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Santé

Conseils pour rester en forme

Les cucurbitacées, excellentes pour la santé

S’emmitoufler pour P’hiver. En
hiver, ce n’est pas seulement la
grippe qui représente un danger mor-
tel pour les seniors, mais aussi, et
surtout, tout simplement le froid.
Des études ont démontré que c’est a
une température de 19 degrés que la
mortalité est la plus faible. Au-des-
sous, le risque de déces augmente,
le froid stressant cceur, poumons
et appareil cardio-vasculaire, avec
notamment des risques de throm-
bose. Dans un climat de type conti-
nental comme le notre, méme si les
hivers ne nous réservent que rare-
ment des jours de tres grand froid
(ce fut le cas I’hiver dernier, avec
des températures proches de moins
20 degrés en plaine!), il est conseillé,
en particulier pour les seniors, de
suffisamment chauffer leur logement
et de bien s’emmitoufler pour sortir.

Mangez du pain! Dans les habi-
tudes alimentaires des Suisses, 38%
des calories absorbées proviennent
de graisses, alors que la proportion
recommandée ne devrait pas excéder
30%. En contrepartie, la consomma-
tion de glucides est trop faible: ceux-
ci couvrent seulement la moitié¢ de

nos besoins énergétiques, au lieu des
55 a 65% recommandés. Une fagon
idéale d’inverser la tendance consiste
a ne pas Iésiner sur la consommation
de pain qui, outre des glucides de
grande valeur nutritive sous forme
d’amidon, est riche en fibres alimen-
taires. Les pains complets, les pains
enrichis en céréales multiples sont
évidemment les plus conseillés.

Boire en mangeant. Notre orga-
nisme a besoin de magnésium, a rai-
son de 350 a 400 mg par jour. Un
litre d’eau minérale a forte teneur en
magnésium couvre environ un tiers
de la dose journaliére recommandée.
Cependant, notre corps n’assimile
parfois que la moitié¢ du magnésium
ingéré, du moins lorsque ’eau est
bue entre les repas. En revanche, si
I’on boit en mangeant, il semble que
notre organisme assimile mieux ce
minéral qui nous est nécessaire. Il est
donc conseillé de boire également
durant les repas, en sélectionnant de
préférence les eaux les plus riches en
magnésium. Il suffit de comparer les
¢tiquettes des marques disponibles
en grande surface pour faire facile-
ment son choix.

Schiliger

Des légumes pour le cerveau.
Notre cerveau aime les légumes.
Diverses études ont démontré que la
consommation réguliere de légumes
peut réduire de moitié le risque de
développer un Alzheimer, et de 20%
le risque d’accident vasculaire céré-
bral. Contenant des vitamines A, C et
E, également connues pour leurs pro-
priétés antioxydantes, les légumes
préservent les facultés intellec-
tuelles. Quant aux légumes verts, ils
sont d’autant plus recommandés
qu’ils contiennent également de
I’acide folique. Or, cet acide détruit
une substance, I’homocystine, qui
endommage les cellules cérébrales
ainsi que les vaisseaux irriguant le
cerveau. Vous avez compris le mes-
sage: mangez des légumes!

C.Pz

Ne jetez pas votre Natel!

Vous utilisez réguliérement un
téléphone portable et vous vous
inquiétez de cerfaines rumeurs
alarmantes selon lesquelles ce petit
appareil augmenterait le risque de
tumeur? Ne jefez pas votre Natel &
I'equ, car aucun lien causal n’est
établi & ce jour entre le cancer et
lvi. Des chercheurs américains ont
compilé toutes les études menées a
ce sujet, sans rien trouver de
sériecux ni de convaincant. Au
contraire, ils estiment que la rela-
tion enfre les deux paramétres a
été exclue avec «un cEagré de certi-
tude raisonnable» par cing études
correctement menées. Des expé-
riences en laboratoire ont méme
récemment infirmé les effets nocifs
présumés des ondes radio sur les
animaux. Manifestement, le por-
table comporte plus de risque pour
vos finances, pour la sécurité rou-
fiére ef pour la paix en société!
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