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Un petit coup de jeune ?

Parions que c'est ce que nous voudrions tous.

Chez Letz be healthy, c'est une bonne résolution que nous avons mise en pratique.

Vous aimez votre magazine santé dans son nouveau format, encore plus dynamique?

Découvrez aussi au fil des pages les liens avec notre site letzbehealthy.be, pour une expé-
rience multimédia exclusive.

Tellement simple...

Avec votre téléphone ou votre tablette: ?‘
scannez le QR-code

Avec votre ordinateur:

tapez le lien court
%‘P Ibh.lu/bd0xu

Allez donc voir a l'avant-derniéere page de ce numéro: nous avons sélectionné pour vous 4
chouettes articles publiés exclusivement en ligne. Vous voulez mieux connaitre les joyaux
nutritionnels que sont les légumineuses? Vous cherchez de bons conseils sur les douleurs
du quotidien ou les virus de I'hiver? Ou sur ce que vous devez faire si votre chien a mangé
du chocolat? C'est aussi sur notre site que ¢a se passe.

Et si ce n'est pas encore fait, inscrivez-vous a notre newsletter pour étre informé de l'arrivée
de votre magazine en pharmacie et de nos informations «rien que pour vous».

Alors... bonne lecture, au coin du feu, dans le train, dans la cuisine...

ou vous voulez.
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tion, par quelque procédé que ce soit, Sont réservés pour tous pays.
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Newsletter

Inscrivez-vous a notre newsletter pour
étre informé de la sortie de chaque
nouveau numéro de votre magazine
et le demander a votre pharmacien.
Letz be healthy est gratuit mais le
nombre d'exemplaires est limité.
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Avez-vous testé les
cours en ligne de nos
coachs sportifs ?



BEAUTE

Découvrez nos nouveauteés

beauté et santé

Bienvenue dans l'univers envo(tant de la

beauté et de la santé. Nous sommes ravis
de vous présenter notre sélection exclusive

de produits soigneusement choisis qui
conjuguent simplicité et efficacité.

Sandrine Stauner-Facques ....................... .

Nous avons parcouru les rayons des pharma-
cies pour dénicher des trésors qui sauront
répondre a tous vos besains.

Des sérums incroyables

LaCabine est une marque espagnole tres inno-
vante. Leur derniere innovation concerne le
sérum-creme 2 en 1 qui permet de gagner du
temps dans notre routine beauté du matin.
LaCabine monoactif 0,3% Pro-Retinol sérum-
creme est un soin riche en pro-rétinol qui hy-
drate et aide a adoucir la peau en améliorant
l'apparence des traits, des rides et la texture
de la peau. Sa formule légére associe l'effica-
cité d'un sérum et le confort d'une creme. En

Louis |
Widmer
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une seule application, I'apparence de la peau
paralt rajeunie et radieuse.

Le deuxieme sérum-créeme monoactif 15%
exfolie en douceur et renouvelle la peau pour
améliorer sa texture et I'apparence des pores,
tout en hydratant et en apportant du confort
a votre visage. En un seul geste votre peau est
visiblement plus lisse.

Le troisieme sérum-creme monoactif contient
20% d'acide hyaluronique. Il hydrate et adou-
cit votre peau tout en apportant une sensation
de confort a votre visage.

Le nouveau sérum biphasé de Louis Widmer
fait tres fort également. C'est un soin anti-age
intensif doté d'un puissant concentré pour un
rajeunissement cutané puissant. Il stimule le
renouvellement cellulaire grace a des huiles
soignantes de qualité supérieure. Il stimule
I'hydratation, renforce la fermeté cutanée,
réduit la profondeur des rides, augmente
I'élasticité cutanée, lisse la peau, fortifie la bar-
riere cutanée et a un pouvoir régénérant. La
marque est réputée pour son engagement
envers la qualité et 'efficacité de ses produits,
et elle est souvent recommandée par les der-
matologues.
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GOMMES
PROPOLIS
Large Spectre

Prendre soin de votre gorge
et de vos défenses immunitaires

La propolis est une substance résineuse
récoltée par les abeilles sur les bourgeons
de certains arbres afin de protéger la ruche
des agressions externes. Deés les premiers
signes de refroidissement, il est nécessaire
d'avoir certains produits de base dans votre
pharmacie!l Herbalgem a concu une gamme
de produits a base de propolis pour prendre
soin de vous. Le sirop est prévu pour mainte-
nir les défenses immunitaires et dégager les
voies respiratoires encombrées. Votre gorge
est douloureuse? Les gommes Propolis Large
Spectre stimulent vos défenses naturelles.

Si vous vous sentez fatigués et que vos dé-
fenses immunitaires sont affaiblies, pensez
aux monodoses Propolis qui vous aideront a

Eau de soin parfu;
I mée
Eau de Soin Delicate Fragrance

I\

Eau de soin parfumée

©50mi-169 Us FL gz

booster vos défenses immunitaires tout en
retrouvant votre forme, en seulement 7 jours.

Pour vos bouts de chou

L'eau de soin Musti de Mustela, délicatement
parfumée, apporte tendresse et fraicheur a la
toilette de votre bébé. Cette eau florale allie
des notes subtiles et apaisantes d'agrumes, de
rose et de lilas. Elle est utilisable dés la nais-
sance. Certains parents associent des parfums
spécifiques a des souvenirs ou des moments
spéciaux, créant ainsi des liens émotionnels
forts. Utiliser cette eau de soin peut évoquer
des sentiments de bonheur, de sécurité ou de
délicatesse.

Pour les cheveux colorés

Furteter a concu le shampooing soin profes-
sionnel sans sulfate qui nettoie en douceur les
cheveux colorés ou méchés et prévient l'affa-
dissement de la couleur jusqua dix semaines!
En complément, il est utile d'utiliser le masque
éclat réparateur quirenforce la fibre capillaire,
la répare, protege la couleur, déméle instanta-
nément sans alourdir et préserve la brillance.
Un duo de choc pour prendre soin de vos
cheveux. e




Que faire de vos

médicaments périrp

-

Votre armoire a pharmacie
déborde? Vous avez méme
oublié que vous aviez certains
médicaments? Sivous ne les

utilisez plus ou qu'ils sont périmes,
rapportez-les a votre pharmacien!
Il veillera a ce qu'ils soient détruits
en toute sécurité.

Source: pharmacie.be .. N F

Que faire de vos médicaments périmés? Il n'y
a gqu'une seule bonne réponse a cette ques-
tion: les médicaments périmés ou que vous
n'utilisez plus doivent étre rapportés a votre
pharmacien(ne), qui veillera a ce qu'ils soient
détruits en toute sécurité.

