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a plupart des hommes souhaitent
Létre capables d’avoir de longues

érections pour satisfaire leur
femme et faire durer le plaisir.
Cependant, certains facteurs comme
le stress, le tabac, lalcool ou une
mauvaise alimentation entravent le bon
fonctionnement de l’érection.
Afin de stimuler les érections, il est
conseillé d’avoir une alimentation saine
et équilibrée. Pour cela, mieux vaut
limiter la consommation d’aliments
gras et sucrés, ainsi que de produits
industriels. Il est recommandé de manger

Avoir une érection durable

des légumes pour avoir des érections qui
durent. Certains d’entre eux permettent
de renforcer le taux de testostérone,
favorisant ainsi une bonne libido.

Les betteraves sont particuliérement
conseillées, car elles permettent d’aider
lorganisme a dilater les vaisseaux
sanguins grace aux nitrates qu’elles
contiennent.Leslégumesvertscommeles
brocolis sont aussi trés intéressants pour
stimuler les érections, car ils favorisent la
production de testostérone, et renforcent
la qualité de la circulation sanguine, mais
aussi celle des spermatozoides.

Réduire la sécheresse

vaginale

es légumes verts a feuilles comme
Lles épinards «Yovogboma», le

chou, la laitue, le persil sont riches
en vitamines A, B, K, mais aussi en
minéraux essentiels comme le calcium,
le fer, le potassium, le magnésium,
en antioxydants et en composés
phytochimiques. ~ Tous  bénéfiques
pour la santé musculaire, y compris les

muscles vaginaux. Les femmes doivent
consommer davantage les légumes-
feuilles parce qu’elles sont bonnes pour
leur santé vaginale.

Les légumes-feuilles foncés sont
purificateurs de sang. Ils améliorent la
cirtculation sanguine et préviennent la
sécheresse vaginale. Cela peut aider a
augmenter la stimulation.

Bons pour le cerveau

les cancers ou l'obésité. Ceux qui

contiennent de la lutéine aident
a préserver les capacités du cerveau.
D’aprés les chercheurs de luniversité
de Ulllinois (Etats-Unis), si les niveaux
sériques de lutéine ne refletent que
des apports alimentaires récents, ils
sont associés a des concentrations
cérébrales de lutéine chez les adultes

I es légumes font leurs preuves contre

ageés, qui refletent l'apport alimentaire a
long terme. Les scientifiques suggerent
cependant qu’il peut étre lié a leffet
anti-inflammatoire de la lutéine, qui est
aussi un puissant antioxydant. Grace a
sa capacité a imprégner les membranes
cellulaires du cerveau, la lutéine est ainsi
un neuro-protecteur. Pour prendre soin
du cerveau, ne pas hésiter donc a miser
plus sur les légumes verts.

Protéger arteres et coeur

a lutéine, un nutriment trouvé
Ldans plusieurs légumes et fruits

trés colorés, peut supprimer
'inflammation, selon les résultats d’'une
étude publiée dans la revue médicale
« Atherosclerosis ». Or, l'inflammation
est un facteur clé pour de nombreuses
maladies coronariennes, comme
Uinfarctus du myocarde et I'angine de
poitrine. Lalimentation influence les
processus inflammatoires dans le corps.
Les caroténoides, une grande famille
d’agents colorants naturels liposolubles
présents dans les plantes, dont le béta-
caroténe et le lycopéne ont montré
leur efficacité. Les caroténoides sont
les pigments principalement rouges,
oranges et jaunes qui procurent aux
fruits et légumes, par exemple aux

tomates mres, leur couleur marquée,
mais aussi aux légumes feuillus, comme
I’épinard, leur vert intense.

La lutéine est le seul caroténoide dont
le niveau est en corrélation avec celui
de linterleukine-6 (IL-6): plus le taux
de lutéine est élevé, plus le taux d’IL-
6 est bas. La lutéine, peut supprimer
Uinflammation a long terme chez
les patients souffrant d’une maladie
coronarienne. La lutéine est absorbée
et stockée par les cellules du systeme
immunitaire dans le sang. Les chercheurs
mettent en place de nouvelles études
pour comprendre si une consommation
plus riche en aliments forts en lutéine
peut avoir un effet bénéfique sur le
systtme immunitaire des malades
touchés par la maladie coronarienne.

™ Etreen bonne santé est 4
un besoin universel.
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APOTHEKA Face siege Fédération Togolaise de Football, route de Kegué 22615757
MISERICORDE BE-KPOTA a 300M de NISSAN, A c6té de la Station MRS 96 80 09 45
LE PROGRES Gd contournement, face EPPL Universelle 704586 55
BETHEL Rte d’Adidogomé 22252370
DES ECOLES Face Lycée Technique Adidogomé et pres du CEG 22517575
HOSANNA Carrefour Sagbado-Sémékonawo 97776959
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ENOULI Station d’Agbalépédogan 22259068
LE GALIEN Rue Pavée d’Adidoadin 22517171
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Prévenir et éviter
le cancer de la prostate

Avoir un sperme
de bonne qualite

ne alimentation riche en tomates
U exerce un effet protecteur contre

le cancer de la prostate, d’autant
plus lorsqu’elle intégre aussi beaucoup
de l[égumineuses.
La consommation d’au moins dix
portions de tomates ou de préparations
a base de tomates par semaine
diminue de pres de 20% le risque de
développer un cancer de la prostate.
Leffet protecteur est mis au crédit du
lycopéne, un puissant antioxydant dont

la tomate est particulierement riche.
D’aprés la revue « Cancer Epidemiology,
Biomarkers & Prevention », des travaux
précédents avaient déja suggéré cette
action bénéfique. Un impact d’ailleurs
encore plus marqué dans le cas d’une
alimentation faisant la part belle aux
légumineuses, fruits et aux légumes.

