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Comment ne pas se perdre dans tous les courants ali-
mentaires ou les « régimes » ?

Tout d’abord, cet article n’engage que moi. Vous connaitrez toujours quelqu’un 
qui suit une façon de s’alimenter assez stricte et à qui ça réussit.
Encore faut-il voir sur le long terme. Le corps a une merveilleuse capacité 
d’adaptation, c’est pourquoi les inconvénients ne peuvent se ressentir qu’après 
quelques années parfois.

Commençons par les régimes. Personnellement, je suis contre les régimes pour 
perdre du poids. Je pense qu’il faut travailler sur la cause de cette prise de 
poids et adapter une hygiène de vie qui corresponde à la personne. En d’autre 
terme, une réforme alimentaire. Tout ne se résume pas forcément à manger 
en trop grosses quantités ou à ne pas bouger assez. Cependant, se mettre 
en mouvement tous les jours et avoir une alimentation de qualité influencera 
positivement votre bien-être. Prendre en compte également l’état émotionnel, 
le système hormonal, le microbiote..

La temporalité du régime me gène également. On le suit sur plusieurs semaines 
ou mois et après ? Vous avez certainement entendu parler de l’effet « yoyo », 

on reprend plus de poids qu’avant. En tant que naturopathes, on remarque 
aussi les carences que cela peut entrainer par la suite.

Ma vision des choses concernant l’alimentation c’est de tirer le meilleur partie 
de chaque courant.

Prenons le végétarisme. Les avantages 
de cette façon de manger sont une 
quantité et une variété intéressantes 
de fruits et légumes. On n’ingère pas 
les médicaments et les hormones de 
la viande produite de manière indus-
trielle ou les métaux lourds contenus 
dans les poissons.

Pour moi l’inconvénient c’est une quantité un peu trop conséquente de cé-
réales qui peuvent « encrasser » (comme on dit en naturopathie) l’organisme et 
peuvent, selon l’individu, être difficiles à digérer. On peut facilement « ballonner 
». Mais gardez en tête le fait de faire attention à ce que vous ingérer et à privi-
légiez l’abondance de légumes.

Passons à la viande, vaste débat qui 
est bien souvent virulent ! Je ne suis 
pas contre, elle est une source inté-
ressante de protéines car elle contient 
les 9 acides aminés essentiels indis-
pensables qui doivent être apportés 
par l’alimentation. Mon conseil, n’en 
mangez pas tous les jours, variez les 

sources de protéines (œufs, poisson, légumineuses et céréales) et surtout 
choisissez-la de qualité. Et un enfant ne risque pas d’être carencé en protéines 
ou en fer s’il y a un seul repas végétarien dans la semaine. Cela me fait sourire car 
on ne s’inquiète jamais des conséquences du manque de fruits et de légumes 
et des carences que cela peut aussi entraîner...

Suite page 04
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Suite de la page 02

Le crudivorisme végétalien c’est se nourrir exclusivement d’aliments crus d’ori-
gine végétale. S’il est très important de manger varié et de saison quand il s’agit 
de fruits et légumes, tout le monde n’a pas la capacité digestive pour ne manger 
que du cru (le feu digestif dont on parle en Médecine Traditionnelle Chinoise). 
L’avantage réside dans le fait que comme il n’y a pas de cuisson, les aliments ne 
sont pas dénaturés,  les vitamines et minéraux ne sont pas détruits par la chaleur 
ou la pasteurisation. 

Si l’on suit une régime végétalien, une complémentation sera nécessaire.

Personnellement, je trouve que cela n’est pas du tout adapté à tous le monde 
et qu’il est dangereux de se lancer tout seul dans des régimes aussi stricts. Par 
contre, commencer son repas par un peu de crudités est une bonne habitude 
à mettre en place. A adapter toutefois si vous avez des problèmes digestifs.

Il y a d’autres régimes alimentaires qui 
existent, je ne vous ai parlé que des 
plus connus. Il y en a un qui sort du 
lot et que je trouve plutôt bien adapté 
pour la majorité : le régime méditer-
rannéen ou diète crétoise. Je vous le 
conseille d’ailleurs plus particulièrement 
en cas de problème cardio-vasculaire. 
Il se compose de beaucoup de fruits 

et légumes de saison, de champignons, de légumineuses, un peu de viande 
maigre, des produits de la mer, de l’huile d’olive et de noix, des laitages entiers 
en quantité limitée de préférence de lait de brebis ou de chèvre, un peu de 
céréales, des fruits à coque, des oeufs.

Les « anciens » qui ont fait connaître cette façon de manger, marchaient plusieurs 
kilomètres par jour et faisaient la sieste régulièrement. C’est vraiment une bonne 
base pour améliorer son alimentation, il ne vous restera plus qu’à faire le point 
avec votre naturopathe pour l’individualiser et l’adapter au mieux. 

Vous l’aurez compris, je n’aime pas les extrèmes, je trouve qu’il y a de bonnes 
idées à piocher dans les grands courants. Il est bon aussi de savoir s’écouter et 
de voir ce qui nous convient ou pas.

Je vous souhaite une bonne rentrée

Delphine PIERRON 

Consultations de naturopathie et séance de 
réflexologie plantaire sur rendez-vous.  Cer-
tifiée en accompagnement naturopathique 
complémentaire de l’endométriose. Accom-
pagnement « Fertilité au naturel »

11 rue Dorette Muller – 67190 MUTZIG
www.delphinepierron.com

(possibilité de prendre rendez-vous
en ligne).

Le cabinet est aussi ouvert le samedi matin.

06 73 34 62 43
delphinepierron@sfr.fr 

Page Facebook : Naturopathie & Réflexologie Plantaire Delphine Pierron
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9 astuces pour lutter contre les boutons du visage

Un visage doux et parfait est sans doute ce que désirent plusieurs personnes. 
Quoi qu’on dise, c’est un excellent atout pour paraitre sublime, attirer sa moitié, 
etc.  Pour ceux qui possèdent un visage magnifique, l’apparition de quelques 
boutons peut s’avérer très gênante. De nombreuses personnes sont régulière-
ment confrontées à ce problème. Voici donc pour vous quelques astuces très 
simples pour éliminer les boutons.

Le jus de citron
Pour les boutons souvent rouges, isolés et surtout 
enflammés, le jus de citron est probablement la 
meilleure solution pour leur traitement. Il possède 
des propriétés antibactériennes qui permettent 
de lutter contre la croissance des boutons sur le 
visage. En outre, il est très efficace pour faire dis-

paraitre les imperfections. Notez que le jus de citron pressé fraichement est 
photosensibilisant, il est donc conseillé de l’utiliser uniquement le soir.

Prenez un citron frais et recueillez son jus. Mettez cette solution sur un coton 
propre puis utilisez-le pour tamponner votre visage. Vous pouvez laisser agir 
toutes la nuit si votre épiderme n’est pas trop sensible. Nettoyez le visage avant 
de boire quoi que ce soit. Il est fortement déconseillé d’utiliser du jus de citron 
concentré industrialisé à la place d’un jus pressé fraichement.

L’aloe vera
Plusieurs personnes aiment cultiver l’aloe vera à 
la maison. Et pour cause, il est facile à entretenir, 
mais possède de multiples vertus. En effet, le gel 
qu’il contient est très efficace pour lutter contre 
les rougeurs cutanées. Aussi, il est généralement 
utilisé pour soigner rapidement les imperfections.

Cherchez une feuille d’aloe vera fraiche que vous ouvrez en deux. Recueillez le 
gel puis appliquez sur le visage et surtout sur les boutons. Un rinçage n’est pas 
nécessaire. Vous pourrez laisser agir un bon moment. Après la disparation des 
boutons, il est toujours possible d’utiliser la plante pour soigner les cicatrices.

Le vinaigre de cidre de pomme
Le vinaigre de cidre de pomme possède des 
propriétés antibactériennes et anti-inflammatoires. 
Il est donc idéal pour diminuer les douleurs au 
niveau de la peau et surtout nettoyer les pores. 
C’est également une substance qui permet de 
régulariser le pH de la peau. L’allié parfait pour 

ceux qui ont des peaux grasses ! Vous pourriez l’utiliser pour le traitement des 
boutons du visage ou pour la prévention de certaines imperfections.

Mettez une cuillère à soupe de vinaigre de cidre de pomme dans un verre 
d’eau jusqu’à remplir le contenant. Mouillez un coton avec cette solution puis 
passez-le sur votre visage. Appliquez particulièrement sur le bouton, et sur tout 
le visage si vous avez une peau grasse. Il faut retenir que la solution peut avoir 
une odeur désagréable au début. Après quelques minutes, ce parfum disparait 
assez rapidement. Ne vous inquiétez donc pas.

L’huile d’arbre à thé
Encore appelée « huile de tea tree », l’huile d’arbre 
à thé est très recommandée pour faire disparaitre 
les boutons du visage. Elle possède des proprié-
tés anti-inflammatoires et antibactériennes utiles 
pour la lutte contre les boutons. Ainsi donc, 
l’huile théière permet de réduire les risques de 

gonflements, assèche les boutons et diminue les rougeurs.

L’utilisation de l’huile d’arbre à thé est assez simple. Mettez un peu de cette 
solution sur un coton propre. Tamponnez ensuite le coton sur les boutons ou 
plutôt sur les zones affectées. Pour ceux qui ont des peaux plutôt sèches, il est 
recommandé de laisser l’huile agir pour près de 15 minutes. Si votre peau n’est 
pas sensible à la solution, vous pouvez laisser agir toute la nuit.

