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Répondre aux besoins spécifiques de I’enfant dés les premiers mois.
Synergies de lactobacilles et de bifidobactéries
souches physiologiquement présentes dans le lait maternel.
Sans allergéne et sans additifs.
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GConsulter un psy a distance,
c'est fiahle 7

Par écrans interposés et chacun chez soi (merci les Zoom,
Skype et autres connexions virtuelles), c’est pratique et
rapide. Mais pas toujours aussi confortable que dans le
cabinet du praticien. En effet, une consultation par web-
cam,avec éventuellement enfants et conjoint dans la piece
d’a coté ou crainte d’étre dérangé, cela entrave la liberté
de pleurer.En revanche, cela permet ces thérapies si vous
habitez loin de chez le pro,si vous avez développé la pho-
bie des embouteillages ou si vous adorez I'idée d’étre phy-
siquement éloigné de celui qui écoute.Parce que cela peut
aussi libérer la parole, désacraliser le partage et oser les
confidences. Une priorité : informez-vous bien sur les
compétences du praticien. Sur Internet plus qu’ailleurs,
difficile de distinguer un psy sérieux d’un charlatan.

Coupe de ceur

Envie d’une nouvelle coupe avant I'été ? Depuis

plusieurs années, Pink Ribbon organise sa cam-
pagne « Coupe de cceur ». Elle récolte les queues
de cheval d’au moins 35 cm de long afin de fabri-
quer des perruques naturelles, destinées aux
femmes traitées pour un cancer du sein. Si vous
souhaitez faire un don de vos cheveux, demandez

une enveloppe spécifique sur le site
et déposez-la dans une boite

aux lettres sans laffran-

chir. Infos : https:// =
pink-ribbon.be/fr/

coupedecoeur. f

—
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Lalimentation du futur

Ce sont les criquets a croquer ! En effet,
avec leurs saveurs grillées, ils présentent
des taux trés honorables de protéines et
peu de graisses. Mieux, ils existent en quan-
tité suffisante pour nourrir la planéte et
sont écolos a élever, y compris en Belgique.
Autant de preuves indiquant que les in-
sectes pourraient concurrencer sérieuse-
ment Ia:v' c . La condition sine qua non
5 inscrire au menu (sous forme
de farine, snack ou tels
~ quels) : dépasser

~ tous nos a priori!

Lors du symposium « Tobacco
Control », les spécialistes comparent
les législations sur le tabac dans les pays
européens. Ou la Belgique se situe a
la 10¢ place (le meilleur score est obtenu
par I'lrlande). En effet, notre pays ne
consacre qu’a peine 0,20 € par habitant
pour la prévention de cette addiction
alors que ce budget devrait étre
multiplié par 10. (Fondation
contre le Cancer,
décembre 2022)



Le pissenlit, champion
fe Ia détox

On le retrouve dans tous les jardins et
on le reconnait méme sans étre calé en
botanique. Cette plante aux feuilles en
dents-de-lion et aux boutons jaunes do-
rés est recommandée pour une cure dé-
purative de printemps. Consommez-la
en tisane ou récoltez-la dans la nature
(loin des routes), rincez-la correctement
et savourez-la crue, émincée en salade.
Des boutons aux racines, tout est bon !

Des faux amis dans mon caddy

Cesaliments semblent pleins de vertus.Tant qu’on ne décrypte
pas les étiquettes de trop prés. Méfiance donc...

* Au rayon des yaourts. .
Le plus basique et le meilleur est juste S
constitué de lait et de ferments. Certaines =
imitations intitulées « spécialités laitieres »

contiennent aussi des protéines de lait,

épaississant, sucres ou édulcorants, colo-
rants,conservateurs... Etreprésententda- .
vantage des desserts que des laitages sains.

* Au rayon des tartes et galettes de légumes.

On est séduit par le coté « plein de vert » et donc light. Alors
que la plupart représentent des bombes caloriques avec des
taux de graisses bien trop élevés. -

* Au rayon des poissons.

Dans les fish-sticks, la quan-
tité de poisson varie entre
45 et 65% : le reste, ce sont
des liants et additifs cracra.

* Au rayon des charcuteries industrielles.
A\ Celles-ci ne devraient contenir que de la
. viande, du sel et des aromates. Or, elles af-
"\ fichent souvent une longue liste d’ingré-
dients et bien trop de sel mais aussi sou-
, vent du sucre.

=» Que faire?

Chaussez vos lunettes et lisez les étiquettes. Si vous n'avez
pas le temps, jetez au moins un vague coup d'ceil a la liste
des ingrédients :plus elle est longue, plus les composants
indésirables y sont souvent nombreux.
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Le mot de votre

DYNA-pharmacien

Mais quel hiver nous avons eu ! Aprés plusieurs années
de port de masques, notre corps navait pratiquement pas
été en contact avec des germes ces derniéres années, de
sorte que notre systéme immunitaire avait en quelque sorte
désappris a se défendre...

Et, inquiets de la hausse des prix de I'énergie, nous avons
fait de notre mieux pour économiser autant que possible, par
exemple en baissant un peu le chauffage. Résultat, nous
sommes presque tous entrés en contact avec un virus ou une
bactérie, et en raison de notre immunité réduite, les rhumes
duraient en moyenne plus longtemps que habituellement..
Clest vrai quily a eu une ruée vers les produits pour renfor-
cer limmunité, les probiotiques pour restaurer la flore intes-
tinale aprés une cure d'antibiotiques, les sirops pour apaiser
les voies respiratoires et les remedes pour se remettre
daplomb apres le creux de l'hiver; tant physiquement que
mentalement.

Avec larnivée du printemps, le moment est venu de
détoxifier completement votre corps de toute accumulation
de produits chimiques tels que les antibiotiques, le paracéta-
mol, les anti-inflammatoires ou encore de I'alcool pendant
les nombreuses fétes. Heureusement, il existe des plantes
naturelles qui s'acquittent parfaitement de cette tache,
comme ['artichaut etle chardon marie, afin que nous puissions
profiter des beaux jours en pleine forme.

Cette saison signifie aussi que la période des examens
approche.Nos laborieux éléves auront besoin de notre aide
et de notre soutien pour traverser cette période stressante.
La aussi, il existe des compléments alimentaires naturels trés
efficaces comme 'acétyl-L-carnitine pour'énergie et le ginkgo
pour soutenir la mémoire.

N'oubliez pas d'en parler a votre pharmacien Dynaphar
afin que nous puissions tous commencer la saison printaniere
plein d'énergie !

DYNA'MAG - PRINTEMPS | 7
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Solution santé

La vitamine D .
a1e ias

- sous-estimer !

La recherche a démontré que la vitamine D, un nutriment
t€ des s, joue un
rdle beaucoup plus important dans le corps
humain que ce que I’on aurait pu imaginer.