De quoi faire le plein d’énergie et prendre
des forces pour pratiquer une activité
physique réguliere, un autre élément
important dans la prévention du cancer.

Traiter Phypertension

es  chercheurs britanniques
Dviennent de mettre en avant

lintérét des tomates pour un
sperme de meilleure qualité. Ou plus
précisément d’un composé de ce fruit,
qui permet de rendre, entre autres, les
spermatozoides plus rapides. Selon eux,
il est possible d’augmenter la proportion
de spermatozoides en bonne santé et de
stimuler leur rapidité d’environ 40%. Ceci
grace au composé qui donne a la tomate
sa couleur : le lycopéene. Une solution

séduisante pour les hommes souffrant de
problémes de fertilité.

Des résultats « spectaculaires » ont été
observésentre chez ceux qui consomment
régulierement des tomates entre autres
'amélioration de la morphologie, la taille
et la forme des spermatozoides. Selon les
chercheurs, le lycopéne est un puissant
antioxydant. Il est potentiellement
capable d’inhiber les dommages causés
par l'oxydation du sperme, cause connue
des problémes de fertilité masculine.

Traiter problémes de peau

de tomate pourrait étre bénéfique

contre la tension artérielle élevée et
I’exces de cholestérol.
Ayant suivi durant un an des seniors
consommant 20 cl de jus de tomate
par jour (non salé) a volonté, des
chercheurs de luniversité de Tokyo
(Japon) ont constaté que les parametres
de la pression artérielle (systolique et
diastolique) et des mauvaises graisses se
sontaméliorés de maniére «significative»
parmiles consommateurs réguliers de jus
de tomate. L'explication de cette action

I a consommation réguliere de jus

bénéfique renverrait au lycopene associé
a l'activité d’autres antioxydants (dont le
béta-caroténe) et a celle des vitamines (le
légume est riche en vitamines A et C). Ces
données demandent a étre confirmées
sur une population plus large, mais
on peut d’ores et déja considérer que
le fait d’intégrer le jus de tomate et la
tomatedans son alimentation est une
démarche positive.

L’hypertension est la premiere cause
d’AVC et de maladies cardiovasculaires
telles que l’angine de poitrine, U'infarctus
du myocarde.

a tomate a la particularité de
Lpouvoir réduire les démangeaisons,

les rougeurs et les symptomes
inhabituels d’irritation. Il suffit d’en
faire une purée, a laquelle on rajoute de
'avocat pour atténuer un peu lacidité;
il faut toujours tester la réaction de sa
peau sur une petite portion de celle-ci
avant d’appliquer un produit a base de
tomate, car certaines peaux trés sensibles
pourraient ressentir une sensation de
picotement ou de brilure. On le laisse
poser entre 15 et 20 minutes puis on rince
a l'eau tiede.

La tomate peut aussi aider a réduire la
dilatation des pores. On mélange donc
une cuilléere de jus de tomate a deux
gouttes de jus de citron, et on applique
la mixture sur le visage en mouvements
circulaires a laide d’un coton tige. On
rince a 'eau froide 10 minutes plus tard.
On peut utiliser la pulpe de tomates pour
traiter points noirs. On applique le fruit
localement 30 minutes par jour puis on
rince. Cette technique marche sur le court
et le long terme, on remarquera au bout
de quelques semaines moins d’apparition
de ces petits désagréments cutanés.

“L’ATBEF veut rendre

autonomes de jeunes
entrepreneurs togolais

L’Association Togolaise pour le Bien-Etre Familial (ATBEF) a octroyé le jeudi 19 aodit 2021,
un montant de 5 millions FCFA a 5 jeunes entrepreneurs togolais. La remise symbolique des
chéques a été couplée du lancement de la médiathéque du Centre d’Excellence des Jeunes. La
cérémonie a été présidée par Mme Kossiwa Wobube Nyalédomé, représentante du ministre en

charge du développement a la base.

'ATBEF, avec l'appui financier du
LGouvernement canadien, a lancé

un appel a proposition de projets
en vue de recevoir des propositions
d’initiatives, de jeunes agés de 35 ans au
plus, qu’elle pourra financer a hauteur
d’un million (1000 000) par projet, ceci
remboursable au bout d’un an et sans
intérét. Au terme du processus, grace
a lappui technique du Ministére du
développement a la base, de la jeunesse
etdel’emploidejeunes, lescing meilleurs
projets ont été retenus. L'ensemble des
projets qui ont suscité l'intérét de '’ATBEF

‘dhsont plus tournés vers lagrobusiness.