Les médicaments périmés ou non utilisés
n‘ont pas leur place dans votre armoire a phar-
macie. Il n'est pas prudent de s'en servir, alors
débarrassez-vous-en! Mais ne les jetez pas a
la poubelle et encore moins dans les toilettes.
C'est dangereux (vos enfants et vos animaux
peuvent les trouver) et cela nuit beaucoup a
l'environnement (les résidus se retrouvent
dans l'eau potable, affectent la faune et la
flore, créent des émissions nocives dans l'inci-
nérateur...).

Afin d'éviter que les résidus de médicaments
ne causent des dommages aux personnes
et a l'environnement, vous pouvez rappor-
ter dans une pharmacie vos médicaments
périmés ou qui ne sont plus utilisés. Ils seront
alors détruits en toute sécurité, comme c'est le

66 Ne les jetez pas a la poubelle et
encore moins dans les toilettes. 99
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és:

cas pour des centaines de tonnes de déchets
médicamenteux chaque année.

Faites donc un geste pour I'environnement en
rapportant vos médicaments périmés ou non
utilisés a la pharmacie. Mais attention: il est
important de trier correctement les médica-
ments au préalable, sans quoi
votre pharmacien(ne) peut re- :
RAPPORTEZ-LE:

fuser de les reprendre. Vous ne CHEZ VOTRE

' PHARMACIEN!
savez pas comment les trier? O
Le Guide du tri disponible sur
le site de I'APB vous explique
tout! apb.be

Faites le test!

Vous maitrisez les consignes de tri des médi-
caments? Testez vos connaissances!

Vrai ou faux?

* Vous pouvez déposer les médicaments péri-
mMEs au parc a container.

* Les blisters et les tubes de médicaments
peuvent étre jetés avec les déchets ménagers.

* Les seringues vides peuvent étre jetées a la
poubelle, apres avoir retiré laiguille.




* Les notices et emballages en carton peuvent
étre retournés en pharmacie.

* Les médicaments homéopathiques et vété-
rinaires peuvent étre repris en pharmacie.

Réponses:

* Faux. Les médicaments périmés ou non-uti-
lisés ne peuvent étre repris qu'en pharma-
cie (méme si ce n'est pas la pharmacie ou
vous les avez achetés).

* Vrai. Les blisters ou tubes de médicaments
vides peuvent étre jetés avec les ordures
ménageres. Par contre, s'il reste des médi-
caments, vous devez les rapporter en phar-
macie. Il n'est pas nécessaire de les sortir
des blisters ou des tubes.

* Faux. Les seringues utilisées doivent étre
déposées au parc a container.

* Faux. Les notices et les emballages en car-
ton doivent étre triés et jetés dans la pou-
belle «papier».

* Vrai. Votre pharmacien(ne) reprend tous les
médicaments. Mais seulement les médica-
ments. Cela ne s'applique donc pas aux com-
pléments alimentaires ou aux produits a base
de plantes, par exemple. Ceux-ci peuvent
étre jetés avec les détritus ménagers. @

CNK: 1380-690
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LES PRODUITS PERSKINDOL POUR LES DOULEURS
MUSCULAIRES OU ARTICULAIRES

Que ce soit pour une douleur passagére ou de longue durée,
les produits PERSKINDOL jaune Classic/Active sont recom-
mandés depuis plus de 30 ans par les pharmacies suisses. Ils
soulagent les douleurs musculaires ou articulaires de la vie
quotidienne et celles liées & une activité sporfive.

PERSKINDOL

. 4

Demandez conseil & votre pharmacien
et lisez la notice d'emballage.

1380-716

CNK:



Acariens:
au top des causes

dallergies

Dr EricMertens ............. . ... ...

Il'y a 20 ans, la notion de marche allergique,
qui réfere a cette évolution que connait l'aller-
gie au fil du temps, était méconnue. Et pour
cause: cette marche allergique se fait sur des
décennies, pendant lesquelles le patient voit
plusieurs médecins, pédiatres ou généralistes.
Pourtant, on sait depuis longtemps que les
tout jeunes enfants souffrant de dermatite
atopique, par exemple, ont un risque accru de
développer une allergie respiratoire, plus tard
dans l'enfance ou a I'adolescence.

Dr Joel Thimpont (clinique dallergologie de
Baudour): «On voit en effet souvent en consulta-
tion des adolescents ou de jeunes adultes com-
binant des symptomes dermatologiques et une
rhinite allergique, voire un asthme parfois sévere.
Certains patients présentent aussi des allergies
alimentaires, notamment aux crustacés, des ani-
maux apparentés dans I‘évolution aux acariens.»

10

L'allergie aux acariens est une des allergies les plus
fréquentes. Et pourtant, on a tendance a la sous-estimer,
car on banalise ses symptémes. On s'habitue a avoir le nez
bouché, on incrimine le chauffage. C'est souvent pourtant la
premiere étape de la marche allergique, a ne pas négliger.

De I'allergie aux acariens
au risque asthmatique

«Et en tant que pneumologue, on constate aussi
souvent que chez les patients asthmatiques, la
maladie a débuté bien plus tot, sous la forme
d'une rhinite allergique, par exemple, qui se com-
plique d'un asthme. Et une part importante des
patients atteints d'asthme allergique ont une rhi-
nite associée.»

«C’est la raison pour laquelle il faut conseiller aux
patients atteints de rhinite allergique de consul-
ter un allergologue, qui pourra réaliser des tests
respiratoires et proposer un traitement adéquat.
Il'en va de méme en cas de toux séche chronique
inexpliquée, qui est parfois le seul symptoéme d'un
asthme latent ou débutant. Ceci est important,
car en cas dassociation d'une allergie et d'un
asthme, des traitements tels que limmunothé-
rapie allergénique peuvent améliorer les symp-
témes.»




Vous avez dit acariens?

Les acariens appartiennent a la famille des araignées. Ils seraient
apparus il y a environ 400 millions d'années et sont parents des
escargots, crustacés et coquillages. Ce sont des animaux invi-
sibles a I'eeil nu, qui vivent 2 a 3 mois.

L'acarien provoque des allergies, qu'il soit vivant ou mort. Clest
le corps de l'acarien ainsi que ses déjections qui contiennent des
particules allergisantes. Ces particules se mettent en suspension
dans l'air et péneétrent profondément dans les voies respiratoires.
Les acariens sont ainsi la cause majeure d'allergie respiratoire

(rhinite ou asthme allergiques).

Les acariens sont présents dans tout ce qui garde la poussiere: matelas, tapis, moquettes, rideaux,
peluches... lls y trouvent les éléments essentiels pour se développer:

* la nourriture (les acariens raffolent de squames et de débris de poils d'origine humaine ou animale),
* 'humidité (a 60-80%, elle est idéale pour le développement des acariens),

* |a température (a plus de 26°C, elle favorise la prolifération des acariens).

