se concentre dans sa peau. Elle renferme par contre de grandes quantités de minéraux et d’oligoéléments, mais peu de sodium et beaucoup de potassium et d’eau, ce qui la rend diurétique. Ses fibres sont composées de pectines solubles qui augmentent le temps d’assimilation des nutriments et ralentissent l’évacuation du bol alimentaire. Ainsi l’assimilation progressive des glucides dans le sang favorise le maintien d’une glycémie plus stable. De plus, elles absorbent l’excès de liquide dans les intestins. Elles ont ainsi une action soit contre la diarrhée, soit en faveur du transit.

La pomme est hydratante, rafraîchissante, apéritive, elle ouvre l’appétit chez les convalescents. C’est un antiseptique intestinal, elle est digestive, excellente en cas de gastrite. En cas de colite, cuite, elle traite la diarrhée chronique. Crue, elle donne de bons résultats dans la constipation. En jus, elle calme les ballonnements liés aux gaz intestinaux. À raison de deux pommes par jour, elle est efficace dans les problèmes de cholestérol et d’hypertension artérielle, elle prévient donc les maladies cardio-vasculaires. Elle est conseillée en cas de fatigue mentale, et, consommée avant le coucher, elle régule le sommeil. 

En Chine, on appelle le « jour de la pomme » le régime qui consiste à consommer un jour par semaine uniquement des pommes, afin de lutter contre les graisses. Pour cela, on choisit des pommes bien mûres. Cette diète est déconseillée en cas de colite ou de fragilité intestinale.




Pomme de terre

On la déguste bouillie, à la vapeur, sautée ou frite. L’épluchage entraîne une perte des vitamines, des minéraux et des acides aminés qui sont situés sous la peau. Pour préserver la vitamine C et le magnésium, il vaut mieux la faire cuire dans de l’eau froide salée avec sa peau. On la choisit sans tache, ni entaille, ni meurtrissure, sans germe, ni couleur verte. On la conserve dans l’obscurité pour éviter qu’elle ne verdisse.

Si son apport calorique est modeste, son apport en glucides est beaucoup plus important que celui des autres légumes frais. Comme elle a un index glycémique élevé, elle est déconseillée en cas de diabète et d’obésité. Elle contient des protéines qui apportent tous les acides aminés essentiels et qui sont bien assimilées. Cet apport est important, car l’organisme ne peut pas les synthétiser. Elle contient également des vitamines B et C. Le taux de vitamine C est plus important pour une pomme de terre qui vient d’être récoltée. Elle contient aussi des minéraux, dont beaucoup de potassium et de magnésium, mais elle est pauvre en calcium. Elles augmentent le temps d’assimilation des nutriments et favorisent la baisse du cholestérol.

Elle est apéritive, diurétique, digestive, antispasmodique intestinale. Elle est conseillée en cas d’inflammation ou d’ulcère de l’estomac ou de colite. Très facile à digérer, elle est énergétique. Elle est légèrement hypotensive et protège de l’athérosclérose.




Potimarron

On dit de lui que c’est un légume magique. Sa chair a un goût de noisette et de châtaigne. Il contient près de 90 % d’eau, il est donc peu calorique, mais il a une charge glycémique élevée ; il ne faut donc pas en abuser si on cherche à perdre du poids. Par contre, il est très riche en vitamines A, C, D, E, en oligoéléments et en minéraux (calcium, fer, magnésium, phosphore, potassium, silicium, sodium). Il contient également des fibres, de nombreux acides aminés essentiels, des acides gras insaturés, de l’amidon et une grande concentration de sucres naturels. Sa teneur en carotène, deux fois plus importante que celle des carottes, favorise la santé de la peau et la beauté du teint. Il contient de la pectine qui piège les particules de cholestérol et permet de moins en absorber.




Potiron

On le consomme cuit à la vapeur, à l’étuvée, en purée, en soupe. Il faut le choisir sans tache, sans meurtrissure, ni entaille. Sa peau doit être brillante.

Riche en eau, il est hypocalorique. Il contient beaucoup de fibres, de carotènes et de vitamine B, un peu de vitamine C et un large choix de minéraux et d’oligoéléments, en particulier du potassium. Son taux de sodium est très bas.