Il s’agit notamment de: la production
et la commercialisation de l'ananas,
la production de la farine enrichie,
[’achat et la vente du haricot, la culture
maraichere sans intrants chimiques et
l’achat et la vente de karité. Ces projets
de création d’entreprise s’inscrivent dans
le cadre de la mise en ceuvre du projet
« Habiliter et autonomiser les jeunes
grdce a la prestation de services de santé
sexuelle et reproductive et d’éducation
sexuelle complete fondée sur les droits »
financé par le gouvernement canadien
avec l'appui technique de la Fédération
Internationale pour la Planification

CatBEF  GIPPF

IS FONT CONFIANCE
o0
g .@J@
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ATBEF SiEGE
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Remise symbolique d’un chéque par Noélie Kouévi-Koudam

Familiale (IPPF).Selon Noélie Kouévi-
Koudam, Directrice Exécutive de ’ATBEF,
I’initiative, vise a rendre autonomes les
jeunes sur le plan financier pour relever
facilement, les défis sanitaires auxquels
ils sont réguliérement confrontés. Par
ailleurs, sur financement du méme projet,
’ATBEF a érigé une médiathéque au sein
de son centre d’excellence sis a Agoe
Anomé. Ce cadre permettra de faciliter

UN MILLION DE FRANGS cFg

KANOU Yao Mawuloio

1.000 000

laccés a linformation aux jeunes et
adolescents. Elle servira non seulement
aux jeunes de pouvoir suivre les cours
d’Education Sexuelle Compléte mais
aussi, d’accroitre leur familiarité et leur
utilisation de loutil informatique. Cette
médiatheque restera donc ouverte a tous
les jeunes sans exception et constitue
surtout en cette période de vacances une
belle opportunité pour des loisirs sains.

| par William O.
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Gueérir ulceres de ’estomac

Eliminer les toxines

n 1949, des chercheurs de
El’Université Stanford ont voulu

vérifier lefficacité du jus de chou
dans le traitement des ulcéres. Leurs
résultats ont montré que les personnes
qui consomment souvent le jus de
chou guérissent plus rapidement que
les personnes soumises a la diete
conventionnelle qu’on  administrait
a lépoque aux personnes atteintes
d’ulceres au tube digestif.

Recette Laver, couper le choux
cru en morceaux et mettre dans la
centrifugeuse. 1l est important de

choisir les tétes de chou bio, qui sont
fermes sans décoloration (qui signifie la
perte de nutriments). On peut mélanger
le jus avec d’autres légumes ou fruits.
Les bonnes combinaisons sont carottes
et pommes.

Une cure de jus de chou, a raison d’un
verre par jour, est aussi bon contre : les
états dépressifs, l'acné, la congestion du
foie, 'lasthme, les affections des reins, la
bronchite, les catarrhes, la constipation,
les crevasses, infection des gencives, les
dermatoses, la goutte. Le jus de choux
aide aussi a épurer le sang et a revitaliser
le corps.

Favoriser la perte de poids

es choux apportent trés peu
Lde calories, mais ils produisent

cependant une sensation de satiété
notable. Pour cette raison, et pour sa
richesse vitaminique et minérale, le chou
est un aliment idéal pour les personnes
obéses qui ne devrait jamais manquer
dans les régimes amaigrissants. Les
choux abondent de fibres insolubles
qui remplissent l'estomac et générent
une sensation durable de satiété. C'est

pourquoi beaucoup de menus minceur
les mettent a lhonneur. Un régime
«soupe aux choux» : son efficacité. En
effet, il permet en effet de perdre 3 a7
kilos en une semaine car il fait fondre
rapidement les graisses. Naturel, il est
aussi économique, ce qui le rend plutot
facile a suivre. Riche en sels minéraux et
vitamines, il facilite le transit intestinal
et régule le métabolisme du sucre et des
graisses.

Lutter contre le cancer

enombreusesétudesontdémontré
D qu’une consommation réguliere de

choux évite la formation de cancers
chez les animaux d’expérimentation. Ces
légumes sont riches en antioxydants,
ces barrieres naturelles qui protégent
nos cellules de l'attaque des radicaux
libres, responsables du vieillissement
de nos cellules et du développement de
certaines tumeurs.

Les vertus anti-cancer du chou se
confirment : de nouveaux résultats parus
dans «BMC Cancer» décrivent [’action
d’'un composé issu des choux qui est
capable de lutter contre les cellules
souches cancéreuses. Lors de cette
recherche menée a l'université d’Etat
du Dakota du sud, les scientifiques
se sont intéressés a des molécules
présentes chez les choux appelées

es choux renferment des dérivés
Lsoufrés (sulforaphane, sinigroside,

indole...). Ces substances ont des
vertus détoxifiantes. Elles accélérent
élimination ~ des  toxines  dans
l'organisme, et plus particulierement au
niveau du foie. Les substances soufrées
du chou exercent une action antibiotique
et peuvent contribuer a rééquilibrer
la flore bactérienne intestinale en
cas d’infections intestinales. Il est
recommandé d’inclure le jus de chou frais
(un demi-verre trois ou quatre fois par
jour) comme complément du traitement
des colites, des fermentations et des
déséquilibres de la microflore intestinale.