Le miel et la cannelle
Le miel est très bénéfique pour la peau du visage. 
Il est souvent recommandé pour les peaux sen-
sibles et sèches. En outre, cette substance natu-
relle possède des propriétés antiseptiques. On 
peut donc l’utiliser pour le traitement des bou-
tons. Associé à la cannelle, son effet est plus 

rapide et plus concluant.

Suite page 08
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Aubade - Anita - Calida - Lise Charmel - Felina - Esprit - Sloggi - Triumph 
Gévana - Seidensticker - Cap’ten - Eminence - Hajo - Capuccino...

sur toute
la COLLECTION 
Triumph
* à partir de 60 € d’achat    (hors promo en cours)

20 %
de remise*

La Nouvelle Collection

Automne/ Hiver est arrivée !
Lingerie et Prêt-à-Porter

Homme - Femme

• 1 Slip             GRATUIT

pour 3 achetés
Réf : sloggi Basic Femme, dentelle, sloggi Homme

blanc ou couleur
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Centre Expert Minceur

perle2beaute-erstein.com

OFFRE SPÉCIALE EN OCTOBRE

-100-100€€

sursur
1 zone1 zone

-200-200€€

sursur
2 zones2 zones

-300-300€€

sursur
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Suite de la  page 06 

Mettez deux cuillères à soupe de miel dans un verre propre, puis ajoutez une 
cuillère à soupe de cannelle. Mélangez jusqu’à obtenir une pâte sans grumeaux. 
Appliquez le mélange sur votre visage puis laissez agir environ 30 minutes. Pour 
le rinçage, utilisez de l’eau tiède. Si vous avez une peau très sensible, sachez 
que la cannelle peut être trop réactive. Avant usage, utiliser le mélange sur un 
creux du bras. En cas de réaction indésirable, il serait mieux d’abandonner cette 
solution. Vous pouvez toujours utiliser uniquement le miel pour le traitement.

La boue
La boue est une solution naturelle pour traiter plu-
sieurs problèmes cutanés dont : les boutons, les 
points noirs, l’eczéma, et le psoriasis. Elle purifie 
la peau et nettoie les impuretés. C’est également 
une bonne alternative pour nourrir la peau et la 
revitaliser. Appliquez sous forme de masque, la 

boue permet d’éliminer les excès de sébums, de nettoyer les pores, et en-
lève les squames. Prenez deux cuillères à café de boue en poudre que vous 
mélangerez avec dix cuillères à soupe d’eau. Assurez-vous d’avoir un mélange 
pâteux que vous appliquerez ensuite sur votre visage. Attendez près de 10 mn 
puis rincez avec beaucoup d’eau.

Le bain de vapeur à la camomille
Les bains de vapeur aux huiles essentielles per-
mettent de traiter plusieurs maux. Par contre, les 
bains de vapeur uniquement avec de l’eau sont 
efficaces pour le traitement du visage. En effet, 
par la chaleur qu’elle confère, la vapeur permet 
l’ouverture des pores et ainsi l’élimination de 

plusieurs substances indésirables. Toutefois, pour plus d’efficacité on recom-
mande d’ajouter de la camomille. Portez à ébullition beaucoup d’eau que vous 
versez ensuite dans un petit saladier ou un bol assez grand. Ajoutez à cette eau 
quelques fleurs de camomille. Exposer ensuite votre visage à la vapeur d’eau 
en le maintenant au-dessus du récipient. Vous profiterez ainsi du bienfait de la 
plante, mais aussi de la camomille. Faites attention, évitez que votre visage ne 
soit trop proche de l’eau chaude.

La tomate
La tomate est une excellente solution pour lutter 
contre les boutons. Elle possède de nombreuses 
propriétés très bénéfiques pour la peau. En effet, 
elle est très riche en vitamine A et c. Ces deux 
vitamines ont de véritables propriétés anti-infec-
tieuses. Non seulement la tomate évite l’apparition 

des boutons, mais elle rend également la peau plus lisse et plus agréable. Pre-
nez quelques tomates fraiches (bio de préférence) et réduisez-les en purées. 
Mettez le mélange obtenu sur les boutons ou sur tout le visage. Vous pour-
riez aussi appliquer quelques tranches de tomates sur les parties concernées. 
Attendez environ 20 minutes puis rincez avec beaucoup d’eau.

Les sachets de thé
Jetez-vous vos sachets de thé ? Si oui, vous 
devez arrêter et en conserver quelques-uns. Ils 
peuvent s’avérer très utiles pour lutter contre les 
boutons. En effet, les thés et particulièrement les 
thés verts ont des propriétés antioxydantes. Lais-
sez infuser le sachet de thé dans une eau chaude. 

Après l’infusion, retirez le sachet de thé et attendez qu’elle soit tiède. Posez-le 
ensuite sur les boutons pendant quelques minutes et retirer.

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

____________________________________

Floraison d’automne : 7 fleurs à planter pour un jardin fleuri 
à la rentrée

Idéales pour prolonger la belle saison, les fleurs d’automne illuminent le jardin 
en offrant une floraison tardive. Quelles plantes installer pour un jardin automnal 
fleuri ? Voici nos préférées, des fleurs à planter pour certaines dès l’été, pour 
d’autres, au début de l’automne. Pour les jardiniers, l’automne n’est pas seulement 
synonyme de ramassage des feuilles mortes. Il est aussi possible de profiter de 
son jardin en prolongeant la période estivale avec de jolies fleurs aux couleurs 
chatoyantes. Des fleurs qui en plus de réchauffer les coeurs, régalent les insectes 
pollinisateurs et favorisent la biodiversité. Lesquelles devez-vous planter pour une 
floraison d’automne au jardin ?

L’Aster d’automne
L’Aster est la fleur star de l’automne ! Sa floraison inter-
vient entre avril et octobre, en fonction des espèces. 
Il est donc possible, en les mixant au jardin, d’obtenir 
une floraison durant près de 9 mois. Les fleurs, abon-
dantes et colorées, sont un délice pour les papillons, 
abeilles et autres insectes appréciant leur nectar. Les 
Asters ne sont pas des fleurs difficiles à cultiver, bien 

au contraire. Ces plantes qui s’adaptent à de nombreuses situations sont ainsi 
idéales pour décorer les bordures, les massifs, ou encore illuminer les rocailles 
et les potées. 

Préférez l’Aster d’automne, dont la floraison tardive s’étale de fin août à no-
vembre.  Ses petites étoiles mauves, bleues, roses ou blanches se marient à 
merveille avec les teintes rougissantes de la saison automnale.  Peu exigeants, les 
Asters se plaisent au soleil ou à la mi-ombre et sont susceptibles de résister aux 
épisodes de sécheresse lorsque ceux-ci ne sont pas trop excessifs. 

 Suite page 10
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www.decoration-christine.fr
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CoussinsCoussins, tête de lit et jeté de lit, tête de lit et jeté de lit
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Suite de la page 08

Ces plantes rustiques demandent peu de protec-
tion en hiver.
Période idéale de plantation : l’Aster d’automne 
est à planter dès septembre, après les fortes cha-
leurs. La plantation peut aussi se faire au printemps, 
après les gelées.

L’Anémone du Japon
Cette plante vivace à la délicate flo-
raison automnale et facile à cultiver. 
D’août à octobre, elle offre au jar-
din de très jolies fleurs lumineuses 
qui illuminent l’automne jusqu’aux 
premières gelées. Comme toutes 

les plantes vivaces, l’Anémone du Japon se plaît au 
soleil ou la mi-ombre. Période idéale de plantation : 
plantez les Anémones du Japon après les fortes cha-
leurs, en septembre ou début octobre. Vous pouvez 
également les installer au jardin en mars ou avril, après 
les dernières gelées. Il est toutefois préférable de les 
planter en automne, lorsqu’elles sont déjà fleuries, 
car l’anémone végète durant sa première année de 
pousse. Vous n’aurez ainsi pas à attendre un an pour 
profiter de ses fleurs gracieuses.

Le Chrysanthème d’automne
Le Chrysanthème d’automne est à juste titre sur-
nommé « le roi de l’automne » ! En effet, cette 
plante associée à la Toussaint offre à la saison au-
tomnale une sublime palette de couleurs au jardin. 
Rouges, rose, jaunes, orange, mais aussi blancs, les 
Chrysanthèmes d’automne se parent de différentes 
teintes, mais aussi formes : fleur en pompon, fleur 
incurvée ou encore fleur dite « japonaise ». Il s’agit 
d’une plante rustique se cultivant assez facilement, 
du moment que le terrain est bien drainé. En hiver, 

pensez à protéger le Chrysanthème avec du pail-
lage par exemple.
Période idéale de plantation : les Chrysanthèmes 
d’automne doivent idéalement être plantés au prin-
temps, après les dernières gelées, afin que leurs 
racines aient eu le temps de se développer suffi-
samment avant les chaleurs de l’été. Mais il est tout 
à fait possible de les planter au début de l’automne, 
elles seront alors déjà en fleurs. Une floraison dont il 
sera possible de profiter jusqu’en novembre.

