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PANORAMA
SANTE

Les fibres alimentaires

bonnes contre... l'asthme

Il faut broyer, filtrer et centrifuger les épinards. C'est la condition

pour libérer le thylakoïde de la plante, autrement dit la membrane
des bactéries assurant la photosynthèse, et qui serait un merveilleux
coupe-faim, selon une chercheuse suédoise. Comment? En fait, il

aiderait à lutter contre le grignotage, en ralentissant la digestion
des lipides et en diffusant des hormones de satiété. Mais on vous
l'a dit, pour profiter de cet effet, il vous faut travailler vos épinards,
l'organisme humain est en effet incapable de séparer cette
membrane magique dans des épinards frais.

Le corps humain est étonnant. Ainsi, on

apprend que les fruits et légumes ne se

contentent pas de nous fournir des vitamines.
Ils nous protègent aussi contre l'asthme,
selon des chercheurs du CHUV, à Lausanne.
De fait, consommer des aliments riches en
fibres alimentaires diminue les inflammations
allergiques dans les poumons. Il a en effet été
démontré que les bactéries intestinales jouent
un rôle plus important que ce que l'on supposait
jusqu'alors. Et lors de la digestion des fibres,
la flore intestinale produit des substances

bénéfiques pour le système immunitaire.
Concrètement, on ne peut donc que vous
conseiller de manger des pommes, des abricots,
des oranges et des carottes, par exemple.

500 calories
c'est l'apport du grignotage quotidien

Torturez les épinards pour vous couper la faim

En tant que membre de Vaud Rando vous soutenez la promotion de la randonnée et le balisage des

chemins pédestres dans le canton de Vaud. Vous recevez aussi le programme et pouvez participer

à nos excursions et séjours accompagnés.

Rejoignez-nous www.vaud-rando.ch



PANORAMA
SANTÉ

Mangez ciblé pour contrer le jetlag

Les longs voyages en avion et le décalage horaire

sont souvent mal supportés par notre corps. Pour

lutter contre ce fameux jetlag, une alimentation bien

ciblée est conseillée. Ainsi, dès l'atterrissage, il est

recommandé de prendre ses repas à l'heure locale

et d'opter pour un petit-déjeuner riche en protéines.
En revanche, le souper devrait plutôt favoriser les

glucides qui favorisent l'endormissement. Par ailleurs,

certains aliments aident à la production de mélatonine,
l'hormone du sommeil. Si vous le pouvez, mettez
ainsi dans votre assiette du soir du salami, du persil, du

parmesan, du soja, du lait ou du fromage. Bon appétit!

Un somnifère trop efficace?

L/Agence européenne du médicament veut

i modifier la notice du Stilnox® et de ses

génériques. Elle demande de ne pas dépasser une
dose quotidienne de 10 mg en raison du risque de

somnolence important. Pour les personnes âgées et
les insuffisants rénaux, la limite devrait même être
abaissée à 5 mg. Par ailleurs, elle recommande aussi

d'attendre huit heures entre la prise du médicament
et la conduite.

PUB

Une petite sieste,

Pour
les insomniaques et autres personnes en déficit de sommeil

(moins de six heures par jour), une solution: la petite sieste. Et
quand on dit petite, c'est petite. Pour être bénéfique, elle doit
en effet durer 20 minutes: il est donc conseillé de mettre une

alarme pour ne pas dépasser le temps imparti. Dormir trois heures en

pleine journée ne vous aidera pas à passer une bonne nuit. Par ailleurs,

pour les travailleurs, il n'est pas possible de consacrer autant de temps
la tête sur l'oreiller. Quoi qu'il en soit, une sieste de 20 minutes suffit à

vous détendre et à diminuer votre déficit en sommeil. Pour rappel, il
s'agit de lutter ainsi contre la fatigue mentale, d'améliorer l'attention
et le temps de réaction. Par ailleurs, un temps de repos permet aussi de

réparer certaines anomalies biologiques, en particulier l'augmentation
des inflammations provoquées par la privation de sommeil.

Gly-CoramirT-lors de signes de fatigue dus aux efforts physiques et lors de symptômes dus à l'altitude.

Donne de l'énergie, stimule la respiration et la circulation.

Disponible en pharmacies et drogueries.

HÄNSELER ch-9101 Herisau, www.haenseler.ch Veuillez consulter la notice!

BATTERIE À PLAT?

GLY-CORAMIIT- SI VOUS ÊTES AMBITIEUX.


	Panorama : santé