Le jus de chou a jeun a également été
employé comme vermifuge pour expulser
les vers intestinaux. Ili faut en prendre
un demi-verre le matin a jeun cing jours
de suite. Les choux contiennent de la
vitamine C et des caroténoides comme le
bétacaroténe, la lutéine, la zéaxanthine.
Ces substances interviennent au niveau
des muqueuses et des cellules de
'organisme et l'aident a lutter contre les
virus et les bactéries.

Leur richesse en vitamine C donne
du tonus et renforce les défenses
immunitaires. Une aubaine pour
résister aux rhumes, aux angines et aux
bronchites durant la saison fraiche.

Traiter affections
cardio-circulatoires

es choux sont en général tres riches
Len potassium et pauvres en sodium.

Cedernierminéralinfluedirectement
sur la genese de I’hypertension artérielle
a cause de sa capacité a retenir l'eau et a
accroitre le volume du sang. Leur teneur
en antioxydants (A, C, E) contribue a la
régénération des parois artérielles. Les
chercheurs des Universités Edith Cowan
et Western Australia ont montré que
consommation des choux est bénéfique

isothiocyanates. Les isothiocyanates sont
issus de la transformation enzymatique
d’autres substances du chou appelées
glucosinolates.

Lorsque vous mangez du chou, les
glucosinolates sont mises en contact
avec une enzyme appelée myrosinase
et donnent alors naissance aux
isothiocyanates; les plus connus sont
le sulforaphane, le PEITC (phénéthyl

pourlecceurdesfemmesdeplusde70ans,
selon une nouvelle étude australienne.
Les femmes qui consomment beaucoup
de légumes cruciféres, avaient une paroi
carotidienne plus mince de 0,05 mm en
moyenne que celles qui n’en mangeaient
pas. cela est probablement significatif,
car une réduction de 0,1 milliméetre
d’épaisseur est associée a une baisse de
10 a 18 % du risque d’accident vasculaire
cérébral et de crise cardiaque.

isothiocyanate), le  BITC  (benzyl
isothiocyanate). Ce composé permet
de lutter contre le HER2, une protéine
qui amplifie la croissance des cellules
cancéreuses (lorsqu’elle est victime de
mutation). D’autre part, et c’est la raison
pour laquelle on parle spécifiquement du
cancerdusein, le chou contient également
des polyphénols qui eux ciblent leur
action sur les cellules mammaires.

“ Pissenlit ou « Agnoto » :

allié du foie

i ] e

es feuilles de pissenlit sont réputées
pour renfermer des minéraux et des

vitamines en grandes quantités. Elles

E_I apportent également 112 % des apports

& |

minimums journaliers de vitamine A et

535 % de I'apport journalier recommandé
de vitamine K. Le pissenlit est riche en
fibres, vitamines C et B6.

La racine de pissenlit aide a optimiser
le fonctionnement du foie, mais aussi
prévient les problémes inflammatoires
et régularise le flux de la bile. Ses
antioxydants aident a éliminer les
toxines qui sont retenues dans les tissus
et, a prévenir les troubles comme la
stéatose hépatique. Il convient d’en
consommer au moins 3 fois par semaine,
préparé en infusion. Les pissenlits sont
plus bénéfiques lorsqu’ils sont pris
avec du jus de canne a sucre, car ils
remplacent le sucre dans le corps qui est
considérablement réduit en raison de
Uimpact de I'excés de bile.

Recette : Faire bouillir, pendant 10
minutes, 50 g de mélange racines-
feuilles dans 1 litre d’eau. Boire 1 tasse
avant chaque repas. Pour ce faire, il peut
étre consommé en infusion, 2 ou 3 fois
par jour.

Recette : Faire sécher de la racine deLE
pissenlit et mettre 8 a 10 rondelles dans
un bol d’eau chaude. Boire 2 a 3 tasses
par jour. Boire une tasse d’infusion 2
heures avant le coucher.

Attention : Les pissenlits peuvent étre
utiles pour les diabétiques en abaissant
la glycémie, mais pour les patients
prenant déja des modulateurs de sucre
dans le sang, cela peut provoquer une
hypoglycémie, une condition tout aussi
dangereuse. Consulter le médecin
traitant avant d’ajouter des suppléments
de pissenlits en plus du traitement
normal. Les personnes qui souffrent de
troubles du foie, de colique néphrétique
et d’insuffisance rénale doivent éviter
de prendre du pissenlit. Cette plante
est contre-indiquée pour les femmes
enceintes ou allaitantes.

