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Les probiotiques, nos amis précieux. 

Les produits fermentés sont des produits vivants 
au bénéfice de notre santé ! Ce sont les aliments 
qui ont été transformés au contact de ferments 
vivants et qui n’ont pas été pasteurisés ou chauffés 
: yaourts, fromages, choucroute crue, kimchi (chou 
fermenté coréen), pâte miso (soja ou riz fermenté), 
kéfir, vinaigre de cidre,…  On les appelle ‘probio-
tiques’, littéralement cela signifie ‘pour la vie’. 

Pourquoi en consommer régulièrement ?

Nos intestins contiennent jusqu’à 2kg de ces pro-
biotiques, flore vivante qui est absolument indis-
pensable à notre corps ! Des recherches récentes 
ont même montré qu’il y aurait un lien entre le dé-
séquilibre de cette flore et certains symptômes de 
l’autisme, ainsi que dans des cas de dépression. 

La flore est transmise par la maman au bébé à la 

naissance, puis cette flore se développe spécifi-
quement chez chaque individu. 

Cette flore nous sert à : 

• réguler l’appétit 
• améliorer les défenses immunitaires 
• digérer et assimiler des nutriments 
• fabriquer des vitamines 
• réguler le transit intestinal (diarrhée et constipation) 
• réduire les allergies alimentaires et asthme 
• protéger contre le cancer du côlon 
• diminuer la cholestérolémie 
• améliorer notre humeur... 

Des probiotiques mais aussi les ‘bonnes’ fibres

Associer ces probiotiques à une consommation de 
prébiotiques, qui sont la nourriture de cette flore vi-
vante, est essentiel pour la maintenir active et efficace. 

Où trouve-t-on les probiotiques ? 

• aïl, oignon, poireau 
• asperges
• topinambour
• bananes, pommes
• graines de lin 
• racines :chicorée, pissenlit, Konjac (nouilles Shirataki)

• cacao
• son de blé 
• algues

Favorisez leur consommation au quotidien. 

A l’inverse, une consommation excessive de sucres 
simples (bruts ou cachés) déséquilibre la flore 
intestinale et provoque des troubles digestifs, des 
envies de sucre, joue sur l’humeur et favorisera la 
prise de poids.

Laure HOFFNER
Former - Coacher - Ac-
compagner
Formatrice & Coach Cer-
tifiée (RNCP 7 - niv. Mas-
ter 2). 
Ingénieure Maître Santé 
& Nutrition. Spécialisée 
en gestion du Stress et 
Qualité de Vie Globale.
Nutritionniste - diététi-

cienne DE. Approche comportementale et globale.
T : 06.18.63.42.39
E : laurhof@yahoo.fr
https://lh-nutrition-et-sens.fr
https://www.facebook.com/lhnutritionetsens
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Comment entraîner votre mémoire à se souvenir de (presque) tout ?

La grande majorité de ce que vous 
apprenez au quotidien ne restera 
que quelques heures dans votre mé-
moire. Mais vous pouvez faire mieux, 
à condition de vous y entraîner un 
tant soit peu…Plus on s’en sert, plus 
elle fonctionne. Pour oublier moins de 
choses, apprenez à consolider vos 
souvenirs et votre mémoire, et à vous 
reposer.

La moitié de ce que l’on apprend oublié en une heure

Vous n’imaginez pas tout ce que vous pouvez oublier au quotidien… Comme 
tout le monde, en fait. C’est ce que souligne la chercheuse Elizabeth Bjork, pro-
fesseur de psychologie cognitive à UCLA. Le schéma de l’esprit humain est en 
fait clair : s’ils ne font rien d’une nouvelle information, ses recherches montrent 
qu’en une heure, la plupart des gens oublient 50 % de ce qu’ils ont appris. Au 
bout de 24 heures, le niveau d’oubli passe à 70 %, et au fil des semaines, il peut 
aller jusqu’à 90 % Comment faire, alors, pour améliorer l’acquisition et la conser-
vation de connaissances ? Il vous faut les consolider dans votre mémoire à long 
terme, explique la chercheuse, dans la Théorie de l’oubli à laquelle elle a travaillé 
avec le chercheur polonais Piotr Wozniak. Comment effectuer cet encodage ? 
Plus vous vous forcerez à vous souvenir d’une information passée, plus vous 
allez « cimenter » ces nouvelles connaissances dans votre mémoire.

Les méthodes du 50/50 et de la répétition espacée

En effet, dans un premier temps, les souvenirs sont stockés de façon fragile dans 
l’hippocampe. Ils peuvent alors encore être facilement oubliés. La méthode dite 
de la répétition espacée peut vous permettre de retenir ce que vous souhaitez.
Par exemple en lisant un livre, puis en le relisant un, trois, six mois après. En effet, 
le cerveau mémorise mieux les choses si l’on répartit les informations au fil du 
temps. Autre méthode efficace : celle dite des 50/50. Consacrez la moitié de 
votre temps à apprendre quelque chose de neuf, et le reste de votre temps 
à expliquer à d’autres ce que vous avez appris. De même, lisez un ouvrage, 
ou ses chapitres, à moitié, et notez-en les idées fortes avant de l’achever. Les 
recherches montrent que le fait d’expliquer un concept à quelqu’un constitue 
la meilleure façon d’apprendre qui soit.

Bien dormir pour mieux mémoriser

Par ailleurs, qu’il s’agisse d’une courte sieste ou d’un vrai sommeil, sachez éga-
lement que dormir aide à mémoriser. Vous pouvez tout aussi bien dormir avant 
d’apprendre que faire une sieste ensuite pour renforcer l’encodage de ce que 
vous avez appris. Selon les chercheurs, « de plus longs repos (une heure et 
plus) aident à stocker de nouvelles informations dans sa mémoire permanente 
». Et rien de mieux qu’une bonne nuit de sommeil pour avoir les idées claires 
et des souvenirs bien ordonnés. Des études ont permis de mettre en lumière 
l’impact réel de la privation de sommeil sur le processus de consolidation des 
souvenirs. La phase dite de sommeil paradoxal est particulièrement impliquée 
dans la consolidation en mémoire procédurale.

Les dernières méthodologies d’imagerie cérébrale fonctionnelle montrent quant 
à elles que plus l’hippocampe est réactivé au cours de la nuit, plus l’amélioration 
des performances le lendemain est importante. Selon ce que les chercheurs 
ont appelé le « dialogue hippocampo-néocortical », les informations récem-
ment acquises sont réactivées au sein de l’hippocampe lors des épisodes de 
sommeil lent profond, avant d’être progressivement transférées vers différentes 
aires du neocortex pour un stockage à long terme.

Oubliez les trous de mémoire, apprenez à les éviter !

Diminution des réflexes, difficultés à se concentrer, trous de mémoire… Ces 
soucis deviennent de plus en plus fréquents avec les années, c’est vrai, mais 
ils ne sont pas une fatalité. Première mesure pour garder longtemps bonne 
mémoire : éviter autant que possible ses ennemis déclarés. Avec en tête de 
liste – et à tout âge – le stress, l’épuisement, une alimentation carencée, une 
hydratation insuffisante, les médicaments et les drogues, ainsi que le manque de 
stimulation intellectuelle. 				          Suite de la page 06
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Suite de la page 04

Inversement, rester curieux, manifester de l’intérêt pour les autres, pratiquer un 
minimum d’entraînement cérébral, vivre dans un environnement animé et varié, 
être en bonne santé  et avoir un bon moral permettent non seulement de garder 
la mémoire, mais aussi parfois de l’améliorer.

Entretenir sa mémoire : l’adage « bien dans son corps bien dans sa tête » 
se vérifie à tout âge ! Quelques clés pour mieux s’y appliquer.

Faire de l’exercice est bon pour la mémoire

Priorité à l’exercice au grand air : rien de tel pour stimuler la circulation sanguine, 
améliorer l’irrigation et l’oxygénation du cerveau, prévenir les troubles vascu-
laires, et entretenir le tonus, tant physique que cérébral. Promenades, jogging, 
sorties à vélo ou natation… à choisir selon vos goûts. Le tir à l’arc et le yoga, eux, 
contribuent à améliorer les facultés de concentration. Pour les aînés, la régula-
rité dans la pratique est  évidemment plus importante que les performances 
physiques.