La Grande Mauve
Plante vivace particulièrement 
rustique, la Grande Mauve 
offre de très jolies fleurs aux 
teintes violettes, ainsi qu’un 

feuillage vert bleuté. Sa longue floraison, également 
généreuse, peut parfois même être récoltée et cui-
sinée ! C’est le cas des fleurs de la variété Maurita-
nia, que l’on peut déguster crues en salade ou bien 
cuites. La Grande Mauve, plante mellifère, peut fleu-
rir de juin à novembre. Elle se plaît au soleil ou la 
mi-ombre, dans un sol frais et drainé.
Période idéale de plantation  : au printemps ou 
à l’automne, après les gelées et les fortes chaleurs.

Le Crocus à safran
Avec le Crocus Sativus, ou Crocus à safran, vous pro-
fitez d’une délicate floraison automnale, mais aussi 
d’une épice – le safran – délicieuse en cuisine ! Ce petit 
bulbe d’automne, qui atteint une quinzaine de centi-
mètres, fleurit dès le mois de septembre pour offrir de 
très jolies fleurs violines. Sa floraison dure alors jusqu’en 
novembre. Un emplacement ensoleillé favorise la 
pousse du Crocus Sativus, qui aura besoin d’un 
arrosage très régulier de septembre à avril. Atten-
tion néanmoins aux périodes de précipitations, qui 

peuvent favoriser le développement de maladies. 
Les Crocus à safran apprécient d’être plantés dans 
des sols argilo-calcaires, qu’il conviendra d’enrichir 
avec de l’engrais organique.
Période idéale de plantation  : le crocus à safran 
se plante dès le mois de juillet, jusque fin août.

L’Eupatorium Perfoliatum
Cette plante vigoureuse attire les papillons grâce 
à de grandes fleurs rose pâle ou blanc crème, en 
ombrelles. Des fleurs qui s’épanouissent dès juil-
let, jusque fin octobre. L’Eupatorium Perfoliatum se 
décline dans de multiples variétés, vivaces ou an-
nuelles. Elle apprécie un sol humide fréquemment 
arrosé, ainsi qu’une exposition au soleil ou la mi-
ombre. Période idéale de plantation  : L’Eupatorium 
Perfoliatum peut se planter de février à novembre.

Le Lis des crapauds
Le Lis des crapauds, ou 
Tricyrtis formosana, est 
une plante aux fleurs vrai-
ment hypnotisantes. Rus-

tique, elle offre de juillet à septembre des fleurs 
tachetées de violet, blanc et jaune, ressemblant à 
s’y méprendre à celles des orchidées. Encore peu 
connue, cette plante rustique est du plus bel effet 
dans les jardins, avec sa végétation vivace et sa hau-
teur pouvant atteindre 80 cm.  Le Lis des crapauds 
se plaît dans un sol bien drainé, riche en humus, 
ainsi qu’une exposition à l’ombre ou la mi-ombre. 
Cette fleur peut toutefois être plantée au soleil dans 
le nord de la France, si l’arrosage est bien régulier.
Période idéale de plantation  : à l’automne, dès 
lors que la chaleur estivale se calme.

Publié avec l’aimable autorisation de www.jardiner-malin.fr

COMMUNIQUER
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Artisans, Commerçants ou PME, 
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Courriel : lejournalde@marsel.fr
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le parquet se rattrape toujours !!
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Préparer ses vacances de rêve sans stress, c’est possible !
Marie est TravelPlanner et elle s’occupe de tout !
Qu’est-ce qu’un TravelPlanner ?

Vous connaissiez les guides, les agences de voyage ou encore les heures pas-
sées derrière votre ordinateur pour organiser votre futur séjour... 
Voici le Travel Planner ! 
Marie Blue passion Travel & Events vous concocte un voyage personnalisé en 
respectant vos envies, vos attentes, votre budget tout en vous laissant le choix ! 
(Activités sportives ? culturelles ? insolites ? etc)

Comment cela se passe-t-il : ?

Un voyage se prépare et se réfléchit. Lors de notre rendez-vous, vous m’indi-
quez toutes vos envies, besoins et contraintes pour votre voyage aux Antilles, 
Métropole ou Europe. Après cet échange, vous recevrez une proposition 
de séjour accompagné d’un devis. Je m’occupe de toutes les recherches et 
comparatifs, vous recevrez un premier fichier avec toutes les réservations à 
effectuer : hébergements, vols, transports sur place et activités. 3 semaines 
avant votre départ, vous recevrez votre carnet de voyage personnalisé dans 
lequel seront répertoriées toutes les informations afin que vous puissiez passer 
un excellent séjour  ! (astuces, bons plans, coordonnées, liste des activités, 
restaurants etc). L’objectif est de vous faire vivre un voyage incroyable gorgé 
de moments uniques !

Travelplanner, quel tarif ?

Stop aux idées reçues, organiser son voyage ne coûte pas si cher !
Les tarifs varient en fonction du projet mais sont à partir de 50 euros. En effet, 
je peux procéder uniquement à la recherche des vols ou des hébergements 
ou simplement des activités sur place comme je peux prendre en charge l’inté-
gralité de votre projet. Les tarifs sont des forfaits soit de recherches, soit en 
fonction du projet (week-end, court ou long séjour).

Quel type de voyage ?

week-end, court séjour ou long séjour, toutes catégories de voyages car le sur-
mesure permet de s’adapter aux clients. Changer plusieurs fois d’hébergement, 
faire uniquement de la « bronzette », des visites ou combiner le tout….Le choix 
est vaste et il n’y a pas de règle !

Pourquoi faire appel à un Travelplanner ?

Pour un tourisme de qualité et un voyage personna-
lisé !  Faire appel à ce service, c’est chouette, parce 
que vous n’aurez plus à chercher pendant des jours 
des bons plans, des hébergements, des locations 
de voitures etc. Vous aurez une proposition qui 
vous ressemble, selon vos envies et votre budget 
donc un gain de temps assuré  ! Les programmes 
préconçus n’existent pas ici ! Pas de commission, 
pas de partenariats cachés ni de prix exorbitants !

Marie Blue passion organise les voyages mais aussi les évènements, un projet 
à venir ?
 
Retrouvez-moi sur les réseaux :

Marie Blue passion Travel & Events            MarieBluepassiontravelevents

A bientôt pour une préparation sereine et entièrement personnalisée de votre 
projet de voyage !

marselles vacances de
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3 recettes pour fabriquer un mastic cicatrisant pour arbres 
et arbustes

Il est parfois nécessaire d’ap-
pliquer un mastic cicatrisant 
sur les arbres et arbustes, 
notamment après une coupe 
ou une greffe. Des mastics 
que l’on peut acheter dans 
le commerce, mais aussi 
fabriquer soi-même ! Voici 3 

recettes pour mastiquer les arbres avec des ingrédients naturels. La taille des 
arbustes et des arbres, fruitiers ou non, peut leur infliger certaines blessures. 
Les aléas météorologiques comme les violents orages ou les chutes de grêle 
peuvent également fragiliser les arbres en arrachant certaines branches. Que 
la coupe ait été volontaire ou non, il est parfois nécessaire de mastiquer les 
blessures pour éviter le développement de maladies et préserver la santé des 
végétaux comme leur bonne croissance.

Quand appliquer du mastic de cicatrisation sur les arbres ?

Mastiquer les arbres fait toutefois débat, certains jardiniers estimant que ces der-
niers sont tout à fait en mesure de cicatriser seuls. D’autres pensent au contraire 
qu’une aide extérieure leur permet d’être d’autant plus résistants. Un mastic de 
cicatrisation s’applique alors généralement lors de deux cas de figure :

• Lorsque l’arbre est blessé : le mastic a alors pour but de créer une barrière 
étanche empêchant les maladies de se propager à l’arbre entier par la plaie. 
L’arbre ou arbuste est ainsi protégé des agressions extérieures.

• Lors de la réalisation d’une greffe : le mastic aidant ainsi au bon maintien des 
deux parties. Mastiquer l’arbre aide alors à la bonne prise des greffons, puisque 
le mastic empêche l’air de passer et donc les maladies de se développer.

Il est possible d’acheter du mastic cicatrisant dans les commerces spécialisés, 
tels que les jardineries. Il s’agit alors généralement de mastic prêt à l’emploi au 

goudron de pin, vendu en boîte ou en tube. Des agents spécifiques sont la 
plupart du temps ajoutés aux formules, afin de leur conférer des propriétés 
cicatrisantes et antifongiques. Il est aussi possible de fabriquer ses propres mas-
tics cicatrisants pour arbres et arbustes, avec simplement quelques ingrédients.

Fabriquer son propre mastic cicatrisant pour arbres et arbustes

Gardez en tête qu’un mastic destiné au greffage doit aider au maintien de deux 
parties, il faut donc que sa consistance soit plus pâteuse qu’un mastic de cica-
trisation. A vous de doser les quantités en fonction.

Soigner les arbres avec de la cire d’abeille

La cire d’abeille, qui contient de la propolis, est idéale pour aider à la cicatrisa-
tion des arbres. En effet, parmi ses nombreuses vertus la propolis s’avère désin-
fectante. Pour l’utiliser en mastic, malaxez la cire d’abeille jusqu’à ce qu’elle ait la 
consistance d’un mastic. Appliquez-la ensuite de manière généreuse.

Réparer les arbres avec de l’argile, de la bouillie bordelaise et de l’huile 
de colza

L’argile blanche ou verte constitue également une bonne base pour réaliser 
un mastic. Mélangez-la avec de l‘eau de pluie (meilleure que l’eau du robinet, 
car non calcaire et non chlorée), à raison de 3 kg d’argile pour 4 litres d’eau. 
Ajoutez à ce mélange 200 grammes de bouillie bordelaise et 1 litre d’huile de 
colza, pour leurs vertus désinfectantes et cicatrisantes.