&
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Bon pour la femme enceinte Traiter maladies du coeur

e haricot vert est un légume
Lqui contient des sels minéraux

et des fibres qui participent au
bon fonctionnement de [organisme.
Les fibres surtout peuvent étre d’une
aide précieuse dans la lutte contre la
constipation. Le haricot vert fournit
aussi une quantité non négligeable
d’acide folique, indispensable pour la
croissance et pour les femmes enceintes.
Cette vitamine aide au développement
du foetus. En les croquant crus, on en
ingurgite une bonne quantité. En effet,
cette vitamine participe a la production
de nouvelles cellules, dont le foetus. Pour
la femme enceinte, s’assurer de couvrir
ses besoins en vitamine B9 et ceux de son
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futur bébé, c’est réduire significativement
les risques d’anomalies de fermeture
du tube neural et en particulier de
spina bifida qui correspond a un
développement incomplet de la colonne
vertébrale. Les risques de trés graves
malformations comme [’anencéphalie,
malformations du cerveau et du crane,
sont également grandement diminués.
Le haricot vert fournit des vitamines B1,
B2, B3 et B6, parfois difficiles a trouver en
quantités suffisantes dans l’alimentation.
La cuisson a la vapeur permet de
conserver au maximum les qualités
nutritionnelles  du  haricot  vert.
Maintenant, il ne reste plus qu’a le
déguster, apres l'avoir préparé.

rénales et asthme

collante utilisé traditionnellement

en Afrique pour faire la sauce. C’est
un aliment aux vertus nutritionnelles
exceptionnelles. Qu’il soit consommé
cru, frit, bouilli ou en rago(t, c’est un
champion en équilibre alimentaire.
Selon une étude américaine, la vitamine C
dont regorge ce légume est efficace pour
lutter contre l'asthme, en particulier chez
les enfants. Des recherches menées sur
des animaux ont montrés que le gombo
diminue le taux de sucre dans le sang.
Le gombo est de plus en plus plébiscité
par les nutritionnistes en faveur des
diabétiques.
La vitamine C contenue dans le gombo
stimule aussi le systeme immunitaire
en favorisant la création de globules

I e gombo est un légume a la texture

blancs dans l'organisme. Consommer
régulierement du gombo aide a préserver
la bonne santé des reins. D’aprés une
étude, les patients qui consomment
régulierement du gombo, développent
deux fois moins de maladies liées aux
reins, notamment chez les personnes
diabétiques. Par ailleurs, il contient aussi
del'acide folique, élémentindispensable,
lorsque pendant la grossesse, les cellules
se développent et se multiplient trés
rapidement.

En cas de fievre, boire une tisane avec
les graines seches du gombo, ou bien
faire bouillir des graines de gombo en
poudre. Cette derniére solution convient
davantage aux enfants, a qui l'on peut
administrer une a trois cuilleres a soupe
selon l'intensité de la fievre.

www.sante-education.tg

acile a cultiver, le haricot se
Fdéguste cuit, chaud ou froid, en

accompagnement, en salade ou en
soupe. Consommer des haricots verts
de temps et temps éloigne les risques
de maladies cardiovasculaires comme
Chypertension en raison de leur haute
teneur en potassium.
Une étude publiée dans «Health effects
of vegetables and fruit: assessing
mechanisms  of action in  human
experimental studies»,adémontré qu’une
consommation élevée de légumes, dont
le haricot vert et de fruits peut réduire
le risque de développer les troubles
cardiaques ou un cancer. Ce légume
contient aussi le magnésium qui permet

derégulerla pression artérielle. Le haricot
vert améliore la circulation sanguine.
Pour étre slr de bénéficier de tous les
bienfaits des haricots verts, les manger
bouillis. Les diététiciens préconisent
aux diabétiques ainsi qu’aux personnes
sujettes a cette maladie d’en manger, car
ce légume permet de controler et d’éviter
la montée de la glycémie. En d’autres
termes, il aide l'organisme a réguler le
métabolisme du sucre, ce qui permet de
prévenir le diabéte.

Par ailleurs, c’est également un bon
reméde contre la constipation. Parmi
les autres bienfaits de ce légume figure
aussi son effet diurétique. Il aide le corps
a éliminer les toxines.

Recettes contre le diabete

i on est diabétique ou on connait
Squelqu’un qui lest, un verre

d’eau de gombo peut faire des
merveilles contre cette maladie. Il a été
démontré qu’il aide a réguler la glycémie.
Des études faites sur le gombo ont
démontré qu’il est efficace pour réduire
les niveaux de glucose dans le sang
immédiatement chez la souris et que
ces niveaux diminuent progressivement
au fil du temps. Chez des humains,
des diabétiques ont déclaré qu’ils ont
remarqué une baisse des niveaux de sucre
dans leur sang apres avoir consommé
de l'eau de gombo, une eau obtenue
en laissant pendant la nuit et ensuite
de boire l'eau le lendemain matin. Le
gombo a été suggéré pour aider a gérer la
glycémie dans les cas de diabete de type
1, de type 2 et de diabéte gestationnel.

