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7 vertues surprenantes du Pissenlit pour la santé

Le pissenlit est souvent connu comme une mauvaise
herbe | Ce n'est pas totallement faux, puisque cette
plante pousse un peu partout a travers le monde. Il pré-
sente pourtant de nombreux avantages pour la santé.

Ses fleurs jaunes qui brillent dans la nature et ses
feuilles vertes ont des propriétés cicatrisantes et
, nutritionnelles. Généralement préparé en salade, la
fleur de pissenlit est une grande source de protéine
(puisqu’a portion égale, elle présente plus de pro-
téines que les épinards par exemple). Mais ce n'est
pas le seul élément comestible de cette fleur. Ses
! feuilles sont riches en vitamines A, C, E, K, B1, B, B6
ainsi qu’en magnesmm potassium, calcium, fer, phosphore et manganese.

Dans le pissenlit, tout est bon pour la santé, ses fleurs, ses feuilles mais aussi ses
racines. En effet, bien souvent laissées de cote, les racines de pissenlit sont riches
en Calcium, Potassium, Soufre, Silicium, Magnésium, Phosphore et Chlorophylle.

1. Le Pissenlit est bon pour vos os

Le pissenlit est riche en calcium, qui est essentiel pour la croissance et la soli-
dité de vos os. Il a également une forte concentration d’antioxydants tels que
la vitamine C et la Iutéoline qui aident a protéger les os des radicaux libres
toxigues qui peuvent causer un affaiblissement des os, la perte de densité et
mais aussi le vieillissement prématuré.

2. Le Pissenlit est bon pour lutter contre le diabete

Un autre grand avantage, c’est qu'il stimule le pancréas a produire de I'insuline.
Le pissenlit est un diurétique naturel, il provogue des mictions plus fréquentes,
ce qui aide a ¢liminer I'exces de sucre dans le corps et le sucre qui peut s'ac-
cumuler dans les reins. Il aide la prévention des maladies rénales, qui peuvent
se déclancher chez les diabétiques.

3. Le pissenlit aide a traiter les infections de la peau

Les dermatoses causées par des infections fongiques ou microbiennes
peuvent étre traités par la seve de pissenlit (ou lait de pissenlit). La seve du pis-
senlit aux propriétés germicides, insecticides et fongicides, contient beaucoup
d'alcaline. Tous ces éléments font du pissenlit un bon remede contre la teigne,
I'eczéma mais aussi pour plein d’'autres types de démangeaisons.

4. Le pissenlit pour un systéme urinaire sain

En raison de ses propriétés diurétiques, le pissenlit favorise une bonne santé
urinaire, il permet la désintoxication de vos reins, en les netoyant ainsi que vos
voies urinaires. Et oui, pensez-y, c’est la saison.

5. Le pissenlit pour lutter contre le cancer

Le pissenlit apparait dans la médecine traditionnelle du monde. Les médecines
amérindienne, chinoise et d’Arabie utilisent depuis longtemps les avantages du
pissenlit. En effet, un des plus grands avantages du pissenlit c’est qu’il a des ver-
tues anti-cancer. Il aside notamment a lutter contre les cancers du sein et de la
prostate. Des études montrent que sa racine a un grand impact sur les cellules
cancéreuses du mélanome qui sont résistantes a la chimiothérapie, sans pour
autant nuire aux cellules saines.

6. Le Pissenlit pour une meilleure digestion

Le pissenlit est un stimulant de I'appétit, donc si vous essayez de perdre du
poids, il est préférable d'éviter d’en manger. Mais si vous voulez améliorer votre
sant¢ diigestive, le pissenlit est un aliment dont vous avez besoin! Linuline et le
mucilage de la plante ont des effets apaisants sur le tube digestif et possedent
de puissants antioxydants aidant a I'absorption des toxines provenant des ali-
ments et encourageant la croissance des bonnes bactéries de l'intestin. Cela
permet de prévenir le développement de bactéries de la flore intestinale.

7. Le pissenlit comme stimulant du foie

Le pissenlit améliore la fonction du foie en le stimulant naturellement et en favo-
risant la digestion. Les substances chimiques du pissenlit permet d’éliminer les
toxines du corps et permet d'aider a rééquiliorer les électrolytes, ainsi qu’a
rétablir I'nydratation du corps. Si vous n‘aimez pas le golt du pissentit, vous
pouvez ajouter quelques feuilles de pissenlit dans votre smoothie ou un lé-
gume salade verte. De cette maniere, vous ne sentirez pas son golt mais vous
récolterez tous les avantages de cette plante.

Si vous voulez profiter des propriétés étonnantes du pissenlit, nous vous
conseillons de les récolter vous méme. Il existe de hombreux produits a base
de pissenlit dans les pharmacies ou dans les magasins d’alimentation spéciali-
sée. Demander l'avis de votre médecin afin de vous assurer que vous pouvez
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Les aliments qui favorisent la fatigue

Certains aliments luttent contre la fatigue en nous
donnant de I'énergie, mais il y a aussi qui favorise
la fatigue comme les aliments difficiles a digérer,
les aliments gras ou ceux qui renferment beau-
coup de sucre. Donc, si vous étes constamment
victime d'un gros coup de mou, que ce soit per-
sistant ou passager, revoyez ce qu'il'y a dans votre

Journal de 1020

assiette. Pour votre santé en général, voici une liste
des aliments a éviter pour ne pas amplifier I'état de
fatigue. Vous aimerez aussi Les remedes naturels
pour lutter contre la fatigue cet hiver.

La liste des aliments qui fatiguent

Le pain blanc : Pour vous qui étes constamment
fatigué, faites attention au pain blanc en raison de
son indice glycémigue élevé. Quand vous consom-
mez cet aliment, le taux de sucre dans votre sang
grimpe rapidement, et ¢a oblige votre organisme
a produire davantage d'insuline pour faire baisser
ce taux. Ce processus fatigue votre corps, car le
pain blanc a haut indice glycémique demande de
I'énergie apres sa consommation. De plus, il ren-
ferme tres peu de fibres, c’est pour ca qu'il est
rapidement digéré. C’est aussi le cas pour le riz. En
lieu et place de ces aliments, vous pourrez prendre
du pain complet ou des céréales completes, ca va
¢loigner I'épuisement.

Le café : C'est vrai que le café donne un coup de
fouet en cas de fatigue, mais son effet énergisant
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+ tanément. Apres avoir
pris une tasse de café,
i | corps se retrouve en-
gy core fatigué, et il réclame
une nouvelle dose de
caféine pour retrouver la
—a forme. Pour explication,
le café absorbe les fluides contenant du fer qui
est essentiel a la vitalité de 'organisme, et c’est ce
qui apporte une impression de fatigue seulement
guelque temps apres avoir bu une tasse de café.
D'ailleurs, c’est une boisson déshydratante pour-
tant, le corps a besoin d’'une bonne hydratation
pour son bon fonctionnement.

Les sucreries : Apres avoir consommeé des sucre-

W ries, il se peut que vous

soyez surexcité, mais
sachez que ces ali-
les barres chocolatées et...

_rq.
* ments riches en sucre
m industriel comme les
céréales raffinées,
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Suite de la page 6

...les viennoiseries ne font qu’augmenter le taux de glycémie dans votre sans.
Ce qui épuise énormément, C’'est la diffusion d'insuline que votre organisme
s'efforce de lacher afin de corriger les dégats que ces derniers entrainent.

Les boissons énergisantes : Les composants chimigues et synthétiques pré-
sents dans ces boissons sont tres difficiles a assimiler par I'organisme. Le regain
d’énergie est au rendez-vous apres avoir pris ces boissons, mais ¢a retombe
tout de suite apres a cause de la teneur en sucre. Encore une fois, le corps tra-
vaille plus, et c’est ce qui provogue un soudain le manque d’énergie. De plus,
ca favorise le grignotage. Préférez plutdt les fruits vitaminés.

Les aliments industriels trop salés
. comme les plats prépa-
rés ou les bouillons en
cube font monter 'indice
glycémique. Il est pos-
sible que vous soyez en
plein forme apres avoir
mangé un plat trop salé,
mais le processus de régulation de I'organisme pour que tout redevienne nor-
mal utilise beaucoup d'énergie. lls sont difficiles a digérer, et ca fatigue le corps.
Donc, quand la fatigue pointe son nez, oubliez les aliments trop salés de type
fast-food. De plus, ces aliments industriels sont trop gras et tres pauvres en
vitamines et en nutriments.

Les aliments salés de type fast-food :

Les sodas light : Les entreprises qui produisent ces boissons se vantent

que C’est du « light », et que c’est meilleur pour la santé, mais en réalité, c’est
encore pire vu gu’elles renferment de I'aspartame participant a I'état de
fatigue. En effet, le sucre est remplacé par des substances synthétiques. Donc,
en buvant les sodas light ou les boissons allégées en sucre, vous faites travail-
ler significativement votre foie, mais en plus, votre corps doit travailler deux
fois plus afin de métaboliser ces substances, et ca provoque la sensation de
fatigue.

Les autres aliments qui fatiguent

Vous ne devrez pas manger trop de pates, surtout au diner, puisqu’elles
augmentent le temps de digestion, et ¢a risque de vous fatiguer davantage.
Tel est également le cas pour le fromage qui est difficile a digérer. Pour faire

le plein de calcium, vous pourrez consommer des yaourts. Mais notons
également la viande rouge qui est tres grasse. Pour I'assimiler, votre organisme
va user de toute son énergie apres, vous n'avez plus de force. Optez pour
du saumon qui est riche en oméga-3. En dernier et pas le moindre, oubliez le
gluten. En plus de favoriser la fatigue chronique, il est responsable de I'incon-
fort intestinal.

On vous a listé les aliments qui favorisent le mangque de tonus et la fatigue,
VOUS pourrez les éviter, mais vous pourrez aussi contrebalancer avec les
aliments qui apportent plus d’énergie. On parle ici des aliments riches en
oligo-éléments, en vitamines C et D, en calcium, en fer, en magnésium ainsi
gu’en minéraux.

Petit conseil pour pour améliorer votre sommeil : nous avons lu sur https://
www.laurakent.fr/le-guide-du-sommeil/ que votre corps a besoin de baisser
en température au moment du coucher et de I'endormissement. Pour I'aider
a aller en ce sens, vous pouvez prendre un bain tiede, c’est a dire avec une
température légerement en dessous de 37 degrés pour le pousser a abaisser
sa température.

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Lngredlents d’une bonne soupe mange-graisse ? Vous souhaitez
T e perdre vos kilos en trop depuis des
ﬁ'\ _!“' e ﬂ semaines, mais on dirait que les activi-
N TR o o tés sportives et les régimes restrictifs ne
marchent pas ? Pourquoi ne pas essayer
la soupe mange-graisse ? Beaucoup de
femmes ne jurent que sur cette soupe
pour affiner leur silhouette. Toutefois,
pour gue la perte de poids soit efficace,
la soupe mange-graisse doit contenir les
bons ingrédients, les ahments qQui sont connus pour faire mincir.

Qu'est-ce qu’une soupe mange-graisse ? Une soupe mange-graisse est un ré-
gime a court terme qui allege le corps. En général, il faut une semaine pour constater le
résultat, mais & condition de la prendre a tous les repas. La perte de poids est estimée
entre 3 et 7 kilos en 7 jours. Lavantage avec cette soupe, C’est qu'elle est simple et
facile a faire. En effet, elle ne demande que quelques ingrédients. On trouve différentes
sortes de soupes mange-graisse, mais C'est la recette au chou qui marche le mieux. Pour
rappel, cette soupe mange-graisse est conseillée depuis des années aux personnes
obeses pour la perte du poids et pour ses bénéfices pour la santé en général. Lors d'un
régime a base de soupe mange-graisse, Vous pourrez manger d'autres aliments, mais
en petite quantité : du poisson, de la viande, du riz et des produits laitiers légers. Pour
le dessert, prenez un fruit, mais privilégiez une pomme qui a aussi des vertus minceur.

Les ingrédients de la soupe mange-graisse Pour éliminer les graisses naturelle-
ment, 'ingrédient de base est le chou, car cet aliment agit efficacement sur les par-
ties a bourrelets comme le ventre, les hanches ou les poignées d’amour. Grace au
chou, notamment & la soupe mange-graisse, I'organisme est tonifié et détoxifié. A
part le chou, cette soupe amincissante contient également d’autres légumes, mais
pas des léegumes sucrés comme la carotte. Elle ne doit pas contenir des féculents.

Comment faire une soupe mange-graisse ? |l faut du chou, 'aliment de base de
la recette. Il sera accompagné par d'autres aliments, plus particulierement des légumes
avec des vertus connus pour mincir. On parle ici de I'oignon, du poivron vert, du céleri,
de tomate et de gingembre. Coupez tous les ingrédients en cubes, et envoyez le tout
dans un faitout. Ensuite, versez de I'eau au double de la quantité des Iégumes, et faites
cuire a feu moyen. Pour rehausser le go(it et pour varier les plaisirs, il est possible d'ajouter
des condiments (poivre, curry, paprika, épices tandoori...) et une pincée de sel. Cette
soupe mange-graisse peut se prendre chaude ou froide a tout moment de la journée.
Vous pourrez la manger a volonté, il n'y a aucun risque sur votre poids et sur votre santé.