Une alimentation pour aider la mémoire

Quant à l’alimentation, plusieurs études ont confirmé que, bien choisie, elle 
influençait les performances du cerveau. Certains micronutriments se révèlent 
particulièrement précieux : les vitamines C et E ainsi que celles du groupe B, les 
oméga-3, les minéraux et oligo-éléments (phosphore, magnésium, sélénium et 
zinc) mais aussi la lécithine, que l’on trouve à l’état naturel dans le jaune d’œuf 
et le soja.

Les principaux aliments qui, en stimulant l’activité cérébrale, soutiennent 
aussi la concentration et la mémoire :
• Noix, amandes et pistaches, riches en magnésium et en vitamines du groupe B.
• Poissons gras (saumon, sardines…), céréales complètes, avocat et levure de bière.
• Tous les légumes, et en priorité ceux qui sont verts ou oranges.
• Le soja et ses dérivés.

Côté boisson, privilégiez :
• L’infusion de romarin, qui tonifie le cœur et améliore l’irrigation du cerveau.
• Le thé vert, bénéfique pour la forme en général et la stimulation cérébrale en particulier.
• Le thym et la mélisse sont excellents aussi.

Autres conseils :
L’ail, le ginkgo biloba et  le mélilot favorisent une meilleure circulation, tandis que 
le ginseng est un bon stimulant, physique mais aussi intellectuel. Le DHA permet-
trait également de ralentir le déclin cognitif.

Méfiez-vous en revanche des deux grands ennemis du cerveau que sont l’ex-
cès de café et l’alcool, même en petite quantité…

Entrainer sa mémoire

Dernier point, et pas le moindre, l’entraînement. Eh oui, pour bien fonction-
ner, le cerveau a besoin d’être sollicité ! Mieux : plus il est stimulé, plus il a de 
chance de rester longtemps en forme. En d’autres termes, il fait partie des rares 

biens qui s’usent uniquement lorsque 
l’on ne s’en sert pas… La mémoire 
relève bien davantage de la motiva-
tion, de la diversité et de l’intensité 
des centres d’intérêt et finalement 
d’une gymnastique intellectuelle, que 
du nombre d’années. Plutôt réjouis-
sant, non ? 

Comme toute gymnastique, celle du cerveau doit être quotidienne : à vous la 
lecture, la mémorisation de listes de commissions, les mots croisés, le sudoku, 
les DVD qui font travailler les méninges et autres casse-tête chinois ! Et si malgré 
votre entraînement et vos efforts, vous avez des trous de mémoire, parlez-en 
à votre médecin : l’homéopathie offre différentes solutions, qui doivent évi-
demment être personnalisées, tandis que de leur côté certains médicaments 
favorisent la circulation sanguine et les processus métaboliques cérébraux.

La mémoire qui flanche ? Oubliez… !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Idéal pour du COWORKING !

Pourquoi et comment recycler le plastique ?

Le recyclage du plastique est un 
enjeu de plus en plus crucial au fil 
du temps. Du fait des volumes impli-
qués à l’échelle mondiale, recycler 
est un enjeu industriel. La question 
concerne aussi les consommateurs 
qui peuvent avoir une influence sur 

la consommation, le gaspillage et le taux de recyclage. Voici quelques conseils 
pour savoir comment recycler les plastiques.

Dans un pays comme la France, où chaque habitant produit 580 kg de déchets 
par an, il est essentiel de trouver des façons de recycler et réutiliser les produits 
comme le plastique.

Pourquoi recycler les plastiques ? Les enjeux

Il est important de recycler le plastique du fait de sa provenance : fabriqué à 
partir de pétrole, il est issu de ressources non renouvelables. Il ne peut donc 
pas être fabriqué à l’infini et il pose d’énormes problèmes de pollution lors de 
la fin de vie. En effet, le plastique met entre 100 et 1.000 ans à se dégrader dans 
la nature. Cela peut avoir des conséquences sur la faune et la flore.

Si le plastique n’est pas recyclable à l’infini, il peut être recyclé plusieurs fois 
avant d’être considéré comme un déchet. Il est donc important de bien trier 
le plastique pour qu’il soit réutilisé. L’industrie réutilise le plastique recyclé pour 
en faire d’autres composants : pièces automobiles, habits en PVC recyclé, bar-
quettes…

Pour donner un ordre d’idée, recycler une tonne de bouteilles en PET permet 
d’économiser 830 litres de pétrole. Une bouteille en PET donne 7 cartes à 
puces, et 11 bouteilles en PeHD donnent un arrosoir.

Les chiffres du recyclage du plastique

D’après Valorplast, un Français consomme en moyenne 15 kg de déchets plas-
tique recyclables par an, ce qui représente 11 % de ses déchets ménagers. Il 
est essentiel de bien les trier pour pouvoir les réutiliser par la suite. Or le taux de 
recyclage des bouteilles et flacons plastique n’est que de 58 % : il existe une 
marge de progression importante pour mieux recycler le plastique.

En 2017, les ménages ont produit 39 millions de tonnes de déchets, soit 580 
kg de déchets par an. 19 % de ces déchets sont collectés dans la poubelle de 
tri, soit environ 7,5 millions de tonnes de déchets.

Recycler le plastique, une fin en soi ?

Dans le monde en 2015, on a produit 
320 millions de tonnes de plastique. 
Un chiffre record qui montre l’am-
pleur de la tâche pour son recyclage. 
Actuellement, la majorité du plas-
tique produit n’est pas recyclée : 5 
à 13 millions de tonnes de plastique 
finissent aujourd’hui dans les océans.

En outre, le recyclage du plastique est une industrie encore très polluante et qui 
ne fonctionne pas de manière optimale. Jusqu’à l’année dernière, la majorité 
de nos déchets plastique était envoyée en Chine pour être traitée et recyclée. 
Aujourd’hui, la Chine a fermé l’essentiel de ses importations de plastique.

Résultat : en attendant l’organisation des filières de recyclage, on croule sous 
les déchets ! Les États-Unis brûlent les déchets plastique qui pourraient être 
recyclés, car ils n’ont plus les filières pour le faire. Un enjeu majeur en termes de 
pollution pour nos pays.

Si le recyclage du plastique est important, le principal enjeu pour les consom-
mateurs est surtout de réduire sa consommation de plastique à la source pour 
produire moins de déchets. Les solutions existent : on bannit les sacs plastiques, 
on privilégie le vrac, on réutilise nos emballages…

Comment recycler le plastique ?

Le hic est que les consignes de tri du plastique sont différentes entre les com-
munes. Historiquement, seule une petite partie de nos déchets plastique pou-
vait être recyclée : il s’agit des déchets en plastique dur, bouteilles et flacons.

Aujourd’hui, l’extension des consignes de tri permet à la moitié des Français de 
trier et recycler l’ensemble des plastiques, même les films, pots de yaourt et 
barquettes. Dans les villes pour lesquelles on a étendu la consigne de tri, on trie 
4 kg de plus de déchets par an.

Pour bien trier dans votre commune, suivez donc bien les consignes de tri !

Comment bien trier le plastique ?

Vous pouvez mettre donc tous types de bouteilles et flacons plastique au tri, 
non lavés, avec ou sans bouchon. Ne déposez pas les plastiques issus des 
déchets électroniques qui constituent une filière à part.

Pour le plastique léger, le polystyrène, renseignez-vous auprès de votre com-
mune pour savoir s’ils sont recyclés.

Suite page 10
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Suite de la page 08

Le parcours du recyclage du plastique

Le recyclage du plastique commence par la collecte. Les déchets sont amenés 
au centre de tri, où ils sont triés selon leur composition.

Puis ils sont compactés pour être emmenés dans un centre spécialisé. Les bou-
teilles en PET sont secouées pour que les plus petits éléments partent, puis les 
étiquettes sont décollées grâce à la vapeur d’eau. Après ça, les bouteilles sont 
broyées en « paillettes », qui sont mises dans l’eau : les paillettes de bouchons 
flottent, celle de bouteille coulent. C’est comme ça que l’on spécialise le tri. 
Après avoir nettoyage, ces paillettes sont prêtes à être réutilisées.