Recette : Pour la préparation de ce
remede, il faut couper les extrémités (la
téte et les queues) de 3 petits morceaux

qu’on a préalablement pris le soin de
bien laver. Une fois faite, les mettre dans
un verre d’eau potable et bien propre.
Les laisser fusionner avec l’eau pendant
une nuit entiére. Les gombos devront
rester dans ce contenant jusqu’au
lendemain matin et apres retirer. Au
réveil, boire un petit verre d’eau de
ce mélange 30 minutes avant le petit
déjeuner.

Par ailleurs, 'eau de gombo prévient
également la constipation et soulage
le transit intestinal, réduit le risque
de cancer, notamment le cancer du
colon. Elle aide également a soulager la
dépression et fournit de I'énergie pour
la journée s’il est bu le matin. Il réduit
linflammation, il peut, donc, aider
a traiter le mal de gorge, les ulcéres.
Lorsque 'on souffre d’asthme, le fait de
consommer du gombo rend Uimmunité
plus solide et permet d’apaiser ce trouble
respiratoire.

Elom AKAKPO
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par William 0.

Recettes contre

Corriger et traiter anémie

a couleur rouge sang que legue la
Lbetterave rouge aux plats a suscité

la curiosité des chercheurs sur
cette couleur. D’'ou il a été révélé que
la betterave a un effet antianémique
trés appréciable au point de vue
thérapeutique. Elle est riche aussi en
vitamine C, en hydrates de carbone tels
que le saccharose, le fructose qui peuvent
représenter 10% de son poids. Sa couleur
rouge sang est due a la bétanine, un
pigment de cette plante. Elle est trés
recommandée dans les cas de goutte,
'augmentation de l'acide urique, dans le
sang et d’une alimentation trop riche en
graisses et pauvre en légumes.
L’action antianémique de la betterave
rouge est bien connue et a été décrite
par certains docteurs chercheurs. Sa
teneur en fer et en vitamine C, est

iR o 'y

plutdt modeste et n’explique pas en soi
l’action antianémique si importante de
la betterave rouge. Elle semble provenir
de l'un de ses composants n’ayant
pas encore été bien identifié qui doit
stimuler ’hématopoiése c’est-a-dire, la
production de cellules sanguines dans la
moelle osseuse.

Pour en tirer le meilleur effet
antianémique, il suffit de prendre de 50
a 100 ml de jus cru fraichement obtenu
de la betterave deux fois par jour avant
les repas. Il est particulierement indiqué
dans les anémies ne répondant pas bien
a un traitement a base de fer causées
habituellement par une faible production
du sang dans la moelle osseuse ou
’lanémie hypoplastique. Les personnes
atteintes de diabéte doivent s’abstenir de
prendre ce jus.

Bénéfique avant le sport

la constipation

a betterave rouge ne contient
Lpratiquement que des fibres et

des protéines favorisent le transit
intestinal, renforcent la santé du c6lon
et. En effet lors de la digestion les fibres
se transforment en gel et sont donc
plus faciles a digérer. En plus une fois
digérées, elles se transforment en acides
gras qui stimulent la réabsorption d’eau
et de sodium. Ce qui permet d’avoir des
selles molles. Ca vous permettra aussi
d’étre moins déshydraté. Puisque son
régime est tres restrictif, on recommande
de le suivre pendant un maximum de 7
jours. Si on a un probleme médical ou
un inconfort physique qui épuise toute
I’énergie, consulter d’abord le médecin.

Recette au petit déjeuner et diner : 1
betterave moyenne, coupée en dés,
e l|.. " "l_ .'I

le jus d’un citron, %> tasse d’eau de
coco, 1 pincée de sel iodé. Commencer
par mixer les betteraves puis ajouter
le reste des ingrédients petit a petit.
Boire immédiatement. Bien qu’on
soit probablement satisfait des
caractéristiques de la betterave, on peut
doubler les quantités si on a vraiment
faim aprés avoir ingéré un premier jus.

Recette collation : 1 grosse betterave,
coupée en dés, 3 carottes moyennes,
coupées en petits morceaux, 2 verre
d’eau (100 ml), le jus d’un citron, 5
feuilles de menthe. Mélanger tous
les ingrédients et consommer. On
peut remplacer la menthe par une
autre épice de son choix. On peut
également prendre doubler les portions
recommandées si on a encore faim.

Prndre soin du foie

e jus de betterave et exercice
Lphysique font bon ménage. Des

travaux scientifiques menés par des
chercheurs de luniversité Wake Forest
de Caroline du Nord (Etats-Unis) sont
les premiers a montrer leffet bénéfique
qu’a le jus de betterave sur le cerveau des
sujets agés avant la pratique du sport.
D’aprés «The Journals of Gerontology»,
le jus de betterave combiné a l'exercice

physique  augmente  loxygénation
du cerveau et crée un excellent
environnement renforcant le cortex

somato-moteur, la zone du cerveau qui
commande la motricité des muscles
squelettiques. La betterave contient un
taux élevé de nitrate qui est dégradé
par la salive en nitrites, puis en oxyde
nitrique. Cette puissante molécule joue
un réle de vasodilatation et augmente
l'oxygénation des muscles, mais aussi de
toutes les parties du corps qui ont besoin
d’oxygene et plus particuliéerement le
cerveau. Ce qu’on mange en prenant de
l’age joue sur l'entretien du cerveau et
'indépendance fonctionnelle.