Tous les bénéfices de la soupe mange-graisse En plus d'aider a faire perdre du
poids rapidement et facilement, elle réduit aussi les grignotages. Il est donc possible de
diminuer grandement la masse graisseuse. Elle purifie également I'organisme et le lioere
des graisses tout en atténuant la rétention d'eau. ll est a préciser que les repas a base de
liquide augmentent I'apport en eau, et ¢a participe a I'élimination naturelle des toxines
et la diminution des cedémes, la peau d'orange et la cellulite. C'est possible grace aux
protéines et aux fruits pris pendant la diete. Mais encore, ce bouillon falble en calories
apporte a 'organisme tous les éléments nécessaires pour son bon fonctionnement, et
ca ¢éloigne les carences. Notez qu'il n'y a pas de risque de perte de la masse musculaire
ou de déséauilibre. Adopter la soupe mange-graisse, C'est dire adlieu aux régimes trop
restrictifs et contraignants qui entrainent un effet yo-yo et des carences en minéraux.
Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Par faim ? Parce que cC’est I'heure ? Pour partager un bon
moment avec les autres ?

Manger n'est pas un acte aussi simple qu'il Ny parait.
Derriere lui se cachent votre éducation, vos habitudes,

Et justement, quand vous mangez parce que des sché-
mas mconsaents prennent le dessus et se matérialisent dans votre corps sous
formes d’émotions (colere, tristesse, ennui, joie, déception, ...), il est essentiel
de commencer par apprendre a les reconnaitre pour comprendre quels sont
les besoins que ces émotions déclenchent : protection, réconfort, partage,
récompense, ... les besoins peuvent étre variés et complexes.

Alors quel type de profil de mangeur étes-vous ?
A - Je mange pour avoir de la force et de I'énergie

B - Je mange pour avoir juste les vitamines et minéraux nécessaires au bon fonc-
tionnement de mon corps et pas trop pour ne pas me sentir ‘lourde’ apres le
repas

C - Je manse pour le plaisir de manger, parce que c’est bon
D - Je fini toujours mon assiette parce que ‘On fini son assiette, c’est la regle’
E - Je mange pour partager un bon moment avec les autres

F - En fait je n’ai pas vraiment faim quand je me mets a table

Commencer par voir ces schémas
inconscients permet de prendre de la
distance et avoir le choix de ses ac-
tions quand je ne mansge pas par faim.

i POURQUOI LA RESTRICTION CALO-
RIQUE SEULE NE FONCTIONNE PAS
POUR PERDRE DU POIDS ?

Puisqu'il existe plusieurs types de pro-
fils alimentaires, pourquoi voudriez-
VOUs qu’un régime ou gu’un menu
fait pour tou(te)s fonctionne sur le
long terme, alors que nous sommes

tou(te)s différent(e)s ?
En prendre conscience est déja le début d’'un changement vers une meilleure
alimentation, car c’est comprendre pourquoi nous allons vers les aliments
quand il ne s’agit pas de faim ou que nous sommes déja rassasié(e)s.

Réussir @ mieux manger, c’est d’abord comprendre quoi manger et surtout
comprendre le fonctionnement de son corps et de tous les mécanismes qui
nous poussent a aller vers I'alimentation : émotions, pensées auto-critiques
récurrentes, peurs, fatigue, stress, mauvais choix des aliments et conséquences
sur nos envies de sucre ou de pulsions alimentaires.

Cest parfois un besoin de se PROTEGER, de se réconforter de la COLERE ou
de la TRISTESSE, de la FATIGUE, du STRESS, compenser un BESOIN D’AMOUR
et de RECONFORT, parfois la PEUR, parfois une punition pour soi-méme, ou
méme un dégolt ou une honte de soi, parfois aussi tout simplement 'ENNUI
ou le PLAISR !

Bien souvent, et malheureusement, suivre une liste d’aliments a privilégier, a
éviter, peser ses quantités d’aliments, prendre des compléments ou encore
manger hyper-protéiné, ne fonctionne qu’un temps, avant que nous ne repre-
nions tout le poids perdu, voire plus. Suite page 14
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Suit_e de la page 1_9

Et a nous de penser :

-de toute fagon je n'y arrive jamais,

-je n’ai pas de volonte, pas de motivation,
-je suis nulle,

-foutu pour fouty, je ne suis plus a ca pres

MAIS NON ! Ca n’est pas la vérité !
C'est juste que vous devez apprendre

comment fonctionne votre corps et votre
cerveau !

ALORS COMMENT FAIT-ON POUR GARDER SON POIDS DE FORME SUR LA DUREE ?
On opte pour une stratégie globale :

I Apprendre a vous écouter pour comprendre les émotions et les petites
phrases récurrentes qui vous polluent et vous poussent @ manger. Qui mieux
que vous le sait ?

VI Apprendre a les voir pour les accueillir et les apaiser autrement qu’en vous
réfugiant dans I'alimentation.

¥  Apprendre a équiliorer vos besoins sur la journée pour vous sentir
apaisé(e), pour que l'alimentation ne soit pas le seul de vos plaisirs sur la jour-
née, sur lequel se concentre tout votre réconfort ou la récompense.

vl Apprendre a se détendre régulierement et avoir une bonne hygiéene de
vie et un sommeil suffisant font partie des stratégies indispensables pour éviter
les mécanismes de prise de poids.

Le stress et la fatigue en particulier font entrer le corps dans des mécanismes
physiologiques et archaiques de ‘survie’ qui se traduisent pour le corps par un
besoin de fuir ou de lutter. Cela va entrainer notamment un stockage de graisses
dans les tissus pour bénéficier d’un stock suffisant d’énergie en cas de besoin.

Peut-étre ne vous sentez-vous pas particulierement stressé(e) ? Le stress peut
prendre plusieurs visages : speed, impatience, fatigue, paupiere qui clignote,
patholosgies digestives, hyper-tension, douleurs musculaires, crampes, insom-
nies, acouphenes, ... sont autant de signes d'appels de stress et de manques
spécifiques en micro-nutriments.

Nos modes de vie nous entrainent dans un flux permanent d'activités, de
journées plus que remplies, dans lesquelles nous n'avons pas le temps ou ne
prenons pas le temps de nous écouter pour relacher les tensions, ni de com-
prendre d’ou elles viennent.

Mais est-ce si facile de s’écouter, de se détendre et dailleurs, comment fait-on ?
Les freins sont nombreux : pas le temps de prendre Th pour une séance de
yoga, de relaxation ou de sport, pas de visibilité sur ce que ca peut apporter,
démotivation apres avoir testé des approches différentes et que vous n'avez
pas réussies a maintenir sur la durée.

Agir sur son stress, c’est prendre soin de son corps, de son esprit et de sa
vitalité, pour étre plus efficace et mieux faire face aux situations changeantes
de la vie.

Il existe des solutions pour mieux repérer son stress et apprendre a le canaliser.
C’est comme tout, ca s'apprend et plus on pratique, plus il devient facile de se
sentir calme et serein(e) !

Laure Hoffner - LH Nutrition & Sens
Ingénieure Maitre Santé & Nutrition
Coach certifiée RNCP 7 (Master 2 - niveau Européen) - spécialisée en Gestion
du Stress et Qualité de Vie Globale.
Méthode CapsuleSource®.
Diététicienne DE - approche globale et comportementale.
06.18.63.42.39 - laurhof@yahoo.fr
Journal de 1020

@ J ’
cz(//zf

De Pére en Fils
depuis 1907

Devis

GRATUIT

EEavER

¢ Peinture intérieure et extérieure

* Revétement sols et murs

Siret n® 305 533 556 00034 - ©JDM Editions/Edith

* Ravalement de fagades
* Isolation thermique extérieure

* Recouvrement fibre de bois

27A rue Principale 67230 WITTERNHEIM
03 88 854293 /068103 36 85

peinture.grayer@wanadoo.fr

& [
i
e artisan

IMMOBILIERE D’ERSTEIN

Toutes transactions immobiliéres
Gestion d’'Immeubles
Estimation gratuite

Maurice WETTERER

8 rue J.G. Abry * 67150 ERSTEIN
03 88 98 69 79 » 06 86 56 09 07

UUn ?ro{miomm[ local, # votre sorviee dopuis 30 an

Cour La sakisfackion d'un kravail bien
fait, depuis 16 ans & vokre service

e Traitement des charpentes
* Asséchement des murs
¢ Traitement du salpétre

¢ Peinture intérieure extérieure

e Crépis Q‘

DEVIS
GRATUIT

L
5 rue du Portugal - ZA. - BENFELD
03 88 74 00 24 - www.ath-habitat.fr




MEUBLE II éUISINE « AMENAGEMENT « SALON/SEJOUR + CHAMBRE/LITERIE

FEUERER

Le nouveau caialogue
est arrive !

Lme Exnaris 53, rue de Heidolsheim s7600 MUSSIG ¢ 03 88 85 32 02
Meubles info@meublesfeuerer.com * www.lesexpertsmeubles.fr

15 1020 Journal de




- SCHAAL

AUTO SERVICE
Les meilleurs prix du Net avec la qualité
d'un gordglsfe proche de chez vous

% "r,.-d = —

GARANTIE CONSTRUCTEUR PRéSERVéE

Votre voiture neuve a prix imbattable en arrivage ou & configurer

« Peint de vente W

mult |marque
‘- Voiture neuves .

LOCATION VOITURES

ET UTILITAIRES
Lower votre voitur 2 Sews pas de er vous

SERVICE LOCATION DE VEHICULES
Voiture et Utilitaires '

©JDM Eiflons/Edith

56 rue Principale - SCHAEFFERSHEIM - 03 88 98 07 25 + www.garage-schaal.fr

Du lundi au vendredi :

MG ZS EV
SUV 100% ELECTRIQUE
A PRIX MAGNETIQUE

La voiture électrique abordable - 265 km d’autonomie réelle
batterie 45 kw /h - garantie 8 ans 150 000 km
a partir de 23 950 € clef en main
Rens & Essai chez APA 3 Rte de Lyon e ERSTEIN - 06 01 825 677

Mg est distribué par Electric'cars France Erstein
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Comment faire prospérer le basilic
5 conseils pour réussir la culture du basilic

Semer a 15 °c au minimum

Des que la température avoisine 15°c, semer les graines de basmc sous abri

chauffé, en les enterrant peu. Maintenir humide durant la levée.
Sur couche, repiquer le basilic quand les plants ont 4 vraies feuilles.
Repiquer en terre chaude

En mai, repiquer les plants peu dévelopipés pour une meilleure reprise. La terre
doit étre réchauffée. Au jardin, leur offrir une place au soleil ou a la mi-ombre :

préférer la mi-ombre dans le sud de la France.
Arroser modérément

Le sol doit avoir le temps de sécher entre deux arrosages. Si votre terre est

argileuse, elle retient I'eau, et le basilic en redoute les exces.

En été, limiter 3 un arrosage tous les 15 jours, voire moins s'il pleut.
Pincer régulierement

Placé au soleil, le basilic produit plus de fleurs qu’a la mi-ombre.

Pincer entre le pouce et I'index les sommités florales : la plante va se ramifier et

restera plus trapue, produisant un plus grand nombre de feuilles.
Pailler abondamment

Le paillage est un élément indispensable a la culture du basilic en pleine terre.

Ne pas laisser d'eau au pied d'un basilic : il risquerait de pourrir.

Biner et sarcler puis pailler. Etaler une belle épaisseur (6 ou 7 cm) composée de

tonte seche ou de paillette de lin.

7h5.12h et 13h30.18h
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* Entretien - Réparation - Carrosserie
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STOPPEZ VOS DOULEURS

articulaires / arthrose / arthrite / fibromyalgie /
maux de dos / douleurs et génes chroniques / etc...

DEMANDEZ VOTRE SEANCE GRATUITE

APPEL GRATUIT A NOTRE CENTRE : 0 800 016 485

Méthode naturelle, efficace, reconnue et prouvée
CENTRE DE MAGNETOTHERAPIE PULSEE®
SES DEVELOPPEMENT VENDENHEIM / SIRET 390 252 096 00156
www.magnetotherapiepulsee.fr
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NOUVELLE COLLECTION VELOS 202 'I.
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DACIA Duster 1.5DCi  110cv gris lair 07/13 106.100kms 8900€

Isuzu Dmax 3L 163cv gris  12/11 150.100kms 10200€
Scenic ess 1.6 16V 110cv blew  11/05 171.500kms 2500€
206 sW  1.4HDi 70cv blew  09/04 131.400kms 2500€

Nissan note1.5DCi  85cv bleu  12/06 219.500kms 2 100€
JUMPY 3pl. 1.6HDi 90cv blanc  04/15 127.200kms 9500€

A Scooter
125cc Joymax JUMPY 3pl. 1.6HDi 90cv blanc  04/10 140.800kms 6600€

Moto partlrcﬁa
50cc RIEJU Jukls Partner 3pl. 1.6HDi 90cv blanc  05/16 116.600kms S900€

garantie 5 ans

&8, f Clio 2pl.  1.5DCG 90cv blanc  11/15 110.400kms 5600€
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3 partir de
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Un stock permanent de plus de 100 véhicules occasions toutes catégories
Visibles sur notre site : WWWw. kerrmann biz
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GEISPOLSHEIM 03 88 66 34 84 - 06 08 32 40 50

17 1020 Journal de




la beauié de

> =

Shampoing naturel, no poo : se laver les cheveux au naturel ?

