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SANTE

Booster son systeme

Alors que nous sommes en pleine pandémie
de Covid-19, il est plus que jamais temps
de booster son systéme immunitaire. Comment
faire ? La Dr Sandra Stallaert, médecin belge,

homeéopathe et nutritionniste, nous prodigue
de précieux conseils & cet effet.

DEPUIS le début de la pandémic du duire quand notre systéme immunitaire
Covid-19, nous entendons souvent parler fonctionne de maniére optimale. Quand
denotre il est afabli, nous powvons anmpe s

‘moindres virus et bactérics, qui passent
de nous. On a également tendance & dév
lopper des allergies, de souffrir de fatigue
inexpliquée et de douleurs musculaires
Et nos blessures prennent plus de temps &
cicatrisr.

\\vu\ ‘comprenez donc quiavoir un sy

e immunitzre renforeé peut non se

immuniaire est notre premicr ct meileur
‘mécanisme de défense naturc

Eh oui ! Notre onganisme a ainsi été
congu pour nous protéger contre les corps
urangers t e sgents pthogtns comme
les virus ou encore les bactérics. Ainsi,dés
quunirus ouunebucéric m;m oar-

dulmnhx la production de globules H.An(\
spécifiques et  anticorps, qui vont permetire
delefla combattre.

Clest du moins ce qui devrat se pro-

mass cst auss important au quotidien. Pour
vous aider i faire de voire systéme immuni-
taire votre alié, voic s dix conseds praiques
dela Dr Stallacrtfon mécailon.

BOIRE DE L'EAU

Onl savat i s Dr Stallcr prévien que o quanti d a  boie dépend ‘
de votre corpulence, de la température environnanie, de votre physique Dr Sandra Stallaert
e d T rise w1 1,5 it et Uce e ok €5 Tt
e café et le thé ne comptent pas car ls déshydratent. Elle ne tient pas compte
également des jus car ils contiennent du sucre.

ATTENTION AUX SUCRES

Faites attention 4 votre consommation en sucry
La Dr Stallaert vous recommande ainsi de réduire
votre consommation de pain blanc, de riz blanc,
de pittes, de pitisseries, de jus industriels, de sodas,
de glaces, de prod que les aliments
i T e
teuxs, prévient homéopathe.

VITAMINES ET MINERAUX

Assurez-vous de ne pas étre en manque de vitamines D, C, de magnésium,
de zinc ct de sélénium. o faut 000Ul jour pour la vitamine D. i vous étes
en carence, il vous en faudra davantage. Si vous prévoyez une prise de sang,
demandez de la doser. Et i vous pouvez profiter du soleil, whésitez pas. La vita-
mine G cest 1000mgfour  prendre e matin. Pour le o, enft g,
 prendre a distance des repas. Toutefois,si vous avez un cancer actif ou des antécé-
ol et e s fe Al ot it e o
souligne la Dr Stallaert

ers,

BIEN DORMIR

On nous le répéte souvent, la qualité du sommeil est vindispensable pour

une Bonne sant Toutelos st plusfuile & dir qu'd fe, srtouten s
ps de confinement oi 'on s¢ dépense moins au cours de la

bl lc sommeil vous fuit, la Dr Stallacrt vous u)mullc de vous luurnu vers

des sremdes naturels efficaces comme la passifires.

BON A SAVOIR

Congeler les fruits et Iegumes excedentalres

LES fruits et ligumes
e sont pas donns ? Vous
acheté en grandes
qants o o o ez
P quor cn e ? O apris
avoir cuisin vos plats, vous
réaliscz qu'il vous en reste
beaucoup et vous ne sav
pas comment les conserver 7
Pensez i la congélation. Mais
vol, peut-on congeler tous
les fruats et legumes

Mabcurcascment, il
nest pas consellé de conge-
ler les fruits et légumes, qui
ontun tencur éevée en cau
comme le melon d'eau, lato-
mate, Ioignon ou encore la
laitue. Cela altére leur texture.

Par contre, pour la
grande majorité de fruis ct
legumes, la congélation st
recommandée car elle per-
met de conserver leurs sa-
veurs, ainsi que leur teneur
en nutriments, tout cn ralen-
tissant Taction des enzymes
et des bactéries. Toutefois,
toute une préparation est re-
commandéc avant la congé-
lation. Ainsi, optez pour des
fruits et ligumes mirs et
nonabimés. Le processus de
congélation dure 24 heures ct
de ce fait il st déconseillé de
congeler des produits sur le

les_empaqueter, oublicz
les barquettes en_polysty
réne en caron oules boites
dialiments du_commerce
Qi contenaicnt dcs glaces
ou encore du beurre. Op-
tez plutdt pour des bocaux
en verre, congus pour la
congélation, des sacs de
umm.‘u\m ou encore du

Im alimenjaire ou dupa-
punlum inium, Ces cor
‘nants doivent étre pmpm u
n de lair.
er les aliments
, assurez-vous
r soit &
Poublicz
pas détiqueter vos conte-
neurs en y indiquant les
dates de_congélation.
au fond les produits
que vous avez congelés ré
cemment. Vous étes ainsi
siirs d'utiliser en premi
les fruits et
vous avez congelés depuis
plus longtemps.