6 6 Il faut conseiller aux patients
atteints de rhinite allergique de
consulter un allergologue, qui pourra
réaliser des tests respiratoires et

proposer un traitement adéquat. 99
DR JOEL THIMPONT

Messages importants

e Tout symptdbme méme banal, comme une
rhinite, qui s'installe dans la durée, devrait
étre discuté avec un professionnel de la san-
té. L'automédication doit étre limitée dans le
temps. Dans le cas des vasoconstricteurs
nasaux, la recommandation officielle est de
ne pas dépasser 7 jours sans avis médical.

Il en va de méme pour les alternatives telles
que les sprays a base d'huiles essentielles,
qui peuvent certes parfois aider pour une
rhinite virale aigué, mais dont les principes
actifs ont aussi souvent un effet vasocons-
tricteur.

La toux nocturne ne doit pas étre négli-
gée. Elle fait partie de ce que l'on appelle
les équivalents asthmatiques, des signes
tres précoces d'un asthme débutant. Une
toux nocturne, seche, récidivante, survenant
hors de tout épisode infectieux, ne doit pas
étre banalisée. Rappelons aussi que les

La désensibilisation ou
immunothérapie allergénique (ITA)

La désensibilisation cible la cause de
lallergie. Cette option est proposée par
le médecin si les symptdémes persistent
malgré la prise de médicaments sympto-
matiques. Le traitement par désensibili-
sation est pris par voie sublinguale (sous

la langue), sous forme de comprimés
ou de gouttes, en fonction des allergenes
responsables. La durée préconisée du
traitement de désensibilisation est de
3 ans.

La désensibilisation a pour objectif de
développer une tolérance vis-a-vis de
lallergene.

antitussifs sont déconseillés jusque I'age de
12 ans.

* Enfin, les patients voient trop souvent l'al-
lergie comme une fatalité, alors qu'il existe
aujourd’hui des traitements efficaces.
Ces traitements nécessitent évidem-
ment une motivation du patient, mais ils
permettent daméliorer grandement les
symptomes. Il est des lors dommage que
souvent les patients ignorent I'existence des
traitements. ®



CONSEILS DE SAISON

Q10: 12 molécule qui
augmente l'énergie

La coenzyme Q10 est excrétée par
notre corps, mais se trouve également
dans notre alimentation. Si elle
manque, les conséquences sont
nombreuses.

La coenzyme Q10 est I'une des substances
nécessaires a la production d'énergie dans
toutes nos cellules. Il s'agit d'une substance
naturelle produite principalement par notre
foie et présente dans toutes les cellules du
corps.

C'est pourquoi son autre nom est ubiqui-
none («ubiquitaire»). La CoQ10 joue un rdle
important dans la production d'énergie dans
nos mitochondries, les minuscules usines
énergétiques que I'on trouve dans toutes nos
cellules.

C'est dans ces petits organites en forme de
haricot de nos cellules que notre énergie est
produite a tout moment. La CoQ10 est donc
tres importante pour le bon fonctionnement
de nos muscles, en particulier le muscle
ardiaque, qui est en mouvement constant.

La coenzyme Q10 est un élément clé du pro-
cessus biochimique des mitochondries (au
centre des échanges de chacune de nos cel-
lules), qui produisent 95 % de I'énergie cellu-
laire.

La CoQ10 joue un role important
dans la production d'énergie dans nos
mitochondries, les minuscules usines
énergétiques que I'on trouve dans
toutes nos cellules.

12

Ou la trouvons-nous?

La coenzyme Q10 a une structure semblable
a celle d'une vitamine. Elle provient de notre
alimentation et est aussi produite par notre
organisme. Les abats, le bceuf, les sardines,
le maquereau, les cacahuetes, I'huile de soja,
les fruits oléagineux (noix, etc.) et les légumes
verts sont autant de sources précieuses. Tou-
tefois, il est important de noter que les sar-
dines en contiennent deux fois plus que la
viande de beeuf.

En moyenne, une alimentation réguliere et
équilibrée apporte entre 5 et 10 mg de CoQ10

par jour.
Pourquoi pouvons-nous en manquer?

Plusieurs raisons peuvent expliquer une
baisse de la CoQ10 dans nos tissus. Tout
d'abord, avec I'age, nous produisons moins de
CoQ10. Les concentrations dans les tissus du
coeur, des reins et du foie atteignent leur maxi-
mum a l'age de 20 ans et chutent ensuite de
25% a partir de 50 ans.

La prise de certains médicaments, tels que les
antidépresseurs tricycliques, les antipsycho-
tiques, les antihypertenseurs et les statines



hypocholestérolémiantes, peut également
entrainer une diminution de la CoQ10 dans
l'organisme. Dans ce cas, une supplémenta-
tion en CoQ10 peut s'avérer utile.

Quels compléments alimentaires
choisir?

L'un des plus grands défis tient au fait que
la CoQ10 est une molécule relativement
grande, ce qui la rend difficile a absorber par
I'organisme: on dit que la CoQ10 a une faible
biodisponibilité. Des compléments alimen-
taires de CoQ10 bien documentés et de qua-
lité sont donc essentiels pour garantir une
bonne biodisponibilité. ®

Grace a un processus de production
hautement spécialisé, Pharma Nord
a réussi a mettre au point BioActive
Q170, qui permet une absorption opti-
male de la substance active. Plus de
80 études ont démontré la qualité, la
sécurité et 'efficacité de BioActive Q10
de Pharma Nord. Il n'est donc pas sur-
prenant que l'efficacité de BioActive
Q70 de Pharma Nord soit une des
mieux documentée, reconnue dans
plus de 40 pays a travers le monde.

BioActive Q10 contient de la coenzyme
Q10 sous forme réduite, c'est-a-dire
de l'ubiquinol. BioActive Q10 contient
également de la vitamine C, qui contri-
bue a un métabolisme énergétique
normal et aide a réduire la fatigue.

¢

i Q10en viamine C Viamine

e anrplonaiaosre. |
Goenzyme Q0 naturelat viamine G2 2
o un mabalismo dnageaue P

BioActive 100mg |-
Q10 Ubiquinol

e
Sl
Pharma Nord

Demandez conseil
a votre pharmacien
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Stilaxx’

E RAPIDEMENT L'IRRITATION

Stilaxx

Toux séche \

Sirop contre la

Toux séche

Mousse d'Islande
+ racine de guimat
+ racine de régli

‘Soulage rapi

Virritation

Sirop contre la toux

Hoestsiroop
Hustenstiller
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CNK: 4269-387

 Pour le jour et la nuit
+ Sans alcool et sans sucre 2(

POUR LA JOURNEE ET POUR LA NUIT,

SANS ALCOOL ET SANS SUCRE

Toux séche
Droge hoest

Pastilles contre la toux
Hoestpastilles .