Malheureusement, il est surprenant de constater que  un réle dans la division cellulaire, et elle contribue a main-
le sang de nombreuses personnes ne contient pas assez  tenir des niveaux normaux de calcium dans le sang. La

de ce nutriment. grande question est la suivante : en consommons-nous

I n'y a pratiquement aucune cellule dans le corps qui suffisamment ? Des études menées dans le monde entier
puisse se passer de vitamine D.Tous les tissus de indiquent que beaucoup de personnes, méme
notre corps sont saturés de récepteurs dans les régions ensoleillées, présentent une
spéciaux de vitamine D auxquels le carence en vitamine D. Cela est surpre-
nutriment se fixe. La présence mas- nant,sil'on considére que exposition
sive de ces récepteurs nous permet / au soleil est notre principale source
de comprendre assez bien Iim- de vitamine D.

portance de cette vitamine pour
notre santé et notre bien-étre.
Pendant des décennies, il
était courant d'administrer des
gouttes de vitamine D aux bébés

Trop peu de soleil

Lorsque les rayons UVB
frappent notre peau, nous syn-

pour assurer un développement thétisons de la vitamine D,mais de
osseux sain, mais des études ré- & \ nombreuses personnes passent
centes ont démontré que ce nutri- trop de temps a lintérieur (école,
ment est également nécessaire a une bureau, entrepdt, centre commercial)
foule d'autres fonctions corporelles. ou évitent le soleil en raison des campagnes

de sensibilisation qui mettent en garde contre

SO Ut| en de nom b [euses les effets néfastes de [exposition au soleil. En conséquence,

fOnCtl ons de Santé beaulcoup .d'entre nous ont un faible taux de vitamine D
en circulation dans le sang. Pour aggraver les choses, la
Par exemple, la vitamine D contribue au fonctionne-  science a découvert que les recommandations précé-
ment normal du systéme immunitaire, ce qui est pertinent  dentes en matiére de vitamine D étaient trop faibles. Au-
pour tout le monde. Elle contribue également & une  jourd'hui,les scientifiques recommandent que le taux de
fonction musculaire normale et peut méme aider a pré-  vitamine D dans le sang se situe entre 20 et 30 ng/ml.Méme
venir les chutes a un 4ge avancé, un probleme quientraine  en été, il est difficile d'atteindre le niveau minimum, et encore
souvent des fractures osseuses. La vitamine D joue méme ~ plus pendant la période sombre de ['hiver:

DYNA'MAG - PRINTEMPS | 9
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Soignez les
hemorragies...

tiu portefeuille !

La santé n'a pas de prix et pourtant, pour bon nombre de
familles, elle présente un codt bien trop élevé ! Nos astuces
pour économiser quelques sous par-ci par-la.

Découvrez les trésors
de votre mutuelle

Quelle que soit la votre, elle dispose d'un site Internet
pas toujours clair mais rempli d'informations. Non
seulement la majorité des formulaires de demande
dintervention s'y téléchargent (économie de temps et
de transport) mais en plus, on y repére les avantages
en farfouillant un peu.Y compris les plus méconnus :
intervention dans les consultations d'une diététicienne,
d'un psychologue et de thérapies complémentaires, lors
de l'inscription dans un centre sportif, etc. Toutes dis-
posent également de conseillers juridiques

préts a vous aider: Pour rappel, en Belgique,
le choix de la mutuelle est libre et le chan-
gement vers une autre se réalise aisément.

Parlezavec
votre pharmacien

Le prix de vos médicaments vous
semble exorbitant ! Osez partager
vos inquiétudes avec votre pharma-
cien. Cet expert, discret et tenu au se-

DYNA'MAG - PRINTEMPS

cret professionnel, peut vérifier s'il existe une alterna-
tive générique, environ 30 % moins chere que
l'original mais dont la formule est rigoureusement
identique a la prescription de base. Seules différences:
la forme, la présentation, le go(t, la couleur.. S'il s'agit
de compléments alimentaires, discutez-en également
avec ce professionnel :les prix varient parfois du simple
au double, selon les présentations et les marques.
Quant aux préparations magistrales, réalisées sur
mesure par ce pro des médicaments, elles reviennent
souvent moins chéres gu'une spécialité.

Partagez vos inquiétudes

N'hésitez pas a évoquer vos soucis finan-
ciers avec votre médecin. Depuis peu,




celui-ci peut appliquer a tous ses patients le systeme
du tiers payant. Autrement dit, vous ne devez plus
avancer le prix total de la consultation puis attendre
le remboursement mais ne payer que le ticket modé-
rateur.Soit, la partie non couverte parl'assurance soins
de santé ainsi que d'éventuels suppléments. Votre
praticien n'en est pas lésé car la mutualité lui regle
directement le reste. Attention, ce systéme n'est pas
obligatoire et n'est concrétisé que si votre médecin le
souhaite.

_ Privilégiez les
médecins conventionnés

Ce sont ceux qui respectent les tarifs [égaux des
honoraires, établis par 'INAMI, les mutualités et
autres représentants de la santé.Vous débour-
serez toujours moins que chez un médecin non
conventionné, lequel fixe ses propres prix et
risque de vous facturer I'un ou l'autre supplé-
ment entiérement a votre charge. Attention,
certains praticiens sont « partiellement conven-
tionnés ». Soit conventionnés lors de leurs
prestations a I’hopital (par exemple) et non
conventionnés quand ils regoivent a domicile ou
dans d’autres institutions. Pour repérer le méde-
cin conventionng, le plus simple demeure de
poser directement la question au praticien ou
aupres de la structure de soins, lors de la prise
de rendez-vous. Cette information se retrouve
parfois sur le site Internet des hopitaux et sur
celui de 'INAMI : Inami.fgov.be (rechercher un
dispensateur de soins). Ce dernier moteur de
recherche vous offre également la possibilité de
dénicher ces renseignements pour d’autres
dispensateurs de soins : dentistes, diététiciens,
kinésithérapeutes, logopedes, sages-femmes,
opticiens, etc.

Pensez a louer

Dans certaines circonstances de |'existence, on a
parfois besoin, pendant une période limitée, de maté-
riel paramédical ou de réadaptation : lit médicalisé,
chaise roulante, cadre de marche, béquille, tire-lait,
accessoire pour aérosol, etc. Au lieu d'acheter; optez
pour la location, trés souvent possible a mini-prix, en
pharmacie ou aupres de la Croix-Rouge. Infos : mate-
riel-paramedical.croix-rouge.be ou www.rodekruis.be.

Mangez plus gourmand

Le meilleur rapport qualité/prix/apports nutritionnels en
oméga 37 Lhuile de colza, souvent disponible en produit premier
prix (1,70 €/1). Mais également les sardines et les maquereaux
en boite (2 €/150 g), bien moins colteux que les gélules phar-
maceutiques vendues au prix du caviar Le magnésium se re-
trouve aussi dans les graines (sésame, courge, etc.), les oléagi-
neux (noix de cajou,amandes, noix, etc.). Et pour booster votre
taux de vitamine D, rien ne vaut une balade quotidienne au
grand airAttention, ces apports nutritionnels ne sont probable-
ment pas suffisants en cas d'importantes carences avérées.