Il est tonique, fortifiant, il est donc indiqué dans les états de fatigue, de convalescence, de surmenage. Il est diurétique, sédatif, laxatif, expectorant, vermifuge, utilisé en particulier dans le traitement du ténia. Il a également des propriétés hypotensives, hypocholestérolémiantes, hypoglycémiantes. Ses graines, comme celles de toutes les courges, sont utilisées pour traiter les œdèmes et l’hypertrophie de la prostate.




Pourpier

On le consomme cru, en salade ou cuisiné comme les épinards. Acidulé et légèrement piquant, il est meilleur lorsqu’il est consommé jeune.

Très hypocalorique, c’est une bonne source de minéraux et de vitamines aux vertus antioxydantes. Il n’est pas très digeste, car son assimilation est souvent difficile.

C’est un bon draineur rénal. Il est diurétique, dépuratif, vermifuge. Il est anti-infectieux et anti-inflammatoire de l’intestin, il est donc indiqué en cas de gastro-entérite intestinale. Sa teneur en provitamine A fait qu’il est conseillé en cas de baisse de l’acuité visuelle ou de baisse de la vision nocturne.




Prune

On la consomme crue, en compote ou confite.

Elle contient 82 % d’eau et 12 % de glucides (en particulier du sorbitol qui a une action laxative), et a donc un apport calorique moyen. Plus la prune mûrit, plus son taux de sucre est important, et moins elle est acide. Elle contient peu de vitamine C. Dans les variétés violettes ou rouges, il y a des quantités intéressantes de flavonoïdes (vitamine P) et de carotènes (provitamine A). Le taux de vitamines B ou E n’est pas négligeable. Elle est riche en minéraux ou oligoéléments, en particulier du potassium, du calcium et du magnésium. Le taux de fer est assez important dans les variétés violettes. Ses fibres sont essentiellement des pectines. 

La prune est rafraîchissante, hydratante. Elle calme les inflammations des cordes vocales. C’est un stimulant nerveux, un décongestionnant hépatique ; elle est diurétique et laxative. Cependant comme le dit le proverbe, il faut en éviter les excès.



« En excès la pêche gonfle l’homme, l’abricot le blesse, la prune le tue. » 



Proverbe chinois






Quinoa

Très digeste, il ne contient pas de gluten. C’est un sucre lent qui renferme 70 % de glucides. Il est pauvre en lipides, mais riche en fer, en protéines et il contient huit acides aminés essentiels. Apportant des fibres, il permet de réguler le transit intestinal et de lutter contre les maladies cardio-vasculaires. Comme il contient de la saponine, il est déconseillé aux enfants de moins de deux ans.

Il normalise les taux de sucre, d’insuline et de cholestérol.




Radis

On le mangera cru, à l’étuvée ou sauté. C’est une huile essentielle, située au niveau de sa peau, qui lui donne sa saveur piquante. Il faut donc le peler si on veut atténuer cet effet. On le choisit frais, sans tache, sans entaille. Plus le radis est gros, plus il est piquant.

Hypocalorique, il est riche en eau, mais pauvre en vitamines (surtout de la vitamine C) et en minéraux. On retiendra qu’il contient plus de potassium que de sodium, ce qui explique son action diurétique.

Hydratant, apéritif, digestif, sa consommation régulière protège des infections respiratoires. Il a un pouvoir expectorant, drainant, il calme la toux. Il fait tomber la température.




Raisin

On le consomme cru ou en jus.

C’est le fruit du tonus et de l’énergie. Son taux de glucides élevé en fait un fruit calorique. Ses acides organiques, tartriques et maliques stimulent les fonctions digestives. Il contient des vitamines B (surtout le raisin noir), de la provitamine A, de la vitamine P, un peu de vitamine C. Les raisins noirs ou rouges renferment des flavonoïdes qui leur donnent leur astringence. Le raisin contient également du potassium, du fer et toute une variété de minéraux et d’oligoéléments. Les fibres sont bien supportées par les intestins délicats, au contraire des pépins.