+ racine de réglisse
20ethoutwortel

+ racine de guimauve
heemstwortel

CNK: 4269-395
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CONSEILS DE SAISON

Concentré
de vitamines
et de minéraux

Au coeur de I'hiver, loin des vacances,
clest un duo gagnant que propose
Nutergia pour optimiser la vitalité et
les performances intellectuelles.... avec
ERGYCEBE, pour se recharger en vita-
mines du groupe B et en vitamine C, et
ERGYMAG, pour lutter contre la fatigue
physigue et nerveuse.

Eté et grandes vacances vous ont permis de
recharger les batteries. Mais voici la rentrée,
et entre le travail, les enfants, la gestion de la
maison et les activités de toute la famille, vous
courez partout du matin jusqu'au soir... et la
fatigue se fait déja sentir, parfois méme dés le
matin!

Quand bien dormir ne suffit plus a retrou-
ver votre vitalité, c’'est que la fatigue est plus
profonde... Sommeil non réparateur, manque
d'énergie, perte de cheveux et pulsions su-
crées sont autant de signes pouvant signi-
fier un manque de vitamines. Ce manque de
vitamines peut avoir des conséquences sur le
fonctionnement de vos cellules: épuisées, il
leur manque des nutriments indispensables
a leur fonctionnement et leur production
d'énergie.

ERGYCEBE, le plein de bonnes vitamines

ERGYCEBE, c'lest un complexe de vitamines
sous une forme directement active, d'oligoélé-
ments et d'antioxydants. La prise d'une seule
gélule permet de couvrir 100% des apports de
référence en vitamines B2, B5, B6, B9 et C qui
contribuent a réduire la fatigue.

ERGYCEBE soutient le systéme immunitaire et
les défenses naturelles grace au zinc et aux
vitamines A, C et D, et contient du chrome qui
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contribue au maintien
d'une glycémie nor-
male.

ERGYCEBE est enrichi en
zinc et vitamine E qui
contribuent a protéger
les cellules contre le
stress oxydatif.

L'atout: la forme innovante, dans une gélule
végétale garantie sans allergene et sans colo-
rant:

* ERGYCEBE est une formule exclusive conte-
nant toutes les vitamines du groupe B, asso-
ciées a 2 minéraux (zinc et chrome),

* les vitamines B9 et B12 sont présentes sous
leur forme méthylée, une forme directement
active pour une meilleure assimilation.

ERGYMAG, pour les bienfaits
du magnésium

Le magnésium est l'oligoélément clé du sys-
teme nerveux! Il contribue a réduire la fatigue
et contribue a une transmission nerveuse
normale. Une baisse du statut en magnésium
est méme associée a diverses manifestations,
allant de lirritabilité a la déprime. L'effet béné-
figue du magnésium sur les fonctions psycho-
logiques, qui englobent les domaines cognitifs



et affectifs, est ainsi reconnu. S'il'y a donc un
micronutriment a privilégier en cas de stress,
c'est bien le magnésium pour ses bienfaits!
D'autant que le stress augmente ['élimina-
tion rénale des oligoéléments et fait perdre a
I'organisme de grandes quantités de magné-
sium... le manque survient et accroit la fatigue
tout en augmentant la sensibilité au stress...

T — ERGYMAG aide a couvrir

les besoins en magné-
=== sjum de lorganisme: 3
& gélules apportent 300 mg

Wy (ot L .
SR e de magnésium soit 80%
. je magnésium Va8 L,
soemnamein 70 des apports de référence.
1270Casedls
we= |l est associé a du znc
Toten:

qui participe au maintien
dun bon métabolisme
acido-basique, pour une action désacidifiante.
ERGYMAG est source de vitamines B1, B2,
B3, B5, B6 et B8 qui interviennent comme
cofacteurs dans de nombreuses réactions
biochimiques cellulaires ot le magnésium
est impliqué.

Mieux vaut ne pas laisser le cercle vicieux de
la fatigue s'installer, surtout en cette saison
grisel o

Demandez conseil
a votre pharmacien

Syndrome métabolique

1 Stéatose hépatique
| non-alcoolique

-Dys||p|dem|e
Insulinorésistance
bésité

\I-.‘EX

Complément alimentaire & base d'extrait de Citrus limon L. Osbeck (Bergamote), d'extrait
de Citrus sinensis var Osbeck (Orange sanguine), de vitamines B6 et B12 et de chrome.

Parce que souvent les mesures
hygiéno-diététiques ne suffisent pas...

..la nature nous offre CITREX

=> 2 comprimés par jour avec
le petit déjeuner et le diner
=> maintien d'une glycémie
normale et d’un métabolisme
énergétique normal

-
Disponible en pharmacie.

Distribué par AWT Luxembourg.
info@awt.lu  AnotherWaytoTreat

Vous souhaitez des informations sur Citrex?
Vous souhaitez recevoir des échantillons?
Envoyez un simple mail a info@awt.lu




TRIPLEDEMIE

Grippe, Covid-19 & VRS:
le trio viral de Ihiver

Parmi les virus qui circulent
particulierement en cette saison, trois
d’entre eux se ressemblent fortement: la
grippe, la Covid-19 et le VRS. Comment
les distinguer ? Quelles sont leurs
conséquences ? Le Professeur Renaud

Louis, pneumologue au CHU de Liege, les

décrypte pour nous.

Maria-Laetitia Mattern ........................ ..

Si la virulente pandémie de Covid-19 a long-
temps placé ce virus au top des maladies les
plus redoutées mondialement, ce dernier
semble aujourd’hui s'apaiser, pour devenir le
troisieme maillon de la «tripledémie» hiver-
nale: la grippe, le VRS (Virus respiratoire syncy-
tial) et dong, la Covid-19".

«ll y a bien sdr d'autres virus qui circulent», pré-
cise le Professeur Louis. «Le plus fréquent étant
le rhinovirus?®. Ce qu'ont en commun la grippe, la
Covid-19 et le VRS, cest qu'il s‘agit de virus ARN
aux symptémes similaires>*.»

Quelle sévérité pour
ces virus respiratoires?

«Si je devais les grader par degré de sévérité
aujourd'hui, je dirais que la grippe est le plus
agressif, suivi du VRS, et enfin de la Covid-19%»,
explique le Professeur Louis.

Ces trois virus respiratoires touchent générale-
ment d'abord la sphere ORL, provoquant dans
un premier temps des rhino-pharyngites, avant
de descendre vers des trachéites ou bronchites,
et dans le pire des cas, des pneumonies®.
«Cest dailleurs ce a quoi on a été confronté
dans la premiere phase de la Covid-19, lors de
laquelle le virus présentait un important tro-
pisme pulmonaire. Heureusement, ce n'est plus
le cas aujourd'hui avec le variant Omicron, qui
est nettement moins menagant®, précise le Pro-
fesseur. «Une vraie grippe est, a I'heure actuelle,
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Pr Renaud Louis
Pneumologue au
CHU de Liege

plus agressive que la Covid, qui est devenue un vi-
rus respiratoire comme un autre», affirme notre
interlocuteur. Quant au VRS, il est responsable
des bronchiolites chez les nourrissons, et peut
causer des pneumonies chez I'adulte’.