Tl est également recom-
mandé de ne pas congeler
trop d'aliments a la fois, car
avec de pelites quanités, le
temps de congélation scra
plus court. Il faut aussi savoir
que les aliments & tempéra-
turc ambiante entrainent une

ére en morceaux ct blan-
chis pendant trois minutes,
les carottes entiéres doivent
ére blanchics pendant cing
ninutes, si ells sont
morceauy, complet
our les épinards,
Coonpicz trois mimetes, ks
haricots trois minutes, les
pois verts ou mange-tout une
minute et demic, ct les cour-
gettes, 30 secondes.

Une fois blanchis, pas-
s & l'eau froide afin
de les refroidir ct de les
empécher de continuer &
cuire, Puis, asséchez-les
o cmpaguetez-les. Pour

leur texture, leur saveur ou
leur couleur. Il st toutefois
recommandé de respecter le
temps conseillé de blanchi-
ment pour chaque aliment
Sile temps d'exposition est
de longue durée, 'aliment
risque de cuire et il aura ainsi
moins de saveur et de nutri-
ments, et si le blanchiment
est insuffisant, les enzymes

ront réactivées, entrainant
une ahération du god

point d'tre avariés. Avant de
congeler vos fruits ou vos k-
gumes, passez-les sous Feau.
Fvitez surtout de les laisser
tremper. Puis, essuyez-les
avec un torchon propre ou
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facilter votre tiche 4 la dé-
congélation, vous pouvez
déji les couper en rondelles
ou en morceaux.

Certains ligumes doivent
étre passés a I'eau bouillante
(blanchis) avant la congéla-

ion. Ce processus permy
de préserver la qualité des
légumes ct d'inactiver les cn-
zymes, qui peuvent changer

de leur dimension, le bro-
coli et le chou-fleur doivent

RESPIREZ
Respirez 4 plein poumons.
«Une bonne pratique respira-
toire est indispensable pour
une bonne axygénation
de tous vos organes.s

PRIVILEGIEZ
DES LEGUMES
g JEONEZ

La consommation de légumes
doit sc faire & chaque repas, Le jedine régulicr ne peut faire que du bien
asoit la moitié de votre assietter, i votre organisme. + bous pouvez rater le petit-
souligne la Dr Stallacrt. léjeuner, passer 24 heures a ne consommer que

de P'eau et manger un jour sur dei. Ou encore,
BIEN MACHER oo des gunes s L

28 e e et

e ol | e ol st L e

lodigsion. Unysteme sont nombreuses.
e canant

i syséme omammitae s
Jonctionne bien.s SOURIEZ

LES BONNES +LLe sourire et la bienveillance envers vous-

GRAISSES memt: appirtent de nombrecebiaio,
pelle la Dr Stallacr

Tournez-vous vers Mhuile Fobns e

dolive, de colza ou de noix.
Consommez-cn,

e mn,mm dm cuilléres

4 soupe par hoisis-
sez-les mu;um extra vierge,
pressées 4 froid et consom-
mez-les crues. Optez égale-
ment pourles possons deux
4 trois fois par semaine, ai

que des noix crucs comme
des amandes.

plus compliqués que d’autres & mettre
en pratique, fa Dr Stallaert vous encourage
i vous y mettre lentement. eLLes habitudes

e forgent. Plus vous pratiquerez et plus cela
deviendna une seconde natiure.» La Dr Stal-
laert est disponible pour des consultations
il b i e €8 o e
privé sur Faccbook appelé MIAM laVie
dont I'objectif est de partager de nombreux:
conseils faciles 4 appliquer au quumhm
pour prendre soin de sa sant

C NOUVEAU

Des repas tout préparés
pour Paques

Laféte de Paques approche a grands pas. Et méme
si cette année, comme I'an demier, vous la féterez
'souhaitez offrir

Louns et le Hennessy Park a Ebéne ont pensé a
vous et vous proposent ¢ m plats tout prenares

sgnenin de nplre

wre du congélateur, Enfin,
vt e vos et
1l convient de lasser de Pes-
pacc entre v0s paquets pour
crmettre & ai de circuler et
de
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pour q
muriére optimale. Une fois élre dégustés. Au Suffren X Maﬂnn. vous avez i
ngelé, il convient de savoir
que s legumes p\u\»m S
conservés entre huit 4 dix
mois tandis que e ri Fotel, vous avez e
peuent o ér consrés choix enie Pagneat en coite de pomme de e,
entre dix et 12 mois. i et sauce a l'ail
Si faut tout un art cho:olat pour le dessert. S oy ot o it
pour la congdlation, il en va élit, sachez que vous devez passer commande

B méme o b décongt.(en igne& suffrenonthego@lesuffrenhotel.com ou
ation. La congélation ne tuc www.backstage.mu au minium 24 heures avant
pas les micro-organismes ¢t le 3 avril. Bon appétit

une fois a décongélation en-
tamée, ceux Jisc remettent en
action Al phs e

itent mgrest, Easter,

pour cela
quil est recommandé de ne
pas décongelr les prodiuis

%, oy 8 ey
3¢ 2021

ou au four & micro-ondes.
Maintenant si vous pouvez
auire s sans s
décongeler, st tant micux.

Les aliments  décongelés
dot e consondsdas
les 24 heure