Hydratant, humidifiant, il est désaltérant et ouvre l’appétit. Il traite l’anémie de l’enfant et de la femme enceinte. C’est un des meilleurs fruits en cas de fatigue, de surmenage, d’épuisement. Il stimule les facultés mentales. Diurétique, il est hypotenseur et son jus prévient les thromboses artérielles. Il est actif contre le mauvais cholestérol, il tonifie le sang et calme les palpitations, l’agitation, les pertes de mémoire. Il soulage les toux sèches. Son jus permet de drainer la vésicule biliaire. C’est aussi un laxatif doux. On l’utilise dans le traitement des rhumatismes et des douleurs des tendons.

Certains ont préconisé des cures de raisin pour nettoyer l’organisme. On mange uniquement ce fruit pendant 3 à 6 jours. Cela ne convient pas à tout le monde, surtout si on a les intestins délicats.




Rhubarbe

Très peu calorique, gorgée d’eau, elle contient peu de lipides et de glucides. Consommée cuite du fait de sa forte acidité, elle a alors un goût très acidulé. Sa tige, qui est sa partie comestible, est une source importante de fibres alimentaires, surtout des fibres insolubles. Les fibres solubles diminuent le taux de cholestérol. Les fibres insolubles, elles, régulent la fonction intestinale. Des études ont démontré que la consommation régulière de rhubarbe peut contribuer à diminuer le taux de cholestérol total, de cholestérol LDL, sans nuire aux concentrations du bon cholestérol. Elle contient par ailleurs des antioxydants, dont des polyphénols qui aident à lutter contre les maladies cardiovasculaires, des vitamines B, C, E et K (qui favorise la bonne coagulation sanguine), du calcium, du manganèse. Les substances antiseptiques qu’elle contient ont des propriétés anti-inflammatoires. Consommée à faible dose, elle soigne la diarrhée et calme les inflammations des muqueuses buccales et intestinales. Comme elle contient de l’acide oxalique, il est préférable de limiter sa consommation chez les personnes présentant un risque de lithiase oxalique.




Riz

Le riz est une céréale qui nourrit une personne sur deux sur la planète. On le consomme sous forme de grains, de farine, de galettes, de nouilles. Il peut servir à fabriquer une boisson. Bien cuit, il est très digeste. Il n’entraîne pas d’allergie.

Il contient une bonne quantité de glucides, peu de fibres et pas de gluten. Le riz complet est plus riche sur le plan nutritionnel. Il contient des vitamines B, du magnésium et quelques minéraux, mais tout comme le riz blanc, ni vitamine A, D ou C.

Il donne de l’énergie, il est tonique. Il traite la diarrhée.




Safran

Appelé encore « or rouge », c’est l’épice la plus chère au monde. On l’utilise pour son pouvoir colorant, pour son arôme délicat et puissant, son pouvoir gustatif qui exalte le goût des aliments et harmonise leurs saveurs.

Il contient plus de 150 composés, et possède donc de nombreuses propriétés : 

– Il est riche en caroténoïdes (provitamine A) qui ont des propriétés anticancérigènes. Sa haute concentration en antioxydants permet de lutter contre le vieillissement, en particulier celui de la peau. Il aurait un effet neuro-protecteur sur les cellules des personnes atteintes de sclérose en plaques.

– Il régule l’appétit et évite le grignotage compulsif. Il soulage le foie et facilite la digestion.

– Il est légèrement sédatif et peut être utilisé contre les insomnies.

– À forte dose il a un effet antidépresseur. On dit qu’il apporte sagesse et gaieté. Il serait même aphrodisiaque.

– Par voie externe, c’est un analgésique utilisé dans les douleurs de gencive (infusion à raison de 15 g par litre d’eau), en particulier chez le jeune enfant.

– Il fluidifie le sang, ralentit le rythme du cœur et fait baisser la tension artérielle.

– Antalgique, il lutte contre les douleurs des règles et les douleurs lombaires qui les accompagnent.

– En tisane, il soulage la toux et le rhume.