Des symptdmes similaires

En termes de symptdmes, ces trois virus sont
similaires, «si ce n'est que la grippe et le VRS
peuvent aujourd’hui davantage toucher les struc-
tures respiratoires basses, avec une symptomato-
logie variable®*.»

Que ce soit pour la grippe, la Covid-19 et le
VRS, on retrouve les mémes symptomes respi-
ratoires: gorge qui gratte, nez qui coule, toux,
éventuel sifflement bronchique et/ou difficul-
tés respiratoires, jusqu'a une cyanose dans les
cas les plus graves®“,

«lls présentent donc les mémes symptoémes cli-
niques, ce qui les rend extrémement difficiles a
distinguer», explique le Professeur Louis. «Pour
ce faire, il faut passer par des tests, ou analyses
du génome viral, sur des échantillonnages de
nez ou de gorge®.» Des triples autotests sont
notamment accessibles en pharmacie et per-
mettent de se tester facilement aux trois virus,
a partir d'un seul kit.

Les profils a risque

«On dit généralement qu'au-dela de 65 ans, le
risque de faire des infections plus agressives est
accru. Mais c'est surtout le cas apres 70 ans»,
explique le spécialiste.



A coté du facteur de I'age, ce sont les comorbi-
dités qui jouent, «entre autres, les comorbidités
cardiaques et respiratoires, rénales, métaboliques
(diabéte). Tous les patients immunodéprimeés,
comme les personnes greffées par exemple, sont
également plus a risque®"" »

Comment se prémunir de ces virus ?

Pour se prémunir de ces virus, les gestes sont
les mémes que ceux d'application pour la Co-
vid: se laver régulierement les mains ou utiliser
une lotion hydro-alcoolique, aérer ses pieces
de vie, porter un masque en cas de symp-
tdbmes pour éviter de contaminer autrui, etc.
«ll existe également des vaccins particulierement
indiqués pour les personnes a risque'*'*», insiste
le Professeur Louis.

-
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Coté contagion, ces virus ne sont pas en reste:
«comme la Covid, le VRS est trés contagieux. Plus
que la grippe», explique le pneumologue. C'est
le fameux RO, taux de reproduction d'un virus,
C'est-a-dire le nombre moyen de nouveaux cas
qu'une personne infectée va générer. «Pour la
Covid et le VRS on est clairement au-dessus de
trois - on a méme été jusque cinq dans la période
forte du Covid. Pour la grippe, onest a 1,5""7.»
«A coté de ces virus, il y a aussi les pneumocoques.
Ces bactéries peuvent provoquer des pneumonies
séveres, en particulier chez les personnes dgées
ou présentant des comorbidités. On sait égale-
ment qu'une infection virale peut présenter une
surinfection a cause de cette bactérie. Heureu-
sement, il existe également des vaccins pour ces
pneumocoques'®.»

L'hiver, une période critique

Pourquoi tombons-nous plus souvent ma-
lades en hiver? «Parce que le froid réduit I'esca-
lator mucociliaire, c’est-o-dire la défense de nos
voies aériennes, ce qui limite nos défenses immu-
nitaires locales», explique le Professeur Louis.
«L'qutre raison, c’est que quand il fait plus froid,
on vit a l'intérieur, dans des environnements clos,
ce qui augmente la contagion. Cest pourquoi il
est si important de ventiler les piéces pour éviter
la propagation du virus'®?», conclut le pneu-
mologue. ®
Cet article a été réalisé en collaboration
avec GSK et Mediaplanet.
*Avis clinique personnel du Pr Louis
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Elles dansent
le Nia!

Le Nia, ¢ca vous dit quelque chose ?
Certainement pas, car ce sport hybride,
qui souffle ses quarante ans cette
année, a vu le jour aux Etats-Unis mais
peine a percer en Europe. Pourtant, il
est accessible a tous car modulable. Il
méle neuf disciplines entre danses et
arts martiaux.

Découverte.

Sabrina Frohnhofer .............................

Créé aux Etats-Unis dans les années 80
comme une alternative au fitness, le Nia qui
signifie “Non Impact Aerobic” est un sport
étonnant car il mélange des mouvements
de neuf disciplines. Il s'agit d'une pratique
qui puise son inspiration dans les arts mar-
tiaux, les arts de la danse et les arts de la
conscience corporelle.

«C'est une activité surprenante qui s'inspire du
taekwondo, de l'aikido et du tai chi, mais aussi
de la danse entre jazz, modern et danse libre.
On y ajoute d'autres enseignements plus émo-
tionnels. C'est bluffant», assure Mélanie Laidié
qui est tombée dedans, il y a trois ans, par
amour pour la danse et I'envie de tester de
nouvelles choses.

«l'age avancant, je n‘avais plus envie de com-
pétition, ni de performance. Je recherchais un
sport différent. J'ai testé le yoga, le pilates, mais

66 Le Nia Cest la fusion entre
des danses, des arts martiaux
et la conscience corporelle. 99
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il me manquait quelque chose. Jai effectué une
recherche sur internet et je suis tombée sur la
technique Nia.» Révélation.

Neuf disciplines en une

Importé en France, il y a bientot vingt ans
par Régine Petit, le Nia demeure confidentiel
en Europe, «// existe trés peu de cours car peu
de professeurs sont formés. En France, nous
ne sommes qu'une vingtaine», précise Mélanie,
qui a suivi deux stages pour pouvoir ensei-
gner. La force de ce sport? Son adaptabilité.

Tout le monde peut se lancer, car il est mo-
dulable. «Les mouvements sont plus ou moins
profonds, plus ou moins grands, on peut méme
étre assis sur une chaise. Il existe trois niveaux
d'intensité.» En prime, on lache prise. «On
peut improviser.»

Les mouvements sont innovants, offrant de
grandes plages de liberté et d'expressivité
personnelle, et les chorégraphies sont réa-
lisées sur une musique a la fois stimulante
et agréable. C'est tonique, ludique et l'effet
relaxant est garanti!



Des séances types

Comme dans chaque activité, il y a un échauf-
fement pour dénouer les articulations et
réveiller son corps. Il y a des parties douces,
d'autres plus rythmées pour le cardio et on
finit par un étirement.

«On parle de routine. Cest hyper complet.»
En une heure, sans s'en rendre compte, le
corps tout entier a travaillé, il s'est renforcé,
sans se faire mal. «On évolue en musique, c'est
un sport bien-étre, un sport du bonheur.»