Le shampoing naturel est efficace ! Peut-on aussi ne plus se laver les cheveux et
adopter le no poo ? Toutes les technigues décryptées pour vous afin de choisir
entre no poo, shampoing naturel maison ou encore shampoing solide.

Avez-vous déja pensé a passer au shampoing naturel, ou méme a arréter de
vous laver les cheveux avec du shampoing ? Si l'idée peut faire frémir certains
obsédés du cuir chevelu, les personnes qui ont sauté le pas en sont souvent
satisfaites. Malgré ce gue I'on pourrait croire, pas de mauvaises odeurs mais un
cheveu qui se régule naturellement. Cette pratique est-elle adaptée a tous les
types de cheveux ? Comment sy mettre en douceur ?

Shampoing naturel et « no-poo », de plus en plus d’adeptes

On le sait, trop se laver est mauvais pour notre peau : c’est la méme chose
avec nos cheveux. Un lavage des cheveux trop fréquent stimule la production
de sébum, qui les rend plus gras... C'est le cercle vicieux. On peut passer a un
lavage de cheveux moins fréguent, voire au « no-poo », comme I'appellent les
anglophones. Comprenez « No shampoo », autrement dit, « pas de shampoing
». Z0om sur notre cuir chevelu pour mieux comprendre.

Réguler la production de sébum

Le sébum est un film huileux sécrété par la peau et le cuir chevelu, pour main-
tenir I'hydratation de I'épiderme. |l
protege les cheveux des agressions
et des desséchements ; quand il est
produit en exces, c’est lui qui est a
I'origine des cheveux gras.

Certaines personnes ne supportent pas la sensation de cheveux sales et se lavent
les cheveux tous les jours. Mauvaise idée : cela sécrete la production de s¢bum, en-
traine des dessechements du cuir chevelu, des démangeaisons ou des pellicules. Les
experts le répetent : I'idéal est de se laver les cheveux une a deux fois par semaine.

II'est toutefois possible d’'espacer davantage les shampoings, voire de ne plus
se laver les cheveux. Le mouvement « no poo » renferme plusieurs définitions :
une personne qui passe au shampoing naturel, une personne qui ne se lave les
cheveux qu’a I'eau et a la brosse, ou encore quelgu’un qui espace les sham-
poings a raison d’'un ou deux par mois. Une alternative du no poo consiste
également a se laver les cheveux uniquement avec de I'apres-shampoing.

No poo ne veut pas dire cheveux sales

La blogueuse Antigone 21 est I'une

” des pionnieres du no poo en France.

Elle a déchainé les commentaires dans

un post intitulé « Le jour ou j'ai arrété

LY de me laver les cheveux ». Elle pro-

e, voqgue les lecteurs en leur disant : «

je tiens a vous rassurer : mes cheveux

sont propres, ils sentent bon et méme

- m— = we== MON Chéri Ne se lasse pas d'y passer

ces R oo “#= |a main. Ca vous va ? ». Sa motivation ?

Elle en a eu « tout simplement assez d'allouer autant de temps et d’argent a une

partie de mon corps d’'une importance, somme toute, non vitale, et d'utiliser
des produits ni bons pour ma santé, ni pour la planete ».

Alors, comment arréter de se laver les cheveux ? Certaines étapes sont nécessaires !

Si on arréte de se laver les cheveux du jour au lendemain, le cuir chevelu va

réagir et va effectivement provoquer mauvaises odeurs et cheveux gras. C'est

pourquai il est nécessaire de procéder étape par étape. Suite page 22
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Confort et bien-étre avec la protection solaire STORDIF

7 " PERGOLA A TOILE
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STORES INTERIEURS MOUSTIQUAIRE

TVA 20%
OFFERTE
pour
les pergolas

PERGOLA A TOILE
RETRACTABLE

STORDIF - 22 rue de la Gare - 67120 DUPPIGHEIM

03 90 40 29 20 - www.stordif.fr - stordif@orange.fr

*Offres valables jusqu’au 31 octobre 2020

- Peintures extérieures

- Revétements sols et murs

- ‘Pose et refection de parquet
- Peinture a la chaux
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Votre satisfaction
sans concession

Dans la voiture a Laure | Vous avez bien fait

de nous appeler, un
véhicule entretenu est
un véhicule qui dure
plus longtemps

{SH0ST
AUTOMOBTLEs

@
Ol

Révision selon les préconisations des constructeurs
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[
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U O = |/ . BOSCH
S e £ [ ). . Service

LES AVANTAGES MULTIMARQUES SRJ JOST AUTOMOBILES

g .
. |

Florian,

responsable d’atelier
— .!._

Avant derniére étape: un contrile | | Enfin, nettoyage du véhicule Laure récupére sa voiture satisfaite
séeurité du véhicule, avec niveaux et

avec des brosses anti-rayures

r- -

2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER Tél:03 88 08 94 68
Ouvert du lundi au vendredi de 8h a 12h et de 13h30 a 19h, le samedi (service commercial) de 9h a 12h et de 14h a 18h
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Votre satisfaction
sans concession
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Suite de la page 18
Les étapes a suivre avant de passer au « no-shampoo »

Pour que le « no-poo » fonctionne
vraiment, quelques étapes sont a res-
pecter. Tout d'abord, il faut passer par
une ¢tape de « sevrage ».

Espacer les shampoings

Tout dépend a quelle fréquence vous
Vous lavez les cheveux habituellement.
Si C'est tous les jours, espacez les
shampoings d’abord a une fois tous les deux jours, puis tous les trois jours, etc.
sur une période d'une dizaine de jours. Si vous vous lavez déja les cheveux
une 3 deux fois par semaine, vous pouvez passer a I'étape suivante : la cure
de sébum. Cela consiste a ne pas se laver les cheveux pendant un mois. Lidéal
? Un mois de vacances (ou de confinement ) ol I'on peut se permettre cette
¢tape de « transition » et ou I'on va avoir les cheveux un peu gras. Rester un mois
sans se laver les cheveux, impossible ? La clé est de se brosser régulierement les
cheveux pour répartir régulierement le sebum sur toute la longueur du cheveu.
Choisissez une brosse naturelle, en poils de sanglier par exemple, et brossez
vous les cheveux deux a trois minutes, la téte en arriere également. N'oubliez pas
de bien rincer votre brosse a I'eau et au bicaroonate de soude apres brossage
pour éliminer les petites saletés et le maximum du sébum. C’est votre brosse qui
jouera le réle de nettoyant, il faut donc en prendre bien soin. Une fois cette nou-
velle routine installée, il est possible de se laver les cheveux une fois par semaine
maximum, voire une fois par mois. Si certaines préferent passer au shampoing
naturel, d’autres pourront se laver les cheveux uniquement a I'eau : tout dépend
de la nature de nos cheveux et de notre degré de dépendance au shampoing !

Par quoi remplacer le shampoing ?

Il existe de nombreuses alternatives aux shampoings toxigues : les shampoings solides,
les shampoings bio ou naturels, les shampoings secs ou encore des produits que I'on
trouve facilement chez soi, comme le vinaigre de cidre ou le bicaroonate de soude.

Shampoings naturels : les alternatives au shampoing

En suivant la vogue de la cosmétique naturelle, nous sommes nombreux a regar-
der de plus pres I'étiquette de nos shampoings. Celle-ci n'est pas tres reluisante
: parabenes, silicones, sulfates. .. Des produits qui peuvent a terme étre néfastes
a la fois pour nos cheveux, mais pour notre organisme (agissant en tant que
perturbateurs endocriniens) ou pour la biodiversité. Les shampoings classiques
contiennent des substances de synthése, souvent issues de l'industrie pétro-
liere, qu'il est préférable d'éviter. Sans parler du co(t financier des shampoings,
apres-shampoings et masques, que I'on achete a grands renforts de marketing.

No poo ou low poo ? C’'est vous qui choisissez !

Si 'on ne souhaite pas passer directement au no poo, de nombreuses alter-
natives sont possibles. On peut opter pour une solution intermédiaire : le low
poo ! En pratique ? Se laver les cheveux moins fréquemment, avec des produits
moins agressifs pour les cheveux et pour notre planete | N'hésitez pas a tes-
ter les différentes techniques quelque temps pour voir comment vos cheveux
réagissent sur le long terme. On peut alterner les lavages entre un shampoing «
fort », surtout en cas de pellicules ou de cuir chevelu tres gras, et un shampoing
plus doux qui laisser reposer le cuir chevelu. On peut aussi passer au shampoing
naturel bio qui contient moins de substances nocives que les shampoings tradi-
tionnels, ou au shampoing solide, qui a ¢galement I'avantage d'étre zéro déchet.

Des produits naturels pour avancer vers le no poo

La méthode « no poo » qui consiste a se
laver les cheveux uniquement a l'apres-
shampoing n'a d'intérét que si on espace
tout de méme les lavages et que I'on
choisit un apres-shampoing doux, sans
silicones. Lapres-shampoing contient une
base lavante comme le shampoing : une
bonne alternative si 'on ne peut se pas-
ser de produits lavants. Certaines poudres constituent ¢galement d’excellents
shampoings : le bicarbonate de soude par exemple, mais également I'argile
verte, ou le rhassoul, qui vient des pays du Mashreb. Ou encore, plus loca-
lement, la farine de pois chiches ou de seigle, @ mélanger avec un peu d'eau.
Pour le rincage, le vinaigre de cidre bio est le chouchou des adeptes du no-
OO pour avoir les cheveux brillants.

Publi¢ avec I'aimable autorisation de www.consoglobe.com
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— Vitrerie Miroiterie

ECRANS DE PROTECTION
PROTEGEZ
VOS SALARIES/CLIENTS
Accueil - Bureaux
Protection entre les postes
de travail - Open space

Le verre vous apporte la transparence, -
I’hygiéne, I'esthétique . . .

La qualité
pour de nombreuses années !

Z.A. - impasse du Moulin
SAND - 03885818 47

o WWW.iS\’erredecor.C0m
Horaires : du lundi au vendredi de 8"30 a 12" et de 14" a 17"30 ﬁ

Fermé le mercredi aprés-midi

53
DEVELOPPEZ
VOTRE ENTREPRISE

Soyez fier(e) de votre imoge sur le web et déclenchez des contocts.
Méme sivous avez peuwde temps pour Communiguer.

Création de sites web - Référencement - Marketing digital

2 agences en Alswce depuis 2011
ALTKIRCH - SELESTAT

Decouvrez nos solutions au 06 78 29 73 34
ou sur www.groupe-evidence.com

de 12h & 14h et de 19h & 22h

Casd

Restaurant ltalien
Pizzas artisanales * Viandes * Pates ltaliennes

‘[les'spaghettis carbonara

pflambees a'la'grappa dans sa
Nos suggestions hebdomadaites, | rove’de Grana
et du lundi au vendredi'midi;

notre plat du jour sur notre site :

Commandez vos plats et pizzas

Tous nos plats
]:Cvc\/ew’c
gtre emportés

Lundi au Vendredi

32 Irue de la 14 division blindé
ESCHAU - 03 88 64 27 10

©)JDM Editions /Edith

Samedi de 1%h & 22h

Dimanche ferme




Peinture et décoration intérieure

Ravalement de facades
SPITZ '\

CROVISIER

0676 06 72 68

contact@spitz-crovisier.fr

17, rue de la Dordogne
67920 SUNDHOUSE

Entreprise élue et notée par ses clients /

TRAVAUX D’INTERIEUR

Isolation - Platre - Crépi

TRAVAUX D’EXTERIEUR

Ravalement et Crépissage

Rénovation de Facades
Peinture - Projeté - Isolation

Joachim Haag

Siedlung-Strasse 34 a 77975 RINGSHEIM
tél. 0049 7822 44 01 800
Port. 0049 17048 13480
E-mail : fassade-haag@t-online.de

>34 MICHEL RENOV’

www.michel-renov.fr

s

« COUVERTURE
* ZINGUERIE

* ISOLATION

» GOUTTIERES

+ LAVAGE TOITURE

» DEMOUSSAGE

« RECIMENTAGE FAITIERE

* HABILLAGE CHEMINEE

« AMENAG. DES COMBLES

« PLANCHER COMBLES

* TRAITEMENT CHARPENTES

« TRAITEMENT DES SOLS !