DYNA'MAG - PRINTEMPS ‘ 1
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» Cherchez les bonnes adresses

Planning familial, centre de santé mentale, maison
médicale, etc. : y exercent des médecins généralistes,
gynécologues, psychiatres mais aussi des psychologues,
kinésithérapeutes, infirmiers et autres. Le tout a des
prix plus que démocratiques. On les trouve générale-
ment a proximité de son domicile, afin de dispenser
des soins de premiere ligne.

en officine restent davantage soumis a des normes
strictes. Qui plus est, les interactions de nutriments
ou compléments alimentaires avec d'autres médica-
ments peuvent entrainer des risques; par sa connais-
sance et ses formations continues, seul le pharmacien
est apte a les prévenir. Ainsi,on trouve désormais des

Z it

laits pour bébé “premier age” en grande surface : or,
les pédiatres voient régulierement des tout-petits
souffrant de soucis digestifs dus a des erreurs de re-

constitution (dosage de poudre de lait/eau) ou
de choix du liquide. Sivotre bébé présente
des coliques, de la constipation ou un
autre trouble,demandez au pharma-
cien de vous expliquer précisément
comment doser un biberon.
D’autres fausses économies ?
Acheter les médicaments sur In-
ternet, sur des sites bizarres, non
pharmaceutiques et a des prix
hyperconcurrentiels. Car rien ne dit
que ce ne sont pas des contrefacons.
Inefficaces au meilleur des cas. Dange-
reuses, au pire.

Béneéficiez de conseils
gn prime

Certains produits (pansements,
shampooings antipelliculaires, vita-
mines, acides aminés, etc.) se dé-
nichent en pharmacie mais aussi
en grande distribution. Et lorsqu'on
peut obtenir, en plus, une démo et
les explications du pharmacien, on
rentabilise vite ses achats... D'autant
plus que les produits de santé et vendus

Dautres infos

+ www.apb.be : e site de |'asso-
ciation des pharmaciens belges
(en francais et néerlandais)
*«www.bonusage.be - www.
goedgebruik.be : de nom-
breuses pages consacrées
aux médicaments.

",sez 'n"‘ Si vous devez étre hospitalisé, demandez,

auprés de linstitution, les documents relatifs a 'admission
avant votre séjour. Ces informations et les frais relatifs (par-
fois a faire également préciser a votre médecin) doivent étre
obligatoirement fournis. Avec, y compris, les bonus qui
pourraient alourdir votre facture finale. Sachez aussi que
méme si vous disposez d’une assurance, certains frais ne sont
pas pris en charge. Et que si vous en avez une (renseignez-vous

via votre travail, certaines entreprises disposent d’une assu-
rance hospitalisation collective), le choix d’'une chambre seule
implique d’autres suppléments. Notamment les médecins
et le personnel paramédical risquent de vous réclamer des
suppléments d’honoraires, variant de 150 a 250 %.

DYNA'MAG - PRINTEMPS



Solution santé

Ng laissez pas les nausees
gacher vos vacances...

En vacances, nombreuses sont les situations ol vous pouvez vous sentir nauséeux.
Les deux principales sont le mal des transports et les nausées digestives.

Pz s
b - ]

LE MAL DES TRANSPORTS : Apres un long hiver plu-
vieux, le printemps est enfin [ et les vacances approchent a
grand pas ! Pas de panique si comme de nombreux Belges,
votre estomac ne supporte pas les trajets, C'est tres fréquent
et en particulier chez les enfants.

Notre astuce ? Prendre du gingembre /2 heure avant le
départ. Ce remede naturel combat le mal des transports
sans provoquer de somnolence ou d'autres effets contraires.

LES NAUSEES DIGESTIVES : Les apéros, les barbecues,
les cocktails... tres souvent, les vacances sont synonymes
d'excés alimentaires.Vous avez trop mangé et votre estomac
vous fait souffrir 7 Misez sur les pouvoirs guérisseurs du
gingembre couramment utilisé en cuisine asiatique. Arme
efficace contre la nausée, le gingembre, ou plus précisément

son principe actif le
gingérol fait partie des
anti-vomitifs les plus
puissants.

Oui au gingembre

Mais pas sous n'importe quelle forme. La quantité de gingérols
présente dans chaque racine de gingembre peut varier selon
le climat, la nature du sol ou la saison de la récotte. Glisser du
gingembre dans vos plats n'est donc pas suffisant pour béné-
ficier de ses vertus.Préférez des lors des petits comprimés ou
des gommes a sucer formulés avec un extrait standardisé en
gingérols pour garantir leur qualité et efficacité. Le gingembre,
un indispensable dans votre pharmacie de voyage !

CHUTE DE CHEVEUX?
MINOXIDIL BIORGA 2%

Traitement de I'alopécie androgénique

chez I'adulte, homme ou femme.

Stabiliser la chute de cheveux et favoriser

la repousse.

PRIX PUBLIC

som 14 ,OO 3

PRIX PUBLIC

- 60ml ou 3 x 60ml

o ARy,
e CHUTE B Eppas
e HARR A 1

MIHOXIdIl
Biorga o Minoxidil

Scion o oo Bt
B Biorga 1)

Titulaire de 'AMM: Laboratoires Bailleul s.a.

Minoxidil Biorga 2% solution pour application cutanée est indiqué dans le traitement de I'alopécie androgénique.
Ceci est un médicament EXCLUSIVEMENT RESERVE A L'ADULTE, pas d'utilisation prolongée sans avis medical.
Lisez attentivement la notice et demandez conseil & votre medecin ou pharmacien pour un bon usage.
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On est souvent entouré de personnes avec des symptomes de rhume ou peut-étre que vous éternuez
et tes enrhumé vous-méme. G’est pourquoi il est trés important de donner un coup de
pouce naturel a votre résistance et de renforcer votre immunité aprés une période de
maladie. La prise de certaines substances naturelles peut certainement vous aider.

est une substance résineuse avec une consis-
tance visqueuse que les abeilles produisent a partir de
résines, de pollen, d'huiles essentielles et d'autres compo-
sés de plantes. La composition est complexe et contient
des flavonoides (quercétine, kaempférol, naringénine,
acacétine, pinocembrine, galangine), des acides caféiques
et leurs esters. La propolis est considérée comme un anti-
biotique naturel a large spectre.

GELEE ROYALE ‘ROYAL JELLY’ ESRUa - aeien

gélatineuse des glandes hypofaryngales et mandibulaires
des abeilles ouvrieres (Apis mellifera). Cette sécrétion est
utilisée comme nourriture pour la reine des abeilles. La
gelée royale rétablit I'équilibre psychologique et hormonal,
augmente la vitalité, stimule 'appétit, diminue la sensation
de fatigue physique et mentale, régule les processus diges-
tifs et métaboliques, renforce le systéme immunitaire et a
un effet neuroprotecteur.

Les principaux composants actifs du Panax
ginseng sont les ginsénosides, dont il a été démontré qu'ils
ont plusieurs effets bénéfiques, notamment des effets
anti-inflammatoires, antioxydants et anticancéreux. Les
résultats des études cliniques montrent que le Panax
ginseng peut améliorer la fonction psychologique, la fonc-
tion immunitaire et les conditions associées au diabete.

DYNA'MAG - PRINTEMPS

VITAMINES Bl, B2, B3, BS, B6 EN B8 |ES3VirinlaeSy!

ne fournissent pas de I'énergie en soi, mais aident a libérer
de I'énergie a partir de glucides, de protéines et de graisses.
lls agissent comme coenzymes dans les différentes phases
du métabolisme énergétique. lls sont nécessaires pour
['organisme en cas de stress,de maladie et d'efforts intensifs.

La fonction principale de la vitamine D est
la régulation de la concentration de phosphore et de
calcium dans le sang. En outre, la vitamine D soutient des
os et des dents solides. Elle est nécessaire pour le fonc-
tionnement optimal du systéme immunitaire, pour le
maintien de la fonction musculaire et pour la transmission
neuromusculaire. Elle joue également un réle dans la
phosphorylation et la protection de la division cellulaire.