On ne recherche pas le perfectionnement
mais on gagne en confiance au fil des
séances, maitrisant davantage les choré-
graphies qui changent régulierement. «£t
les hommes sont les bienvenus! Il n’y a pas de
contraintes», invite Mélanie.

Les bienfaits sont multiples
La pratique permet donc de se libérer la

téte, de bouger mais aussi de garder de
la souplesse et de I'équilibre. Le stress est

6 6 On évolue en musique,
c'est un sport bien-étre, un sport
du bonheur. 99 MELANIE LAIDIE

évacué, «On retrouve et renforce la confiance
et l'estime de soi. Clest l'activité de la joie de
vivre. Le Nia a été créé pour aider le corps a
s‘auto-guérir en utilisant musique et mouve-
ment.»

La pratique se compose de 52 mouvements
qui optimisent le fonctionnement naturel de
I'organisme. Des chorégraphies sont propo-
sées et permettent aux pratiquants de bou-
ger et de goUter a diverses pratiques. «On
fait travailler la base du corps mais aussi le
centre et les extrémités, les débutants comme
les athletes y trouvent leur compte.»

Coté équipement, une tenue souple et
confortable est recommandée et ¢a se pra-
tique pieds nus, «sauf si on préfére garder des
chaussettes, mais étre pieds nus procure une
sensation et une prise de conscience du corps
plus affinées.»

Pont entre 'Orient et 'Occident, vous l'aurez
compris, I'univers du Nia vous connecte a
votre corps, votre mental, vos émotions et
votre esprit. Trois mots clés sont a retenir:
explorer, améliorer, soutenir.

Explorer en pleine présence son corps par le
mouvement. Améliorer son bien-étre corpo-
rel, mental et émotionnel. Soutenir sa joie et
ce quel que soit son age. Dansez le Nia pour
vous sentir bien. e



ANIMAUX

e confort de la chatiere,
un plus pour votre félin

L'installation d'une chatiere dépend de plusieurs

facteurs, notamment de votre situation

personnelle, de vos préférences et de la sécurité

de votre animal de compagnie.

Sandrine Stauner-Facques

Voici quelques éléments a prendre en consi-
dération pour décider si vous devez installer
une chatiere ou non.

Les besoins de votre chat

Les chatieres sont un excellent moyen de
donner a votre chat la liberté d'explorer l'ex-
térieur a sa guise. Cependant, il est essentiel
de prendre en compte la sécurité de votre
environnement extérieur. Si vous habitez pres
d'une route tres fréguentée ou dans une zone
potentiellement dangereuse pour les ani-
maux, I'utilisation d'une chatiére peut accroitre
les risques pour votre chat. La décision finale
dépend de votre évaluation de la sécurité de
votre environnement.

Chatiére simple ou électronique?

Si votre terrain est cloturé et que les chats du
voisinage ne peuvent pas pénétrer chez vous,
une simple chatiere peut suffire. Par contre, si
tel n'est pas le cas, mieux vaut opter pour une
chatiere électronique qui ne s'ouvrira qu'avec
la puce électronique de votre chat. C'est sécu-
ritaire car seul votre félin pourra entrer et pas
les autres.

Le choix du modéle

Je n'ai pas voulu acheter ma chatiére sur le net
afin de bénéficier des conseils de profession-
nels. Et bien ce fut une bien mauvaise idée car
personne ne m'a conseillée correctement.

Il a fallu acheter et installer deux chatieres pour
nous rendre compte qu'elles ne convenaient
pas du tout. La troisieme fut la bonne heu-
reusement mais pour vous éviter les mémes
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L les chatieres sont un
excellent moyen'de donner a
yotre chat |a liberte d’explorer

‘extérieur a sa guise.

désagréments, je souhaite partager mon expé-
rience. Les vendeurs ne connaissent pas grand
chose et ne font que vous lire les caractéris-
tiques qu'ils lisent sur la boite d'emballage!

Ainsi la premiere chatiere électronique ache-
tée était géniale. En théorie, la chatiere était
congue pour un chat qui pesait jusqu’a 8kg...
le mien en fait 5,7 kg donc cela devait aller. Et
bien pas du tout... Sachez que cela dépend de
la morphologie de votre animal. Le mien étant
un Scottish, c'est un chat trapu et le pauvre
avait du mal a rentrer et a sortir... L'ouverture
n'était pas congue pour lui...

Je me suis donc orientée selon les conseils du
méme vendeur sur une simple chatiere (non
électronique) mais plus grande. Elle coltait la
moitié du prix mais n'était pas suffisamment
qualitative. Nous aurions eu des infiltrations
d’eau dans notre porte. Quel périple!



Jaifini par appeler le SAV de Pet Safe (marque
connue), chose que jaurais dd faire des le dé-
but mais encore aurait-il fallu le savoir. Jai eu
une dame charmante au téléphone qui m'a
orientée vers un troisieme achat qui cette fois
était le bon: une chatiere plus grande (pour
grands chats ou petits chiens) avec un cadre
aluminium et une porte isolée pour condi-
tions climatiques extrémes. Elle est manuelle
mais elle est de qualité.

Installation sur une porte

Linstallation d'une chatiere peut sembler
simple, mais elle demande une précision
essentielle. Mesurez la hauteur du bas du
ventre de votre chat par rapport au sol, et
utilisez cette mesure pour placer la chatiere
au bas de votre porte. Marquez 'emplace-
ment, utilisez une scie sauteuse avec une
lame neuve, et faites preuve de patience et
d'habileté pour réussir. Une certaine aisance
en bricolage est recommandée car la sécurité
de votre porte en dépend!

Patience avec votre chat

L'installation de la chatiere peut étre une
épreuve, mais I'éducation de votre chat pour
son utilisation en est une autre.

Pour aider votre félin a comprendre le fonc-
tionnement de la chatiere, commencez par
maintenir la porte ouverte avec du ruban
adhésif pendant quelques jours pour qu'il
comprenne que cest un passage possible.
Ensuite, incitez-le a passer en utilisant une
friandise ou un jouet. Répétez cette étape
plusieurs fois par jour jusqu'a ce qu'il se sente
a laise. Une fois qu'il s'y est habitué, laissez la
chatiére se refermer lentement sur lui pour
qu'il apprenne également comment sortir et
pour gqu'il tolere le contact.

Soyez patient et encourageant et il finira par
maitriser l'utilisation de la chatiere de ma-
niere autonome.