« ASSECHEMENT DES MURS :;

« BARDAGE e

Devis gratuit || Garantie décennale
¢
w artisan

11, rue de la Foret HUTTENHEIM
tél. 03889262 86-060807 12 32

siret : 512 053 109 00025

SI%%SS

PLATE-FORME DE RECYCLAGE
03 88 74 76 46 * Mail : recyclage@spiess.fr

Ouvert du lundi au vendredi
de 7h & 12h et de 13h a 17h

ENTREPRISE SPIESS

TRAVAUX PUBLICS ET PRIVES

Vous pouvez vy livrer directement vos déchets et vous fournir en matériaux disponibles & la vente :
terre végétale, terre criblée, compost, recyclé tout venant, concassé recyclé, groise, mélange terre pierre

*Déchets industriels banals. Les matériaux contenant du plastique, de |'amiante, du plétre ainsi que tous déchets industriels spéciaux

ou matériaux polluants sont refusés - Siret n° 3107 194 06 00038

DEMOLITIONS - VOIRIES ET RESEAUX DIVERS
TRANSPORTS - LOCATION D’ENGINS ET DE CAMIONS AVEC CONDUCTEUR
3 route d’Ehl - 67230 BENFELD

LOCATION DE BENNES

03 88 74 76 46 * Mail : bennes@spiess.fr

En bennes 22 ou 30m? : bois, déchets verts, DIB*
En benne 7m? : Gravats propres (béton, briques,
tuiles), déblais terreux

©JDM Editions/Edith
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MANIFESTATIONS : Pour paraitre dans le Marsel il suffit de vous e é-
diger votre manifestation au plus tard le 15 du mois précédent le mois de parution.
RaV sur le site/manifestations/déposer une annonce/créez votre compte...
Pour une manifestation & plusieurs dates, thé tc, veuillez regroupez
toutes les dates pour une méme commune en une seule annonce
Présentation : Ecrire le texte en minuscule sauf la COMMUNE en majuscule

Si une manifestation a lieu sur 2 mois, faudra faire chague mois a part. Ce ser-
Vice est gratuit et réservé exclusivement aux Associations a but non lucratif.
MANIFS REFUSEES : celles écrites en partie ou entierement en majuscules et
celles selon nos criteres, sans avoir a nous justifier.

Du 4 octobre au 15 novembre 2019

ERSTEIN - Etappenstall : exposition Secrets de Fabriques
Charbon, gaz, fonte, textile, sel, etc les batiments
qui ont abrités ces industries sont les témoins d’'une
période charniere de notre Histoire. Cette exposi-
tion, concue par la Nef des Sciences, permet de
découvrir la variété de ce patrimoine autour
DUPPIGHEIM - Jusqu’au au 18 octobre 2020
Rentrée club de danse le Fer a Cheval.« Venez re-
joindre le club de danse « Le Fer a Cheval »

- Danse moderne adultes : e lundi soir

- Danse Folklorique enfants (+3 ans) et adultes : le
mardi soir.

- Danse Moderne enfants (+4 ans) et ados et
Danse de salon adultes : le mercredi soir.

Rens. 07 71 65 04 57

Dimanche 11 octobre

SERMERSHEIM - Péche SPORTIVE

A I'étang de péche de 8nh30 a 11h15. Immersion
de 120 kg de truites - 1 carpe maximum par pé-
cheur - Les carpes herbivores doivent étre rela-
chées - Prix 15€ - Renseignements 03.88.74.46.70
Vendredi 16 octobre

MUTTERSHOLTZ -Les restes délicieux

En panne d'idées originales pour recycler vos restes
du frigo ? Notre cuisinier a la solution a votre pro-
bleme et vous proposera des recettes originales
pour marier parfaitement vos restes et donner une
seconde vie a vos aliments. Golitez a vos délicieuses
créations. RDV a 18h, lieu précisé a l'inscription. Gra-
tuit. Inscrip. au 06 03 78 74 14 ou lamaison@mai-
sonnaturemutt.org. Atelier financé par le SMICTOM
Samedi 17 octobre

ESCHAU - Bourse aux Jouets Puériculture Véte-
ments enfants et adultes

AU centre culturel et sportif Camille Claus de 13h30
a 17h. 10€ par table et 2 chaises, 5€ par emplace-
ment de portant qui est & apporter nous n'en dis-
posons pas. Nous attendons environs 80 exposants.
Inscriptions au 06 67 17 86 38 mail : efranck5711@
gmail.com - Petite restauration sur place. Org. par Les
Arts Martiaux d’Eschau.

MUTTERSHOLTZ - Le luxe pour ma poule

Vous souhaitez accueillir des poules chez vous mais
lesquelles choisir ? Quel espace leur donner ? Com-
ment les accueillir ? De I'alimentation de la poule aux
soins a lui apporter, en passant par I'enrichissement
de votre compost, en adoptant des poules vous
aurez une poubelle moins pleine et de bons ceufs
a cuisiner. RDV 9h, lieu précisé a I'inscription. Gratuit.
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14.
Atelier financé par le SMICTOM d'Alsace centrale.
GOXWILLER - Concours de belote

Vivre sans alcool organise un concours de belote a 20
heures a la salle des Fétes. Prix 10€. Résa : M. Maetz

Charles 03 88 38 39 02. Chaque joueur sera récompensé.
Journal de 1020

UNE SOLUTION OPTIMALE,

r FENETRES - PORTES - VOLETS
Cherche poseur ou aide-poseur
de menuiseries extérieures

CDD jusqu’a la fin de 'année avec possibilité
de CDI - Salaire selon compétences

Réponse et discrétion assurées.
Pour postuler, envoyer votre CV &

contact@optifen.com

Entreprise de Menuiserie
’T —‘. PVC Alu Bois
m, | Recherche
HEWE un menuisier poseur
H/F - CDI

Vous justifiez d’une expérience
réussie dans un poste similaire,
vous étes polyvalent, autonome,
faites preuve d'initiative et avez
un bon sens relationnel client.
ALORS
CE POSTE EST POUR VOUS

Envoyez
lettre de motivation
et CV a HEWE FRANCE

7 route de Strasbourg
67230 HUTTENHEIM
hewe-france@orange.fr

Auberge b'm hans

Recherche
Serveur/se a temps plein

03 90 00 27 18

19%s rye de Colmar ¢ OBENHEIM

Dimanche 18 octobre

GOXWILLER - Volksmmusik

Lassociation “vivre sans alcool” présente Schlager
& Volksmusik Mittag a la salle des fétes. Nico Names
- Stefan Micha - Anton aus Tirol & Ingo Roberts - Prix
d'entrée : 30€ - Tartes flambées a partir de 12h.
Début du spectacle a 14h.. Réservations : 03 88
38 46 34 ou 03 88 03 21 16. Le concert pourrait
étre annulé en fonction de I'évolution de la crise
sanitaire liée au covid 19

Du 2 octobre au 8 novembre 2020

ERSTEIN - Etappenstall : La cuisine illustrée de
Tomi Ungerer. Dans I'exposition La cuisine illustrée
de Tomi Ungerer, le monde culinaire alsacien est
revisité, non sans malice, par I'artiste. Réalisée par
le Musée Tomi Ungerer, I'approche transversale et
ludigue met en avant la variété de son oeuvre sur
ce sujet : illustrations, projets publicitaires, dessins-
collages. Des objets du Musée Electropolis issus
de la sphere domestique culinaire sont présentés
en regard des dessins comme autant de clin d’ceil.
Conférence : 8 oct. a 19h.

jusqu'au 1¢ juillet 2021

BOOFZHEIM - Activités 2020-2021

['association Ecol’Envies reprend a repris ses acti-
vités depuis Septembre. Peinture/dessin (enfant,
ado, adultes), Zumba Gold / Fithess, CAF (cuisses-
abdos-fessiers), Pildtes, Initiation aux danses latines,
Yosa. Inscriptions sur place. Lieux et dates sur notre
page Facebook « Ecol’Envies - Boofzheim ». ou
mreine.klethi@orange.fr

Dans la plupart des manifestations vous trou-

verez une buvette et une petite restauration.
+ de détails et de manifestations

sur www.lejournaldemarsel.fr
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developpemenrs installation i

0619123301

* Selon la Im en wgueuv Slvetn 884246778 00010
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Gil' Plaquiste

Jointeur

ARVIBAR

Cloisons seches
Isolation
Faux plafond
Aménagement de combles
. ®=  Plafonds démontable
P
~ 06 22 15 25 94
gilplaquiste@orange.fr

= AYDIN SOUDURE SAS

O T PR
SERRURERIE METALLERIE

Siret: 531 521 953 00012

regg‘:gm“s Escaliers Métalliques ® Portes
aluminium  Portails ® Garde-Corps ® Grilles

gz Rampes ® Barreaux de Fenétres ® Réparations

Découpe de profilés acier et téle
Pliage sur mesure

0390577603 - 0684018124

1 rue du Portugal PA.N 67230 BENFELD

email : aydin.soudure@hotmailfr - Site : www.aydin-soudure.sitew.fr

Sarl E2R

+ de 30 ans d'expérience
dans la rénovation

Travaux de magonnerie,
réparation de toiture,
isolation extérieure,
petits fravaux

de terrassement,
pavage, placo

evis
gratyijt

67920 SUNDHOUSE
0616110158 * 0619 5032 90

Yildiz Platrerie

* Platre projeté « Enduits
+ Aménagement de combles
- Cloisons seches - Faux plafonds

o 03 Vi e -
{bQ'< 2 L P
%Q;F | ‘&:"\‘ .

4

)

;l'

l

67230 HU'I'I'ENHEIM 06 85‘25 06 81
yildiz_ blatrerle@hve fr

Siret : 51177062000025




Création de piscine
& spa a votre image

€98 TT1C* Nos services :

- Construction - Chauffage
le sac de 15 kg - Rénovation - Abri et couverture
soit 262,68€ TTC la palette de 66 . B .

- Traitement de l'eau - Accessoires

- Dépannage - Spa Waterwave

C Retrouvez nous également sur Facebook com/Exopool-Spa &
GRANULES BOIS 3 rue Westrich - 67600 Sélestat - 03.88.92.15.91 - exopool-spa@orange.fr

Thermospan ou French pellets
Sac de 15 kg - Palette de 66 piéeces
(Réf. 020112 et 020131)

DES SO LUT!ONS
FERMETURES Y COMPLETES

BERG ER POUR LES FERMETURES
DE VOTRE MAISON
Pack de 10 kg

_ |
Palette de 96 piéces B . : 4 : sécurité
(Réf. 020107) iy : ' : : ITL ¥ quallte,

\ i ! ' design
performances

€25 T1C*

le pack de 10 kg

BRIQUETTES BOIS soit 312,00¢ TTC Ia

palette de 96

Parce que vos projets
n'attendent pas.

*Tarif départ magasin pour l'achat d'une palette.

Tarification a l'unité et livraison a domicile possibles, s
voir conditions en magasin. Nous sommes la pour vous

accompagner et vous conseiller.

« ALLUME FEU NATUREL i
Boite de 600 g Contactez PORTES D’ENTREE ~ PORTAILS

directement & CLOTURES

. Pour votre projet de
(Réf. 020098) €49 nos experts VDR
D P portes d'entrée, utilisez Pour vos projets portail et
Jérémy RIHN notre configurateur en cléture : faites-nous

5€82/kg 0771891319 ligne ! Quelques clics parvenir des photos... et

Hugues FRERING suffisent pour visualiser nous vous réalisons une
0771156573 votre projet ! projection |

03 9057 85 36

4 rue de la Gare 67570 ROTHAU 6 rue du Climont'6722o V|LLE,

Au plus proche de chez vous ition 300 m?

Lundi au samedi 9h - 12h et 14h - 17h Lundi au v

fermetures-berger.fr
1020 Journal de




Chou rouge a la cannelle Cassia

1 gros chou

1 litre de vin rouge bien corsé

3 cuilleres a soupe de miel (sapin ou montagne)

3 belles pommes de préférence une variété acide

30 g de cannelle Cassia ou a défaut de la cannelle type Ceylan
QS. Gros sel

Couper le chou en quartier supprimer
le coeur et I'émincer finement.

Eplucher et tailler les pommes en
| 6eme puis en lamelles de 4 3 5 mm.

Caraméliser le miel puis rajouter les
pommes et laisser légerement com-
poter.

Déglacer au vin rouge, laisser bouillir
une minute.

La cannelle

Faire des couches de chou et sel.

Mouiller & I'eau a hauteur et cuire
environ une heure a frémissement a
couvert.

y Cette garniture se marie tres bien avec
de la volaille du gibier ou du porc.

Restaurant Au Vleux Couvent a RHINAU “
Ze Bouillabaisse de retour du 15 au 19 octobre 2020 * f'll

La bouillabaisse au Vieux Couvent, une histoire a découvrir ou redécouvrir |

Lotte, vive, rouget grondin, rascasse, merlan, moules, langoustine...
Cro(itons, emmental, rouille, soupe de poissons !