Recette de mastic cicatrisant pour les arbres : cendre, argile et eau

Autre manière simple de fabriquer du mastic pour arbustes et arbres : diluer 
dans un peu d’eau de pluie des cendres de bois récentes, en ajoutant au 
mélange de l’argile blanche ou verte. Les proportions sont à doser en fonction 
de la consistance recherchée. Comment mastiquer un arbre ?

Il est aussi possible de faire du mastic cicatrisant pour arbres en mélangeant
de l’argile, de l’eau de pluie et des cendres de bois récentes.

Comment mastiquer un arbre ?

Pour mastiquer un arbre et favoriser sa cicatrisation, il vous faudra, outre un 
mastic, certains ustensiles :

• une paire de gants,
• une brosse métallique,
• une spatule pour remuer le mastic et l’appliquer,
• un récipient hermétique dans lequel conserver le mastic.

Suite page 16

marselmarselmarselle jardin de
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TRAVAUX PUBLICS ET PRIVÉS 
DÉMOLITIONS 

TRAVAUX SPÉCIAUX 
VOIRIE ET RÉSEAUX DIVERS

PLATEFORME DE 
RECYCLAGE

(Gravats, bois, déchets 
verts, DIB)*

LOCATION DE BENNES 
AMOVIBLES*

TRANSPORT - LOCATION 
D'ENGINS ET DE CAMIONS 

AVEC CONDUCTEUR*

30m³ 20m³ 7m³

3 route d'Ehl, 67230 BENFELD
03 88 74 53 30 - contact@spiess.fr - spiess.fr

 
Ouverture de la plateforme du lundi au vendredi

7h - 12h / 13h - 17h
Professionnels et particuliers

*possibilité de louer des camions grues*bois, déchets verts, DIB, gravats propres (béton, briques, tuiles), déblais terreux

*terre végétale, terre criblée, compost, recyclé tout venant, concassé recyclé, groise, 
mélange terre pierre recyclé tout venant disponibles à la vente

FENETRES – PORTES – VOLETS – GARDE-CORPS – PORTAILS – CLOTURES –
PORTES DE GARAGE – METALLERIE – INOX – MOTORISATION 

SchweitZer s.A.S.

Devis
gratuit
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Feißt Franz-Sales-Straße 29  
77977 Rust oder per E-Mail:  
aktiv.maerkte.feisst@t-online.de

Wir brauchen Verstärkung für unseren Markt  
in Rust und suchen:

Wir suchen Sie!Wir suchen Sie!
Mitarbeiter  (m/w/d)

für unsere Bedientheken Metzgerei sowie Bäckerei,  
in Voll- und Teilzeit 

Interessiert? Dann senden Sie Ihre Bewerbung an: 

Suite de la page 14

La réussite de l’opération dépend aussi de votre rapidité d’intervention. N’at-
tendez pas trop longtemps avant d’intervenir après une blessure ou bien une 
greffe, car de potentielles maladies pourraient alors être déjà à l’oeuvre.

Commencez par enfiler vos gants, puis nettoyez la plaie avec la brosse métal-
lique. Remuez bien le mastic avant de l’appliquer généreusement sur l’ensemble 
de la plaie ou tout autour de la greffe, le mastic doit ainsi déborder sur le pour-
tour afin que l’air ne puisse pas pénétrer. Une fois cette opération effectuée, 
pensez à bien refermer la boîte, puis conservez-la à l’abri de la lumière et du 
gel, dans un endroit frais et sec.

Taille des arbres fruitiers : tous les conseils pour bien s’y prendre

Les arbres fruitiers ont une place toute particulière dans un jardin pour la simple 
et bonne raison que non content d’être souvent très beau notamment au mo-
ment des floraisons, ils sont aussi pourvoyeurs de récoltes. Un des points clef 
de leur entretien réside dans leur taille, alors tous à vos sécateurs !

La taille des arbres fruitiers ne s’invente pas d’un claquement de doigts et ne se 
réinvente pas non plus selon votre bon plaisir… Ce sont les arbres fruitiers qui 
décident presque autant que les cycles des saisons.

Taille : arbre fruitier, c’est la saison !

S’il existe effectivement un grand nombre de fruits et donc d’arbres fruitiers 
différents, il existe aussi une multitude de variétés (rien que pour les pommes, 
il y en a quasiment 10.000 !).

Les fruitiers sont ancrés dans les territoires, ont participé et participent encore d’un 
savoir-faire incroyable que ce soit en transformation, en stockage ou en culture.

Les arbres fruitiers ont actuellement le vent en poupe et c’est une très bonne 
chose autant pour faire valoir les notions de production locale que pour se 
rappeler qu’il y a des saisons pour les fruits !

Pourquoi tailler vos arbres fruitiers

La taille des arbres des fruitiers permet de leur donner plus de vigueur qu’ils 
n’en auraient autrement. Cela leur permet de mieux faire face aux maladies ou 
aux intempéries mais aussi du même coup de produire plus avec les mêmes 
ressources.

La taille peut aussi être nécessaire en cas de maladie de l’arbre ou s’il a subi des 
dégâts comme par exemple un coup de foudre. La chose est souvent délicate 
et peut constituer la dernière chance de l’arbre mais sans elle peut-être qu’il 
n’en aurait plus du tout.

Quand tailler vos arbres fruitiers

En règle générale la taille des arbres fruitiers s’effectue à la toute fin de l’automne et 
jusqu’à la fin de l’hiver. On vise donc traditionnellement la période de novembre à 
fin février voire début mars le tout hors période de gel. C’est le bon moment pour 
la taille abricotier, pour tailler un pêcher ou pour tailler les framboisiers.

En hiver, on s’occupe de la taille du prunier, de la taille du noisetier une fois 
tous les cinq ans environ, de la taille du poirier, la taille du pommier et la taille 
du cerisier.

Les fruitiers à pépins vous remercieront de s’occuper d’eux à la fin de l’hiver 
alors que les fruitiers à noyaux auront tendance à vous demander d’intervenir 
plutôt à la fin de l’automne.

Suite page 18
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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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«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.»

1022

50%
de réduction

d’impôts*

Suite de la page 16

Les arbres fruitiers ont tous leurs 
petites particularités qui méritent 
de se pencher sur chaque cas 
pour être sûr de bien agir au bon 
moment. En effet, selon l’âge ou 
encore les problèmes auxquels 
fait face votre fruitier, vous devrez 
peut-être envisager une taille sup-

plémentaire dans l’année.

En été, après chaque floraison, on va s’occuper de tailler un oranger du 
Mexique. Côté taille de la tomate, on le fait au fur et à mesure. On taille les 
framboisiers non remontants en juillet.

Attention : Quels que soient les outils que vous allez utiliser, il s’agit
de les entretenir car la taille des arbres en générale est très exigeante

(sève, etc.). Alors on essuie, on nettoie, on graisse, on désinfecte
et on range à l’abri s’il vous plait !

Quelle taille des arbres fruitiers ?

La taille des arbres fruitiers ne connaît pas l’âge des arbres et débute dès le jour 
de la plantation jusqu’à la mort de l’arbre !

La taille de plantation

Dès le jour de la plantation il vous faudra tailler les racines de manière à raccour-
cir les plus longues pour obtenir une boule homogène tout en enlevant toutes 
les racines cassées ou blessées. Cela favorisera grandement la prise racinaire et 
le développement de ce que l’on appelle le « chevelu racinaire » garant de la 
capacité de votre fruitier à se nourrir rapidement et efficacement.

La taille de formation

Cette taille intervient dès l’année qui suit la plantation et permet de former 
l’arbre, de rendre son tronc fort et de faire en sorte que la sève se répartisse 
uniformément et efficacement dans toutes les branches de l’arbre.

La taille de fructification

Un arbre fruitier qui n’est pas taillé va développer énormément de bois, s’opa-
cifier à l’intérieur et devenir tellement touffue qu’il ne fera pas autant de fruits 
qu’il le pourrait mais surtout va faire des fruits plus petits et de moins bonne 
qualité (durabilité, goût, etc.).

Sans taille des branchages en surnombre ou ceux qui poussent vers l’intérieur, 
votre fruitier est voué à diminuer puis mourir.

Taille de restauration

Vous êtes parti faire un tour du monde à dos d’âne ? Un hiver trop rigoureux 
a malmené votre fruitier ? Une tempête a cassé plusieurs charpentières ? C’est 
à ce moment-là qu’il faudra entamer une taille de restauration à savoir une taille 
dure et ambitieuse d’une grande partie de l’arbre avec des risques non négli-
geables qu’il ne survive pas à l’opération.

Mais que ne ferions-nous pas pour leur assurer la plus longue durabilité ! ?