NADH (NICOTINE-ADENINE-DINUCLEOTIDE) [IS

nicotinamide-adénine-dinucléotide (NAD) est une coenzyme
qui fonctionne comme un transporteur d'électrons biochi-
miques dans les cellules de tous les organismes. Le NADH est
d'une grande importance dans tous les processus métaboliques.
Le NADH n'est pas seulement impliqué dans le métabolisme,
mais aussi dans la réparation de 'ADN, la régulation de expres-
sion génique (SIRT) et la transduction de signaux. Le maintien
de la concentration intracellulaire de NADH est un facteur
déterminant dans la lutte contre le vieillissement.



Solution santé

Le microhiote
- limtestinal de I'enfan

Tout débute des la naissance : pendant la grossesse,
le tube digestif du feetus est quasiment stérile.

les tﬂﬂﬂlll's qui influencent
le developpement du micro-

hiote intestinal chez I'enfant :

* le mode de naissance :en cas d’accouche-
ment par césarienne,le tout premier ense-
mencement du nouveau-né peut étre per-
turbé par 'absence de contact avec la flore
vaginale de la meére. De fait, la qualité du

Dans le cas d'un accouchement par voie basse, le nouveau-
né entre en contact avec les flores vaginale et anale de la
maman. Ce contact constitue le premier ensemencement de

lintestin il est donc déterminant pourla constitution du micro- microbiote maternel va influencer celle du

biote de l'enfant. , o nourrisson,d’ou 'intérét de préparer cette
Ensuite, dans les premieres heures et les premiers jours de transmission en amont au cours de la

vie du nourrisson, le microbiote va rapidement s'enrichir et se grossesse avec la prise de probiotiques.

diversifier au contact des micro-organismes présents dans son
environnement de vie et dans son alimentation. Le microbiote

¢ le mode d’allaitement : le lait maternel
contient de nombreux lactobacilles et bifi-

du jeune enfant va ensuite continuer de s'enrichir et se com- dobactéries, mais également des oligosac-
plexifier jusqu'a I'age de 2 ou 3 ans, ou il aura atteint une charides 2 effet prébiotique qui stimulent
composition et une diversité microbienne semblables a celles la croissance des bonnes bactéries de la
d'un microbiote adulte. flore.

- Quelles sont les conséquences d'un * la diversification alimentaire, I'introduc-
microbiote déséquilibré (ou dys- s tion d’aliments solides et le sevrage
biose) chez l'enfant ? De nom- s’accompagnent d’une transition progres-
breux travaux scientifiques - sive et d’une diversification importante
se sont intéressés au lien 4 du microbiote de I'enfant.

entre |'altération du mi-

S . * la prise d’antibiotiques durant les
crobiote intestinal, ap-

premiers mois de la vie de I'enfant

pelée dysbiose, et dif- - peut perturber I'équilibre du micro-
férents problemes de ; biote. En effet, les antibiothérapies
santé observés chez n ¢ § sont connues pour nuire 2 la diver-
les jeunes enfants. De 3 =1 y sité microbienne de la flore intesti-

nombreuses études E - nale.

ont ainsi mis en evi- « une hygiéne excessive ou I'évolution

dence ['intérét de |§ prise de I'enfant dans un environnement trop
de souches probiotiques aseptisé peuvent conduire a une trop
pour diminuer l'intensité des faible exposition aux micro-organismes
génes en cas de transit accéléré, donc des perturbations de I'ensemence-

d'inconforts digestifs, de probléma- ment du microbiote digestif.
tiques cutanées ou respiratoires..
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Dyna-fiche

Le terme médical de micropénis
désigne une verge anormalement
petite, dont la mesure est de 7 cm
en érection et de 4 cm au repos.

Est-ce une taille scientifiquement
établie ?

Non. Ceest un article scientifique publié en 1966 qui est
considéré comme une référence. Certains urologues ac-
ceptent une chirurgie sur I'appareil génital masculin quand

la longueur du pénis en érection est inférieure a 10 cm...

u micropénis

En quoi le micropénis est-il
dérangeant pour I'nomme ?
[/4 des hommes qui consultent se plaignent de la taille de
leur pénis, qu'ils jugent trop petit. Vous connaissez le syn-
drome du vestiaire ? Il s'agit d'une fixation sur les mensura-
tions du sexe de 'homme quand il est confronté au regard
de sa nudité. Géne, complexes et mal-&tre peuvent alors
survenir dés l'adolescence et samplifier a l'occasion des
premiers rapports sexuels.

En quoi le micropénis frustre-t-il
la femme ?

I semblerait que les femmes qui redoutent un pénis trop
grand par peur de douleurs soient plus nombreuses que
celles qui craignent un micropénis. La taille du phallus ne les
préoccuperait guere car lorsqu'il y a pénétration, le plaisir
est bien plus lié a intensité des mouvements du pénis qu'a
salongueur. Et si la pénétration n'est pas compléte en raison
de la taille du phallus, Messieurs, il est grand temps de pro-
longer le temps des préliminaires.

Le saviez- Comment agrandir son pénis ?
Le vrai du faux !

vnus ? En matiere diillusion, le rasage des poils pubiens permet
Si vous vous étes déja retrouvé d'augmenter visuellement la taille du phallus :vrai.La pompe
nez a nez avec une imposante a pénis agrandit la taille du pénis : faux, mais elle permet de
statue antique, vous aurez préserver la fonction érectile. Lextenseur mécanique de
remarqué que les Grecs pénis qui se ﬂ><§ au sexe via une san‘gle, ca fonctionne : la
appréciaient les sexes de taille communauté lsoentlﬁque reste sceptique. La‘ pha\llop\astle
réduite. Un petit sexe était la (ou pénoplastie), la chirurgie du pénis qui consiste & injecter
preuve d’un homme civilisé de la graisse du ventre sous la peau de la verge, permet

qui ne laissait pas les pulsions I’allongement eﬂou ['élargissement du pénis :yrai,mais ;’est
guider ses pas. Un micropénis une opération importante ! Avant toute intervention,
au nom de la raison ! posez-vous la bonne question : la taille de votre pénis
est-elle vraiment un handicap ?
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L'intérét des rnhintiques

lans le microbiote

Les probiotiques sont « des micro-organismes vivants qui, lorsqu’ils sont administrés en
quantités adéquates, conferent un bénéfice pour la santé de I’hdte ».

Les probiotiques sont des bactéries ajoutées aux ali-
ments (certains types de yaourts ou de kéfir) ou dispo-
nibles sous forme de complément. Ces derniéres années,
les recherches sur I'effet des probiotiques sur les troubles
intestinaux se sont multipliées. Les participants bénéficie-
raient de certains probiotiques.

Les probiotiques sont divisés en genres. Les genres les
plus importants sont les lactobacillus et les bifidobacterium.
Lors de la prise de probiotiques, il est important de le
faire quotidiennement et certainement pendant plusieurs
semaines afin d'en mesurer les bienfaits.