Sur réservation au +33 3 88 74 61 15 ou par mail restaurant@vieuxcouvent.fr

Journal de

wAu bown conseil =

Ccmswl ° Choix * Service ° Qua!lute,

al
25 rue du G de. Gaulle * ESCHAU 03 88 77 99 69
Horaires d’ouverture : Lundi et Mardi : 14h-18h30 - Mercredi : 2h-12h30 / 14h-18h30
Jeudi et vendredi : 9h - 12h30 / 14h-19h ¢ Samedi : 9h - 12h30 / 13h30-17h
L'abus d’alcool est dangereux pour la santé, & consommer avec modération - ©JDM Editions/edith - Siret 30196798000063

i

A votre service depuis 1999

MARIAGES - EVENEMENTS - FETES DE FAMILLE

11, rte des Vosges - 67140 EICHHOFFEN 03 88 08 05 04 / 06 60 53 53 59
info@traiteur-moenchberg.fr - www.traiteur-moenchberg.fr

A Lla Bourse aux VLns

entrée par le Café Restawrant Au Brochet

nous nous spécialisons dans les vins* de déstockage :

Tres bons domaines .i
Tres bonne qualité de vins '
Tres bons tarifs

.

Nos derniers arrivages :

2019 lle de Beauté Domaine Fontana

en conversion biologique- vin naturel ..., 3,60¢
2018 Patrimonio Domaine Melle D - en rosé et blanc ................... 4,00¢
2018  Sylvaner Domaine du Vieux Pressoir ... 4,50¢
2017 Muscat Domaine du Vieux Pressoir 4,80¢
2017  Gewurztraminer Domaine du Vieux Pressoir......................... 5,20¢
2015  Riesling Grand Cru Sommerberg Domaine Laurent ........ 6,50°
2017  Gewurztraminer St Wendelin Domaine Laurent .................. 6,50¢
2017  Cotes du Roussillon Le Général Boulanger Dom. Brial . 3,70°
2017  Cotes Catalanes La Mére Bizolon Domaine Brial................ 3,70¢
2018 Costieres de Nimes Maison Carrée 5,20¢

Les quantités sont limitées et sans réassort.

* a boire avec modération

IN-0= 229203 70
Jusqua 15h.

94, rue du Général de qaulle - 67150 ERS
Ouvert tous Les jours le mati




L'automng au CAfE Restaurant Au Brochet et au Hechtestuebele

\ lﬂ?ﬂ'ﬁ

M Broc

CAFE

Tous les jours jusqu'a fin decembre dans nos 2 restaurants

« CHOUCROUTE, aux 5 GARNITURES et
1 DESSERT du tableau 18¢ ( & emporter 15%)

- MOULES Bio des lles Chausey Mariniere
(avec frites) 13°
(a emporter, sans garniture 10%)
A la creme (avec frites) 15°¢
(a emporter, sans garniture 12¥)

En soirée : notre promotion 1 tarte flambée
= la méme offerte (sur place ou a emporter)

¢ Nos week-ends a théme ¢
2 (soir) 3 & 4 octobre

Rognons de veau
Rognons blancs

Téte de veau

Langue de boeuf + carte

9 (soir), 10 & 11 octobre

Civet de lievre et Civet de biche
+ autres Spécialités autour du Gibier

16 (soir) 17 & 18 octobre

Carpe frite et Cuisses de grenouille
Grande assiette de dégustation de poissons et
dessert du tableau (28°%)

23 (soir) 24 & 25 octobre

Baéckeoffe et

dessert du tableau 19¢

Grande assiette de déqgustation de poissons et
dessert du tableau (28%)

30 (soir) 31 octobre & 1¥ Novembre

Rossbiff 14,50 e (a emporter 8,90€) /grande assiette de dégus-
tation de poissons et dessert du tableau (28°)

Pour les menus de la semaine, merci de consulter nos pages f

Vos menus de féte (mariages, baptémes etc...), renseignements

au 03 88 98 03 70 ou par mail : bords-ill@orange.fr

" Inscrivez vous a notre newsletter

Hotel** Restaurant & Spa . sle
et découvrez nos offres spéciales

pmm— pour le restaurant, pour I'hotel
- pour le Spa ou
~Tag: les 3 en méme temps "
— www.hotelausoleil.com
(j‘-)our cet automne...

Nous vous proposons :

* Les moules frites mariniéres,
creme et autres saveurs

* Notre nouvelle carte avec les
suggestions de gibiers et autres
gourmandises du moment comme nos
fameux rognons de veau flambés au cognac

(jarfes flambées les weekend en soirée

(jglaf du jour, le midi en semaine

(jDour toutes les occasions nous

- vous proposons les «<Bon cadeaux»

Pour le restaurant ou une petite
escapade hétel / Spa

Le Journal de

A ce jour, le port du masque est obligatoire le temps de prendre place a table,
il vous sera demandé de le remettre a chaque fois que vous quittez votre table
( acceés toilettes, sortir fumer etc ) Nous respectons et avons mis en place les
mesures sanitaires qui nous sont imposées pour la securité et le bien de tous

114, rue Principale « VALFF « 03 88 08 92 58

www.hotelausoleil.com ¢ contact@hotelausoleil.fr

Ouvert tous les jours midi et soir sauf samedi midi et dimanche soir,
pensez a réserver

Huherge b'm hans
A 19 rue de Colmar

OBENHEIM

Merci de réserver votre table

av 03 90 00 27 18

Menus a theme
du mois d 'OCTOBRE

Pensez a réserver,
pour raisons sanitaires,
les places seront limitées !

Dimanche 4 a midi
Couscous Royal

Dimanche 11 a midi
Pot au feu a I'ancienne

Vendredi 16 et samedi 17 en soirée
Moules frites a volonté

Vendredi 23 et samedi 24 en soirée
Fondue aux 3 fromages suisses E:

Dimanche 25 a midi \ _r,
Matelote a |'Alsacienne v i
Dimanche 1er novembre a midi

Bouchees a la Reine

#'Grande cochonnaille maison

le dimanche 8 novembre

www.restaurant-auberge-b-m-hans.fr
Hans se repose le mercredi soir et le jeudi

1020 Journal de



En activité depuis plus de 20 ans - DEVIS GRATUIT

&

La PAELLA .,

-,
eu de

soleil du Sud en dlsace. > <
Preésente aur les marchés de :

(NORDHOUSE)
les jeudi 8 et 29 octobre 19 novembre et 10 décembre

Pensez & réserver

( GERSTHEIM )
les vendredi 16 octobre, 6 et 27 novembre et 18 décembre

Tes samedi 3 et 24 oclobre 1 novembre et 5 décembre

06 10 28 63 54
paella.six@gmail.com

-,
L8

. N
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VENTE A EMPORTER OU REPAS A DOMICILE

a partir de 20 personnes avec sangria sur demande

la nufrition @]@
HINCISE

Le chocolat noir : un allié bonne
humeur, santé et ... minceur!

Puissant anti stress,
allié minceur, boos-
ter de mémoire,
bon pour le coeur
et le moral, le cho-
colat noir est bien
plus qu’une gour-
mandise. C'est un allié santé a introduire ou a réintro-
duire dans notre alimentation, d’autant plus en hiver
ou les jours se font gris et ou I'on a besoin d’énergie
et de réconfort ... sans prendre des kilos qui font mal
a I'estime de soi. On préfere le chocolat noir au cho-
colat au lait car il est beaucoup plus riche en cacao,
source de tous ses bienfaits, et plus pauvre en sucres
et en lipides que les autres chocolats.

Quels sont les bienfaits du chocolat noir sur la santé ?

Le chocolat noir protege le coeur et diminue la
tension

Les flavonoides et les polyphénols contenus en
grande guantité dans le chocolat noir préservent le
cceur des maladies coronariennes et favorisent la
souplesse des arteres. Tres bons pour la circulation,
les flavonoides aident également a la bonne dlila-
tation de nos vaisseaux sanguins et luttent contre
I'hypertension, diminuant les risques d'infarctus et
d'accident vasculaire cérébral !

Journal de 1020

Le chocolat noir est recommandé avant une
activité sportive

Toujours grace @ son action sur nos vaisseaux
sanguins, le chocolat permet de diminuer notre
consommation d’oxygene. Ce qui est idéal pendant
une activité sportive : ne vous privez pas de ce duo.

Le chocolat noir, c’est bon pour le moral

Le chocolat noir est bourré de magnésium et de
théobromine (dont I'étymologie, théo = dieu,
broma = nourriture, signifie “nourriture des Dieux”).
Deux substances qui régulent notre systeme ner-
veux et stimulent notre production de sérotonine,
neurotransmetteur connu pour lutter contre I'anxié-
té, le stress et la dépression. Liez I'utile a I'agréable
en mangeant du chocolat !

Manger du chocolat noir protége notre mémoire

Aujourd’hui, on ne prend plus le temps de lire long-
temps, de se concentrer sur quelque chose. Le
chocolat nous Yy aide grace a sa teneur en théanine,
un acide aminé qui favorise I'attention. De plus, le
cacao contient des flavonols qui permettent une
bonne irrigation de I'hippocampe, cette zone de
notre cerveau liée a la mémorisation. Consommer
du chocolat entretient donc notre mémoire.

Manger du chocolat noir nous aide a mieux dor-
mir

Le magnésium et la théanine contenus dans le cacao
aident aussi a une meilleure qualité de sommeil. La
théanine a en effet également un fort effet relaxant.
Attention, le chocolat contient aussi de la caféine,

28

« fe GOUT ef LAUTHENTICITE »

Fabien est a votre écoute au 06 04 01 04 51

- Produils Régionaux

- Boeuf, volailles, charculerie
(selection boucherie)

« Variante de légumes cuisinés

- Produils fermiers
(formages, yaourts)

©JDM Editions/Edith

- Plats de saison
- fiepas de famille, buffet dinaloires

- Cuisine sur mesure selon budjet

‘Pour vos commandes,

I'idéal est donc de le consommer en journée pour
profiter de ses effets bénéfiques sur notre sommeil.

Le chocolat noir préserve la jeunesse

Le cacao regorge aussi d’antioxydants : un tres bon
allié contre les rides !

Le chocolat noir soulage la toux

On sait gu’une cuillere de miel soulage la toux. Mais
on sait peu que la théobromine contenue dans
le chocolat a des propriétés antitussives. Meilleur
qu’un sirop contre la toux non ?

Manger du chocolat noir... fait mincir !

Mais le plus incroyable. .. Non seulement le choco-
lat noir ne fait pas grossir si on n'en abuse pas, mais
il protege le foie, et les catéchines qu'il contient sti-
mulent la perte de poids !

Quel chocolat choisir ?

~ Pour profiter de tous ses
| bienfaits, choisissez un
chocolat a 65 % mini-
mum de cacao. Et oubliez

1 . le chocolat blanc, qui
contient surtout du beurre de cacao, du sucre et
des produits laitiers. Mais aucuns polyphénals.

Publié avec I'aimable autorisation de
www.astucedegrandmere.com
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. PROMOS DU MARDI 6
. AU SAMEDI 10 OCTOBRE

Cordons bleu de dinde 13€/KG
Palettes a la diable 12€/KG B e _ N
Pavés audomarois 12,80€/KG S 1 "
Rables de lapin farcis a la cacahuete 20,50€/KG :
Saucisse & croquer (Kilometer wurst) 15€/KG PROMOS DU MARDI 13
Catis braisés BE/KG AU SAMEDI 17 OCTOBRE
Etoiles au jambeon 2,40€/piéce

Civet de sanglier mariné 19€/KG
VENDREDI Réti de porc roulé (oignons-persil) 11€/KG
Lasagne aux poissons, épinards Réti de porc roulé aux champignons 11€/KG
9€/portion Salami lorrain 18€/KG

Petit paté de campagne d'automne 3,50€/piéce
SAMEDI Tresses viennoises 10,50€/KG

Paté en crolite au poisson 28€/KG

Rosbeef de beauf 3 'alsacienne et spétzle

B,50€/portion
VENDREDI

Paupiette de saurnen sauce citron, riz basmati
9€/portion

SAMEDI

PROMOS DU MARDI 20 ST e

AU SAMEDI 24 OCTOBRE

Cuisses de poulet languedociennes  13,90€/KG

Boulettes de beeuf 4 la mozzarella 10€/KG

Filets mignons a la diable 18€/KG PROMOS DU MARDI 27

Jambonneaux fumés cuits 8,50€/KG AU SAMEDI 31 OCTOBRE

Poitrine de veau farcie (en tranche) 16€/KG

Feuillantine comtoise 12,50/KG Epaule d'agneau roulée (ail-persil) 18,70€/KG

Entremets au chévre frais Epaule d'agneau roulée aux 3 fruits  18,70€/KG

(fruits secs et pesto) 3€/piéce Filet mignon farci aux petits légumes 18€/KG

Saucisse de viande aux graines 12€/KG
VENDREDI Kassler braisé aux fines herbes 18E/KG
Sandre en crolite de raifort, choucroute et Burgers 5€/piéce
pommes vapeur persillées Tourte a la pintade et foie gras 1BE/KG

9€/portion

VENDREDI
Brandade de morrue, pommes de terre 3 la
creme ciboulette - 9€/portion

SAMEDI
Couscous royal - 10€/portion

SAMEDI
Joues de pore braisées a la biére et ses
Kaasknepfles - 8, 50€/portion

-

)

o 2 rue Clémenceau 3 BENFELD | @ www.boucherie-dreyfuss.com | €) Boucherie Dreyfuss

o -"‘
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Les aliments riches en fer

Pour éviter les carences, une bonne alimentation
suffit la plupart du temps. Voici la revue des aliments
riches en fer, par grandes familles. « Mange tes épi-
nards, ils sont riches en fer »... Combien d’enfants
ont entendu ce refrain. Car la sagesse populaire le
sait bien, le fer est indispensable a I'organisme.