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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Du 7 octobre au 10 novembre
ERSTEIN - Etappenstall : Expo Dans le rétro, 
Fonds municipal d’Art. 2002-2022, cette saison 
s’ouvre sur les 20 ans de l’Etappenstall célébré 
avec une exposition, puisque l’ADN de ce musée 
comme nul autre pareil est de proposer des expo-
sitions exclusivement temporaires. Au fil des sai-
sons culturelles, le Fonds Municipal d’Art de la Ville 
d’Erstein s’est ainsi constitué par le don de chaque 
artiste d’une œuvre représentative de son univers. 
On y retrouvera des figures de proue de la scène 
artistique nationale et internationale et des talents 
du territoire.
Samedi 8 octobre
ERSTEIN - Vide-dressing de vêtements adultes 
et accessoires (semi-nocturne). Nouveauté : un 
vide-dressing semi-nocturne de 16h à 22h. Empla-
cement de 3€m2 avec mise à disposition d’une 
table et de deux chaises. Prix de l’emplacement 
15€. Possibilité d’accéder à des vestiaires pour des 
essayages. Lieu : salle Herinstein rue du Vieux Mar-
ché à Erstein. Environ 70 exposants environ. Parking 
à proxmité. Entrée gratuite et petite restauration 
assurée par les handballeurs. Réservation des em-
placements uniquement par mail : vide-dressing@
hcerstein.com
SÉLESTAT - A la conquête du marais
La gravière est exploitée pour sa ressource miné-
rale, mais qu’en est-il de la faune et de la flore 
alentour ? Découvrez ce milieu palustre riche en 
végétaux mais aussi en papillons remarquables et 
autres invertébrés. L’éco pâturage pratiqué sur le 
site et diverses actions de préservation conservent 
les prairies et ses habitants dans cet équilibre fra-
gile. RDV à 14h précisé à l’inscription. 3.5€/adulte, 
2.5€/enfant. Renseignements et inscription au 03 
88 58 87 20.
Dimanche 9 octobre
FEGERSHEIM - Bourse aux vêtements, jouets + 
puériculture. Vente directe entre particuliers - Ou-
verture de 9h30 à 15 h 30 - Entrée libre - organisée 
par l’AFF au centre sportif de Fegersheim 17a, rue 
du Gal de Gaulle. Petite restauration sur place (bret-
zels, knacks, crêpes, pâtisserie, boissons et café.
renseignements : 06 42 39 18 13 - mail : aff.feger-
sheim@gmail.com - page Facebook
ERSTEIN - Bourse de vêtements, objets et jouets 
de puériculture. Depuis des années, ces bourses 
ont du succès tant au niveau des exposants que 
des acheteurs. Déjà complète, 72 exposants vous 
attendent pour vous proposer des articles de qua-
lité et surtout un choix sur un seul lieu «salle Herins-
tein rue du Vieux Marché à Erstein. Ouverture au 
public de 9h à 14h. Entrée gratuite. Petite restaura-
tion assurée par les handballeurs.
Samedi 15 octobre
WITTISHEIM - Concert Pop Rock Louange des 
WAOUH. L’Equipe d’Animation Pastorale de la 
communauté de Paroisses du Ried Major organiste 
un concert de pop rock Louange avec le groupe 
Waouh à 20 H., à l’Eglise Saint-Blaise de Wittisheim. 
Ce groupe est d’inspiration des nouvelles musiques 
chrétiennes pour vivre un moment différent, en de-

hors des célébrations, toutes générations confon-
dues. La chorale des jeunes de la Communauté de 
Paroisse du Ried Major Shalom s’associera à plu-
sieurs morceaux de musique lors du concert.
FEGERSHEIM - Soirée Baeckeoffe
L’association du comité des fêtes de Fegersheim/
Ohnheim organise à nouveau cette année la soirée 
Baeckeoffe, ceci après deux années d’absence liée 
à la crise sanitaire. Lieu de rendez-vous, les deux 
salles du centre sportif et culturel pour une ouver-
ture des salles à 19H. Deux orchestres de notoriété 
animeront cette soirée, l’orchestre Fm Light en salle 
B, l’orchestre Gyn Fyzz en salle A. Prix d’entrée à 
27€. Vente des places au 09 84 39 88 05 ou au 
06 69 09 96 78.

Dimanche 16 octobre
SERMERSHEIM - Pêche Sportive
Pêche sportive à l’étang de pêche, de 8h30 à 
11h15 (avec 15 min de pause) Immersion de truites. 
Prix 18€. Renseignements au 03 88 74 46 70.
Vendredi 21 octobre
BENFELD - Atelier sénior : Conduite et prévention 
routière. Vous ne comprenez pas les nouveaux pan-
neaux ? Les nouvelles règlementations ? Participez à 
une journée de remise à niveau avec un moment 
théorique en matinée et un moment de pratique 
l’après-midi.  Atelier animé par Atout Age Alsace. 
Inscriptions et renseignements au 03.89.20.79.43

Samedi 22 octobre
ERSTEIN - Loto Basket Club d Erstein Spécial 
Bon d’Achats. Après deux années d’absence le 
Basket Club d’ Erstein organise à nouveau son tra-
ditionnel Loto à la salle Herinstein d Erstein .2500€ 
de gains en bons d achats. 4€ le carton, 20€ les 6. 
Petite restauration. Ouverture des portes à 19h. 
Réservation Christophe 06 84 81 60 66. Bons d 
achats valables au Centre Leclerc, à l‘Espace cultu-
rel, au Leclerc Sport et Jouet d Erstein.
ESCHAU - Bourse puériculture jouets vêtements
La bourse est organisée par les Arts Martiaux d’Es-
chau au Centre Camille Claus place des fêtes de 
13h30 à 17h. Environs 80exposants vous ferons 
faire des bonnes affaires. L’entrée est gratuite. Ve-
nez nombreux renseignements au 06 67 17 86 38. 
Petite restauration sur place.
Dimanche 23 octobre
SCHERWILLER - Fleurs et Saveurs d’Automne
Marché d’automne avec stands de fleurs, fruits, 
légumes, pains... Décorations de jardin. Petite res-
tauration. Sur la Place de la Libération de 10h à 17h.
29 octobre et 30 octobre
RHINAU - Exposition avicole - Groupement dé-
partemental. Cette année, la société d’Aviculture 
de Rhinau organise l’exposition avicole du groupe-
ment départemental. Venez découvrir, en famille 
et entre amis, des oies, canards, pigeons, lapins, 
poules, coqs de pure race. Un décor nature iné-
dit viendra sublimer cette exposition. RDV de 9h à 
18h, à la salle polyvalente de Rhinau. Restauration 
sur place. Samedi midi : Choucroute garnie - 18€. 
Samedi soir : Sanglier à la broche et gratin dauphi-
nois - 18€. Dimanche midi : Couscous - 20€.

Samedi 5 novembre
DIEFFENBACH-AU-VAL - Découverte énergétique 
de la forêt. Nous vous invitons à venir découvrir 
l’énergie de la forêt en allant à la rencontre et à 
l’écoute des arbres et des rochers. La balade sera 
également rythmée d’exercices de Qi gong et de 
relaxation. Au cours de cet après-midi, vous serez 
donc amené au contact direct de la nature afin de 
vous reconnecter à elle mais aussi et surtout à vous-
même. Petit temps de partage, d’introspection et de 
bien-être. RDV à 14h précisé à l’inscription. Gratuit. 
Renseignements et inscription au 06 03 78 74 14

MANIFESTATION À BUT NON LUCRATIF :
Pour paraître dans le Marsel du mois de novembre, 
il suffit de vous enregistrer et rédiger votre manifes-
tation avant le mercredi 19 octobre 2022
UNIQUEMENT sur notre site internet  : 
www.lejournaldemarsel.fr
Vous y trouverez toutes les explicaqtions sur la page 
d’accueil. Nous vous rappelons que les manifesta-
tions écrites en partie ou entièrement en majuscules 
se verront REFUSÉES. 

marselmarselmarselles manifestations de
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Century 21 Alno Immobilier
4 rue du Général de Gaulle

67150 ERSTEIN
03 88 98 25 53

alno.immobilier@century21.fr
www.century21-alno-erstein.com

Century 21 Immobilière les Châteaux
9 rue de Verdun
67600 SELESTAT

09 72 09 48 77
ilcs@century21.fr

www.century21-ilc-selestat.com

Century 21 Kayser Immobilier
30 route d’Obernai

67870 BISCHOFFSHEIM
03 88 50 44 07

kayser-immobilier@century21.fr
www.century21-kayser-bischoffsheim.com

TRANSACTION - ESTIMATION - LOCATION - GESTION - SYNDIC

*Du 1er 

au 31 
octobre 
2022
1 tirage au sort 
par jour sur 

UN GAGNANT PAR JOUR* !

ENTREZ & JOUEZ

DANS NOS AGENCES

CENTURY 21

*Voir règlement sur century21.fr ou en agence.



lele Journal de  Journal de marselmarsel 221022

Les Tacos de Alejandra

Pour les Tortillas :
 - 250 g de Farine
- 150 g d’eau
- 3 g d’huile de tournesol
- 1 g de sel

Recette des Tortillas
Mélangez tous les ingrédients afin d’obtenir une pâte 
lisse et ferme.
Diviser en 16 pâtons.
Laissez-les reposer environ 15 minutes recouverts d’un 
torchon.
Abaissez en galettes d’environ 2 mm d’épaisseur à l’aide 
d’un rouleau à pâtisserie.
Préchauffez une poêle de diamètre identique ou supé-
rieur à celui des tortillas.
A feu vif et sans huile, commencez à cuire les tortillas 
une à une, environ 30 secondes de chaque côté.

Pour la garniture 
- 400 g de tende de tranche ou un autre morceau de bœuf taillé 
en steak.
- 4 g de sel
- 1 gousse d’ail hachée
- QS cannelle en poudre
- 1 orange

Laissez mariner pendant 1 heure puis au moment de servir saisissez vivement les 
steaks dans une poêle bien chaude et émincez-les.