Probiotiques et
prébiotiques

Les prébiotiques sont égale-
ment importants pour notre
santé. Les prébiotiques sont
des fibres alimentaires non

digestibles dont se nourrissent
les bonnes bactéries de I'intes-

pour les aliments riches en fibres tels que les fruits et Ié-
gumes frais, est importante pour I'équilibre du micro-
biote. Un microbiote sain et équilibré commence par une
alimentation saine. -

aliments riches en
préhiotiques

- bananes, oignons et ail
- endives, chicorées (scarole ou

tin, frisée) et artichauts

Par conséquent, une alimen-
tation variée, avec une préférence

DYNA'MAG - PRINTEMPS

- légumes secs et céréales
complétes



Solution santé

Zoom sur le sommeil

Difficu

tés d'endormissement, réveils multiples durant la nuit ou bien trop tot le matin. ...

Les troubles du sommeil sont de plus en plus fréquents avec, a la clé, de
nombreux problémes tels que fatigue, manque de concentration et irritabilité,

pour n’en citer que quelques-uns.

Comment se fait-il que,
naturellement, 'humain dort
durant la nuit ?

Notre cycle de sommeil est en réalité régulé par deux
hormones :le cortisol, qui favorise 'éveil et I'attention, et
la mélatonine, souvent appelée 'hormone du sommeil.

Durant la journée, les taux de mélatonine dans le sang
sont trés faibles. C'est lorsque la luminosité baisse, en
soirée, que sa sécrétion augmente afin de préparer orga-
nisme au repos et au sommeil. Le pic de mélatonine est
atteint vers 2-3 heures du matin. Aprés cela, les taux
sanguins de mélatonine diminuent progressivement tandis
que ceux de cortisol augmentent pour préparer au réveil.

Pourquoi dort-on mal ?

La surcharge d'activités, lanxiété et le stress sont autant
de causes souvent évoquées en cas d'insomnie. Mais |l
en est d'autres, liées directement au mode de vie, a
commencer par I'abus d'écrans (TV, Internet, tablettes,
smartphone...),y com-
pris en soirée. Or
I'exposition a
la lumiére

d'écran avant le coucher modifie la sécrétion de méla-
tonine, ce qui retarde le cycle du sommeil.

La mélaton.ine, hormone
du sommeil

La sécrétion de mélatonine peut étre déréglée suite a
une exposition inadaptée a une forte lumiere alors qu'il
devrait faire sombre. Par exemple, I'exposition a la lu-
miere ou ['utilisation d'écrans pendant la soirée peut
retarder la sécrétion de mélatonine et engendrer des
difficultés d'endormissement.

Au contraire, 'absence d'une stimulation lumineuse
correcte la journée, surtout en matinée, peut retarder
I'arrét de la sécrétion de la mélatonine et compliquer le
réveil.

D'autres situations peuvent étre responsables de
perturbations dans la sécrétion de mélatonine telles que
le « décalage horaire », des horaires de travail irréguliers,
une diminution de la vue ou encore certains médica-
ments.

Pour terminer,il faut savoir que la sécrétion de méla-
tonine ne reste pas fixe au cours de la vie ; en effet,
I'épiphyse sécrete de moins en moins de mélatonine avec
le temps.

DYNA’MAG - PRINTEMPS
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Dossier L

S 1 50 ANS
-aut-1l se méfier de  Erpuws
a DHEA, la Star de
"anti-vieillissement ?

L.a DHEA est une hormone
stéroidienne dont la production
diminue avec I'age, ce qui
laisserait supposer qu'un
traitement substitutif pourrait 15
ralentir les effets du (,
vieillissement. Surnommeée

« hormone de jouvence »,
elle a alimenté les débats,
les campagnes de pub,

la controverse aussi !
Que faut-il en penser ?




La DHEA (la déhydroépiandrostérone, pour les intimes)
est un précurseur dhormones sexuelles masculines et, a
moindre degré, dhormones féminines, abondant dans le
corps humain, et dont le taux baisse régulierement des 'age
de 25 ans.A 60 ans, les taux sanguins en DHEA sont
évidemment plus bas qua 20 ans, et cette
baisse, qui est variable d'une personne a
[autre, serait la cause d'une série de
symptomes : yeux secs, rhuma-
tismes inflammatoires, moindre
tolérance au bruit,sensation de
dépression, peau et cheveux
secs, etc. Une supplémenta-
tion en DHEA pourrait donc
prévenir en tant que précur-
seur et par ses effets directs
tous ces problemes et méme
de nombreuses maladies asso-
ciées au vieillissement, ostéopo-
rose, maladies cardiovasculaires,
maladies auto-immunes, maladie
d'Alzheimer; cancers, etc.

Ses défenseurs

En France, la DHEA est liée au nom du Pr Etienne
Beaulieu dont les travaux ont démontré les effets de la
DHEA contre certains aspects du vieilissement, notamment
une amélioration cutanée et une augmentation de a libido
chez la femme ménopausée. En Belgique, son plus grand
défenseur est le docteur belge Thierry Hertoghe, président
de laWorld Society of Anti-Aging Medicine, qui a rédigé de
nombreux ouvrages de référence sur les hormones dont
« DHEA, I'hormone du mieux-vivre », ot il souligne que la
déficience en DHEA liée a I'dge peut nuire a la santé et
défend,a contrario, les bénéfices d'une supplémentation en
DHEA dansla prévention et le traitement de grandes affec-
tions comme ['obésité, le diabéte, le rhumatisme ou les
cancers.

Oui, mais. ..

Il n'en fallait pas plus pour que la DHEA devienne
« I'hormone de jouvence », la « pilule de jeunesse éter-
nelle », et quelle fasse l'objet de nombreuses campagnes
publicitaires dans la lutte contre le vieillissement. Aux Etats-
Unis, elle est dailleurs en vente libre, classée comme
complément alimentaire. En revanche, en France et au
Grand-Duché de Luxembourg, elle est autorisée a la vente
en pharmacie sur prescription uniquement. Et chez nous ?

. - -
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En Belgique, « le statut légal de la DHEA est celui dune .
hormone qui répond a la définition du médicament (. ..). °

Sa commercialisation est donc soumise a lobtention d'une
autorisation de mise sur le marché. Aucun médicament a
base de DHEA n'a actuellement cette autorisation en
Belgique. Toutefois, la DHEA peut étre pres-
crite par un médecin sous forme d'une
préparation magistrale réalisée par
un pharmacien d'officine a partir
d'une matiere premiere qui doit
étre accompagnée d'un certi-
ficat d'analyse d'un labora-
toire agréé », peut-on lire sur
le site de I'Académie royale
de Médecine, qui regroupe

des scientifiques belges.