Sariette

Cette herbe de Provence est aussi appelée herbe de Saint-Julien. On peut la prendre en décoction, en mettant 25 g de feuilles fraîches dans un litre d’eau froide ; on porte à ébullition, on laisse frémir pendant 10 minutes, puis on fait infuser pendant 5 minutes. On en boit 2 à 3 tasses par jour. Elle est alors tonique, elle aide l’organisme à réagir face au stress, à la fatigue, qu’elle soit physique, sexuelle ou intellectuelle. Elle réduit également ainsi les fermentations intestinales, les ballonnements et l’évacuation des gaz. En tisane, à raison de 3 tasses par jour, elle a des effets positifs sur les infections respiratoires, sur les crampes d’estomac, les gastro-entérites. Pour apaiser les douleurs articulaires, on applique sur les zones douloureuses une macération faite d’une poignée de sommités fleuries de la plante dans un demi-litre d’huile végétale. 




Sel

C’est le chlorure de sodium, qui est indispensable à l’organisme, mais qui est totalement néfaste s’il est consommé en trop grande quantité. Cela pose un véritable problème, car on en trouve beaucoup trop dans la plupart des aliments transformés, auxquels il donne du goût tout en masquant les saveurs amères. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) recommande de ne pas consommer plus de 6 g de sel par jour. Lorsqu’on tient compte de l’eau de cuisson des aliments, cette limite devient 2 g par jour. Il faut donc être attentifs aux aliments qui en contiennent : le pain et les biscottes, les charcuteries, les fromages, les plats cuisinés, les soupes, les quiches, les pizzas, les sandwichs. Pour que la transmission des signaux nerveux se fasse bien, pour que les muscles se contractent bien, pour que les reins assurent une bonne hydratation, il suffit d’en consommer en tout 4 g par jour. 

Avec le potassium, le sel a un rôle important dans la circulation de l’eau dans l’organisme. Le sel apporté par l’alimentation est absorbé par le tube digestif, puis il rejoint le sang. Le surplus est filtré et éliminé par les reins en même temps que la quantité d’eau nécessaire. Trop de sel donne soif, car l’équilibre hydrique de l’organisme est perturbé par une élimination importante, c'est aussi un facteur de risque d’ostéoporose. Or la population vieillit et cette maladie touche un quart des personnes âgées. L’os se construit grâce au calcium disponible, mais on n’assimile pas tout le calcium contenu dans l’alimentation, une partie part dans les urines et le sel va augmenter cette excrétion. Plus on mange de sel, plus on perd de calcium, il faut donc être vigilant à ce que nos enfants n’aient pas une alimentation trop salée qui nuirait à la formation de leur capital osseux. 

Trop saler ce que l’on mange est mauvais pour le cœur et la circulation sanguine, car cela déclenche une hypertrophie du ventricule gauche, favorise la rétention d’eau, augmente la tension artérielle et participe au développement des maladies cardio-vasculaires, première cause de mortalité en France. Les hypertendus, les insuffisants cardiaques, les diabétiques doivent être très vigilants, car plus on cumule les risques, plus l’excès de sel est dangereux. Dans ces pathologies, il faut privilégier les aliments riches en potassium qui facilitent l’élimination du sel (fruits secs, bananes, haricots, pommes de terre, tomates, poissons).

Faut-il préconiser un régime sans sel ? Jamais systématiquement, car le sel est nécessaire au bon fonctionnement de l’organisme. On le réduira de façon importante dans certains cas comme lorsque l'on suit un traitement à base de cortisone qui favorise la rétention d’eau, ou lorsque l'on souffre d'insuffisance cardiaque ou d'insuffisance rénale (car éliminer le sel permettra une meilleure évacuation des toxines).




Sésame

Utilisées aussi bien dans les plats qu’en pâtisserie, les graines de sésame sont une source de vitamines B1, B2, B3, B6, de minéraux et d’oligoéléments reminéralisants. Les graines de sésame ont des vertus multiples : elles ont une action positive sur le système nerveux, elles stimulent la mémoire et l’activité intellectuelle. Elles protègent les membranes cellulaires vis-à-vis des radicaux libres et donc préviennent les maladies cardio-vasculaires, certains cancers et le diabète de type 2. Elles sont riches en lignane, un composé de la famille des phyto-œstrogènes, qui ont un impact sur les œstrogènes. En diminuant leur taux après la ménopause, elles diminuent le risque de certains cancers. Leur richesse en fibres favorise le transit intestinal et joue un rôle dans l’absorption des glucides et des lipides. 