Préparez un Guacamole avec :
2 avocats
1 petit oignon
1 tomate de taille moyenne
1 citron vert
1 poignée de coriandre fraiche
QS sel
1 oignon émincé
2 bonnes poignées de coriandre fraiche
1 poivron émincé
1 ou 2 piments en brunoise

Garnissez vos tortillas à votre gout avec 1 belle cuil-
lère de Guacamole quelques lanières de viande le tout 
parsemé d’oignons, de poivrons, de piments et de 
coriandre.
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22, route de Colmar
BOOFZHEIM • 03 88 74 60 92

Nous vous accueillons : Mercredi et jeudi 9h-12h et 14h - 18h
Vendredi 9h - 18h non stop - • Samedi 8h - 12h

Boutique fermée LUNDI et MARDI

Retrouvez-nous  

• 7 et 8 octobre : Poulet façon thaï  

 • 14 et 15 octobre : Souris d’agneau - Purée

  • 21 et 22 octobre : Bouchées à la reine - Pâtes

   • 28 et 29 octobre : Lasagnes au potiron

Menus du mois d’Octobre :

Pour le plaisir de manger 
des produits de qualité :

Délivré par la chambre d’agriculture. 
Produits fabriqués  d’après un cahier 

des charges contrôlé

Vente de graines

de TOURNESOL

pour oiseaux

Propre production

Produits faits maison

A partir du jeudi 13 Octobre :
présence du camion magasin 

les jeudis des semaines IMPAIRES
à Erstein Parking de Pluri Finances

de 11h à 14h

Venez nous voir
aux marchés : 

ILLHAEUSERN (68)

les mardis de 15h à 18h30

SCHERWILLER
Les mercredis de 15h à 18h30

MUTTERSHOLTZ
(place du Tilleul)

les jeudis de 16h à 19h

GERSTHEIM
les vendredis de 15h à 18h45

BENFELD
les samedis de 7h30 à 12h

©JDM Edition

Mireille et son équipe étaient heureuses de vous accueillir si nombreux
Mireille et son équipe étaient heureuses de vous accueillir si nombreux

à l’occasion des Portes Ouvertes.à l’occasion des Portes Ouvertes.

Elles remercient tous les sponsors et exposants pour leur participation.
Elles remercient tous les sponsors et exposants pour leur participation.

Nos casiers ... disponibles
24h/24 et 7j/7,

produits locaux,
fruits et légumes
de saison, viandes
et petits en cas !
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Formule TARTES FLAMBÉES 
1 achetée = la même OFFERTE

TOUS LES SOIRS !   Sur place et à emporter
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Pourquoi les mouches se cognent-elles sur les vitres, même 
quand la fenêtre est ouverte ?

Si les mouches se cognent sur les vitres des 
fenêtres, ce n’est pas parce qu’elles sont stu-
pides. Explications.

Les mouches sont-elles stupides au point de 
ne pas trouver la sortie pour aller dehors ? Pas 
si sûr… Si elles se cognent sur les vitres des 
fenêtres, c’est à cause d’une autre raison que 
leur niveau d’intelligence.

La mouche n’est pas complètement stupide…

Que ce soit autour de nous ou autour d’un aliment, la mouche a le don de nous 
agacer. Pour faire cesser ses bourdonnements et ses allées et venues inces-
santes, une seule solution, lui faire quitter la pièce. Pourtant, une fois celle-ci 
ouverte, il n’est pas rare de devoir attendre pour que la mouche déguerpisse. 
À l’inverse, quand une fenêtre est fermée, la mouche vient régulièrement se co-
gner sur la vitre pour sortir. Et ce, même lorsque la vitre est pourtant ouverte…

La mouche serait-elle dotée d’un esprit de contradiction ? Pire, la mouche 
serait-elle complètement stupide ? La réponse est ailleurs et c’est scientifique-
ment prouvé.

Un insecte qui peut voir à 360 degrés

Plutôt que « myope comme une taupe », on ferait mieux de dire « myope 
comme une mouche ». Et pour cause, elle a une très mauvaise vision. Elle fait 
d’ailleurs partie de la liste des insectes les plus myopes de la Terre. Un comble 
pour la mouche dont les yeux sont particulièrement imposants par rapport au 
reste de sa tête. Composés d’ommatidies, des sortes de facettes qui captent la 
lumière de manière indépendante, les yeux de la mouche lui permettent d’avoir 
un champ de vision très large. Un petit côté « boule à facettes » qui donne à la 
mouche un air disco !

La mouche peut voir à 360 degrés et distinguer 200 images par seconde, 
contre 24 chez les humains. Par conséquent, la mouche est capable de voir 
derrière elle. On comprend mieux pourquoi elle est si difficile à attraper !

Mais la mouche ne voit pas les détails !

Les yeux de la mouche et leurs ommatidies présentent pourtant un inconvé-
nient. Ils ne lui permettent pas de percevoir les détails. C’est ce qui explique 
pourquoi la mouche est comme myope et n’arrive pas à se repérer correcte-
ment dans l’espace.

Quand la mouche arrive à sortir par une fenêtre, c’est surtout une question de 
chance. En tout cas ce n’est pas grâce à ses yeux. Ni grâce à ses antennes qui 

sont censées lui permettre de s’orienter. En effet, les antennes des mouches 
ne distinguent pas la lumière naturelle de la lumière artificielle et elles sont inca-
pables de déterminer si la lumière vient de l’intérieur ou de l’extérieur d’une 
pièce. C’est ce qui explique pourquoi les mouches passent leur temps à se 
cogner sur les vitres…

Le saviez-vous : lorsqu’une mouche tombe dans un verre, 
mieux vaut que ce soit un mâle !

L’expérience scientifique paraît amusante, mais les 
conclusions sont intéressantes et nous en apprennent 
beaucoup sur la perception du monde animal par les 
humains. Pourquoi une mouche femelle tombée dans 
un verre gâche-t-elle tout le contenu de la boisson ?

Les scientifiques suédois ont procédé à plusieurs expériences et leurs résultats 
sont formels : une mouche femelle gâche le contenu d’un verre quand elle y 
tombe. Ce n’est pas le cas pour les mâles.

Le contenu d’un verre gâché par une mouche femelle

L’expérience menée par les scientifiques Peter Witzgall and Paul Becher de l’uni-
versité des sciences agricoles d’Uppsala en Suède peut sembler légère. En 
réalité, les résultats qu’ils ont obtenus sont très révélateurs sur l’interaction et 
le lien des humains avec le monde animal et en particulier avec les mouches.

L’idée de départ est simple : il s’agissait de comprendre pourquoi lorsqu’une 
mouche mâle tombe dans un verre, le contenu n’est pas altéré alors que les 
femelles de la même espèce gâchent toute la boisson.

Les chercheurs ont procédé à plusieurs tests avec des experts allemands du 
vin. Lors de la dégustation, certains verres contenait du vin où avaient été plon-
gés des femelles pendant 5 minutes, d’autres avaient contenu des mâles, tandis 
que les derniers étaient parfaitement préservés du contact des insectes. En à 
peine quelques secondes les spécialistes ont su détecter les verres dont le 
contenu avait été visité par des femelles. Comment cela est-il possible ?

Des phéromones très puissantes

Plus concrètement, les experts ont senti les phéromones laissées par la femelle 
– pour attirer les mâles – dans les verres. Un nanogramme de phéromones 
a suffi pour que les experts estiment que le goût du vin soit devenu « désa-
gréable ». Goûté ou senti ? On parle bien d’odeur car les phéromones n’ont 
pas de goût. Et l’odeur paraît plutôt intense et tenace car même après le lavage 
du verre, elle n’a pas disparu totalement.

Un simple contact, même très rapide, de la femelle avec le contenu du verre 
suffit car les phéromones sont présentes sur toute la surface de son corps. « 
Nous pensons qu’il est intéressant de comprendre que les mouches et les 
humains sont très sensibles au même composé » termine Paul Becher.

Publié avec l’aimable autorisation de www.jardiner-malin.fr
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Votre liste de courses type : mangez 
plus sainement, dépensez moins !

Voici une liste de courses type à adapter en fonc-
tion du moment, de la saison et de votre budget 
bien entendu. Ne vous trouvez plus pris au dé-
pourvu au moment de faire vos achats ! Si le slogan 
« mangez sain dépensez moins » a du succès, ce 
n’est pas un hasard. Moins dépenser est une pré-
occupation majeure pour tenir un budget mensuel. 
D’un autre côté, on aimerait manger sainement, ce 
qui n’est pas toujours compatible avec le budget. 
D’où l’intérêt d’une liste de courses type healthy 
pour essayer de limiter la casse.

Préparez votre liste de courses type pour man-
ger sainement

Parmi les astuces pour économiser de l’argent en 
faisant ses courses, faire une liste de courses type 
est essentiel. Que vous soyez végan, végétarien ou 
omnivore, l’intérêt est multiple.

C’est tout d’abord un moyen facile de s’assurer 
une alimentation équilibrée. Si l’on a en perma-
nence chez soi quelques produits indispensables, 
le risque de craquer pour un plat à emporter est 
moindre.

Il s’agit également de faciliter la préparation des repas 
à l’avance, que vous ayez un congélateur ou pas.