Pourquoi cette
méfiance ?
L'Académie royale de Médecine
reconnait que le vieillissement s'accom-
pagne en général dune baisse progressive
des taux de DHEA. Clest la I'argument des défen-
seurs d'une supplémentation en DHEA. Mais, rétorque
[Académie royale de Médecine, « les valeurs atteintes chez
le sujet 4gé restent supérieures a celles observées chez
lenfant » et les taux de DHEA varient dans une méme
tranche d'dge et méme au cours d'une méme journée, dés
lors, conclut 'Académie, « il n'est pas possible, en I'état
actuel des connaissances, d'identifier une concentration
plasmatique seuil de DHEA ou de DHEA-S en deca de
laquelle un déficit avec retentissement clinique justifierait
un traitement substitutif. De plus, les propriétés prétées a
la DHEA n'ont pas été établies de fagon indiscutable. »

Par ailleurs, I'Académie royale de Médecine pointe
également du doigt les effets secondaires d'une prise de
DHEA : «|utilisation de la DHEA s'est accompagnée, dans
plusieurs études, et méme a faibles doses, d'une diminution
du cholestérol HDL ;la DHEA est donc susceptible d'aug-
menter le risque de maladie cardiovasculaire. Par ailleurs,
du fait de sa transformation hormonale, elle peut favoriser
ou aggraver les cancers hormonodépendants. »

En résumé, 'utilisation de la DHEA dans les troubles
liés ala sénescence n'a pas été démontrée dans des études
cliniques contrélées. Si vous décidez néanmoins d'en
prendre, ne vous supplémentez jamais en DHEA sans bilan
sanguin préalable et, s'il vous plaft, évitez de vous la procu-
rer sur Internet |
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Hygiéne
Intime

A faire et 3
e as faire

Nous sommes habitués a nous
brosser les dents, nous laver le visage
et le corps chaque jour, mais qu’en
est-il de notre zone intime ?
Quelle hygiéne y apporter ?

Non a la douche vaginale

Le vagin est un organe parfaitement autonettoyant. |l
maintient le pH et la flore vaginale en équilibre. Un ringage
excessif a I'eau perturbe cet équilibre. Evitez les douches
vaginales. Elles prétendent tout « rafraichir », mais au bout
du compte, elles éliminent les bonnes bactéries qui gardent
votre vagin « propre » Conséquence : un risque accru
d'infections, telles que la vaginose bactérienne, par exemple.
Les douches vaginales sont non seulement inutiles mais
carrément nuisibles.

IL EST PLUTOT CONSEILLE d'utiliser un produit
sans savon pour votre vulve Votre zone intime se compose
d'une partie interne (le vagin) et d'une partie externe (la
vulve).Vous pouvez prendre soin des lévres, du clitoris, de
I'entrée de I'urétre et du vagin. Utilisez de I'eau (en quan-
tité raisonnable), mais pas de savon ni de gel douche ordi-
naire. Choisissez un produit doux et naturel qui respecte
et soutient non seulement le niveau de pH naturel, mais
aussi votre flore vulvovaginale.

Des sous-vétements en coton

Les sous-vétements synthétiques ne laissent pas passer
I'air et peuvent devenir tres humides, provoquant une
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prolifération bactérienne et des mycoses. Les sous-véte-
ments en coton respirent et évacuent facilement 'humi-
dité. Changer rapidement de sous-vétements apres un
exercice ou enlever son maillot de bain rapidement apres
une baignade peut également contribuer a prévenir ce
type de désagréments.

IL N’EST PAS CONSEILLE de se laver plusieurs fois
parjour. Tout comme il n'est pas bon de se laver trop peu,
il n'est pas bon non plus de se laver de trop. Prenez soin de
votre zone intime une fois, au maximum deux fois, par jour.

Un sentiment d'insécurité
a la vue de pertes ?

Les écoulements (pertes blanches) sont parfaitement
normaux. Ces sécrétions permettent a votre vagin de se
maintenir propre. Des écoulements qui vous démangent
ou qui ont une odeur forte ? Il peut alors s'agir d'un autre
probléme, comme une infection fongique ou bactérienne.

On pourrait décrire 'odeur naturelle du vagin comme
celle d'un yaourt ou d'une Iégére levure. Si l'odeur est trop
forte ou nauséabonde, vous avez probablement une infec-
tion a levures ou une éventuelle vaginose bactérienne.
Demandez conseil & votre médecin.
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C'est scientifiquement prouvé : plus le thermométre grimpe. ... plus les mollets sexposent !
Pour afficher des gambettes fines et joliment galbées, on avance... step by step.

1) On s'active

* C'est bon pour I'arriére des cuisses. A quatre pattes,
repliez une jambe vers le ventre et levez-la vers le ciel
sans creuser le dos. Gardez la plante du pied a plat
(comme si vous essayiez de toucher le plafond). Répétez
3 X 15 séries par jambe.

 C'est bon pour I'intérieur des cuisses. Couché, les
jambes repliées et les pieds au sol, placez un gros ballon
de plage entre les cuisses et écrasez-le lentement. Gardez
au moins 20 secondes avant de relacher Effet « 2 en | »:

. Con < to .
placez les jambes a 90° ou (plus dur) & 45° pour mieux
gainer les abdominaux.

* C’est bon pour les abdominaux, les fesses et les
cuisses : les squats. Placez-vous les jambes écartées,
les genoux ouverts vers [extérieur: Baissez les fesses vers
larriere en maintenant le dos droit (comme au ski !).
Serrez les fessiers en revenant a la position de départ.
Prévoyez 2 X 30 mouvements.
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* C’est bon pour les fesses, les cuisses et les mollets:
les fentes. Debout, placez un pied a plat devant et 'autre,
derriere vous, talon décollé. Une fois en équilibre (merci
les abdominaux!),descendez en gardant le dos droit, jusqu'a
obtenir un angle de 90° au niveau du genou. Relevez-vous
et répétez 10 fois, puis recommencez avec l'autre jambe.

2) On profite de chaque occasion

Les escaliers demeurent le meilleur moyen de passer
d'un étage a l'autre... mais aussi de muscler ses jambes!
Montez et descendez sur les pointes de pieds afin de
galber les mollets et les cuisses. Assis au bureau, ne croi-
sez pas les jambes mais tenez-les I'une contre 'autre. Et
formez des ronds de temps en temps avec les chevilles.

3) On se chausse parfaitement

Les médecins phlébologues (spécialisés dans les troubles
vasculaires) n'apprécient ni les hauts talons, ni les sabots, ni
les tongs et chaussures a semelles rigides.En effet, ces derniers



empéchent le bon déroulement du pied, soit la maniere dont
celui-ci se pose progressivement au sol, du talon aux orteils.
Clest ce mouvement-la qui écrase le coussin plantaire et
booste le retour veineux vers le coeur Ce qui permet de
garderlesjambes légeres. Pour les affiner visuellement, zappez
aussi les ballerines extra-plates et les baskets lourdingues.

4) On oublie la saliére

Attention surtout au sel caché dans les plats préparés,
les eaux, les charcuteries, les cubes de bouillon, les fro-
mages, la moutarde... En exces, il transforme les gam-
bettes de sirene en jambe poteau.

5) On picole (avec modération)

Les végétaux augmentant le tonus des parois veineuses
sont la vigne rouge, 'hamamélis, le marron d'Inde, le
cassis, la myrtille, le mélilot. Les tanins retrouvés dans les
raisins et myrtilles (et dans le Bordeaux !) ont aussi une
action puissante sur la microcirculation sanguine. Le raisin
est également riche en polyphénols, aux propriétés
veinotoniques et anti-gonflette. Reconnus pour soulager
les cedémes, ces nutriments existent sous forme d'infu-
sion, de gélules, de spray, etc. Utilisez-les sous forme de
cures, avant les grosses chaleurs, par exemple.