Les paillettes propres servent à produire toute une gamme de produits : fibres, 
rembourrage de couettes et sacs de couchage, moquettes, polaires, etc. Mais, 
pour produire de nouvelles bouteilles, les paillettes doivent être de nouveau 
traitées chimiquement pour en retirer les contaminants.

Cependant, un plastique ne peut être recyclé que quelques fois. Le plastique 
finit donc irrévocablement sa course, au mieux à l’incinérateur, au pire dans la 
nature ou dans l’océan…

Les solutions d’avenir concernant le recyclage des plastiques

Plusieurs solutions sont à l’étude pour mieux recycler le plastique que l’on 
continue à produire et jeter en masse. L’une d’entre elles serait de produire du 
bioplastique compostable en fin de vie, à partir de matières premières orga-
niques. Pour l’instant, le procédé, utilisé par exemple pour produire des sacs 
compostables, est encore peu rentable par rapport à l’utilisation de pétrole : il 
consomme également beaucoup d’énergie, et pose le problème de l’utilisation 
des terres agricoles.

D’autres solutions d’avenir sont à creuser, comme cette bactérie miracle man-
geuse de plastique qu’ont trouvé les chercheurs : permettra-t-elle cependant 
de consommer la totalité des plastiques que nous avons produit depuis son 
invention ? Les ingénieurs planchent également sur la façon d’obtenir des poly-
mères de qualité identique à ceux obtenus directement à partir de pétrole, afin 
de pouvoir recycler à l’infini.

Pour l’instant, aucune solution n’est satisfaisante : c’est pourquoi il est nécessaire 
de réduire en priorité notre consommation de plastique pour éviter d’avoir à le 
traiter comme déchet.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com

«Lorsque l’Homme aura coupé le dernier arbre, pollué la 
dernière goutte d’eau, tué le dernier animal et pêché le 
dernier poisson, alors il se rendra compte que l’argent 

n’est pas comestible.»
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Faut-il encore prendre trois repas par jour ?
Combien de repas faut-il prendre par 
jour, et à quel moment de la journée ? 
En la matière, il faut parvenir à harmoni-
ser vos habitudes et vos besoins. Être à 
table matin, midi et soir, une habitude 
bien française ? Mais concrètement, est-
ce bien utile au vu de nos besoins ?

Quels sont vos besoins réels ?
Le repas en famille, espèce en voie de disparition ? Si les restaurants ont fermé 
leurs portes depuis un an, les nouveaux habitués du télétravail ont peut-être re-
trouvé le plaisir perdu de petit-déjeuner, déjeuner et diner en famille à la maison.
Une habitude très française, faisant clairement partie de la culture et de la qualité 
de vie hexagonale. Pour autant, nombreux sont les pays où non seulement on 
ne consacre pas autant de temps aux repas, mais aussi où l’on ne prend pas 
trois repas par jour.

Quoi qu’il en soit, même si le sandwich ou la salade au bureau ont peu à peu 
remplacé la cantine ou le restaurant entre collègues du midi, trois Français sur 
quatre disent rester attachés au bon vieux modèle des trois repas par jour.

Mais ces trois repas, matin, midi et soir, sont-ils bien utiles au vu de nos besoins 
alimentaires contemporains, au-delà de notre style de vie ? Bien souvent, les 
habitudes alimentaires l’emportent sur nos besoins réels.

Il faut suivre sa faim, pas l’horloge

La grande question est donc de savoir si le nombre de repas que nous prenons 
a, ou non, une influence sur notre poids. En moyenne, une femme a besoin de 
1.800 à 2.000 kilocalories par jour et un homme de 2.100 à 2.700 kilocalories. 
Mais la répartition de cet apport calorique au fil de la journée a aussi son impor-
tance. Pour autant, contrairement aux croyances, notamment nées du rythme 
proposé aux enfants, manger à heure fixe n’est pas une nécessité en soi.

Par conséquent, comme l’estiment la plupart des nutritionnistes, on peut très 
bien ne pas rester le regard rivé sur l’horloge, et suivre tout simplement sa faim. 
Ce mode d’alimentation dit intuitif permettrait même un meilleur contrôle de 
son poids.

Cependant, mieux vaut ne pas prendre le repas du midi trop tard. En effet, se-
lon une étude réalisée outre-Atlantique, prendre son déjeuner après 15 heures 
augmenterait tout de même de 22 % le risque de devenir obèse. Pour quelles 
raisons ? Du fait d’une augmentation du taux des triglycérides et d’une sensibilité 
à l’insuline plus réduite, comparé à celles et ceux ayant déjeuné avant 15 heures. 
S’il n’y a pas d’heure pour avoir faim, manger trop tard, c’est trop tard !

Prendre un bon petit-déjeuner, et dîner tôt

Quid de l’importance ou non de prendre un bon petit déjeuner ? Selon 
nombre d’études, le sauter a une mauvaise influence sur notre métabolisme du 
glucose. Un élément clé, vu qu’il contrôle en fait notre glycémie et notre taux 
d’insuline dans le sang. Ne pas en prendre ne serait donc pas une bonne idée, 
celui-ci n’ayant par ailleurs pas d’influence sur notre poids. Et mieux vaut cela 
que grignoter : selon l’étude NutriNet-Santé réalisée auprès d’un très large panel 
de 500.000 internautes en France, grignoter revient à absorber en moyenne 
484 kilocalories supplémentaires par jour, et 273 kilocalories si vous grignotez 
occasionnellement chips et autres sucreries.

Reste la question, cruciale du dîner, et du danger potentiel des apports calo-
riques en soirée, sans que nous n’en fassions usage. Tout comme pour le petit 
déjeuner, mais à l’autre extrémité de la journée, dîner peu de temps avant d’aller 
se coucher peut jouer en mal sur le métabolisme, en induisant une intolérance 
nocturne au glucose. De quoi favoriser l’obésité si cela devenait une habitude. 
En effet, prendre son dernier repas de la journée à 22h en se couchant une 
heure après ferait, selon une étude menée sur un échantillon de dix hommes 
et de dix femmes, augmenter de 18 % le taux de glucose dans le sang, mais 
réduirait aussi de 10 % la quantité de graisses brûlées, comparativement à une 
personne ayant dîné à 18h. Reste à trouver le juste milieu, tant d’un point de vue 
de santé que de vie sociale, entre dîner trop tôt et trop tard.

	 Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Nos astuces pour une belle pelouse

Les arbustes et les fleurs colo-
rées participent grandement 
à apporter de la gaieté dans 
le jardin, mais la pelouse n’est 
pas en reste. D’ailleurs, pour 
profiter pleinement des beaux 
jours d’été, il faut indénia-
blement avoir un gazon ver-
doyant, dense et bien entrete-

nu. Vous pourrez obtenir un beau tapis vert dans votre extérieur grâce à nos 
différentes astuces. Prenez également le temps de lire Les huiles essentielles 
au service de notre jardin.

Comment faire pour avoir une jolie pelouse ?

La tonte
Pendant le développement actif de la pelouse, de février ou mars à octobre 
ou novembre, il faut la tondre régulièrement. Pour un beau résultat, il faut que 
la lame de la tondeuse soit bien affûtée, sinon elle arrache les brins d’herbe 
et entraîne un jaunissement. Toutefois, ne tondez pas quand la pelouse est 
humide, notamment à la rosée du matin et en période de pluie, car ça va 
l’abîmer et lui donner une coupe uniforme.
Aussi, ne taillez pas trop court afin que les graines indésirables n’arrivent 
pas à pousser grâce au soleil. Également, il ne faut pas tondre de la même 
manière à chaque fois et en suivant le même parcours. Variez pour obtenir 
un joli gazon.

L’engrais
Si vous souhaitez avoir une belle pelouse, il faut y apporter suffisamment 
d’engrais. D’ailleurs, ça évite la mousse. Vous pourrez avoir recours aux en-
grais bio à base de potassium, d’azote et de phosphore, c’est à appliquer 
en 2 temps. Si vous êtes dans une région chaude, il faut faire ça en févier, 
et si votre maison se trouve en région froide, c’est en mars pour avoir un 
aspect vert. Après, recommencez en automne entre septembre et octobre 
pour assurer une meilleure fortification et développement des racines et des 
tiges de la pelouse. Cependant, il est aussi possible d’utiliser des astuces plus 
économiques comme le marc de café ou le compost.
Qu’importe l’option choisie, elle s’associera à l’herbicyclage. Le non-ramassage 
des restes de tonte va laisser des matières organiques qui nourriront la terre.