Au final, la décision dinstaller une chatiere
dépend de votre situation particuliere et des
besoins de votre chat. Il est crucial de prendre
en compte tous les facteurs afin de garantir la
meilleure décision pour la sécurité et le bien-
étre de votre compagnon a quatre pattes. ®
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HUILES ESSENTIELLES

Propriétés antibactériennes et antivirales

de ¢ ‘enigary, de la mayelaine, du péw, du thym

et de la lawande

Les huiles essentielles ont fait 'objet d'une attention considérable ces dernieres années
en raison de leurs propriétés thérapeutiques potentielles, notamment leurs effets
antibactériens et antiviraux. Découvrons les propriétés antibactériennes et antivirales
des huiles essentielles d'origan (Origanum vulgare), de marjolaine (Origanum majorana),
de pin (Pinus spp.), de thym (Thymus vulgaris) et de lavande (Lavandula angustifolia). Ces
huiles contiennent un mélange complexe de composés bioactifs qui se sont révelés
efficaces contre un large éventail de bactéries et de virus, ce qui en fait des candidats

précieux pour les antimicrobiens naturels.

Les huiles essentielles, composés aromatiques
volatils dérivés de diverses plantes, sont recon-
nues depuis longtemps pour leurs propriétés
thérapeutiques. Parmi celles-ci, les activités an-
tibactériennes et antivirales des huiles essen-
tielles ont suscité un intérét scientifique consi-
dérable. Ainsi, l'origan, la marjolaine, le pin, le
thym et la lavande sont des plantes dont on
peut extraire des huiles essentielles au poten-
tiel antimicrobien remarquable.

Les propriétés antibactériennes et antivirales
de ces huiles essentielles peuvent étre attri-
buées a leur composition chimique complexe.
Ces huiles contiennent généralement une
variété de composés, notamment des mono-
terpenes, des sesquiterpenes, des composés
phénoliques et des terpénoides. La composi-
tion spécifique varie d'une espece végétale a
I'autre et méme d'un cultivar a l'autre.

Huiles d'origan et de marjolaine

Les huiles d'origan et de marjolaine sont riches
en composés phénoliques tels que le carvacrol
et le thymol. Les recherches montrent que ces
huiles ont une puissante activité antibacté-
rienne contre un large éventail de bactéries,
qu'il s'agisse d'espeéces Gram positif ou Gram
négatif. Ces huiles perturbent les membranes
des cellules bactériennes, inhibent l'activité
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enzymatique et finissent par perturber les
processus cellulaires, entrainant la mort des
cellules bactériennes.

Des études ont montré que I'huile essentielle
d'origan peut inhiber efficacement la réplica-
tion de plusieurs virus, y compris ceux respon-
sables dinfections respiratoires telles que le
rhume et la grippe. Ses propriétés antivirales
sont attribuées a sa capacité a perturber 'en-
veloppe virale ou la capside, empéchant ainsi
le virus de s'attacher aux cellules hotes et d'y
pénétrer.




Huile de pin

L'huile essentielle de pin se caractérise par
sa teneur élevée en alpha-pinéne et en béta-
pinene. Elle présente des propriétés antibac-
tériennes contre des agents pathogenes tels
que Staphylococcus aureus et E. coli. L'huile de
pin agit notamment en perturbant les mem-
branes cellulaires et en interférant avec les
voies métaboliques bactériennes.

Huile de thym

L'un des principaux composants de I'huile es-
sentielle de thym est le thymol, un composé
phénolique connu pour ses puissants effets
antimicrobiens. Il a été démontré que le thy-
mol perturbe le cycle de vie viral en inhibant
la réplication virale et en empéchant les virus
d'adhérer aux cellules hotes. L'huile essentielle
de thym est donc un remede naturel promet-

teur contre diverses infections virales.

Des études ont montré que I'huile essentielle
de thym est efficace contre les virus respira-
toires, tels que la grippe et le rhume. Sa capa-
Cité a soulager les symptomes respiratoires et
a raccourcir la durée des maladies virales en
fait un complément précieux aux
pratiques de santé naturelles.

Huile de lavande

L'huile essentielle de lavande
contient des composés tels que
le linalol et lacétate de linalyle,
quiont des propriétés antivirales.
Des études ont montré ses effets
inhibiteurs sur plusieurs virus,
dont le virus de I'herpeés simplex
et le virus de la grippe. L'huile de
lavande perturbe la réplication
virale et l'adhésion aux cellules
hotes. o

Les huiles essentielles extraites de l'ori-
gan, de la marjolaine, du pin, du thym et
de lalavande présentent des propriétés
antibactériennes et antivirales significa-

tives. Leur composition chimique variée
permet un large éventail d'actions anti-
microbiennes, ce qui les rend promet-
teuses en tant qu'adjuvants naturels
dans la médecine traditionnelle.

Vous les avez manqués?

Ne ratez pas ces articles publiés sur notre site letzbehealthy.lu
Cette sélection n'est qu'un apercu: scannez le QR code pour lire en ligne et profitez-en
pour vous inscrire a notre newsletter si ce n'est pas déja le cas.

Ski: avant de dévaler les pistes, préparez-vous!

Parmi les plaisirs de I'hiver figure le ski. Fond, alpin
ou de rando, skier C'est excellent pour la santé. Et
c'est comme le vélo: on se remet rapidement en
piste. Mais attention aux bobos. Pour éviter les
blessures, préparez-vous.

Ibh.lu/xboum
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ENFANCE
Bien manger?
Un jeu d'enfant!

Les repas de famille tournent régulierement
au bras de fer avec vos enfants? lls détestent
les légumes, ne réclament que des pates, ne s
finissent pas leur assiette? Pas facile, en tant

que parent, de s'assurer que ses enfants
mangent sainement. Suivez nos conseils
pour leur apprendre a bien manger.

Source: pharmacie.be

Avant toute chose: vous n'étes pas seul(e).
Chaque parent ou personne en charge d'un
enfant se pose un jour la question de savoir
si et comment son enfant peut manger saine-
ment. Des premieres bouchées de votre bébé
aux assiettes bien remplies de votre ado-
lescent, vous savez qu'une alimentation saine
et variée est essentielle a la croissance. Mais
en pratique, votre enfant se montre souvent...
tres sélectif. Pour que les repas de famille

(re)deviennent un moment de partage et de

convivialité, suivez nos conseils:

° proposez régulierement de (re)golter des
aliments. C'est en variant les repas et en pro-
posant plusieurs fois certaines saveurs que
le goGt de votre enfant évoluera,

* servez la nourriture sous une forme amusante,

* ne forcez pas votre enfant s'il n'a plus faim.
S'il golte de tout, sans finir son assiette, c'est
déja tres bien,

* donnez le bon exemple! Rangez les biscuits
au placard et optez pour des fruits a table,

°* impliquez les enfants au maximum: préparez
le repas ensemble, demandez-leur de mettre
la table, etc,

¢ faites du repas un moment agréable. Mangez
ensemble a table, prenez le temps de racon-
ter vos journées,

° mangez a heure fixe,

* expliquez a vos enfants l'importance d'une
alimentation saine et variée, mais ne diabo-
lisez pas les aliments malsains,

° récompensez les bons comportements par
un compliment (et non par des sucreries).
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6 6 Faites confiance a la sensation de
faim et de satiété de votre enfant. 99

Sivotre enfant grandit bien et a suffisamment
d'énergie, ces conseils peuvent suffire pour
que vous puissiez a nouveau apprécier les
repas ensemble. Vous avez des doutes, vous
pensez qu'un probleme physique ou autre a
un impact sur le comportement alimentaire
de votre enfant? N'hésitez pas a consulter un
professionnel de la santé.