Soja

C’est une légumineuse dont la graine contient 40 % de protéines. Pour cette raison, il est largement consommé par les personnes qui suivent un régime végétarien ou végétalien. Ses graisses, surtout insaturées, fournissent des acides gras essentiels que notre organisme ne sait pas fabriquer et qui servent à la fabrication des cellules nerveuses. Non seulement il ne contient pas de cholestérol, mais il pourrait le faire diminuer lorsqu’il est trop élevé, grâce à sa composition en fibres. Le soja contient également des molécules appelées « isoflavones » ou « phyto-œstrogènes » qui ont la même structure que les œstrogènes humains, mais une faible activité hormonale. Elles renforcent la tonicité des vaisseaux sanguins, faisant baisser ainsi le risque cardio-vasculaire, et préviennent l’ostéoporose en limitant la déminéralisation osseuse et joueraient un rôle dans la lutte contre le cancer, celui du sein et de l’utérus en particulier. Le soja aurait aussi une action bénéfique dans les régimes amaigrissants, ainsi que sur l’inflammation dans les douleurs chroniques.

Attention aux réactions allergiques au soja, attention également aux effets hormonaux œstrogéniques durant la grossesse, la lactation, la petite enfance. Attention enfin à ne pas déséquilibrer des traitements hormonaux en cas de déficit de la glande thyroïde.

Il est conseillé de se limiter à la consommation d’un seul produit à base de soja chaque jour. 




Thym

C’est une excellente source de fer, important dans le transport de l’oxygène, dans la fabrication de cellules, d’hormones et de neurotransmetteurs. Le fer contenu dans les végétaux étant moins bien absorbé par l’organisme que celui dans les aliments d’origine animale, il sera mieux absorbé si on le consomme avec de la vitamine C. C’est une source de vitamine K qui joue un rôle dans la coagulation sanguine et la formation de l’os. C’est également une source de calcium et de manganèse.

Riche en antioxydant, il prévient les maladies cardiovasculaires, certains cancers et les maladies liées au vieillissement. Le thym contient du thymol qui empêche l’agrégation des plaquettes et empêche ainsi les thromboses et l’artériosclérose. 




Tomate

On peut la consommer crue, en salade, grillée ou sautée, en coulis ou en soupe. On la choisit sans tache, sans entaille ni meurtrissure.

Hypocalorique, elle contient plus de 90 % d’eau. C’est une bonne source de provitamine A, de vitamines B3, B5, C et E. Elle est riche en potassium. C’est le lycopène (et les autres carotènes) qui lui donne sa couleur rouge. Il s’agit d’un puissant antioxydant, mais qui ne se transforme pas en vitamine A dans le corps. Il prévient les maladies cardio-vasculaires, le vieillissement et les cancers, en particulier celui de la prostate.

La tomate est rafraîchissante, hydratante, diurétique, reminéralisante, alcalinisante, apéritive. Elle protège de la cataracte et diminue les phénomènes inflammatoires.




Topinambour

On le consomme cru, en salade, à la vapeur, bouilli, en purée, sauté ou au four. Il se cuit comme la pomme de terre, mais avec un temps de cuisson plus court (quinze minutes à la vapeur). Pour éviter son oxydation quand il est épluché, il faut le tremper dans de l’eau citronnée ou vinaigrée.

Il est très riche en glucides (deux à trois fois plus que les autres légumes frais), en particulier de l’inuline qui est un sucre complexe, peu assimilable par l’organisme, et qui, donc, ne provoque pas de pic de glycémie. Les diabétiques peuvent le consommer. Il est moins calorique que la pomme de terre. Il contient une bonne quantité de fibres végétales, insolubles, qui préviennent la constipation. Il contient des vitamines B, mais peu de vitamines C et E. Il contient beaucoup de potassium, du phosphore, du magnésium, mais peu de sodium.