La mousse
Pour faire la chasse à la mousse, tout repose sur un engrais adapté, car elle dé-
teste les terres bien nourries. Néanmoins, il arrive que ce ne soit pas suffisant. 

Ainsi, il est intéressant de se tourner vers les anti-mousses à base de fer qui 
acidifient la terre et qui participent à l’effet rebond. Mais encore, la mousse 
apprécie la pelouse tondue régulièrement, car c’est aéré et bien ensoleillé 
pour son développement. Donc, pensez à tout ça quand vous semez et 
entretenez votre gazon.
N’oubliez pas de ressemer du gazon sur les parties clairsemées, car les espaces 
disponibles sont favorables au développement de la mousse. Pour une meil-
leure scarification, ajoutez du sable, ça élimine les rhizomes superficiels. Sinon, 
versez de la cendre de bois sur la mousse, et ce, des jours afin de la ratisser.

Suite page 16

marselmarselmarselle jardin de



lele Journal de  Journal de marselmarsel15 0421

Route Ecospace 
MOLSHEIM 
tél. 03 88 38 32 99 
www.jost-sa.com

offres valables 
du 26 mars au 1er mai 2021

Portes ouvertes 

du 26 mars au 3 Avril 2021

50%
de réduction

d’impôts*

*

MAISON CROVISIERMAISON CROVISIER



le Journal de marsel 160421

Suite de la page 14

En finir avec les autres ennemis du gazon
Pour enlever les indésirables de la pelouse, souvent la manière la plus efficace 
est l’arrachage à la main, mais d’autres solutions existent.

Vous pourrez mettre du lait caillé au pied des plantes indésirables pour vous 
en débarrasser. Il est également possible de saupoudrer de gros sel les tiges 
des chardons afin de les combattre. L’eau de cuisson venant de la cuisine 
permet aussi de chasser les mauvaises herbes. Le sel est capable de brûler les 
racines. Pensez aux plantes répulsives comme les œillets d’Inde et les roses 
d’Inde ainsi qu’aux racines de sarrasin capables d’arrêter les graines des mau-
vaises herbes de germer.

Le découpage des bordures
Une jolie pelouse passe par le découpage des massifs. Donc, 2 à 3 fois par an, 
faites une petite tranchée, bord droit vers la pelouse et oblique côté massif, et 
coupez les herbes qui dépassent la limite. En faisant ça, vous limitez de manière 
efficace les invasions futures.

Vous pourrez employer un coupe-bordure en forme de demi-lune ou une 
petite bêche à manche court. Si vous souhaitez faire des lignes droites, utilisez 
une planche à plat, et montez dessus pour la garder en place. Ce sera le guide 
et le levier.

La réparation
Les zones les plus fréquentées comme les abords de l’habitation et les passages 
ne sont pas toujours jolis à regarder. Mais vous pourrez les réparer en béquillant, 
ça consiste à bêcher sans retourner. Servez-vous d’une fourche-bêche, et ver-
sez à la surface un mélange homogène de terreau et de semences de gazon. 
Ensuite, passez le rouleau pour damer, et étalez des affolants afin d’éloigner les 
oiseaux. Après, arrosez régulièrement et en abondance jusqu’à ce que ce soit 
bien reverdi.

Une pelouse bien verte
Si vous souhaitez que votre gazon soit bien vert, employez du blanc de Meu-
don que vous trouverez dans un magasin de bricolage. Ce produit est riche 
en calcium qui est très apprécié par la pelouse. Ensuite, répandez-le sur cette 
dernière. C’est 100 grammes de poudre de blanc de Meudon par m². N’hésitez 
pas à réitérer tous les ans pour la préservation de votre verdure.

__________________

Peut-on faire du compost avec du gazon ?

Faire du compost avec du gazon est pos-
sible mais il ne faut ni en abuser ni le faire 
n’importe comment. Voici quelques petits 
conseils pratiques pour votre compost.

Le compost aime les tontes de gazon … un peu

L’herbe de tonte est un apport très intéressant pour enrichir le sol qui a besoin de 
ne jamais rester à nu. Toutefois, vous pouvez aussi la ramasser et la déverser sur 
votre compost, mais attention : si et seulement si, elle n’a pas été traitée ! Faire un 
compost, c’est écologique et très bon pour le jardin, c’est le moment d’en profiter.

Le tas d’herbe de tonte que vous obtenez en tondant
est constitué à 80 % d’eau

Compost, pas de gros tas en une seule fois

L’herbe est en effet une bonne matière végétale qui peut tout à fait faire du com-
post. Mais voilà, le gazon coupé et mis en tas trop important, tout d’un coup, 
va devenir imperméable et une fermentation peut facilement s’y produire. Le 
compost va alors s’étouffer ; le développement des bactéries aérobies va être 
ralenti, voire stoppé, au profit des anaérobies.

Si l’herbe du gazon est un peu mouillée, la fermentation démarre très
rapidement et ainsi l’eau contenue à l’intérieur du tas est évacuée rapidement.

				              Suite page 18
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Suite de la page 16
Combien d’herbe récolte-t-on ?

Une zone de 100 m2 (1 are) en jachère produit, à la 1ère tonte (en mai), 30 kg 
de tonte, c’est à dire que pour un gazon de 1…000 m², 300 kg de tonte, soit 
240 litres d’eau.  	

Conséquence, l’intérieur du tas sèche tandis que la surface est
superficiellement humide. Même si vous arrosez bien,  la surface du tas reste 
imperméable. Des moisissures se développent et empêchent l’humification 

normale du tas de compost. Une mauvaise odeur se dégage alors.

Rappel : Pour la réalisation du compost, évitez d’y mettre de la viande, du fro-
mage, des produits laitiers, du gras.

En revanche, vous pouvez y verser des feuilles mortes, des épluchures de lé-
gumes, des coquilles d’oeufs, du pain, du marc de café, des pelures de fruits et 
légumes, des mouchoirs en papier, des cendres de bois.

Comment utiliser la gazon dans le compost ?

Vous l’avez compris, pour faire un bon compost, il ne faut pas faire un gros tas 
d’herbe tondue sur votre compost mais plutôt le mélanger.

Mélanger le gazon dans le compost avec autre chose

Ainsi, il faut mettre l’herbe de tonte dans le compost en plusieurs fois pour 
l’incorporer progressivement au reste du tas.

Étaler le gazon en fines couches séparées par d’autres couches d’autres types 
de matériaux plus perméables (pailles, épluchures, fruits pourris, broyas de bran-
chages par exemple).

Règle d’or pour incorporer le gazon au compost

Alterner 2/3 de couches sèches et 1/3 humides pour éviter moisissures, mou-
cherons et excès de fermentation. Si le tas sent mauvais, c’est qu’il contient trop 
d’herbe coupée. Ajouter alors des éléments carbonés (broyats de bois secs) 
pour éponger.

Brasser régulièrement le tas avec une bêche, de manière à favoriser l’évaporation 
progressive de l’eau. Dans ces bonnes conditions la faune (vers…) va pouvoir 
travailler et transformer votre tas végétal en bon humus.

Le mieux reste de laisser sécher le gazon avant de le ramasser ou au moins de le 
mélanger le avec des matières plus sèches riches.

Trop de gazon pour le compost ?

Si vous avez trop de gazon pour votre compost, alors séchez-le. Il vous servira 
plus tard, une fois bien sec.

Vous pourrez par exemple préparer un mulch pour protéger votre gazon ou 
encore créer un paillage autour des pieds de vos plantes fragiles ou sur vos sols, 
pour les aider à lutter contre la sécheresse ou le gel.