Laitue pour un poids santé

g
ot

a laitue est le légume salade par
Lexcellence : un superbe allié de la

minceur. Elle est 'une des préférées
avec la tomate. Elle se consomme
classiquement avec de la vinaigrette. La
laitue est plus indiquée aux personnes qui
veulent perdre du poids et aux personnes
diabétiques pour sa faible teneur en
calories.
Extrémement pauvre en calories, entre
8 et 11 pour 100 g selon les variations,
c’est un piege a U'huile a laquelle il faut

é E'-: -y

préférer la vinaigrette. La laitue constitue
une source appréciable de vitamines,
minéraux et oligo-éléments. La laitue est
toujours bienvenue dans un plat ou les
protéines sont tres présentes. La laitue
peut se consommer braisée ou en soupe
mais les nutritionnistes le déconseillent
car elle perd son croquant, sa belle
couleur verte, et une part de vitamines,
notamment l'acide folique si important
pour les femmes .

du citron avec les antioxydants

de la betterave, on obtiendra un
remeéde trés efficace pour protéger le
foie des toxines et des métaux lourds.
Les composés de ce remede facilitent
le processus de digestion et réduisent
’apparition de troubles inflammatoires
et métaboliques.
La meilleure maniére de bénéficier
des propriétés de la betterave pour
soigner le foie et purifier le sang est de
la manger crue. Il est donc recommandé

E n combinant les propriétés alcalines

de la consommer rapée, en salade, ou
mélangée a des carottes rapées.

Recette : 1 grande betterave, 1 citron
pour son jus, %2 verre d’eau (100 ml).
Bien laver la betterave, éplucher et la
couper en plusieurs morceaux. Mettre
les morceaux de betterave dans un
mixeur, puis ajoutez le jus de citron
et leau. Mixer bien, afin d’obtenir
une boisson homogeéne, puis servir la
boisson immédiatement. Boire a jeun,
deux ou trois fois par semaine.

Epinard: santé du cceur

agissent efficacement sur certains

organes vitaux. Cela concerne par
exemple le coeur ainsi que le foie. La
présence de nombreux nutriments, en
particulier la présence seule de la bétaine
dans les épinards aide a les protéger. En
ce qui concerne le foie, il y a les vitamines
A et C. Grace a elles, on peut protéger le
foie. Avec une consommation réguliere
des épinards, il est possible d’éviter

I es épinards en Ewé « Yovogboma »

arrivée

d’'une stéatose hépatique,
surcharge de gras dans le foie. Avec une
alimentation riche en ces nutriments,
il sera donc plus facile d’aider le foie a
agir efficacement. Quant au cceur, les
épinards agissent grace a la présence
de la vitamine B6 mais également en
potassium. Méme en quantité moyenne,
ils sont utiles pour limiter les risques de
maladies cardiovasculaires. Pour cela, ils
maintiennent la pression artérielle stable.
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Prévenir le cancer

ajeunir grace a la carotte, c’est
Rpossible. Cet aliment n’est pas

seulement bon pour lintérieur de
notre organisme. Il 'est aussi a l'extérieur,
donc pour notre peau. Comme il est riche
en betacaroténe ou provitamine A, il a
une action antioxydante qui empéche
le vieillissement des cellules cutanées.
Consommer régulierement au cours d’un
régime alimentaire, la carotte est une
vraie fontaine de jouvence.

Recette pour faire un masque : Peler
et faire une purée avec du concombre.
Prendre une demi-carotte crue, la
réduire en purée puis l'ajouter au
concombre. Appliquer sur le visage et
laisser poser pendant 15 min. Rincer
abondamment. Faire ceci réguliérement
et vous constaterez de vous-mémes les
résultats. Consulter aussi un medecin
dermatologue.

Bonne pour la vue

nestplutéthabituéaujusd’orange
OOU de pomme et a d’autres jus de

fruits multivitaminés. Le jus de
carotte est aussi trés bénéfique pour la
santé, méme s’il n’est pas trés répandu.
Il prévient aussi plusieurs affections. Il
faut en consommer au moins une fois par
semaine. Le béta-caroténe, que la carotte
renferme est synthétisé sous forme de
vitamine A, une vitamine essentielle au

bon fonctionnement de la rétine. Elle se
transforme en pigment photosensible
capable de réagir a la lumiére et permet
également la vision de nuit. Riche
également en rhodopsine, elle nous
permet de voir dans des conditions de
faible éclairage. Une alimentation riche
en vitamine A et en béta-carotene pouvait
diminuer les risques de dégénérescence
maculaire.