Les aliments qui comportent le plus de fer
Aliments & mg de fer/100 g

BOUIN NOIN ... 23msg
PAIOUITIES ... 15mg
Rognon d’'agneau braisé ............cccoeevvevvnennnn, 12mg
Foie de poulet .......cccoovvvieeeeieeee 10,6mg
BISOIM@AU .....ovieveiirri e 10mg
Confit de canard ........c.cccoovviveeeeeiiieeenn 9,4ms
Paté de foie de volaille .........cccccovvveieicieieia, omg
Mousse de POISSON .........ccceeveviieeieeeiiieia omg
LentillesSEChEs ..o, 8mg
HURIS ..o 539mg
RogNON de OCUS ........cvvovveeeee e, 7,6msg
FOIRA'AGNCAU ... 7,5mg
PIGEON ..o 6mg
CVICUIL....ooveeeeeeeeeeeeeee e 6mg
BOGUFDIGISE ... émg
RASCASSE ... 5,5mg
MOUIBS ... 5,5msg
ANCNOIS ... 5,1msg
Harengs mMarinés ........c.cocoovveevcvevenereieenniennn 3,5mg
Sardines a Muile .........coovvveiececeee, 3,3mg

Le fer, c’est quoi ?
{ P EI Le fer est pré-
sent en petite
quantit¢  dans
I’organisme.
C'est un oligo-
element minéral qui se trouve dans I'hémosglobine
(la protéine des globules rouges qui véhicule I'oxy-
gene depuis les poumons jusgu’a chacune des
cellules) et dans la myoglobine (la protéine res-
ponsable de I'oxygénation des muscles). De nom-
breuses réactions enzymatiques en dépendent.

Deux types de fer

I existe deux types de fer : le fer héminique conte-
nu dans les volailles, les viandes, les poissons, les
crustacés, et le fer non héminique.

Le fer héminique

Le fer héminigue est d’origine animale. C'est celui
contenu dans les aliments comme la viande et/ou
le poisson ainsi que dans les produits laitiers. Il est
est absorbé plus facilement par 'organisme : de 10
a 30 % et en moyenne a 25 %.

Le fer non-héminique

Le fer non-héminique est d'origine végétale. C'est
celui contenu par exemple dans les fruits et les
légumes frais ou secs, et les céréales. Le fer non-
héminique est moins bien absoroé par le corps :
entre 1 et 5 % seulement.

Quels sont les besoins en fer ?
Les besoins en fer sont plus importants chez la femme
que chez 'lhomme, a cause des pertes menstruelles.

* Apports nutritionnels conseillés pour la femme
adulte : 16 mg/jour

* Apports nutritionnels conseillés pour 'homme
adulte : 9 mg/jour

* |es femmes enceintes voient leurs besoins forte-
Journal de 1020

ment augmentés. Elles sont systématiquement sup-
plémentées des le début de grossesse.

Les amis et les ennemis du fer
Labsorption du fer augmente, ou au contraire
baisse, en fonction de ce que I'on peut manger
au cours d’'un méme repas. Quand on sait que le
coefficient d’absorption naturel est déja tres bas,
autant essayer de faire attention !

* |a vitamine C améliore I'absorption
* e calcium, les tanins du thé et le café diminuent
I'absorption.

Une cure d’extrait de pépin de pamplemousse, par
exemple, riche en vitamine C peut donc vous aider
a améliorer votre taux de fer.

Quel est I'effet d’'une carence en fer ?
Quand le taux de fer dans le sang baisse, cela entraine
une altération du transport de I'oxygene sanguin.

Les causes d'une carence en fer

Elle se produit dans trois cas :

* d'apports alimentaires tres insuffisants en fer

* de pertes élevées en fer

* d'un probleme d'absorption du fer par l'intestin

Les adolescents, les sportifs de haut niveau, les
femmes enceintes, les personnes agées, ainsi que
les personnes souffrant de maladies intestinales
chronigues ou d'autres affections chroniques, ont
un plus grand besoin en fer.

Les signes d’'une carence en fer :
T ]

fatigue, mollesse, perte d’efficacité, chute des che-
veux, et parfois palpitations, difficultés respiratoires.
Dans les cas extrémes, une carence en fer peut cau-
ser une anémie ferriprive. Cependant, le manque
de fer peut étre traité de maniere relativement effi-
cace et rapide, avant de tomber en anémie ferri-
prive, par une supplémentation qui peut passer par
une alimentation ciblée sur les aliments riches en fer,
surtout héminique. Lidéal : une cure de... Boudins
noirs, ou de moules ! Une cure de concentré a la
propolis bio vous apportera entre autre minéraux
et actifs naturel. Vous pouvez également choisir
des compléments alimentaires.

Les produits de la mer riches en fer

Les huitres sont riches en fer

= Lhuitre est une tres
bonne source d'ome-
ga-3 tout comme le
maquereau ou la sar-
dine. Mais I'huitre est
aussi une tres bonne
source de fer hequue Elle fournit a 'organisme
du zinc, du sélénium, du cuivre (bon pour protec-
tion contre les radicaux liores), ainsi que du phos-
phore (bon pour la formation des os et des dents).
Pour 8 huitres soit environ 100 g = jusqu’a 9 mg

de fer
Attention : il n'est pas recommandé aux femmes

enceintes de consommer des huitres crues.

Les palourdes, sources de fer
A poids ¢sal, la palourde contient jusqu’a quatre
30

fois plus de fer qu’une portion de foie de boeuf, et
presque autant que le boudin noir, un champion du
fer. Une part de 100 g de palourdes (soit environ
13 palourdes) suffit pour combler I'intégralité des
besoins quotidiens en fer d'un homme ou d'une
femme adulte. 100 g de palourdes = 15 mg de fer

A défaut de palourdes, que I'on trouve rarement,
a moins d’étre au bord de la mer et pendant la
bonne saison, les autres coquillages riches en fer
sont les moules, avec plus de 5 mg de fer pour
100 g. Fralches, en boite ou surgelées, on peut en
manger toute I'année. En plus, elles sont plus abor-
dables au niveau prix que les palourdes.

Poissons et fruits de mer riches en fer

mg de fer/100 g

PAIOUIRS ..o 15mg
BISOIN@AU .o 10mg
Mousse de POISSON ..........cocviviiiniinisiciiiinn omg
HUTET@S ..o 53 9mg
RASCASSE ...vvvvviiieieieiieeee e 5,5mg
MOUIBS .. 5,5mg
ANCNOIS <o 5,1mg
Harengs mMarings ..........ccoocovevoreievenronnennrnnnn, 3,5mg
Sardines & FNUIIE ..........ccoovvvieicieei, 3,3mg

Les fruits riches en fer

Les fruits sont bien moins riches en fer que les autres
aliments, et contiennent un fer non héminique qui
s'absorbe moins. Mais ils sont une bonne source
de vitamine C, d'antioxydants mais aussi de fibres,
ce qui les rend tres intéressants quand méme a
manger tous les jours, y compris pour enrichir son

alimentation en fer !
|

Le cassis, rouge de fer

| - b B f E
Mi’ i -
Le cassis se d|st|ngue surtout par un taux excep—
tionnel de vitamine C (200 msg /100 g) et en vi-
tamine E, par sa richesse en fibres, est également
réputé pour contenir du fer. Le cassis est également
connu pour contenir de nombreux minéraux : au
total 600 mg aux 100 g ! Le potassium tout d'abord
avec 370 mg aux 100 g, puis le calcium (60 mg
/100 g) tout comme le magnésium (17 mg) et le
fer : 1,3 mg, I'une des teneurs les plus fortes dans
un fruit frais. On y trouve aussi d I'état de traces,
de nombreux oligo-¢léments, dont des plus rares,
comme le chrome, le sélénium, le cobalt. 100 mg
de cassis = 1,3 mg de fer

Le seul désavantage de cette baie est sa courte sai-
sonnalité. Pour en profiter toute 'année, les confi-
tures de cassis sont une tres bonne idée ! Sinon, il
reste la congélation.

Les fruits a coque

Parfaits pour une collation ou pour ajouter dans les
salades, les fruits a coque font partie des aliments a
forte teneur en fer. La pistache est la reine de cette
catégorie, suivie des différents types de noix et des
noisettes. Les mélanges de fruits a cogque avec des
fruits séchés comme les abricots, les dattes, les
raisins ou les noix de coco offrent de nombreux
minéraux et une bonne ration de fer.

Suite le mois prochain, édition novembre.
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les bons @ savolr @II
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Les aliments a manger sans grossir

On sait que manger régulierement n’est pas bon pour la ligne, car ¢a fait grossir
rapidement. Si grignoter entre les repas est devenu une mauvaise habitude
pour vous alors que vous aimerez perdre vos poids en trop, sachez qu'ily a
des aliments gue vous pourrez consommer sans modération sans gue Vous
preniez du poids. Pour le bien de votre silhouette, on vous présente les ali-
ments & manger au milieu de la journée.

La liste de nos aliments coupe-faim

Les fruits a coque : Ces fruits sont excellents pour grigno-
ter sans prendre un gramme, car ils apportent des fibres
favorisant la sensation de satiété. Dailleurs, ils donnent a
votre organisme des glucides, des vitamines, des sels mi-
néraux et des omégas 3. Afin d'apaiser votre faim, il suffit
poignée de ces douceurs croguantes non salées.

Les fruits séchés : Afin de grignoter sans grossir, les fruits
séchés sont excellents. Ces aliments sont riches en sels miné-
raux tout en apportant des glucides qui rassasient efficace-
ment. Vous pourrez consommer des raisins secs, des chips
de banane ou des abricots secs, mais n'en abusez pas.

Labricot ou la pomme : Pauvre en glucides, et donc en
calories, la pomme est parfaite en cas de petite faim en
milieu de la journée, car elle est peu sucrée et rassasiante
grace a la pectine. En passant, ce fruit est excellent pour
faire baisser le taux de mauvais cholestérol dans le corps.
['abricot a aussi le méme effet coupe-faim, alors en saison, n’hésitez pas a le
consommer pour combattre les fringales. Ces fruits sont riches en vitamines et en
carotene, et vous pourrez en manger 2 a 3 par jour pour calmer votre estomac.

La framboise : Fan de fruits rouges ? Consommez des
framboises pour votre ligne puisqu’elles sont pauvres en
glucides, et donc en calories. Vous pourrez les manger a
volonté sans prendre un kilo. Parmi les fruits a privilégier,
= .ﬂ‘-‘, notons les groseilles et les myrtilles qui ne renferment
que 6 % de sucre. Mais attention a la cerise qui est un fruit rouge tres sucré, il
vaut mieux en prendre une portion quotidiennement pendant la pause goliter.

-

Les agrumes : Que vous consommiez du citron, de
I'orange, du pamplemousse... les agrumes sont pauvres
en glucides, et c’est parfait pour la silhouette. Vous pour-
rez donc en manger a volonté. Toutefois, n'en mangez
gu’une portion par jour, surtout les agrumes les plus
sucres, car ils renferment 20 % de sucre.

La banane : Pour favoriser la sensation de satiété pendant
la journée, choisissez la banane, I'idéal est de manger de
la banane fressinette qui est tres rassasiante. Ce fruit est
une bonne source en vitamines C et B6 ainsi qu’en glu-
cides. En plus, il est facile a digérer, et il ne fait que 70 kcal.
Consommez la banane nature ou faites-en un smoothie en mixant 2 bananes, 4
kiwis et un fromage blanc en saupoudrant un peu de noix de coco rapée.

Lananas : Fruit exotique, I'ananas est I'aliment parfait pour
manger sans grossir parce qu'il est tres riche en fibres. Cet
aliment rassasie bien et apporte également des vitamines,
alors n'hésitez pas a en consommer sans modération. Vous
pourrez en manger a volonté quand vous avez tres faim.

La carotte : Lintérét de la carotte bio, c’est que si elle est
croguée crue, elle demande une force de mastication a
la machoire, et ca enverra automatiquement un message
de satiété au cerveau. Alors, consommez cet aliment cru
quand vous avez faim. Il est riche en fibres et en béta-
carotene, et C’est tres bon pour la peau.