La regle d'or

Faites confiance a la sensation de faim et de
satiété de votre enfant. Vous choisissez ce qu'il
y a dans l'assiette, mais c'est votre enfant qui
choisit la quantité qu'il veut manger. De cette
maniere, votre enfant crée une relation saine
avec la nourriture et son corps. Et pas de pa-
nique: un enfant en bonne santé ne se laissera
pas mourir de faim.

Plus d'infos?

L'ONE a publié plusieurs brochures concer-

nant l'alimentation des enfants dont:

° premiers repas: de nou-
veaux aliments en dou-
ceur,

* des petits plats pour les
grands (des 18 mois),

° méme pas faim,

* I'équilibre alimentaire. ®




L'astuce de Sandrine:
Jaime les lasagnes avec de la
béchamel; si vous étes comme
moi, faites une petite sauce
béchamel maison et ajoutez-la
au mélange ricotta-parmesan.

L'astuce d’Anne:
Décorez le cake avec du
citron pelé a vif ou une

marmelade de pommes a
laquelle on a ajouté du yuzu.




Retrouvez d'autres recettes dans notre rubrique NUTRITION sur letzbehealthy.be

10 a 16 feuilles de lasagne

1 butternut coupée en petits cubes

2 patates douces coupées en fines tranches
1 oignon haché

2 gousses dail hachées

500 g de coulis de tomate ou de bolognaise
250 g de ricotta

200 g de mozzarella rapée

50 g de parmesan rapé

2 ca s d'huile dolive

1 cacdethym séché et de romarin séché
Sel et poivre

Préchauffez le four a 180°C.

Dans une poéle, faites chauffer I'huile d'olive
a feu doux et faites-y revenir I'oignon et [ail
jusqua ce qu'ils soient tendres.

Ajoutez les cubes de butternut dans la poéle
et faites-les cuire jusqu’a ce qu'ils soient lége-

118 g d'ceufs (environ 2 tres gros ceufs)
165 g de sucre glace

71 g de creme liquide

124 g de farine

3 g de poudre a lever

1 g de sel

le zeste de 2 citrons

12 g de limoncello

47 g de beurre

200 g de jus de citron
100 g de sucre
224 g d'eau

Préchauffez votre four a 160°C.

Mélangez au fouet les ceufs et le sucre, ajou-
tez la creme puis les poudres tamisées (sucre
glace, farine, poudre a lever).

Ajoutez ensuite les zestes, le limoncello et le
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rement dorés. Assaisonnez avec le thym, le
romarin, le sel et le poivre.

Dans une casserole d'eau bouillante salée,
faites cuire les tranches de patates douces
pendant environ 5 min, jusqu'a ce qu'elles
soient tendres. Egouttez-les.

Dans un bol, mélangez la ricotta, la mozza-
rella et la moitié du parmesan.

Dans un plat a gratin beurré, placez une
couche de feuilles de lasagne, ajoutez une
partie des cubes de butternut et des tranches
de patates douces.

Ftalez du coulis de tomate sur les Iégumes, puis
parsemez du mélange ricotta-parmesan. Ré-
pétez les couches avec le reste des ingrédients.
Ala fin, parsemez le reste de parmesan.
Enfournez le plat et faites cuire pendant envi-
ron 30-35 min, jusqu’a ce que le fromage soit
doré et les légumes tendres.

Sandrine, des Paniers de
Sandrine est maraicheére.
Elle produit des fruits et
légumes d'exception.

beurre fondu.

Bien mélanger tous les ingrédients ensemble.
Beurrez un moule a cake (sauf si c'est un Té-
fal), mettez-y votre préparation.

Mettez au four durant 30 a 40 min selon
votre four.

Pour le sirop dimbibage, chauffez les ingré-
dients et utilisez le sirop tiede. Versez tout
doucement sur l'intégralité de votre cake.

Passionnée de cuisine et de
patisserie, Anne Leick a créé
son blog culinaire «Carnet de
saveurs» en 2017 et celui-ci
connait un joli succes...




Les légumineuses: des joyaux nutritionnels cachés
' dans votre assiette

Les légumineuses, qui englobent une vaste famille
de plantes telles que les haricots, les lentilles, les
pois chiches et les feves, sont depuis longtemps
une composante essentielle de l'alimentation
humaine. Ces petites merveilles nutritionnelles
offrent une variété d'avantages pour la santé et
sont également bénéfiques pour I'environnement.

Ibh.lu/bd0xu

Les virus hivernaux, tels que le rhume et la grippe,

se propagent par des gouttelettes respiratoires en E
hiver, provoguant toux, éternuements et fievre. La
prévention inclut le lavage des mains, I'évitement
des contacts rapprochés, la vaccination et le port
de masques dans les zones a risque. Une hygieéne E
de vie saine renforce la résistance immunitaire.

Ibh.lu/c5xe5

Le chocolat est I'un des produits les plus
toxiques pour les chiens. Il est bien connu que
cette substance provoque régulierement des
intoxications chez nos amis a quatre pattes.
Mais cela ne les empéche pas de le prendre
maladroitement a certains moments. Est-ce
aussi grave qu'on le dit ?

Ibh.lu/1iwbw

Des douleurs chaque jour

Vivre avec des douleurs au quotidien est une
épreuve compliquée, une bataille silencieuse
que seuls ceux qui la subissent connaissent
vraiment. Ces douleurs peuvent étre physiques
ou mentales, mais dans tous les cas, elles
laissent une empreinte indélébile sur notre
existence.

Ibh.lu/ponkz
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(ropolox

capucine ° origan * marjolaine
pin * thym ¢ lavande

IMMUNITE? - VOIES RESPIRATOIRES'

Tropolox est une formule compléte et unique a base d'un extrait lyophilisé
standardisé de capucine et d'huiles essentielles d'origan, de marjolaine, de pin, de
thym et de lavande.

Gréce a la méthode de production unique, Tropolox contient toutes les enzymes et les

substances thermolabiles qui assurent un fonctionnement optimal du produit.
* Le pin, I'origan et le thym soutiennent les voies respiratoires.
* Lorigan, le thym et la marjolaine soutiennent I'immunité.?
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