6) On fait le plein de sarrasin

Sans gluten, il est riche en protéines végétales, en fibres
solubles rassasiantes, en vitamines B, en magnésium aux
effets antistress. .. Et surtout, en rutine, un flavonoide qui
renforce les parois vasculaires des membres inférieurs, en
prévenant les gonflements et varices. Méme s'il porte
parfois le nom de « blé noir »,il n'a rien a voir avec cette
céréale : cette plante fait partie de la famille de la rhubarbe

et de l'oseille. On la trouve, dans les boutiques d'alimenta-
tion bio et en supermarché, sous diverses formes : graines
grillées (le kasha), farine (pour les crépes bretonnes) mais
aussi nouilles japonaises (les délicieuses soba).Et cane colte
quasiment rien ! Les graines se cuisent comme du riz et se
servent en accompagnement, en risotto ou en taboulé.

7) On plonge

Le dos crawlé est ultra-complet : cette nage galbe les
épaules, tonifie le dos. .. mais surtout fait travailler fessiers
et mollets via les battements vigoureux et incessants des
jambes. Plus I'eau est froide, plus les gestes sont toniques,
plus les résuttats seront a la hauteur de vos espérances !

8) On embellit

Entre des piliers couleur lavabo et des gambettes dorées
de star, quelle est la différence ? L'application d'un auto-
bronzant ou d'une creme teintée qui, par effet d'optique,
affine aussi les cuisses et les mollets. Des soins qui ca-
mouflent aussi les imperfections (veines dilatées, ecchy-
mose...). Et certains sont congus pour rester fidélement
en place toute la journée. Le meilleur plan glamour pour
les femmes : une huile aux reflets satinés.

9) On refroidit

Pour estomper les lourdeurs et inconforts, on opte pour
un soin riche en actifs glagla (par exemple, la menthe). En-
core plus efficace si on le conserve au frigo et qu'on termine
sa douche par un jet d'eau froide. Plutdt qu'un tartinage a
la va-vite, on prévoit un massage en formant un cercle avec
ses mains et en démarrant des chevilles pour remonter
jusqu'aux cuisses. Lentement et avec une égére pression,
tant ce geste représente aussi un moment de bien-étre. ..
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Votre clire minceur au naturel

és pendant
es perdre, pensez aux plantes. Par exemple, le konjac, le thé vert,
la piloselle... ou encore I’'ananas. Mais quelle plante choisir ?

Avec les beaux jours qui arrivent, nous souhaitons tous perdre les quelques kilos accumu
lhiver. Afin de vous aider a

En plus d'une alimentation variée et équilibrée, il est 3. Pour finir votre programme, choisissez une plante
possible de se faire aider par des plantes adaptées pour  drainante avec ou sans effet « anticellulite ». Les plantes

un coup de pouce minceur au naturel. Combinez comme l'orthosiphon ou la piloselle ont une fonction
plusieurs plantes et créez ainsi votre pro- e drainante et dépurative. Elles augmentent ['éli-
gramme personnalisé en 3 étapes. mination rénale de I'eau qui réduit 'embon-

|. Réduisez votre appétit grace au 4 point causé par de la rétention d'eau. Si
konjac. Sans apport de calories sup- b vous souhaitez un effet anticellulite en

plémentaires, ce gel végétal agit plus du draineur, pensez a “la reine-
comme coupe-faim naturel en des-prés” ou encore a I'ananas. Ces
procurant un effet de satiété im- plantes sont particulierement effi-
médiat. Le konjac permet ainsi de caces pour venir a bout d'un poids
réduire, sans effort, la quantité de excessif associé a une rétention
nourriture absorbée. d'eau ou en cas de cellulite. Elles
2. Choisissez ensuite une plante décongestionnent les tissus et favo-
«brlle-graisses » telle que le thé vert, risent la mobilisation et I'évacuation
le guarana ou encore le maté. Le thé des dépdts graisseux.
vert et le guarana, composés de caféine, Si vous n'aimez pas prendre plusieurs
aident a affinerla silhouette grace aleur action gélules par jour il existe également des cures

brileur de graisses. Le maté, quant a lui, ralentit la completes en solution buvable. Ce sont des cures qui
progression du bol alimentaire, ce qui augmente la durée  combinent toutes les plantes nécessaires afin de vous aider
du sentiment de satiété et favorise une perte de poids. a perdre ces quelques kilos superflus.
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Solution santé

Elles touchent plus souvent les ongles des pieds, mais
peuvent aussi atteindre ceux des mains. Trés contagieuses
etinesthétiques, elles doivent étre traitées au plus vite pour
éviter une dégradation compléte de 'ongle et une conta-
mination de l'environnement.

Lorigine des mycoses des ongles

Les mycoses des ongles sont dues a une contamination
par des champignons microscopiques, qui pénétrent sous
I'ongle, envahissent la couche supérieure de la peau
(couche cornée) et progressent peu a peu vers la base de
I'ongle, entrainant une déformation de celui-ci. Ces cham-
pignons peuvent étre de deux types :

* Dans la plupart des cas, il s'agit de dermatophytes,
qui s'installent volontiers dans les ongles des pieds, en
commencant par le gros orteil : une tache d'un blanc
jaunatre apparaft, l'ongle s'épaissit et peut méme finir par
tomber,sans pour autant qu'un nouvel ongle sain repousse.
Trés contagieux, ce type de mycoses s'attrape générale-
ment en marchant pieds nus sur un sol souillé.

* Plus rarement, des Candidas albicans (champignons
de type levures) peuvent contaminer les ongles des mains.
Ce sont surtout les personnes en contact fréquent avec
I'eau (professionnels de la restauration, du jardin, du net-
toyage...) qui en sont victimes.
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Traiter les mycoses des ongles

Les onychomycoses ne disparaissent pas spontané-
ment. En I'absence de soin, on observe généralement une
progression de l'infection vers la matrice de 'ongle et une
extension aux autres doigts ou orteils.|l est donc important
d'entamer un traitement dés les premiers signes avec un
antifongique suffisamment dosé : consultez votre pharma-
cien ou votre médecin... Le traitement est bien souvent
de longue durée : pour une mycose touchant un ongle
d'un orteil, cela peut prendre de 6 a 12 mois. Sa bonne
observance dans la régularité et jusqu'a son terme est
essentielle pour obtenir une compléte guérison.

Les facteurs favorisants

* Chaleur, humidité, enfermement

* Transpiration excessive

+ Contact répété avec I'eau

* Ongle abimé par des microtraumatismes mécaniques
répétés, ou un psoriasis de I'ongle.

* Mycose des pieds non soignée

Les mesures de prévention

L'adoption de bonnes habitudes d’hygiene de vie

permet bien souvent d’éviter I'apparition des onycho-

mycoses ou de limiter leur récidive :

* Ne pas marcher pieds nus

* Utiliser un gel douche désinfectant pour les pieds

+ Eviter de se laver les mains trop fréquemment

* Se sécher parfaitement entre les doigts et les orteils,
aprés contact avec I'eau

» Utiliser une serviette par personne

* Changer de chaussettes tous les jours
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Dyna-Recettes

Limitez le gaspillage alimentaire avec
nos deux suggestions de recettes
anti-gaspi. Simples et délicieuses.

