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PANORAMA
SANTÉ

Ce poireau qui
nous fait du bien

U
ne merveille de la nature

que ce légume! Riche en
fibres, le vert facilite le

transit intestinal. Quant
au blanc, il contient des glucides rares,
les fructosanes, aux capacités diurétiques
importantes. Bref, l'alliance de ces deux

composantes, ainsi que la forte teneur en

potassium du poireau en font une arme
très efficace pour réguler le transit et
éliminer les toxines de l'organisme.

D'un point de vue nutritionnel, il
procure également des vitamines A, B

et C, sans oublier des minéraux et
oligoéléments nécessaires à une alimentation
équilibrée.

Framboises bonnes
contre le cancer colorectal

Ce petit fruit n'est pas
seulement délicieux. Il

est aussi un ami précieux de

votre système digestif. Une

étude réalisée à l'Université
de l'Illinois, aux Etats-Unis, a

montré qu'une consommation
régulière et élevée de

framboises pourrait réduire le

risque de cancer colorectal de
50 à 60%.

2,6 millions
de décès par an dans le monde

sont imputables à l'obésité.

Concentration rime avec bonheur

Cinq mille volontaires ont joué les cobayes. Et les

résultats sont sans appel. L'être humain est plus
heureux lorsqu'il se concentre sur sa tâche plutôt
que lorsqu'il laisse sa pensée vagabonder.

Gare aux excès de paracétamol

L'avis vient de la très officielle Agence américaine des médicaments. Celle-ci demande

que les médicaments contenant du paracétamol soient désormais accompagnés
d'une notice expliquant les atteintes potentielles au foie en cas de surdosage,
notamment si leur prise est accompagnée d'autres médicaments. Aux Etats-Unis, 50%
des cas d'insuffisance hépatique sont dus à un excès de cette «drogue».

Vitamines et café

matinal ne font

pas bon ménage

Toutes
les associations ne sont

pas bonnes. Ainsi, prendre
des vitamines avec son café

matinal n'est pas une excellente
idée, leurs atouts stimulants se

cumulant. Résultat: vous serez
survolté durant la matinée, puis
hors-service à midi. A éviter
également: le mélange de thé
avec du fer ou du magnésium,
les tanins diminuant
l'assimilation des minéraux.
Enfin, le calcium et le chocolat
chaud sont de faux amis: l'acide

axolique du cacao annule en

partie la diffusion du calcium.

Et si on tamisait

la lumière

Avant d'aller se coucher, on
se détend avec un éclairage

doux. C'est le conseil donné

par des chercheurs anglais.
Ils ont découvert les effets

perturbateurs sur le sommeil
d'une trop grande exposition à

une lumière électrique intense.
Un éclairage violent dérègle
la production de mélatonine,
l'hormone qui régule le sommeil

et la pression sanguine.

Le lien enfin établi

entre diabète et alzheimer

Pour la première fois, un scientifique a

réussi à percer le mystère. Si le diabète
de type 1 (déficience en insuline) favorise
l'apparition de la maladie d'Alzheimer, c'est
dû à une faible production de cholestérol
cérébral, une molécule indispensable au
bon fonctionnement des neurones. Les

résultats sur les souris étant probants, avec
des injections intracérébrales d'insuline, les

grosses têtes du Centre américain de recherche

sur le diabète vont maintenant travailler sur
des tissus humains. A noter que le diabète
de type 2 (le plus courant) favoriserait, lui, la

dépression.

Migraines à répétition

inoffensives

Tout est question de nuance
évidemment. Les maux de tête

récurrents provoquent bel et bien
de petites lésions cérébrales. Mais à

en croire le British Medical Journal, qui
publie un travail réalisé pendant dix ans

sur 780 personnes âgées de 65 ans et

plus, elles seraient sans danger pour
le cerveau et la cognition. Ainsi,
les migraineux ne risqueraient
pas plus que les autres de

voir décliner leurs capacités
intellectuelles. A moitié
rassurant. /
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