Diurétique, il a une action sur les œdèmes. Il est indiqué dans les inflammations de l’intestin grêle et du côlon. Il aide à réguler la glycémie. Grâce à sa saveur douce, il donne facilement une sensation de satiété, évite le grignotage et les envies de sucre. Il est donc indiqué dans le régime amaigrissant. Il favorise une bonne flore intestinale, et aide à l’assimilation des nutriments.




Viandes

On distingue la viande rouge (bœuf, cheval, agneau), la viande blanche (veau, porc, lapin), la volaille (poule, poulet, canard, dinde, pigeon), le gibier (faisan, perdreau, chevreuil, sanglier).

Les viandes renferment 20 à 25 % de protéines. Leur teneur en lipides varie selon la viande, entre 5 et 25 %. Les viandes les plus maigres sont le cheval, le lapin, le poulet sans la peau, la dinde. Le bœuf, le mouton et le veau sont riches en acides gras saturés qui provoquent, s’ils sont consommés en excès, des problèmes cardio-vasculaires. Les viandes renferment très peu de glucides. Les sels minéraux que l’on trouve sont le fer (surtout dans les abats et la viande rouge), le zinc, le cuivre et le sélénium. Elles sont riches en vitamine B. Dans le foie, on rencontre également des vitamines D et K.




Vinaigre

Il est consommé comme assaisonnement.

Il est digestif et antitoxique. Il active la circulation sanguine et a une action légèrement hypotensive. Il prévient la formation des calculs au niveau de l’arbre urinaire. Sa nature astringente le contre-indique en cas de trop grande acidité gastrique.

Si on ajoute un peu de vinaigre durant la cuisson des viandes, cela favorise leur digestion et stimule l’appétit.









Le mot de la fin


Cet ouvrage est fait pour vous accompagner au quotidien. Mieux comprendre comment le corps fonctionne, mieux envisager les vertus des aliments, réfléchir à favoriser une meilleure santé d’une façon simple et naturelle, voilà ce que je souhaite pour vous.

Prévention, réflexion, plaisir. À chaque instant ces trois mots doivent vous guider. Anticiper les maladies, réfléchir à ce qui est bon pour vous, prendre du plaisir à table.

Soyez gourmand, soyez gourmet, faites-vous plaisir, et n’oubliez jamais : vive la vie !







Index des produits


Abricot

Ail

Amande

Ananas

Aneth

Anis étoilé, voir Badiane

Artichaut

Asperge

Aubépine

Aubergine

Avocat

Avoine

 

Badiane

Baie de Goji

Banane

Bardane

Basilic

Betterave

Blette

Bouleau (jus de)

Boulghour

Bourrache

Brocoli

 

Camomille

Canneberge

Cannelle

Carambole

Cardamome

Carotte

Carvi, voir Cumin

Cassis

Céleri-branche

Céleri-rave

Cerfeuil

Cerise

Champignon

Chardon-Marie

Châtaigne

Chocolat noir 1, 2

Chou

Chou rouge

Chou-fleur

Ciboulette

Citron

Citron vert

Citronnelle

Citrouille

Clémentine

Clou de girofle

Coing

Concombre

Coquelicot

Coriandre

Courgette

Cranberry

Cresson

Crosne

Cumin

Curcuma

 

Datte

Desmodium

 

Eau

Échalote

Échinacée

Éleuthérocoque

Endive

Épinard

Estragon

Eucalyptus

 

Fenouil

Fenugrec

Fèves

Figue

Fraise

Framboise

Fruit de la Passion

Fruits de mer

 

Gelée royale

Genévrier

Gingembre

Goyave

Grenade

Groseille

Guimauve

 

Haricot coco, Haricot sec

Haricot vert

Harpagophytum

Huile

Huile d’arachide

Huile d’olive

Huile de colza

Huile de genévrier

Huile de lin

Huile de maïs

Huile de noix

Huile de palme

Huile de pépins de raisin

Huile de sésame

Huile de tournesol

Huître

 

Kaki

Kiwi

 

Lait d’amande

Lait de châtaigne

Lait de noisette

Lait de riz

Lait de soja

Lait de vache

Laits végétaux

Laitue

Lavande

Lentilles

Lime, voir Citron vert

Litchi

 

