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A\IR DU TEMPS

Sept fausses bonnes

Jelner, éviter le soleil, prendre des vitamines: autant de conseils que I'on applique

a santé est un domaine
propice a de nombreux
préjugés. Confier ses sou-
cis a autrui, se tartiner de

créme solaire sont deux exemples
de ces habitudes que 'on a adop-
tées, sans s étre forcément rensei-
gné sur leur réel bienfait. Alors,

quen est-il2 Réponse en sept
points.

Sandrine Fattebert Karrab
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Impossible de vivre sans eau, on le sait. Néces- - Pétri(e) de bonnes résolutions, vous avez déci-

TER DES € AILS SANS A 00l

- saire ala vie, sa consommation permet d'élimi-
ner les toxines. Mais en consommer quotidiennement
1,5 litre ou plus peut aussi réduire dangereusement
la concentration de sel qui se trouve dans notre sang.
Certes, une carence en sodium est rare. Elle peut, par
exemple, apparaitre en cas de gastro-entérite. Mais
ses conséquences pour la santé sont bien réelles,
puisqu’un manque de sel provoque des nausées, des
crampes musculaires, ainsi qu'une déshydratation. Et

~mm dé qu'a l'avenir, vous renonceriez aux daiquiris
et autres cocktails alcoolisés. C'est bien, mais ne les
remplacez pas par des mocktails, ces mélanges de si-
rops chimiques et de nectars, bourrés de sucre raffiné.
Le saccharose est effectivement
responsable de nombreux maux:
kilos superflus, caries, diabete,
fatigue de l'aprés-midi, maux
de téte, palpitations et vertiges,
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wa Dire, s'exprimer,
expliquer... La communica-
tion est la solution miracle

a tout (ou presque) dans
notre société. Malheureu-
sement, elle peut aussi avoir
un effet inverse sur le moral.
Selon une étude de I'Université
de Columbia (Etats-Unis), ruminer

et tenter d'analyser le méme probleme avec des amis
peut provoquer anxiété, stress et mener a la dépres-
sion. Le meilleur moyen de s'en sortir serait de se
concentrer sur la solution plutét que sur le probleme.

bikeriderlondon

Les vitamines sont nécessaires a notre
santé. Une alimentation équilibrée
couvre toutefois les besoins et a moins

d’étre recommandés par votre médecin,

ces suppléments sont inutiles dans le
meilleur des cas et, au pire, néfastes. Chez
les femmes agées de 55 a 69 ans, plusieurs
compléments alimentaires a base de vita-
mines et de minéraux, particuliérement ceux
contenant du fer, pourraient étre associés a un
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a long terme, peut conduire a de I'hypotension.
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pour ne citer que ceux-la.

&

. On pense généralement que je(iner est une
excellente pratique pour purifier son corps et
son esprit. Or, se priver de nourriture a pour princi-
pale conséquence d'affaiblir l'organisme. Durant le
jeline, le corps humain est obligé de piocher dans
ses réserves pour les transformer en énergie. Cette
transformation génere des déchets que les reins et
le foie doivent éliminer. Outre la fatigue, le jetineur
éprouvera maux de téte, irritabilité, dépression,
pertes de libido, problemes gastriques ultérieurs.
L'organisme doit se débrouiller avec moins d'eau,
de sodium et de potassium, ce qui entraine de
I'hypotension, des évanouissements et peut méme
provoquer des troubles cardiaques.

risque de mortalité plus élevé, selon les derniers
résultats de I'lowa Women's Health Study.

- Certains compléments alimentaires, notam-
ment ceux comprenant des multivitamines, de
la vitamine B6 et de l'acide folique, de méme
que les minéraux tels que le fer, le magnésium,
le zinc et le cuivre, pourraient étre associés a

une augmentation du risque de décés. De plus,

les effets d’'une surconsommation de vitamine E

divisent encore les chercheurs.
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“habitudes a oublier!

souvent sans réfléchir. Mais quel est leur réel impact sur la santé?

gm FUIR OLEIL

" Bien sar, se protéger du soleil est trés impor- Pour beaucoup,
tant, mais si vous voulez éviter d'avoir recours £ faire un régime

aux vitamines artificielles mentionnées passe par la suppression

MANGER LIGHT

ci-dessus, une légeére exposition de toute graisse dans
aux rayons est essentielle, car I'assiette. A tort. C'est

elle empéche les carences prendre le risque de pri-
en vitamine D qui aug- ver son corps des bonnes
mentent les risques ' graisses, telles que les

d'ostéoporose. S'exposer
10 minutes (visage, bras
et jambes) sous un ciel
aindice UVB modéré et
sans protection solaire
permet donc de couvrir

oméga-3. Ces acides gras,
que I'on trouve notam-
ment dans la sardine et la
noix, ont un réle essentiel,
que ce soit par exemple
dans la réduction du

o
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ses besoins. Et si l'on veut ‘ \ taux de cholestérol et la £
prolonger le bain de soleil, diminution de la pression g
alors il est temps de s'enduire artérielle. Donc, ne diabo- ¥

llibra

de creme solaire. lisez pas les graisses!

PUB

L'extrait original de Perna.

La force Issue des moules
pour vos articulations.

PERNATON"
Gel

oligoéléments et vitamines. Pris quotidiennement et sur une période prolongée, |'extrait original de Perna de*
PERNATON® soutient la mobilité de vos articulations, ligaments et tendons. PERNATON® propose une gamme
compléte. Faites-vous conseiller personnellement dans votre pharmacie ou dans votre droguerie. '
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