Suite page 34
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Suite de la page 32
= La courgette : Tres peu calorique, ce légume riche en
vitamines et en fibres vous aidera a garder une bonne sil-
houette. Il est pauvre en glucides et en calories tout comme
les épinards, les choux, les poivrons, les concombres, les
salades. .. Lidéal est de manger de la courgette en crudité pour accentuer I'effet
rassasiant, car de la sorte, elle demande plus de mastication. Cependant, si vous
avez des intestins sensibles, consommez-la cuite a la vapeur. N'ajoutez pas de
matieres grasses, un filet d’huile et de I'assaisonnement suffisent.
o%
sasiantes et en calcium. Cependant, il ne faut pas le prendre
trop sucre, de préférence sans sucre, sans miel et sans confi-
ture. Le mieux est d’opter pour le yaourt nature. A défaut de yaourt, vous pourrez
vous rabattre sur le fromage blanc a 0%. Vous pourrez les grignoter a tout moment de

la journée sans avoir peur apres des chiffres sur la balance. Néanmoins, c’est 3 & raison
de produits laitiers par jour puisqu’un exces en calcium n'est pas bon pour le coeur.

Le fromage blanc ou le yaourt nature : En raison de sa
richesse en eau, le yaourt blanc a de nombreux avantages
sur I'organisme. C'est une excellente source en protéines ras-

Le fromage a pate dure : Amateur de fromage ? Si
vous avez faim au milieu de la journée, ne vous privez
pas de cet aliment, car il est a la fois léger et fin tout en
procurant une sensation de satiéte, et c’est bon pour stopper la sensation de
faim sans pour autant grossir. En optant pour le parmesan et I'emmental, vous

apporterez a votre corps des protéines et du calcium.
Que vous pourrez consommer en milieu de la journée

/by "*I. 4
% quand vous avez une envie de salé ou quand vous avez

une petite faim. Mais vous pourrez aussi prendre une tranche de jambon blanc,
c’est mieux que le fromage ou le saucisson. Ces aliments vous permettront de
quoi patienter avant le repas.

Le jambon blanc ou le poulet froid : Rassasiant, peu
gras et bourré de protéines, le poulet blanc est un encas

L'oeuf dur : La faim vous rattrape, et vous souhaitez man-
ger un petit encas salé ? Laissez tomber le fromage ou le

saucisson, et tournez-vous vers les ceufs durs. Riches en
v vitamine A, en fer et en protéines de qualité, cet aliment
en plus d’étre sain est tres rassasiant, car il gonfle dans 'estomac. C'est seule-
ment 75 kcals par unité.

Le pain : Excellente collation, le pain peut étre pris de
plusieurs fagons, mais on évite d'ajouter d'autres aliments
dessus comme la charcuterie, le fromage ou le chocolat
tres sucré. Une tranche de pain suffit pour calmer la frin-
3 gale. Mais le mieux est de choisir un pain semi-complet
ou complet ou encore aux noix. En tant que coupe-faim, le pain apporte des
glucides et des fibres qui sont essentiels pour calmer I'estomac.

aidera a tenir toute la matinée si vous le prenez en por-
-4 ridge pendant le petit-déjeuner. Mais vous pourrez ¢sa-
i el lementle manger en dessert ou en golter. Il gonfle arrivé
dans I’ estomac ainsi, la sensation de satiété dure plus longtemps. A préciser que
cette céréale ne fait que 68 kcal par 100 g.

Le chocolat : En plus d'étre bon pour le moral, le cho-
colat est bon pour la ligne. Mais préférez le chocolat noir
70 % de cacao au moins, car il a plusieurs bienfaits pour
votre organisme. Cet aliment apporte du magnésium et
des antioxydants, c’est excellent pour la bonne santé de
votre coeur. Toutefois, il ne faut pas en abuser et ne pas le croquer. En se diluant
dans la bouche, le chocolat envoie des messages de plaisir au cerveau.

Les lentilles : Les légumineuses apportent entre 30 et
35 keals par 100 g, mais avec leur index glycémique bas,
. elles ne font pas prendre du poids, au contraire, elles
apportent des minéraux et des micronutriments tout
en étant une bonne source de protéines. Sans matiere
grasse, Ies lentilles sont sources d’énergie durable. Vous pourrez les manger
pour remplacer les féculents comme les pétes, le riz, les pommes de terre. ..

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Cet amas de gras situé sous I'ovale du visage s’est installé depuis quelque
temps. Mais on ignore bien souvent ce qui peut en étre la cause. La plupart du
temps, le double menton est la conséguence d’un surpoids ou d’'une flaccidi-
té. Bien entenduy, il est possible d'y remédier plus ou moins définitivement avec
la chirurgie esthétique. Mais le recours a une opération chirurgicale colite cher
et n'est pas obligatoire. En effet, on peut réduire le double menton par des
méthodes simples et naturelles, 8 commencer par le rééquiliorage alimentaire.

Revoir son alimentation pour éliminer le double menton

Un gain de poids peut expliquer I'apparition d’'un double menton. Dans ce cas,
ppour ne as aggraver la situation, on évitera de manger trop gras. Pour savoir si le
double menton est d au surpoids, il suffit d’ouvrir la bouche pour constater la
démarcation du gras du menton. La solution est donc de revoir son alimentation
journaliere. Voici comment procéder :

* On privilégie les aliments enrichis en fiores tels que les légumes, les fruits, les
céréales et les graines

* On accompasgne les repas avec de la crudité
* On doit bien mastiquer la nourriture et prendre le temps de savourer son plat

* On réduit la consommation de sauces, de produuits laitiers crémeux, d’aliments
frits, de pétisseries et de charcuterie

Retendre la peau du visage souffrant de flaccidité

Un amaigrissement brusque peut causer un double menton. En effet, la flacci-
dité de la peau du cou et du visage peut étre I'origine de I'amas de peau et
de gras sous le menton. Mais cela peut ¢galement étre un probleme d’ordre
générique. Si tel est le cas, on doit donc privilégier la consommation d’aliments
riches en protéines. Cette démarche permet de redonner du tonus aux tissus.
On alternera bien s(r les protéines végétales et animales. Il existe également
des remedes proposés par la médecine douce telle que 'hnoméopathie.

Faire des exercices faciaux pour réduire le double menton

Sylvie Lefranc I'experte francophone de yoga du visage conseille de faire de la
gymnastique faciale pour réduire le double menton naturellement. Une dizaine
de minutes par jour suffiront amplement, tous les jours. Debbout ou assis, on
garde le buste bien droit, les yeux rivés vers le plafond.

Ensuite, on fronce les levres et on garde cette position une dizaine de se-
condes. Le cou s'étirera. On répete la figure 10 fois. Le deuxieme exercice
consiste a pencher la téte sur les cotés : gauche puis droite. On tourne d’abord
la téte dans un sens et on garde cette position 10 secondes. On refait le méme
exercice, mais pour le coté opposé par la suite.

Un troisieme exercice consiste a mettre une balle de tennis sous le menton.

On soutient la balle et 'appuie contre la poitrine. On effectue plusieurs pres-
Journal de 1020
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sions, puis on relache comme I'explique Sylvie Lefranc I'experte francophone
de yoga du visage. Enfin, aussi étonnant que cela puisse paraitre, macher
un chewing-gum donne ¢galement des résultats intéressants pour efface le
double menton. En revanche, il convient de faire attention notamment pour
ceux qui souffrent de maux dentaires et d’estomac.

Prendre soin de son visage

LLe visage est la premiere partie du corps que I'on voit. D’apres son aspect,
on peut juger de notre fatigue, de notre mangue de sommeil ou d’un mangue
accru de soins. Il N’y a rien de mieux qu’un visage toujours bien nettoyé et hy-
drate. De petits massages circulaires, du bas vers le haut, permettent également
de relancer la circulation sanguine et d’effacer le double menton. Sylvie Lefranc
I'experte francophone de yoga du visage recommande faire ces massages en
complément des exercices faciaux au réveil.

Publié avec I'aimable autorisation de www.astucedegrandmere.com
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Berbérine : solution naturelle ultime
contre le diabete

ﬁ@,

Utilisée depuis au moins 3.000 ans dans les méde-
cines chinoise et ayurvédique, la beroérine suscite
désormais I'intérét des scientifiques pour son ac-
tion similaire a la metformine ; un médicament pres-
crit contre le diabete de type 2.

La berbérine pourrait-elle réellement étre Utilisée
comme substitut aux meédicaments antidiabétiques
oraux ? Comment fonctionne-t-elle ? Et qu’en est-il
de son innocuité ?

Mieux que la metformine contre le diabete : la
berbérine

la prévalence du diabete de type 2 continue
d’'augmenter a I'échelle mondiale, parallelement

au développement de nouveaux médicaments
Journal de 1020

antidiabétiques. Cependant, certains de ces traite-
ments peuvent étre déconseillés en cas de dys-
fonctionnement hépatique, de maladie rénale et
de maladies cardiaques, car ils sont susceptibles
de présenter quelgues inconvénients pour la sante.
Ceci complique la prise en charge du diabete pour
cette catégorie de patients. Les attentions se sont
ainsi tournées vers une medication alternative, natu-
relle et slire.

La berbérine, un puissant agent hypoglycé-
miant oral

La berbérine est un alcaloide qui tient son nom des
plantes a partir desquelles il a été extrait pour la
premiere fois : les berbéridacées. On la retrouve
¢galement dans diverses plantes comme I'épine-
vinette, le Sceau d'Or, le raisin d'Oregon et le phel-
lodendron.

Une ¢tude de 2008 a indique que la berbérine est
un puissant agent hyposglycémiant (qui diminue les
taux de glycémie) oral ayant également des effets
bénéfiques sur le métabolisme lipidique.

Selon cette étude, la beroérine a abaissé la glycé-
mie aussi efficacement que le médicament metfor-
mine & des doses similaires (500 ms, prises 3 fois /
joun), chez 36 patients souffrant de diabete sucré
de type 2.

Mais, contrairement a la metformine, aucun effet
secondaire chez aucun des patients prenant de la
berbérine n'a été constaté.

A ce jour, la berbérine est donné comme com-
plément alimentaire et n'est pas reconnu comme
38

meédicament, donc pas de prescription par votre
meédecin traitant, faut le payer de sa poche, simple
Question de business... mais la santé n’a pas de prix
lorsqu’on est confronté au probleme.

Voici ce qui est précisé sur le flacon

AL

Elle diminue aussi les taux de triglycérides

Hormis la capacité exceptionnelle de la berbérine
a réduire la résistance a l'insuline et a améliorer les
biomarqueurs du diabete sucré de type 2, tels que
le glucose a jeun et I'hémosglobine glyquée, la ber-
bérine s'est révélée meilleure que la metformine
dans la mesure ou tous les patients prenant de la
berbérine ont vu leur taux de triglycérides diminuer
de 21 %. Ce qui n’était pas le cas pour les patients
qui prenaient de la metformine. Suite page 40
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garantie décennale

La berbérine active une enzyme spécifique appe-
lée AMPK. Lorsque nous produisons moins d’éner-
gie (ATP) dans nos cellules, le corps sécrete 'AMPK
pour assurer notre survie. C'est la méme enzyme
qui se déclenche lors d’un régime hypocalorique.

[activation de 'AMPK est bien connue pour aus-
menter la sensibilite a I'insuline et réguler la fonction
mitochondriale.

LAMPK ralentit également la production de sucre
sanguin supplémentaire dans notre foie.

En soutenant le foie, la berbérine ralentit également
la libération d'acides gras libres dans le sang.

De plus, elle stimule la combustion naturelle des
graisses dans les cellules mitochondriales.

Le mode d'action de 'AMPK consiste également a
moduler le microbiote intestinal qui, nous le savons,
a un impact sur la régulation et la signalisation de
I'insuline.

Journal de 1020

La berbérine est généralement vendue sous forme
de gélules.

Posologie

La posologie la plus courante et la plus efficace
semble étre de 1.500 mg par jour, administrée en
trois doses fractionnées au cours des repas. Cette
fragmentation est efficace pour minimiser les incon-
forts gastro-intestinaux pouvant résulter d’une sup-
plémentation en berbérine.

C'est aussi efficace pour maintenir un niveau
constant de I'extrait dans le corps.

Effets secondaires et précautions d’emploi

Hormis quelques maux d’estomac, de la constipa-
tion ou des nausées au début de la supplémen-
tation, la berbérine n'a été associée a aucun effet
secondaire grave. Il est conseillé cependant de
commencer avec une dose faible, de surveiller les
effets secondaires et d’augmenter progressivement
la dose. A noter que toute femme enceinte ou qui
allaite ne doit pas en consommer sans I'approba-
tion d'un professionnel de la santé. Pour minimiser
au maximum les effets secondaires pouvant résulter
de la présence d’additifs, de résidus de plantes ou
d’excipients dans votre extrait de beroérine, nous
vous recommandons de choisir le produit le plus
pur du marché. Vous pouvez trouver de la berbé-
rine 100 % pure du Laboratoire Dynveo. (voir photo
du flacon page précédente)

Le diabete gestationnel : soyez vigilante

Le diabete gestationnel, aussi appelé diabete de
40

grossesse, est une maladie insidieuse assez peu
connue, qui touche entre 2 et 6 % des femmes en
France, mais dont les conséguences, si elle n'est
pas correctement traitée, peuvent étre graves, non
seulement pour la mere, mais aussi pour son bébeé.