Traiter maladies cardiaques La sante cardiovasculaire

]

eu calorique, l'aubergine est un
Pvéritable concentré d’antioxydants,
de fibres et de micronutriments.
Riche en eau (93%) et pauvre en sucres
(2,5%), elle renferme toutes les vitamines
du groupe B, a 'exception de la B12.
En ralentissant la digestion, ses fibres

diminuent lindex glycémique des
repas : elles évitent au taux sanguin de
sucre de grimper vite aprés le repas,
un bon point en cas de diabéte ou
de prédiabete. Laubergine accroit
la production d’urine en stimulant
la capacité de filtration des reins. Sa
consommation est donc conseillée en cas
d’hypertension artérielle et d’affections
cardiaques. Le Dr Erick Gbodossou,
Chercheur de renommée, fondateur de
[’Organisation Internationale (Promotion
des Médecines Traditionnelles), auteur
de l'ouvrage « La Santé par les plantes »,
Tomel, conseille une recette : 2 gousses
cultivées sans produits chimiques (100g
chacun environ), laver et couper en petits

morceaux dans l’eau de boisson. Boire a
volonté en renouvelant I'eau chaque 5
jours.

L'aubergine est aussi riche en
potassium, un minéral qui régule la
tension artérielle, et en manganése, un
oligoélément antioxydant qui contribue
au bon état des artéres. Associer a
d’autres légumes comme la tomate ou
le poivron et a de ’huile d’olive, car ces
derniers contiennent des antioxydants
synergiques (lycopene, vitamine C ou E)
qui renforcent son effet protecteur.

Les polyphénols agissent au niveau des
neurones et des vaisseaux sanguins
et participent a la prévention de la
dépression et de [lathérosclérose,
atteinte inflammatoire des artéres.
On peut booster leur effet en relevant
l'aubergine de curcuma ou de gingembre.
Préférer les légumes bios. L'aubergine
doit toujours étre consommée bien
mre et cuisinée. Toujours bien cuire les
aubergines.

es carottes sont riches en fibres.
LElles sont aussi l'une des meilleures

ressources de caroténoides dans
l’alimentation. Les caroténoides sont
des pigments liposolubles naturellement
produits par les végétaux et par certains
organismes photosynthétiques (comme
les algues, les champignons). Ils
peuvent prendre une couleur allant du
jaune a l'orange. Ils ont un fort pouvoir
antioxydant et un effet protecteur contre

le cancer en diminuant les dommages
oxydatifs de ’ADN.

Dans une étude publiée dans le «Journal
of the National Cancer Institute», les
chercheurs de I'Harvard Medical
School ont montré que les femmes
qui enregistrent les plus forts taux de
caroténoide (des nutriments présents
dans de nombreux fruits et légumes
colorés) dans leur sang voient leur
risque de cancer du sein diminuer par

Alliée contre la fatigue

elon les périodes du quotidien, il
Sest possible d’avoir de la fatigue.

La consommation de carottes est
un bon moyen pour remédier a cette
perte d’énergie. Tonique et stimulante,
la carotte renferme de la vitamine B9
qui permet de réduire la fatigue. Cet
élément participe également au bon
fonctionnement des systémes nerveux
et immunitaire. Egalement appelé

acide folique, la vitamine B9 joue un
role important sur la production et la
synthése des acides aminés qui agissent
sur le métabolisme.

La vitamine B9 est essentielle pour
plusieurs périodes de notre vie comme
’enfance, I'adolescence et la grossesse.
Chez la femme enceinte, l’acide folique
augmente la croissance des tissus
maternels.

B . ) ’

LA ! B
‘oseille de Guinée ou Gnatou
L(Hibiscus sabdariffa) est tres riche
en vitamine C (48mg/100g), en
provitamine A (400mg), en potassium,

magnésium et en fer, 1,3% d’oxalate de
potassium, de l’acide oxalique.

Maladies du coeur

Une étude conduite par Dr. Chou-Jong
Wang de ['Université de shan Chung
de Taiwan a prouvé que les composés
extraits de l'oseille réduisent les lipides
et triglycérides dans les artéres des
rats. Cette étude atteste que Gnatou
protége le coeur des risquses et
maladies cardiovasculaires. Prendre
quotidiennement le thé de l'oseille une
fois par jour a des vertus preventives et
curatives contre [’hypertension.

Anti-inflammatoire
Les études phytochimiques menées par
une équipe de recherches taiwanais en
2009 ont montré la présence d’acide
organiques, d’anthocyanosides,

responsables de la couleur rouge de
l'infusion, de flavonoides, de mucilages,
de pectine et d’une huile essentielle
(eugénol). Ces composants expliquent
’action anti- inflammatoire. On utilise
pour apaiser |' inflammation des voies
respiratoires, les spasmes gastro-
intestinaux. Une récente recherche a
prouvé que I’ oseille de Guinée a des
propriétés antibactérienne. C’est un
laxatif doux.

Vertus amincissantes et tonifiantes
Considéré comme un régénérant de
'organisme, Gnatou est bénéfique pour
le foie, il offre des qualités revitalisantes
et de drainage. Reconnu pour faciliter la
digestion, il est aussi un tonifiant grace
a la vitamine C qu’il contient. C’est un
antiasthénique, qui réduit la fatigue
anormale et antispasmodique (anti-
crampes).

Attention: Eviter sa consommation en cas
de goutte, arthrite, lithiase ou formation
de calculs dans les reins ou le foie.
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