Une liste de courses à adapter

Cette liste est bien évidemment à retravailler en 
fonction de votre style de vie. Selon le temps et 
les moyens dont on dispose, on ne fera pas les 
courses de la même façon. Si vous en avez le 
temps et la possibilité, privilégiez les marchés pour 
acheter des fruits et légumes frais bio. Pensez égale-
ment aux magasins de vente en vrac : une nouvelle 
habitude à inclure ?

Des aliments à avoir en réserve dans le garde-
manger

Pour ces aliments, on vérifiera simplement ce qu’on 
a encore avant de faire les courses.

Les sources de glucides

Ayez par exemple en stock :

• Des flocons d’avoine pour cuisiner ou épaissir 
une préparation
• Des pâtes, de préférence au blé complet
• Mais aussi de la semoule
• Du riz bio issu du commerce équitable
• De la farine selon vos préférences

• Pourquoi pas du pain complet, bien conservé ou 
congelé sur une courte période
• Des lentilles et toutes les légumineuses
• Des pommes de terre / patates douces

Les légumineuses ont pour avantage d’apporter 
des protéines végétales et des fibres à la fois. Elles 
ont en outre un indice glycémique faible. De quoi 
faire collection de lentilles vertes, lentilles corail, ha-
ricots noirs et autres pois cassés dans ses placards.

Produits d’épicerie divers

• Chocolat noir
• Miel ou sirop d’érable
• Dattes séchées
• Vinaigre balsamique
• Vinaigre de cidre
• Du thé vert
• Les tisanes
• Du café
• Les fruits secs et des noix
• De la poudre à lever / levure
• Les confitures
• De l’agar-agar et autres algues comestibles
• Des graisses de qualité à varier

Suite page 30

marselmarselmarsella nutrition de
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Nouveautés, tissus ameublemeNt
Collection, décoration, voilage grande largeur

Grand choix, jersey, viscose, coton
pour prêt-à-porter

Horaires d’ouverture : du lundi au vendredi 9h - 12h et 14h - 18h et Samedi 9h - 12h

Hauptstrasse 184 KAPPEL-GRAFENHAUSEN
tél. 0049 7822 78 338

A partir de 50€

d’achats
* Valable jusqu’au 31/10/22

Tâpisseries 
pour chaises,

divans,
camping-car,
bateaux ...
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Escaliers Métalliques n Portes 
Portails n Garde-Corps n Grilles

Rampes n Barreaux de Fenêtres n Réparations

03 90 57 76 03  -  06 84 01 81 24
1 rue du Portugal  P.A.N  67230 BENFELD

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

Découpe de profilés acier et tôle
Pliage sur mesuresire

t n°
 82

3 5
66 

781
 00

014

réparations
soudure

aluminium

Suite de la page 28

Faites votre sélection parmi :

• Les noix non salées,
• on conseille également les graines de lin,
• les graines de courges, les graines de chia.
• L’huile de lin, l’huile d’olive, l’huile de coco.
• La purée d’amandes.
• Si vous aimez, du beurre de cacahuètes

Des épices et des herbes aromatiques

Selon vos préférences, ayez par exemple :

• Du basilic frais ou surgelé,
• de la coriandre fraîche ou surgelée,
• pensez aussi au persil frais ou surgelé,
• de l’origan,
• du thym,
• également du romarin,
• évidemment du poivre,
• mais également du piment en poudre,
• côté sucré ou sucré-salé, de la cannelle.
• Les aromates, herbes aromatiques et épices per-
mettent de limiter l’apport de sel.

Des conserves, voire des produits surgelés

Les conserves maison sont bien sûr une valeur sûre, 
mais nous n’avons pas toujours cette possibilité.

• Des conserves de légumes pour en profiter hors saison,
• des conserves de légumineuses comme les hari-
cots rouges ou les pois chiches,
• pourquoi pas des conserves de poisson selon 
vos habitudes,
• et même des aliments fermentés comme des cor-
nichons ou du kombucha.
• Une liste de courses type : on achète aussi des 
produits frais !

Des fruits et légumes de saison

Selon le mois et notre lieu de vie, on va se tourner 
vers des fruits et légumes de saison différents.

Pensez notamment aux :
• Champignons,
• à l’ail, 
• mais aussi aux oignons,
• aux carottes,
• aux poivrons,
• à toutes les variétés de pommes,
• aux citrons,
• et à tous les légumes verts.

Des sources de protéines variées

• Des oeufs,
• du tofu / des substituts carnés,
• blanc de dinde et blanc de poulet
• du poisson selon la saison,
• de la viande selon la saison et vos habitudes.

Vous le savez déjà, les protéines animales ne sont 
pas les seules disponibles !

Des produits laitiers et équivalents

• Du lait ou des boissons végétales,
• mais également du fromage frais,
• du fromage blanc / du yaourt,
• et enfin du beurre ou beurre végétal.

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

        
• Couverture, zinguerie, réparation
• Gouttière, habillage de cheminées
• Sous toiture PVC, planches de rives

• Nettoyage de toiture, dallage, allée,
   muret, façade, gouttière ...
• Nettoyage par pulvérisation
• Décapage, nettoyage haute pression
• Peinture et vernis sur tuiles
• Traitement anti-mousse & hydrofuge

Couvreur • Zingueur • Nettoyage • Peinture
175 route de Colmar
68040 Ingersheim

03 89 30 08 19
DEVIS & DÉPLACEMENT GRATUITS
escoder.mickael@icloud.com

06 80 76 52 32
CONTACTEZ

NOUS

L’artisan de votre région
Ets ESCODER

Dépannage
      d’urgence !

@jms.sunprotectJMS - Sun Protect

Peinture sur feuilles

L’automne est là et il nous offre comme chaque 
année de belles feuilles de toutes les couleurs.
À cette occasion, lors d’une balade en forêt, 
on peut récolter quelques feuilles a même le sol 
provenant de différents arbres, comme l’érable, 
le chêne, le châtaignier, le peuplier et même 
arbustes, en variant les couleurs des feuilles : 
rouges, jaunes, marrons… Après avoir récolter 
vos feuilles, faites les sécher durant 24h entre 
les pages de gros livres et si vos feuilles sont 
humides ajoutez-y des morceaux de tissus pour 
qu’ils absorbent l’humidité.
Déposer un peu de gouache blanche sur une 
assiette et à vos pinceaux, si vous souhaitez 
faire des petits points, vous pouvez prévoir des 
batonnets de coton-tiges.

Peignez chaque feuille en variant les motif et les formes (ronds, rayures, points, 
etc...). Si besoins, vous pouvez refaire sécher vos feuilles dans vos gros livres 
afin que les feuilles redeviennent bien plates. Vous pouvez coller vos feuilles 
sur une grande feuille de papier pour en faire un tableau ou bien même les 
suspendre sur un fil par de petites épingles à linge ou encore sous verre dans 
un cadre. Quelque soit la présentation, votre création minimaliste valorisera la 
beauté des couleurs automnales et du végétale. Si vous souhaitez conserver 
l’éclat de la couleur de vos feuilles, vaporisez un peu de laque ou une couche 
de vernis transparent ou  bien un couche de colle.

Des bateaux en coquille de noix

Une coquille de noix pour la coque, une petite feuille morte pour 
la voile, de la pâte à modeler ou de la cire de bougie, et voilà vos 
petits bateaux prêts à voguer !

Des couronnes de prince et de princesse

Ramassez les plus belles feuilles jaunes et oranges, 
d’érable par exemple. Pliez-les en deux dans le sens 
de la longueur et passez chaque queue de la feuille 
dans l’autre en faisant un « point de couture » entre 
chaque feuille. Fermer la couronne en l’adaptant à la 
tête de l’enfant et ajouter une belle feuille sur le devant. 

Une décoration de fenêtre en feuilles

Une belle idée de déco naturelle à mettre sur les fenêtres. Récoltez des feuilles 
mortes de petite taille et faites-les sécher une nuit entre les pages d’un gros livre. 
Découpez des cercles dans une assiette en carton. Collez les feuilles autour de 
ce cercle avec de la colle blanche. Attachez-y un fil de coton avec une aiguille 
: votre décoration est prête !

marselmarselmarselle bricolage de
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Coaching • Sport • Bien-être • Nutrition
Vous avez un objectif à atteindre ou vous souhaitez simplement opter

pour un mode de vie plus sain ? Je vous propose un programme sur mesure,
n’attendez plus et lancez-vous !

Pour plus d’informations suivez-moi
sur mes réseaux sociaux !

Tessa PRIANTE tessa_priante

Le top des aliments pour limiter les effets de l’âge
Il n’existe pas encore de recette 
miracle pour éviter le vieillissement. 
Toutefois, notre alimentation peut 
influer sur les effets de l’âge sur nos 
cellules. Peau relâchée, qui perd 
de son éclat, cernes plus marqués, 
rides, cheveux et ongles qui ter-

nissent… Avec l’âge, nos cellules se renouvellent moins rapidement, et cela a 
un effet sur notre physique. On peut tout de même limiter les effets de l’âge 
grâce à certaines bonnes habitudes.

Quels sont les meilleurs aliments anti vieillissement ?
Ces bons réflexes, vous les connaissez : adopter un mode de vie sain, faire 
une activité physique régulière, avoir de bonnes nuits de sommeil, arrêter le 
tabagisme et diminuer sa consommation d’alcool… Les bonnes habitudes se 
prennent également au niveau alimentaire. En effet, certains aliments accélèrent 
le vieillissement cellulaire, alors que d’autres sont plutôt bénéfiques. Du côté 
des aliments à limiter, on peut citer les charcuteries, les aliments ultra-transfor-
més, les plats riches en sel ou en gras, les sucreries (bonbons, biscuits…) La 
viande est à consommer avec modération.