Le diabete gestationnel : qu'est-ce que c’est ?

Le diabete de grossesse peut étre le révélateur
d’'un diabete déja installé, pour 15 % des cas, ou
bien apparaitre spontanément au cours du deu-
xieme mois. Comme les autres formes de diabete,
le diabete de grossesse correspond a un déregle-
ment de la régulation du taux de glucose sanguin :
la glycémie, induisant une hyperglycémie plus ou
moins sévere.

Lapparition de cette maladie peut s'expliquer par
linsulinorésistance qui va naturellement se mettre
en place au cours de la grossesse. Normalement
correctement gérée par I'organisme maternel, cette
résistance a I'nhormone pancréatique peut conduire
dans certain cas a une accumulation de glucose dans
le sang, provoguant une hyperglycémie chronigue.

Suite page 42
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Quels sont les symptomes ?

Le digbete peut étre asymptomatique, ou bien des
symptdmes comme la soif, une grande fatigue, une
augmentation du volume des urines peuvent apparaitre.

Quels sont les risques ?

Pour le bébé :

* Une macrosomie, c’est-a-dire un poids supérieur
a4ks.

o
"

£ 1La"_

—

[

* Une hyposglycémie réactionnelle néonatale.
* Le risque de développer plus tard un diabete.

Pour la mere :

* Une pré-éclampsie, c’est-a-dire une hyperten-
sion sévere.

* Un accouchement prémature.

* Quels sont les facteurs favorisant I'apparition de cette
maladie ?

lls sont aujourd’hui bien établis :

Journal de 1020

¢ Un surpoids.

* Des antécédents de diabete familiaux.
* Un age supérieur a 35 ans.

* Une primiparité (1ere grossesse)

* Une grossesse multiple.

Dois-je faire un test ?

Bien évidemment, ceci est a voir avec votre gyné-
cologue, néanmoins, si vous répondez positive-
ment & au moins I'un des criteres ci-dessus, vous
devrez peut-étre faire un test.

En quoi consiste le test ?

Le test consiste en une mesure de la glycémie a
jeun si possible avant le démarrage de la grossesse,
puis en un examen appelé HGPO pour Hypergly-
cémie par Voie Orale, une mesure de la glycémie
apres ingestion de 75 g de glucose. Si vous étes en
dehors des normes pour I'un ou l'autre des tests,
vous devrez étre prise en charge.

En quoi consiste le traitement ?

Il nécessite une parfaite adhésion de la patiente.
En premier lieu, une rééducation nutritionnelle est
nécessaire pour controler la glycémie : un diététi-
cien va vous aider a composer Vos repas pour équi-
librer leur teneur en sucres. Une activité physique
est conseillée s'il n'y a pas de contre-indication. Si
cette premiere prise en charge est insuffisante, des
injections d'insuline pourront étre nécessaires.

Et apres ?
Généralement, le diabete gestationnel disparait
apres I'accouchement, sans conséguences ni pour

la mere, ni pour I'enfant.
Publié avec I'aimable autorisation de
www.consoglobe.com
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Ca ne pousse pas dans la nature !!!
Les masques jetés par terre !!! quelle honte

Les personnes qui jetent leur masgue n'importe ou
font tres certainement partie de celles qui ne res-
pectent rien.

Un masque met 450 ans a se désagréger.

Le respect de 'hygiene est la base pour limiter la
propagation du virus. Vos dechets se jettent dans
une poubelle, c’est pourtant simple !

Mais qui fait ca ???
Tres certainement des personnes écervelées !
Vu sur facebooki

Tu jettes ton masque dans la
nature.
Il se retrouve dans la mer.
Le poisson mange ton masque.
Tu manges le poisson,

Choisis le circuit court.
Mange directement ton

masque.
T
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Dans la plupart des cas ci-dessous, nous
préconisons de diluer 1 sachet de 20gr de
chlorure de magnésium dans 1 litre d’eau (sauf
autres précisions) NOUS appelerons ce mélange :
ECM (Eau+ Chlorure de Magnésium).

Pour la conservation, il est préférable (conseil-
1) de préparer le mélange ECM dans une bou-
teille en verre, ne serait-ce que pour quelques
Jours, évitez les contenants en plastique ou en
aluminium.

Les bienfaits du Chlorure de Magné-
sium.

Le chlorure de magnésium est un remede
gu’on a un peu oublié, et c’est bien dommage
I Nos grands-meres ['utilisaient au quotidien
car Il est économique, naturel et ses bienfaits
sur la santé ne sont plus a prouver.

C'est un remede naturel efficace indispen-
sable & avoir dans sa pharmacie !

Voici les bienfaits et vertus du chlorure de
magnésium a connaitre absolument :

- BEvitez de manger pendant au moins une journée. - Buvez beaucoup d’eau
tout au long de la journée. - Buvez 1 verre de ECM.
- Reprenez un second verre dans la journée si nécessaire.

- Buvez un demi-verre de ECM matin et soir avant les repas durant une dizaine
de jours.

3. Pour combattre le cholestérol

- Buvez 1 verre chague matin durant 20 jours.

- Appliquez un peu de chlorure de magnésium directement sur la verrue. Di-
luer le reste du sachet dans 1 litre d’eau. Imbiber une compresse et appliquez
cette compresse sur la verrue durant 1h.

- Répétez ce traitement 1 fois par jour pendant 15 jours.

5. Pour soigner facilement un aphte

Utiliser le chlorure de magnésium par bain de bouche.

- Faites un bain de bouche avec le ECM apres chagque brossage de dents
- Gardez le liquide le plus longtemps possible sur la plaie.

- Conservez votre remede au frigo maximum 1 mois.

6. Contre les maux de téte et les migraines

- Des les premiers maux de téte, buvez un verre de 20 cl de ECM.

- Au bout d'une heure, renouvelez si nécessaire.

- Si vous trouvez le chlorure de magnésium désagréable, mélangez a un jus de
fruits ou rajoutez un peu de sucre.

7. Pour soigner une gastro

- Lors des premiers symptdomes, buvez 1 verre de 20 cl de ECM.

- Buvez un deuxieme verre 3 a 4h apres.

- Espacez ensuite les prises en fonction de I'évolution de votre état.

Suite page 46
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Suite de la page 44

- Diluez un sachet de 20 g de chlorure de magné-
sium dans une bassine de 3 a 5 litres d'eau tiede.
- Plongez vos pieds durant au moins 15 min.

9. Contre les crampes

- En cas de manque de sels minéraux, une cure de
1a 2 verres de ECM par jour durant 20 jours pourra
soulager vos crampes.

- Si les symptdmes persistent, consultez votre médecin.

10. Pour soulager les états grippaux

- Prenez 1 verre de 20 cl de ECM.

- Buvez un 2¢m verre 3h apres.

- Prenez un 3¢™ verre au moins 6h apres et un autre
12h apres.

- Faites ensuite une cure d’1 verre par jour pendant
5a 8 jours.

11. Contre les rhumatismes et les douleurs arti-
culaires

- Buvez le ECM a votre rythme.

12. Pour soulager I'eczéma naturellement

- Buvez le ECM
chaque matin.

- Prolongez votre
cure pendant 3 se-
maines.

- En complément,
passez un coton
imbibé de chlorure
de magnésium dilué
dans de l'eau plu-
sieurs fois par jour.

13. Contre les crises d’arthrose

- Buvez 3 verres de chlorure de magnésium par
jour pendant 2 jours.

- Buvez 2 verres par jour durant 2 jours.

- Suivez par 1 verre de chlorure de magnésium
pendant 10 jours.

- Des les premieres douleurs, diluez 20 g de chlo-
rure de magnésium dilué dans 1 litre d’eau.

- Buvez 1 verre d'eau.

- Recommencez 3 heures apres.

- Le lendemain, buvez 1 verre toutes les 6 heures.
- Le 3%™ jour, prenez un verre toutes les 12 heures.
- Poursuivez le traitement pendant quelques jours
en prenant 1 verre par jour.

- Des vos premiers symptdmes de toux grasse,
buvez 1 verre de 20 cl

- Reprenez 2 verres de chlorure de magnésium
dans la journée, idem le jour suivant.

- Terminez par une cure de 10 a 15 jours d'1 verre
par jour.

16. Pour soulager les crises d’asthme

- Au moment de la crise, prenez 3 verres de ECM
par jour durant 6 jours.

- Par la suite 2 verres par jour pendant 6 jours.

- Finissez avec 1 verre par jour pendant 6 jours.
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17. Contre les sinusites

- A l'apparition des premiers symptdmes, mélangez
30 cl d’eau tiede, 1 cuillere a café de fleur de sel
et 1/2 cuillere a café de chlorure de magnésium.
- Mettez ce mélange dans un récipient nasal vendu
en pharmacie ou un petit flacon souple propre.
- Nettoyez votre nez 1 fois par jour avec ce mélange.

- Buvez un verre de ECM matin et soir.

- Prolongez pendant 3 semaines puis arrétez pen-
dant 10 jours.

- Recommencez si nécessaire.

19. Pour soulager les douleurs des regles

- Buvez un verre de ECM deés 'apparition des pre-
miers symptéomes.

20. Contre les caries

- Faites des bains de bouche avec le ECM.

- Laissez le mélange environ 30 secondes dans la
bouche en gargarisant pour que le ECM passe bien
dans tous les endroits.

- Buvez 1 verre de 20 cl de ECM chague matin
durant 3 semaines.

- Ajouter un peu de jus de fruits si le golt ne vous
convient pas.

22. Pour retrouver le sommeil

Nécessaire :

- 1 cuillere a soupe de chlorure de magnésium
dans un litre d'eau.

- Buvez 1 a 2 verres de ECM dans la journée.

23. Pour soigner rapidement un furoncle

- Buvez-en un verre tous les matins.
- Répétez la méme opération chague soir.

- Mettez une cuillere a soupe de chlorure de ma-
gnésium dans un litre d’eau, secouez pour bien
mélanger.

- Prenez un verre de ECM par jour.

- Diluez 1 sachet de chlorure de magnésium dans
1 litre d'eau.

- Des les premiers symptémes, buvez 2 ou 3 verres
de ECM par jour pendant 5 jours.

- Baissez les doses progressivement les jours suivants.

26. Pour soulager un abces

- En cas d'abces, faites une cure de 3 semaines
de ECM.

- Buvez un verre de 20cl de ECM chaque matin. -
En complément, faites des compresses imbibées
de chlorure sur la plaie.

- Lastuce fonctionne également en cas d'abces
dentaire.

- En complément, faites des bains de bouche 2 fois
par jour en gardant le ECM dans la bouche durant Tmn.

27. Pour booster sa mémoire sans médicament

- Buvez un demi-verre de ECM matin et soir durant
1 mois
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28. Pour compenser les carences d’'un régime

- Diluez 1 sachet de chlorure de magnésium dans
1 litre d'eau.

- Mélangez 10 cl de ECM a 10 cl de jus d'orange et
buvez chaque matin durant 3 semaines.

29. Pour soulager le colon irritable

Vous aurez besoin de :

Diluez 1 cuillere a soupe de chlorure de magné-
sium dans 1 litre d’'eau

- Buvez un demi-verre matin et soir avant les repas
durant une dizaine de jours.

- Dans un méme temps, évitez les aliments trop
gras, l'alcool, les légumineuses, les crudités et les
épices.

30. Fortifier ses défenses immunitaires

Pour fortifier ses défenses immunitaires efficace-
ment, faites une cure de chlorure de magnésium
tous les ans, durant 3 semaines.

- Un sachet de chlorure de magnésium se dilue
dans 1 litre d’eau. Il suffit de boire un verre de 20cl
chaque matin.

31. Contre la constipation passagere

-Buvez 1 a 2 verres de ECM par jour durant 2 jours.
32. Contre la fatigue passagere

- Buvez 1 verre de
ECM chaque jour
pendant 1 semaine.

| - Buvez un verre de

ECM chaque jour.

- Faites une cure de
- 3 semaines chagque

= _. année.

34. Contre les courbatures

!

- Faites couler un bain a 37°C.

- Ajoutez 3 cuilleres a soupe de gros sel non raffiné.
- Ajoutez 3 cuilleres a soupe de chlorure de magnésium.
- Durée du bain, au moins 15 minutes dans cette
préparation.

35. Pour soulager le psoriasis rapidement

- Lorsqu’une crise surgit, buvez 1 verre par jour. - -
Imbibez une compresse stérile de ECM.
- Appliquez sur les zones affectées par le psoriasis.

36. Pour rester concentré plus longtemps

- Buvez 1 ou 2 verres de ECM par jour durant 3
semaines.

37. Comme désinfectant naturel

- Trempez une compresse dans le liquide et on désin-
fecte doucement, en laissant sécher ensuite a I'air libre.

38. Comme engrais naturel pour le potager

- Une fois par semaine, lorsque vous remplissez
votre arrosoir, ajoutez 1 sachet de chlorure de
masgnésium.

- Arrosez comme a votre habitude.

- Vous trouverez le chlorure de magnésium dans
toutes les bonnes pharmacies.
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