Attention ! Si votre gazon est malade, gare au cercle vicieux : les bactéries 
pourraient être « recyclées » elles-aussi et la maladie ne sortirait jamais de votre 
jardin. Dans ce cas-là, une seule solution : évacuer les restes verts en déchetterie.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Samedi 10 avril
MUTTERSHOLTZ - Une vie de compost

Le compost permet de donner une seconde vie 
à vos déchets verts. Mais comment ça marche ? 
Découvrez toute la faune qui fourmille dans votre 
compost et qui transforme les épluchures, trognons, 
feuilles, et autres biodéchets en une terre riche et 
utile à votre jardin. Apprenez à connaître le ver de 
terre votre voisin, les autres animaux qui l’accom-
pagnent, leurs fonctions et leurs besoins afin d’avoir 
un compost de qualité. Renseignements 06 03 78 
74 14. Financé par le SMICTOM d’Alsace centrale
Samedi 24 avril
SÉLESTAT - Les plantes dans tous leurs états

Découvrez les plantes de l’Ill*Wald, leurs vertus et 
leurs utilisations. Plantes médicinales, tinctoriales, 
magiques, délicieuses… tant de choses à décou-
vrir dans cette nature préservée. RDV précisé à l’ins-
cription.3,5€/adulte, 2,5€/enfant. Inscription au 03 

88 58 87 20. Renseignements au 06 03 78 74 14. 
Sortie financée par le Service environnement de la 
Ville de Sélestat, en partenariat avec le PETR Sélestat 
centre Alsace.
Mardi 27 avril
BOOFZHEIM - Don du sang
La prochaine collecte de sang aura lieu le mardi 27 
avril de 17h à 20h dans la salle des fêtes , rue de 
l’église. Après votre don, une collecte vous sera 
offert par l’amicale. Pensez à votre stylo et à votre 
pièce d’identité. Nous vous attendons nombreux. 
Le sang c’est la vie...
Vendredi 30 avril
ORSCHWILLER - Les oiseaux parlent aux oiseaux

La forêt renferme son lot de mystères et de diversité. 
Promenons-nous autour du Château du Haut-Koe-
nigsbourg, découvrons les arbres, les plantes qui y 
poussent et les oiseaux qui la peuplent et marquent 
leur territoire en chantant. Essayons de les observer, 
d’écouter leur chant, apprenons leur mode de vie et 
surtout laissons-nous bercer par cette nature riche 
et magnifique. 7€/adulte, 5€/enfant. Renseignements 
et inscription au 06 03 78 74 14. Financé par le PETR 
Sélestat Centre Alsace

Attention,
avec les restrictions gouvernementales,

des manifestations peuvent êtres annulées
et reportées, pensez à vous renseigner

avant de vous déplacer
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Gnocchis de pomme de terre à l’ail des ours

Ingrédients :

- 500g de pomme de terre à chaire 
farineuse de type Agria ou Bintje
- 90g de farine
- 30g de fécule de maïs
- 10g de Parmesan râpé
- 5g de sel
- 30g de jaune d’œuf
- 30g de purée d’ail des ours

Recette :

- Cuire les pommes de terre sur un lit de gros sel au four à 180°C pendant 
environ 45mn selon le calibre.

- Récupérer la chaire et la passer au presse purée ou au moulin à légumes.

- Mélanger cette purée avec tous les autres ingrédients.
Si la pate obtenue est trop souple rajouter un peu de farine.

- Faire bouillir une marmite d’eau salée.

- Rouler la pate en boudins sur une 
table saupoudrée de farine puis cou-
per des bouchons de la taille d’une 
phalange et les bouler entre les mains.

- A l’aide d’une fourchette ou d’une planche à gnocchis, leur donner leur 
forme striée.

- Les plonger dans l’eau bouillante, les laisser frémir une à deux minutes, jusqu’à 
ce qu’ils remontent à la surface.

- Servir les gnocchis arrosés de beurre fondu en garniture ou simplement ac-
compagnés d’une bonne sauce Bolognaise.

Pour la purée d’ail des ours il suffit de blanchir les feuilles à l’eau bouillante 
salée, de refroidir rapidement à l’eau glacée et d’égoutter puis de mixer le plus 
finement possible.

Alexis Albrecht
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Actuellement
il est IMPORTANT de  COMMUNIQUER
 faites connaître vos prestations, vos produits

ou MONTREZ simplement
que VOUS EXISTEZ

tél. 03 88 74 11 10
Courriel : lejournalde@marsel.fr

marselmarselle Journal de

Tourte façon bouchées à la reine

Si vous aimez les bouchées à la reine, cette recette simple est pour vous !  à ne 
pas comparer avec les vraies bouchées à la reine de mamie.
Il faudra compter beaucoup moins de temps que la vrai recette mais le résultat 
est surprenant.

Ingrédients :

2 pâtes feuilletées
200 g de champignons de paris
350 g de blancs de poulet
30 g de beurre
30 g de farine
50 cl de lait
1 bouillon de poule
Sel, poivre et noix de muscade

Recette :

Faire bouillir 1 litre d’eau dans 
une casserole. Pendant ce 
temps couper les champi-
gnons en lamelles et le poulet 
en petit morceaux.

Plonger les morceaux de poulet dans l’eau bouillante pendant 
2 à 3 min. Le poulet cuit vite, ne pas le laisser trop longtemps, 
sinon il serait dur.

En même temps dans un petit ravier, mettre 1 bouillon de 
poule et 3 louches de votre eau bouillante, du sel, du poivre 
et de la noix de muscade.

Égoutter la viande et réserver 

Mettre 30 g de beurre sur le feu, dès qu’il fond 
y ajouter les 30 g de farine et bien mélanger. 
Lorsque que le mélange est en pommade 
ajouter l’eau de bouillon et mélanger.  Rajouter 
50 cl de lait en continuant de mélanger

Une fois que la béchamel a pris ajouter les champignons et le poulet, bien 
mélanger. (si la sauce est trop liquide, rajouter un peu de farine en mélangeant) 

Votre sauce à bouchées est prêter

Étaler la pâte feuille-
tée du dessus dans 
le plat à tarte et cou-
per le sur plus . Étaler 
l’autre pâte feuilletée 

dans le plat et y ajouter le sauce bouchée, poser la pâte réserver pour le des-
sus et refermer avec un peu d’eau sur vos doigts.

Décorer comme vous le souhaitez avec les restes de 
pates coupés auparavent, sans oublier de faire un petit 
trou au milieu pour faire office de cheminée afin de per-
mettre à la vapeur de s’échapper de la préparation lors 
de la cuisson.

Mélanger 1 jaune d’eau et 1 cuillère à soupe de lait pour la dorure et étaler au 
pinceau sur toute la pâte visible de la tourte.

Enfourner 35 min à 180°c

Vous pouvez accompagner votre tourte 
d’une salade verte.

Bon appétit !

marselmarselmarselles p'tites recettes de
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67600 SELESTAT

Nids de Pâques – De petits cupcakes de saison

Plaisir pour les papilles autant que pour 
les yeux, découvrez notre recette et nos 
idées pour des cupcakes ‘Nids de Pâques’ 
et apportez une touche d’originalité à vos 
menus de printemps ! Elles font toujours 
autant sensation, ces petites pâtisseries 
anglo-saxonnes que l’on appelle cupcakes 
! Aussi belles que délicieuses, on les avale 

en une bouchée et on en redemande systématiquement… Avec le printemps 
et les grandes chasses aux oeufs qui s’annoncent, pourquoi ne pas commen-
cer à agrémenter vos pauses gourmandes de ces mignardises généreuses aux 
couleurs de saison ?

La recette des cupcakes façon « Nids de Pâques »

Pour une douzaine de cupcakes
Ingrédients de la recette
• 1 oeuf
• 15 cl de lait
• 130 g de farine
• 60 g de sucre
• 2 sachets de sucre vanillé
• 60 g de beurre fondu
• 5 g de levure
• des pépites de chocolat à l’envi

Pour le glaçage
• 125 g de mascarpone
• 50 g de sucre glace
• 1 cl de lait
• 2 cuillères à café d’extrait de vanille
• du colorant alimentaire (pour obtenir du marron mélangez 1 goutte de bleu, 
6 de jaune, 7 de rouge avant d’incorporer dans le mélange)
• décorations en sucre

Préparation des cupcakes Nids de Pâques

• Mettre le four en préchauffe à 180°C (thermostat 6).
• Pour préparer la base gateau, mélangez dans un saladier, l’oeuf, les sucres et 
le lait en battant bien. Ajoutez la farine et la levure, puis incorporez le beurre et 
mélangez bien.
• Mettez un peu de pâte au fond des moules en papier If You Care. Incorporez 
quelques pépites de chocolat et recouvrez de pâte jusqu’aux 3/4 de la hauteur. 
• Placez les moules dans un plat en les serrant bien pour éviter l’affaissement de 
la pâte (ou utilisez un moule dédié). Cuisez dans votre four bien chaud pendant 
25 minutes environ, puis laissez refroidir.
• Pendant ce temps, préparez le glaçage ou « topping ».
• Dans un saladier, versez le fromage froid, le lait et le sucre glace. Si vous 
souhaitez réaliser des nappages de couleurs différentes, divisez le mélange en 
autant de portions de que coloris souhaités et ajoutez-y chacun des colorants 
à votre disposition. Fouettez bien quelques minutes pour que tous les éléments 
se lient intimement dans chaque bol.
• Mettez votre (ou vos) préparations au réfrigérateur pendant une 20 minutes.