Mâche

Mandarine

Mangue

Melon

Miel

Mirabelle

Morilles

Moutarde (graines de)

Mûre

Muscade

Myrtille

 

Navet

Nectarine

Nèfle

Noisette

Noix

Noix de coco

 

Œuf

Oignon

Olives

Orange

Ortie

Oseille

 

Pamplemousse

Panais

Papaye

Parmesan

Pastèque

Patate douce

Pêche

Persil

Petits pois

Pignons de pin

Piment

Pissenlit

Poire

Poireau

Pois chiches

Pois gourmands

Poissons

Poivre

Poivron

Pomme

Pomme de terre

Potimarron

Potiron

Pourpier

Propolis 1, 2

Prune

 

Quinoa

 

Radis

Raisin

Reine-des-près 1, 2

Rhubarbe

Riz

Romarin 1, 2

 

Safran

Sardine

Sariette

Sauge

Saule blanc

Sel

Sésame

Soja

 

Thé vert 1, 2, 3, 4

Thym

Tomate

Topinambour

 

Viandes

Vinaigre

 

Yaourt







Index des pathologies


Acné

Aérocolie

Aérophagie

Allaitement

Allergies

Anémie

Angine

Anorexie

Anxiété

Aphte

Artériosclérose

Artérite

Arthrite

Arthrose

Ascaridiose

Asthénie

Asthénie chronique

Asthénie intellectuelle

Asthénie physique

Asthénie sexuelle

Asthme

Athérosclérose

 

Ballonnements

Bec-de-perroquet

Bouffées de chaleur

Bouton de fièvre

Bronchite

Bronchite chronique

Brûlure cutanée

Burn-out

 

Cancer de la thyroïde

Capillaires (maladies des)

Céphalée

Cholestérol 1, 2.

Chute des cheveux

Cirrhose

Colite

Colite chronique

Constipation chronique

Convalescence

Coryza aigu

Coryza spasmodique

Coup de soleil

Couperose

Courbature

Crampe

Crevasse

Crise de foie

Crise de tétanie

Cystite chronique

 

Dartres

Dents

Dépression

Diabète 1, 2.

Diarrhée

Digestion difficile chronique

Douleurs articulaires

Douleurs d’estomac

Dysménorrhée

Dyspepsie

 

Eczéma

Emphysème

Enrouement

Entorse

Excès de fer

Extinction de voix

 

Fertilité

Fièvre

Flatulence

Frigidité

Frilosité

Furoncles

 

Gargouillement

Gastrite

Gastro-entérite

Gerçure

Gingivite

Goitre

Goutte

Grippe

Grossesse

 

Hématome

Hémochromatose

Hémorroïdes

Hépatite

Herpès

Hoquet

Hypercholestérolémie

Hyperglycémie

Hyperhidrose

Hypertension artérielle

Hyperthyroïdie

Hypothyroïdie

 

Indigestion

Infarctus du myocarde

Infection urinaire

Insomnie

Insuffisance rénale

Intestin irritable

Intoxication alimentaire

 

Jambes lourdes

 

Laryngite

Listériose

 

Maigreur

Mal de tête

Maladie d’Alzheimer

Maladie de Basedow

Maladie de Crohn

Manque d’appétit

Ménopause

Migraine

 

Nausées 1, 2.

Nodule

 

Obésité

Œdème

Ongles fragiles et cassants

Ostéoporose

Oxyurose

 

Palpitations

Panaris

Pancréatite

Pharyngite

Piqûres d’insectes

Piqûres d’orties

Plaies

Points noirs

Problèmes de vision

Prostatisme

Psoriasis

 

Rétention d’eau

Rhume

Rhume des foins

Rhume de cerveau

Rides

 

Spasmophilie

Stress 1, 2

Sudation

Syndrome prémenstruel

 

Ténia

Thyroïde (maladies de la)

Thyroïdite

Toux 1, 2.

Toxoplasmose

Trac

Trachéite

Transpiration

Troubles de la mémoire

 

Ulcère d’estomac

 

Varices

Ver intestinal

Ver solitaire

Verrue

 

Zona
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