On s’inspire par les régimes des centenaires
Du côté des aliments à privilégier, inspirez-vous des populations qui vivent 
jusqu’à cent ans, en bonne santé : les régimes des habitants des îles japonaises 
(soja, poisson cru, riz) et le régime crétois sont particulièrement inspirants. 
Faites donc la part belle aux fruits et légumes, et diminuez les protéines animales 
dans votre alimentation : moins de viande rouge, et des quantités limitées de 
produits laitiers. Consommez plutôt des poissons gras et crustacés, riches en 
minéraux et en oméga-3. Privilégiez les huiles végétales au beurre, et faites-vous 
plaisir sur les oléagineux : amandes, noix, noisettes…

Les aliments anti-âge
Pour choisir les meilleurs aliments qui préserveront vos cellules du vieillissement, 
un seul réflexe : les aliments antioxydants. Quésaco ? Les antioxydants sont des 
substances présentes dans les aliments, qui ont pour vertu d’empêcher les ac-
tions néfastes des radicaux libres. Ces composés abîment la structure des cellules 
: ils sont naturellement présents dans l’organisme, mais se multiplient au contact de 
la pollution, de la fumée de la cigarette ou des rayons UV. Autant d’ennemis de 
notre peau ! Les meilleurs aliments anti-âge sont donc les aliments les plus antioxy-
dants, donc les plus riches en composés antioxydants qui sont les vitamines (B, 
C et E surtout), les polyphénols…. La richesse en antioxydants d’un aliment est 
mesurée grâce à l’indice TAC, « capacité antioxydante totale ». Les aliments les 
plus antioxydants sont, sans conteste, les fruits et légumes et les légumineuses.

Les haricots secs
Les légumineuses sont en effet particulièrement riches en antioxydants. Les len-
tilles, pois chiches, haricots blancs… sont à consommer sans modération. Parmi 
les légumes secs, les haricots rouges et noirs sont les champions des antioxy-
dants. N’hésitez pas à remplacer tout ou partie de votre viande par ceux-ci 
dans votre cuisine !

Les fruits rouges et bleus
Les fruits rouges : fraise, framboise, cerise, mais aussi cranberry ou baie de goji, 
sont particulièrement concentrés en antioxydants, et peuvent être consommés 
frais ou séchés. Les fruits « bleus » sont particulièrement conseillés : ruez-vous 
sur les myrtilles et les mûres en saison. Ces baies protègent de nombreux effets 
de l’âge, comme la baisse de l’acuité visuelle, de la mémoire, et préviennent les 
accidents cardio-vasculaires et le diabète de type II.

 Les noix de pécan
Le noix de pécan sont particulièrement riches en antioxydants, mais l’ensemble 
des oléagineux est à privilégier : noix, noisette, noix de cajou, amandes… Ces ali-
ments sont bons pour votre peau, mais également bons au goût ! À grignoter en 
cas de petit creux, mais également à utiliser dans vos préparations culinaires à la 
place du beurre. Pensez aussi aux huiles de noix ou de noisette pour vos salades.

Le germe de blé
Le germe de blé (comme la levure de bière) est le meilleur allié des belles 
peaux. Il est riche en antioxydants, mais également en vitamine E, un nutriment 
essentiel pour la qualité de la peau et des cheveux, ainsi que des vitamines du 
groupe B, qui facilitent le renouvellement des cellules. Saupoudrez-en sur vos 
salades, vos soupes ou vos légumes, dès que vous en avez envie !

Le thé vert
Avec l’eau, le thé vert est la meilleure des boissons à adopter dans votre quo-
tidien. Il permet à la fois d’éliminer les toxines qui donnent une vilaine peau (et 
qui font prendre du poids), mais il est également riche en polyphénols, des 
actifs antioxydants. À boire plutôt le matin pour éviter des troubles du sommeil, 
à raison d’un demi-litre par jour.

Les artichauts
Du côté des légumes, ce sont les artichauts -particulièrement le coeur d’arti-
chaut- qui est le grand gagnant des antioxydants, grâce à sa richesse en compo-
sés phénoliques. Il permet d’éviter le vieillissement des cellules, mais également 
prévient de certaines maladies dégénératives, et purifie le foie de ses toxines.

Publié avec l’aimable autorisation de www.consoglobe.com
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L’application de l’huile de CBD sur la peau devient tendance

On entend souvent parler du cannabidiol 
comme traitement contre l’asthme ou la 
douleur, ou encore comme produit pour 
faire pousser les cheveux. Le CBD pré-
sente en réalité de nombreux avantages. 
C’est un des nombreux cannabinoïdes, 
ou composés chimiques, que l’on trouve 
dans la marijuana et le chanvre (cannabis 

sativa). Il est aujourd’hui possible de trouver de l’huile de CBD ou une gamme 
de produits de beauté contenant de l’huile de CBD pour la peau. En raison de 
ses puissantes propriétés anti-inflammatoires, le CBD peut être utilisé pour traiter 
de nombreuses affections cutanées, notamment l’acné, l’eczéma et le psoriasis.

Quels sont les bienfaits de l’huile de CBD sur la peau ?

Elle aide à traiter l’acné :

L’acné peut affecter des personnes de tous âges, bien qu’il ait été dit qu’elle 
pouvait être génétique ou causée par un excès de sébum. Une étude menée 
en 2014 a révélé que le CBD pouvait empêcher les sébocytes du corps de 
créer trop de sébum. Il a également été démontré que les propriétés antibac-
tériennes et antifongiques de la plante de cannabis pouvaient aider à prévenir 
l’acné causée par des infections cutanées.

Elle permet d’atténuer les démangeaisons et la sécheresse :

L’huile de CBD apaise la peau et aide à atténuer l’apparence et la cause des 
irritations. Les propriétés anti-inflammatoires du cannabidiol sont utiles pour 
réduire les facteurs qui provoquent l’eczéma et la dermatite. L’huile de CBD 
présente un équilibre parfait de nutriments et de substances qui nourrissent et 
hydratent la peau. Elle n’affecte pas le fonctionnement des glandes sébacées. 
Ses propriétés anti-inflammatoires favorisent la guérison des zones affectées 
par le dessèchement de la peau.

Elle permet de réduire les rides et lutter contre le vieillissement de la peau :

Bien qu’il existe plusieurs produits disponibles sur le marché qui peuvent réduire 
les effets du vieillissement, la plupart d’entre eux ne sont pas aussi efficaces que 
les produits à base d’huile de CBD.  L’huile de CBD possède des propriétés 
antioxydantes qui permettent de réduire les signes visibles du vieillissement de 
la peau. Les plantes de chanvre qui produisent l’huile de CBD contiennent deux 
acides gras, l’oméga 6 et l’oméga 3, qui stimulent la production de collagène et 
empêchent ainsi la perte excessive d’eau.

Elle permet de soulager le psoriasis :

Le psoriasis est une maladie auto-immune qui attaque les cellules saines de la 
peau. Cette affection accélère le cycle de vie des cellules cutanées en provo-
quant une multiplication rapide des cellules à la surface de la peau. Les per-

sonnes atteintes de cette maladie ont des plaques anormales de peau, dues 
aux cellules cutanées supplémentaires qui forment des écailles et des taches 
rouges. Ses symptômes sont très douloureux pour la personne qui en souffre. 
Il existe quelques traitements, mais la plupart d’entre eux ne sont pas efficaces. 
Pour soulager la douleur, il faut réduire l’inflammation et la rapidité de la régéné-
ration des cellules de la peau, ce que l’huile de CBD peut faire.

Elle est utilisée comme traitement pour les infections :

En raison de ses propriétés antibactériennes et antifongiques, l’huile de CBD 
est utile pour traiter les infections dues à des blessures, des cicatrices ou des 
coupures.

Comment utiliser l’huile de CBD pour obtenir de meilleurs résultats ?

Si vous êtes séduit par les bienfaits du CBD sur la peau et que vous souhaitez 
profiter des huiles CBD de Mama Kana, il existe plusieurs façons d’intégrer ce 
super produit de beauté à votre routine. L’un des premiers conseils les plus 
importants pour utiliser le CBD comme produit de beauté est de faire des 
recherches pour s’assurer qu’il n’y a aucune trace de THC. Le CBD n’est pas 
totalement réglementé donc les consommateurs doivent privilégier les entre-
prises qui sont transparentes avec les résultats de leurs tests. Les résultats sont 
un autre élément important à prendre en compte. Comme pour tous les pro-
duits de beauté, le genre de résultats que vous souhaitez obtenir doit dicter 
la façon dont vous appliquez ou utilisez l’huile de CBD dans votre routine. Les 
consommateurs peuvent incorporer l’huile de CBD dans des produits tels que 
les teintures pour obtenir des résultats rapides, car elle passe directement dans 
le sang. Mais l’application topique du CBD est la plus efficace pour cibler des 
zones spécifiques du corps. Aussi prometteur que soit le CBD, ce n’est un 
secret pour personne que cet ingrédient de beauté est encore assez nouveau 
et très controversé. Comme pour tout produit de beauté tendance approuvé 
par les experts, il est toujours sage de consulter son dermatologue avant de 
l’ajouter à sa routine.

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