25 MINUTES

INGREDIENTS

® LES FANES DE 2 BOTTES DE RADIS

= 4 RADIS RONDS

= | CUBE DE BOUILLON DE VOLAILLE

® 20 CL DE CREME D'AVOINE

®m | C. A SOUPE DE GRAINES DE KASHA
(SARRASIN GRILLE)

®m 80 G DE PARMESAN

® SEL ET POIVRE DU MOULIN

I. Portez a ébullition | | d'eau avec le
cube de bouillon. Plongez-y les fanes
préalablement lavées. Laissez cuire
5-10 minutes ou jusqu'a ce qu'elles
soient bien tendres.

2. Rapez le parmesan. Lavez et taillez
les radis en fines rondelles.

3. Transférez les fanes dans le bol d'un
mixeur avec la creme d'avoine et le
parmesan. Mixez en ajoutant du bouil-
lon pour ajuster la texture de la soupe.

4. Rectifiez I'assaisonnement et ré-
chauffez la soupe si besoin.

5. Dressez la soupe dans des bols ou
des assiettes creuses. Garnissez de
graines de kasha et de rondelles de radis.
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viande farei

4 PERSONNES

55 MINUTES

I. Préchauffez le four a
240°C.

2. Versez les pignons et les
pistaches dans une casse-
role et faites-les griller
jusqu'a ce que les pignons
commencent a dorer.
3. Coupez les abricots en
petits cubes.
4. Mixez le pain puis ajou-
tez I'huile et les herbes et
mixez de nouveau.Versez
*., le mélange dans un sala-
‘s, dier, gjoutez la viande

Variante °- hachée le cumin la

. coriandre, la sauce
Remplacez la moitié

i tomate, la mou-
« du beeuf haché par du tarde, la sauce Wor-

¢ . , %, veauouduporc. o cestershire, le miel,

INGREDIENTS , = | CACAFERASEDE s, .*" les pignons, les raisins
® 800 G DE BEUF HACHE CUMIN EN POUDRE *eeveeees’ etlesabricots Salez,poi-
® 40 G DE PIGNONS DE PIN m | C. A CAFE RASE DE vrez et mélangez.
® 40 G DE PISTACHES CORIANDRE EN POUDRE 4
® 40 G DE RAISINS SECS m 25 G DE SAUCE TOMATE 3. Versez dans une terrine
® 3 ABRICOTS m ) C. A CAFE DE MOUTARDE ou un moule a cake et
= 100 G DE PAIN RASSIS DE DION enfournez pour 45 mi-
m 4 C. A SOUPE D’HUILE D'OLIVE m | C. A CAFE DE SAUCE nutes de cuisson.
® |2 BRINS DE PERSIL PLAT WORCESTERSHIRE 6. Laissez tiédir a la sortie
m | C.A CAFE DESTRAGON m ) C. A CAFE DE MIEL du four et servez tiéde ou

SECHE m SEL ET POIVRE DU MOULIN froid avec une salade de
m | C.A SOUPE D'ORIGAN SECHE ~ m UN PEU DE ROQUETTE roquette.
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fNutergia [ Offre valable
i dans les limites
| du stock disponible

E)Nutergia JEEA ' W

LABORATOIRE 30 avril

ERGYDRAINE détoxifie
et soutient les fonctions
d’élimination de
I'organisme et facilite
la perte de poids.

ERGYDRAINE

i

ERGYEPUR
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Focus-ixXX®SUPPORT est une -
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pour soutenir la concentration et la suPPORT mmmmm FOCUS-IXX
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Focus-ixX SUPPORT 90 comp. :

41,97 € au lieu de 59,95 €

Offre valable : Focus-ixX BOOST 40 comp. :
dans les limites ARAGAN 17,47 € au lieu de 24,95 €
du stock disponible Pl I ARAGAN "

AcTE: SERGLE @ Focus-ixX BOOST 120 comp. :
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~ [ ——— it s mmons [ 40,60 € au lieu de 58 €
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Offre valable
dans les limites

E (;u du stock disponible
e CII‘OR < dulTau
31 mai

€ CILOR

EXCILOR TRAITEMENT DES VERRUES 2EN1
est la premiére combinaison du traitement
cryo et gel. Ce traitement court et efficace
avec des résultats cliniques supérieurs traite
des verrues en seulement 5 jours. Pour
adultes et enfants a partir de 4 ans.

20,95 € au lieu de 29,90 €
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Offre valable

dans les limites

du stock disponible
du I*r au

31 mai

Dailleul

LABORATOIRES

Mycose de l'ongle ?

La solution Myconail, vernis
a ongles médicamenteux.
Actif sur un large spectre
et facile d'utilisation.

23,80 € au lieu de 34 €



| |
Relie les points de
| 2 15 pour découvrir
ce beau dessin.

L

== Jeu des
' erreurs

W
8 différences se sont glissées

entre ces 2 dessins...
Retrouve-les !
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Solution santé

Perte de cheveux ? Réagissez vite !

D'origine hormonale et génétique, I'alopécie androgénétique, aussi appelée calvitie,
est la forme la plus courante de chute de cheveux.

Tres fréquente chez I'homme (I homme sur 2 est équilibrée, évitez de fumer, limitez les pratiques de coiffage
concerné a 50 ans), elle peut parfois débuter dés - agressives pour les cheveux, protégez vos cheveux du
la puberté et se manifeste d'abord par un dégar- . soleil, évitez les sources de stress et réagissez rapi-
nissement des zones frontales et temporales. . dement si vos cheveux commencent a tomber.
Chez les femmes, on observe une raré-
faction des cheveux sur le haut du créne.
L'alopécie androgénétique est due a
une sensibilité accrue des follicules pileux
aux androgénes. Ces hormones males
induisent une accélération du cycle de
vie du cheveu, qui épuise peu a peu
les follicules pileux. Ceux-ci fi-
nissent par stopper leur activité
et les cheveux se raréfient.
Pour éviter la calvitie,
adoptez de bonnes habi-
tudes en prévention :
veillez & une alimentation

GARDEZ
L'ESTOMAC LEGER

Le saviez-vous ?

Les traitements pour ['alopécie
.. androgénétique sont d'autant
. plus efficaces qu'ils sont
débutés précocement
-\ et poursuivis régulie-
. rement. N'attendez
donc pas que vos
cheveux soient net-
tement dégarnis pour
réagir! Consultez votre dermatologue dés
les premiers signes.

R Exces
alimentaires

» Extrait de gingembre hautement dosé
« Existe aussi en gommes a sucer

Ti I m a n® * Le gingembre contribue au fonctionnement normal du systéme digestif. www.antimetil.be




INCONFORT INTESTINAL ?
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D-Pearls* - Pour tous, toute 'année

Vous prenez aussi
de lavitamineD?

8 personnes sur 10 en ont trop peu! \_y

Prenez dés maintenant
aussi de la vitamine D!

Neem nu ook vitamine D!

Prouvé scientifiquement - Wetenschappelijk bewezen

T
: j M

es sur 10 ont trop

\{ g personn
¥ . - D
. ‘@r peu de vitamine .
i rtedel itamin?D, 7
F\ M giff::::i:.fr I: st:s‘:én?evimmumtalre :
i a D, dat 1
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D-Pearls vitaminé 'i
-La nouvelle i
référence en ‘5" OFFRE EXCLUSIVE
p o ° pynaphal D-Pearls 1520 120+40 gratis

(jusqu'a épuisement du stock)
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*D-Pearls 1520 Green convient aux Pha a Nord E
végétariens et végétaliens: 100% végétal Innovant pour lasanté ¢
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