Versez le tout dans une poche à douille et décorez vos cupcakes en laissant 
parler votre imagination : l’idée étant de créer de petits nids que vous pourrez 
garnir d’oeufs ou autres décorations de saison en sucre !

	 Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Le purin de sureau : le couteau suisse des répulsifs

Les purins sont particulièrement 
efficaces pour qui cherche des 
alternatives aux produits chimiques 
à réaliser soi-même. Le purin de 
sureau entre haut la main dans la 
boîte à outil du jardinier, surtout 
pour repousser certains insectes et 
micro-mammifères.

On connaissait déjà le sureau noir comme un incontournable pour souhaite 
maintenir ou favoriser la biodiversité chez soi. Mais on sait moins qu’il permet 
aussi de réaliser un purin plutôt efficace dans la catégorie des répulsifs. Au-
jourd’hui faisons ensemble notre purin de sureau !

À quoi sert le purin de sureau ?

Avant de nous lancer dans la fabrication, passons en revue les bénéfices à utili-
ser un purin de sureau. Il sert à :

À éloigner les micro-mammifères

C’est l’utilisation la plus efficace et la plus communément admise du purin de su-
reau : repousser les micro-mammifères. Le purin s’utilise alors pur, en règle générale 
à l’arrosoir, et permet de faire fuir les mangeurs d’invertébrés tels que les taupes, 
comme les dévoreurs de tubercules que sont les mulots et les campagnols.

À éloigner les insectes

Toujours utilisé pur mais cette fois 
en pulvérisation sur les feuilles des 
plantes, le purin de sureau est un 
répulsif pour certains insectes sen-
sibles à cette odeur. On peut ainsi 
citer les pucerons, les altises et les 
thrips. Les pulvérisations doivent ce-

pendant être régulières pour que cela fonctionne et il vous faudra aussi accep-
ter qu’une partie de ces insectes n’y soit malheureusement pas sensible… la 
part des anges ?

Contre les maladies cryptogamiques

Utilisé en pulvérisation sur feuilles, le purin de sureau a également une action 
de contention des maladies cryptogamiques (maladies fongiques) telle que 
l’oïdium.

Le purin de sureau n’est cependant pas le remède miracle à ces maladies, il 
peut par contre participer à limiter la casse ce qui peut faire la différence notam-
ment pour donner du temps aux derniers fruits et légumes pour mûrir.

Purin de sureau – quand l’appliquer ?

Comme pour bon nombre de purins et, en réalité, de traitements, quels que 
soient leurs objectifs, il faut bien prendre en compte la météo.
Si la pluie est prévue dans la journée, inutile d’utiliser votre purin, il sera lavé par 
les précipitations !

Comment réaliser un purin de sureau

• Récoltez 1kg de feuilles de sureau
• Coupez-les ou hachez-les au moins grossièrement, finement au mieux
• Mélangez-les à 10 litres d’eau de pluie dans un grand seau
• Placez le tout à l’ombre en posant simplement un couvercle par-dessus
• Remuez une fois par jour à l’aide d’un bâton
• Au bout de quelques jours des bulles vont apparaître ce qui est très bon 
signe. Une fois que ces bulles disparaitront, habituellement à 8 ou 10 jours après 
avoir commencé, votre purin sera prêt à être utilisé, après avoir été filtré…

Notre astuce filtration

Filtrer une macération est toujours quelque chose de compliqué mais pourtant 

d’essentiel si vous ne voulez pas vous retrouver à jurer tous les diables parce que 
votre pulvérisateur ou votre arrosoir s’est bouché à cause des résidus. La tech-
nique la plus efficace consiste à utiliser un vieux voile de forçage que vous met-
trez dans tout le seau avant de préparer votre purin. Il ne vous restera alors plus 
qu’à sortir le tout en un seul coup une fois la macération terminée ! Vous pouvez 
mettre votre purin filtré dans des bidons fermés hermétiquement et les placer 
dans un endroit frais, à l’abri de la lumière, comme dans une cave par exemple.

Vous pourrez ainsi le conserver un mois ou deux… Et avoir de quoi continuer 
à mener votre jardin en bio !

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Les bienfaits de l’huile de figue de barbarie

Emplie des rayons de soleil des régions méditer-
ranéenne, l’huile de graines de figues de barba-
rie rend les peaux sèches et fragilisées éclatantes 
de beauté. L’huile végétale de figue de barbarie 
compte parmi les soins cosmétiques les plus 
précieux. Exceptionnellement riche en antioxy-
dants, cette huile rare est une alliée de choix 
pour lutter contre les signes du vieillissement.

L’huile de figue de barbarie, un véritable trésor

Hydratante, protectrice et anti-âge, l’huile de graine 
de figue de barbarie serait presque miraculeuse !

Le figuier de barbarie

Le figuier de Barbarie Opuntia ficus indica appartient à la grande famille des 
cactus. Originaire du Mexique, il est aujourd’hui présent sur tout le pourtour 
de la Méditerranée. Le Maroc est d’ailleurs le premier producteur de figuiers 
de barbarie, suivi par l’Algérie et la Tunisie. L’arbuste donne ces délicieux fruits 
juteux et sucrés qui annoncent la fin de l’été.

Idéale pour les peaux matures et déshydratées

L’huile de figuier de barbarie est extrêmement riche en stérols et en vitamine E, 
faisant d’elle une arme de choix contre les radicaux libres. Elle est ainsi réputée 
pour son efficacité redoutable sur les signes de l’âge. Sa teneur en omega-6 en 
fait sans doute l’huile végétale au plus fort pouvoir hydratant. En utilisant réguliè-
rement la précieuse huile, la peau devient plus ferme et retrouve son élasticité. 
Appliquée sur le contour des yeux, elle atténue les ridules.

L’huile de graine de figue de barbarie s’utilise aussi sur tout le corps. Réparatrice, 
elle atténue les cicatrices et les vergetures. Utilisée dans ses masques capillaires 
ou après-shampoing maison, elle redonne brillance et éclat aux cheveux secs.

Comment bien utiliser l’huile de pépin de figue de barbarie ?

L’huile de figue de barbarie peut être utilisée indifféremment en soin de jour ou 
de nuit. Toutefois, plébiscitée pour ses vertus anti-âge, on peut privilégier de 
doux massages à l’huile avant le coucher.

En effet, c’est durant la nuit que le processus de régénération cutané et le plus 
actif. Autant en profiter !

Choisir son huile de figue de barbarie

Rare et chère, l’huile de figue est souvent vendue en petit conditionnement. 
Attention : elle peut être mélangée à d’autres ingrédients pour baisser le coût.
Fabrication de l’huile de graine de figue de barbarie L’huile de pépin de figue 
de barbarie est un véritable trésor. Pour obtenir une huile pure, concentrée en 
principes actifs, le procédé est plus que délicat. Pour commencer, la récolte 
des fruits se fait à la main, en été, juste avant que les fruits arrivent à maturité. 
Les graines sont ensuite extraites avec précaution. Celles-ci sont lavées et mises 
à sécher, à l’abri de la lumière. Enfin, on procède à l’extraction de l’huile : 
avec solvant pour un produit de moindre qualité ou par pression à froid pour 
préserver toutes les vertus. Comme il faut récolter une tonne de figues pour 
extraire un seul précieux litre d’huile, on comprend que le prix de l’huile de 
figue de barbarie est si élevé. En effet, une huile de figue de barbarie bio et de 
qualité peut coûter jusqu’à 1.000 euros le litre !

