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PANORAMA
SANTE

Jamais sans

ma vinaigrette

Bon
à savoir. Manger sa salade verte avec juste un filet

de jus de citron pour maigrir n'est pas une bonne idée.

On peut même dire que c'est un mauvais calcul. Outre
ses propriétés gustatives, une vinaigrette permet de tirer

meilleur profit des qualités nutritionnelles de la pommée ou de

la chicorée. Les lipides favorisent en effet l'assimilation des

antioxydants contenus dans la salade. Rappel: ces molécules sont
supposées prévenir le cancer et les maladies coronariennes.

Elena Elisseeva

La douleur aide à guérir

Eh oui, le signal douloureux

provoque la libération
d'une molécule par les nerfs

sensoriels. Et celle-ci joue
un rôle important dans la

cicatrisation et la guérison des

lésions, à en croire une étude
réalisée par des chercheurs

anglo-italiens. Autrement
dit, prendre des antidouleurs

pourrait compromettre cette
action bénéfique.

Arômes forts: bons pour la digestion

Encore un truc pour manger sans exagérer. Plus les

aliments ont une odeur et un goût puissants, plus

on met du temps pour les ingurgiter. Et c'est tant mieux

puisque des petites bouchées favorisent la digestion et le

sentiment de satiété arrive avant qu'on ne mange trop.
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PANORAMA
SANTÉ

160000
kilomètres, c'est la longueur totale

de tous les vaisseaux sanguins

du corps humain.

On pédale sur ordonnance à Strasbourg

Une cinquantaine de
médecins strasbourgeois

délivreront dès septembre de
nouvelles ordonnances: «Une

heure de vélo, trois fois par
semaine, à renouveler.» Grâce à

un projet soutenu par la mairie,

les patients atteints de diabète,
d'hypertension, d'excès de

cholestérol et d'obésité pourront
emprunter gratuitement les vélos

municipaux en libre-service.
D'autres villes se disent

déjà intéressées.

Faire craquer ses doigts
ne provoque pas d'arthrite

Souvenez-vous:
vos parents vous

grondaient quand vous faisiez

craquer vos doigts. «Tu vas avoir de

l'arthrite», affirmaient-ils. Donald

Unger, médecin californien a relevé

le défi. Il a maltraité les doigts de

sa main gauche durant plus de

cinquante ans. Résultat final: aucune
différence et pas la moindre trace
d'arthrite.
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Entendre mieux. Vivre mieux

Le fast-food déprime ses adeptes

Un lien a été établi entre

risques de dépression et
restauration rapide par des

chercheurs de Grenade, en

Espagne. Les habitués des fast-
foods auraient deux fois plus de

risques d'être déprimés. Sans

doute parce qu'ils ne prennent
pas le temps de manger et
aussi parce qu'ils manquent
normalement de vitamines B,

d'oméga 3 et d'huile d'olive.
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