Huile et macérât huileux

Bien sûr, pour profiter de ses fantastiques bienfaits, mieux vaut privilégier une 
huile de figue de barbarie bio qui sera pure et ne contiendra aucun additif. Si 
son coût élevé vous rebute, sachez que vous pouvez trouver un macérât hui-
leux de figuier de barbarie, disponible en bio également. Obtenu après macé-
ration des fruits frais dans une huile de tournesol généralement, son procédé 
est beaucoup moins coûteux. Plus accessible, il sera toutefois moins efficace.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Les 10 secrets des gens qui ne sont JAMAIS malades. 

Vous avez déjà remarqué que certaines per-
sonnes ne tombent jamais malades,  et ce, 
même en hiver quand il fait froid et que les 
virus sont partout ?

Quels sont leurs secrets pour éviter le rhume 
et la grippe ? Quels sont les gestes qui ren-
forcent les défenses immunitaires... ...et per-
mettent de ne plus jamais avoir le nez qui 
coule ou mal à la gorge ?

 
1. Ils mangent des légumes verts :

Le chou, chou-fleur, chou frisé, cresson, 
brocoli, chou de Bruxelles et les autres lé-
gumes à feuilles vertes ont une haute teneur 
en vitamines. Celles-ci sont indispensables 
pour maintenir une alimentation équilibrée 
et renforcer les défenses immunitaires. Dans 

une étude chez les souris, des chercheurs ont découvert que consommer 
des légumes verts transmet un signal chimique à l’organisme. Les légumes verts 
stimulent les protéines de la membrane cellulaire, qui sont essentielles au bon 
fonctionnement des défenses immunitaires. Ainsi, les chercheurs ont décou-
vert que les souris en bonne santé qui ne consomment pas de légumes verts 
perdent 70 à 80 % de ces protéines membranaires. 

2. Ils prennent de la vitamine D

Selon un rapport récent, les Français manquent de vitamine D. En effet, seule-
ment 1 adulte sur 4 et 3 enfants sur 10 atteignent un seuil adéquat (source 2). 
Les carences en vitamine D peuvent entraîner de nombreux troubles de santé, 
notamment une mauvaise croissance osseuse, des troubles cardiovasculaires 
et un affaiblissement du système immunitaire. Selon une étude parue dans la 
revue scientifique «Pediatrics», le taux de vitamine D chez les enfants doit être 
soumis à des contrôles réguliers. C’est particulièrement important chez les 
enfants à peau mate, car ils absorbent moins facilement la vitamine D lorsqu’ils 
s’exposent au soleil (source 3). Les aliments riches en vitamine D incluent les 
jaunes d’œufs, les champignons, le saumon, le thon en boîte et le foie de 
bœuf. Vous pouvez également vous procurer des suppléments de vitamine 
D, disponibles en gouttes ou en ampoules, en pharmacie ou même ici sur 
Internet. Il existe deux types de vitamines D : la vitamine D3 d’origine animale 
(aussi appelée cholécalciférol), et la vitamine D2 d’origine végétale. Choisissez 
plutôt les suppléments à base de vitamine D3, car elle est plus efficace pour 
augmenter le taux de vitamine D dans le sang. (voir tableau page 38)

3. Ils pratiquent une activité physique régulière

On ne parle pas d’aller à la salle de sport tous les jours, sachez que pour pro-
fiter des bienfaits d’une activité physique régulière, il suffit simplement de sortir 
marcher 15 minutes par jour. Rester actif aide à maintenir le corps en bonne 
forme physique. Mais ce n’est pas tout. Selon une étude publiée dans la revue 

scientifique «Neurologic Clinicians», une activité physique régulière 
aide aussi à :

•  éviter les inflammations et les maladies chroniques, - réduire les 
niveaux de stress et la sécrétion d’hormones liées au stress

•  accélérer la diffusion des globules blancs, qui aident l’orga-
nisme à se protéger contre les symptômes du rhume.

						      Suite page 36
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srj-auto.fr

Garage multimarqueS · neuf, occasion · Mécanique · Carrosserie · Utilitaire

Votre satisfaction 
       sans concession

Sébastien JOST,
fondateur

Le matin chez Laure

Pendant ce temps au garage SRJ JOST AUTOMOBILES à GOXWILLER

Le soir devant chez Laure

C’est fait !

Léo, préparateur

J’arrive !

Léo est venu chez moi chercher mon véhicule
tout en laissant un véhicule de courtoisie

Je désinfecte le véhicule avant la restitution

CHérie ! Tu ne devais 
pas enmener ta voiture 
chez le garagiste ?

Laure ! Tu pourrais au 
moins ouvrir la porte 
pour récupérer ta 
voiture ?!

Le service à domicile est 
disponible pour nos services 
mécanique et carrosserie !(1)

(1)voir conditions en garage
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  2 allée du Piémont 67210 GOXWILLER  Tél : 03 88 08 94 68

www.srj-auto.fr @srjost.auto

Ouvert du lundi au vendredi de 8h à 12h et de 13h30 à 19h, le samedi (service commercial) de 9h à 12h et de 14h à 18h
(2)Véhicules de moins de 100km (3)bonus écologique déduit (*)Tarif au 01/04/2021, hors frais d’immatriculation

ze intens - r240
Zoe

2015 • 13 500 km

8 980 €TTC(*)

zen 7 places - 1.2 tce 130 CH
Grand Scénic IV

2017 • 42 918 km

16 480 €TTC(*)

Allure - 1.5 Blue Hdi 130 CH eat8
Nouveau 3008

2019 • 31 510 km

26 495 €TTC(*)

dynamique - 2.2 skyactiv d150 CH
mazda cx5

2014 • 77 400 km

14 695 €TTC(*)

Intens - 1.2 tce 120 CH EDC
Captur

2017 • 37 921 km

14 490 €TTC(*)

Intens - 1.2 tce 120 CH
Captur

2018 • 45 791 km

13 480 €TTC(*)

So chic - Puretech 130 CH 
DS4

2017 • 62 539 km

15 490 €TTC(*)

Shine - 1.2 puretech 130 CH
C5 aircross

2019 • 16 000 km

24 980 €TTC(*)

confortline - 1.5 tsi 150 CH
Tiguan

2017• 33 900 km

23 470 €TTC(*)

Sélection de véhicules d’occasions en stock

Contrat d’entretien Extension de garantie

Reprise multimarquesFINANCEMENT

Sélection de véhicules 0 km en stock(2)

shine - 1.6 Bluehdi 100 Ch
C3

16 790 €
TTC(*)

shine- 1.2 Puretech 130 CH eat6
C3 AIrcross  

Shine - hdi 100 CH
C3 AIrcross  

GT -1.5 bluehdi 130 CH eat8
308 SW

Shine - blue hdi 120 CH eat6
C3 AIcross

Feel pack - Puretech 110 CH
C3 Aircross

Shine - 1.5 bluehdi 130 CH eat8
Berlingo

c series - puretech 83 CH
Nouvelle C3

allure pack - Bluehdi 130 CH eat8
Nouvelle 2008

Allure - 50 kwh 136 CH
e 208

27 995 €
TTC(*)

Intens - 1.6 e tech 160 CH BVA
Captur II

31 490 €
TTC(*)

Zen X - e tech hybrid 140 CH
Clio V

19 460 €
TTC(*)

N Connect - DIGT 115 CH DCT

GT LIne - puretech 130 CH

Life - TSI 130 CH

Intens - Tce 100 CH

juke

308

GOLF 8

Captur II

22 490 €
TTC(*)

21 980 €
TTC(*)

25 480 €
TTC(*)

25 480 €
TTC(*)

15 980 €
TTC(*)

27 980 €
TTC(*)

active - 1.2 puretech 130 CH
nouvelle 2008

intens - tce 130 CH
CAptur II

intens - tce 130 CH EDC
CAptur II

intens - tce 155 CH EDC 
CAptur II

intens - Bluedci 115 CH EDC
CAptur II

active - 1.2 puretech 75 ch /
Allure - 1.2 puretech 100 CH

nouvelle 208

à partir de
 

 17 880 €
TTC(*)

22 995 €
TTC(*)

22 880 €
TTC(*)

21 980 €
TTC(*)

20 480 €
TTC(*)

23 880 €
TTC(*)

25 480 €
TTC(*)

23 995 €
TTC(*)

25 480 €
TTC(*)

22 490 €
TTC(*)

20 610 €
TTC(*)

à partir de
 

 19 890 €
TTC(*)

LES AFFAIRES À SAISIR

Techno Pack - Ev 64kwh 204 CH
Kona

à partir de
 

 32 970 €
TTC(3)

Sélection de véhicules 0 km électriques et hybrides rechargeables

zen - Tce 100 CH
Nouvelle CLIo V

15 390 €
TTC(*)

16 980 €
TTC(*)

17 480 €
TTC(*)

18 480 €
TTC(*)

Intens - TCe 100 CH Edition ONe - TCE 100 CH RS LINE - TCE 100 CH
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Suite de la page 32
Mais ce n’est pas tout. Selon une étude publiée dans la revue scientifique 
«Neurologic Clinicians», une activité physique régulière aide aussi à : - éviter 
les inflammations et les maladies chroniques, - réduire les niveaux de stress et 
la sécrétion d’hormones liées au stress et - accélérer la diffusion des globules 
blancs, qui aident l’organisme à se protéger contre les symptômes du rhume. 
À découvrir : Marcher 30 Min Par Jour : 

4. Ils dorment au moins 8h par nuit 

Vous avez récemment été exposé à un des nombreux 
virus pouvant provoquer le rhume ? Alors, si vous ne 
voulez pas tomber malade, il est primordial de dormir 
suffisamment, selon une étude publiée dans les «Ar-
chives of Internal Medicine». Les chercheurs ont décou-
vert que les adultes en bonne santé qui dorment au 
moins 8h par nuit ont une plus grande résistance aux 
virus qui provoquent le rhume. En revanche, le risque de 
contracter un virus après une exposition est augmenté 
chez ceux qui dorment moins de 7h par nuit. Selon les 

chercheurs, l’explication serait que l’organisme libère des cytokines lors des 
périodes de sommeil prolongées. En effet, les cytokines sont un type de pro-
téines qui aident l’organisme à réguler le système immunitaire et lutter contre 
les infections. 

5. Ils évitent les soirées trop arrosées 

Les nouvelles recherches montrent que consom-
mer de l’alcool endommage les cellules den-
dritiques du corps. Or, les cellules dendritiques 
jouent un rôle essentiel dans la réponse immu-
nitaire de l’organisme. Ainsi, une consommation 
d’alcool de plus en plus importante au fil du 
temps fait également augmenter le risque d’une 
infection bactérienne et virale. Une étude publiée 
dans la revue «Clinical and Vaccine Immunology» a 
comparé les effets de l’alcool sur les cellules den-

dritiques chez les souris (source 6). Les chercheurs ont découvert que chez 
les souris ayant consommé de l’alcool, la réponse immunitaire est diminuée, et 
ce, à plusieurs niveaux. Selon les médecins, les résultats de l’étude permettent 
d’expliquer pourquoi les vaccins ont une efficacité réduite chez les personnes 
souffrant de dépendance à l’alcool. 

6. Ils savent gérer le stress

Les médecins ont longtemps soupçonné qu’il 
existe un lien entre le stress chronique et les 
maladies physiques.
			   Suite page 38
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 *Offres non cumulables valables du 9 au 30 avril. 
Voir conditions des offres en magasin.

walter-stores.fr

Pergolas

Stores extérieurs

Brise-soleil orientables

Stores intérieurs

Volets roulants

Portes de garage

Du 9 au 30 avril 2021Du 9 au 30 avril 2021

L’éclairage
LED pour 1€LED pour 1€LED pour 1€

*

KILSTETT - 67
5 rue de l’Industrie
 03 88 20 80 05

ALTORF - 67
ZA Activeum - 4 rue J. Auriol

03 90 41 09 90

OTTERSWILLER - 67
1 parc du commerce

03 88 70 54 55

IMLING - 57
ZA CAP Ouest - 8 r. de Nancy

03 87 25 79 70

COLMAR - 68
18 rue des Métiers
03 89 20 82 25

RIXHEIM - 68
6 rue de Pologne
03 89 53 21 00
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7, rue d’Enghien 

67860 RHINAU 
06 800 211 89

Installations et rénovation
de salle de bains

Equipement pour personne
à mobilité réduite
• Chauffage gaz

• Pompe à chaleur  • Solaire
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A (rétinol)
Contribue à une bonne vue et à l’hydratation de la peau. Facilite la croissance 
des os et des dents. Renforce le système immunitaire et la reproduction

B1 (thiamine)
Augmente le métabolisme de base et renforce le fonctionnement du 
système nerveux

B2 (riboflavine)
Augmente le métabolisme de base. Contribue à la bonne santé de la 
vue de la peau.

B3 (niacine)
Augmente le métabolisme de base. Contribue à la bonne santé de la 
peau. Participe au bon fonctionnement du système nerveux et de l’appa-
reil digestif

B6 (pyridoxine)
Intervient dans la transformation des acides aminés et des acides gras. 
Stimule la production des globules rouges.

B12
Contribue à la synthèse cellulaire et à la transformation des acides 
aminés et des acides gras. Intervient aussi dans l’intégrité fonctionnelle 
des cellules nerveuses

C (acide ascorbique)
Utilisé dans la synthèse de nouvelles cellules. Contribue à la transfor-
mation des acides gras et des acides aminés. Intervient aussi dans 
l’intégrité fonctionnelle des cellules nerveuses

D
Favorise la minéralisation des os

E
Possède des propriétés antioxydantes. Réduit la nocivité des radicaux 
libres et participe à la stabilisation des la membrane cellulaire

K
Contribue à la synthèse des protéines nécessaires à la coagulation 
sanguine. Régule les taux de calcium sanguin

Mangues, carottes courges, potirons, brocolis, foie de bœuf

Pastèque, tomates, épinards, lait de soja, jambon,
côtes de porc, graines de tournesol

Épinards, brocolis, champignons, lait, œufs, foie,
huîtres, palourdes

Épinards, pommes de terres, tomates, bœufs haché maigre,
crevettes, blanc de poulet, thon naturel, foie

Bananes, pastèque, tomates, pommes de terre,
brocoli, épinards, blanc de poulet, riz blanc

Lait, viande, volaille, poisson, œufs, fruits de mer

Mangues, oranges, citrons, pamplemousses, fraises, kiwis,
épinards, brocoli, poivrons rouges, haricots mange-tout, tomates

Lait fortifié,  jaune d’œuf, foie, poissons gras, exposition au soleil

Huiles végétales, avocats, cabillaud, crevettes, tofu, blé,
graines de tournesol

Épinards, brocoli, choux du Bruxelles, légumes à feuilles vertes, foie

B9 (acide folique)
Contribue à la synthèse de l’ADN et la synthèse cellulaire
Tomates, brocoli, épinards, asperges, gombo, haricotes verts et cornille

B8 Biotine
Augmente le métabolisme de base. Favorise la transformation de la 
graisse et des acides aminés. Facilite la synthèse du glycogène.

Dans tous les aliments

B8 Biotine

Augmente le métabolisme de base

Vitamines
Leurs bienfaits sur l’organisme et les aliments qui en 

contiennent le plus

Suite de la page 36
Selon une étude publiée par la National Academy of Sciences, savoir gérer le 
stress aide à améliorer considérablement l’état de santé général. 
Par exemple, certaines personnes pratiquent le yoga pour mieux réguler leurs 
niveaux de stress. D’autres préfèrent la méditation, dont les bienfaits sur le cer-
veau sont prouvés scientifiquement. 
Le cortisol est une hormone qui aide le corps à lutter contre l’inflammation et 
les maladies. Or, chez les personnes souffrant de stress chronique, cette hor-
mone est trop fréquemment sécrétée, ce qui diminue son efficacité. 
C’est pour cette raison que le stress chronique entraîne un risque augmenté 
d’inflammation et d’autres maladies, ainsi qu’une efficacité réduite du système 
immunitaire. 

				    Suite dans le prochain Marsel, MAI 2021
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