medecine douce: Avac des plantes bien choi

Chassez les

mauvaises graiss

Un peu trop de cholestérol ou de

triglycérides ? Des moyens naturels permettent
d'équilibrer vos taux tout en douceur.

ofre médecin vous
I'a dit, vos taux san-
guins de graisses

sonl = limiles =, il
va donc falloir modifier un
peu votre hygitne de vie...

Un excés de graisses dans
le sang, mime modéné, n'es|
jamais une bonne nouvelle ;
qu'ilsagisse destrighycérides
ou du cholestérol, cest toul
de méme lombre des malka-

La correction alimentaire

g5 vegataux, fruits,

l#gumes et céraales
complétes [pain, pates,
flocons complets...)
contiennent des cen-
taines de molécules et
de fibrés qui sont ca-
pables d'assurerlamul-

tiplicité des mécanismes
de protection ; une so-
Lution toute simple
consiste donc aleur faire
toute la place dans Uali-
mentation, en rédul-
santdautantia part des
autres aliments.

dies cardiovasculnires qui
plane. .. Heureusement, des
traitements naturels e sans
inconvénients donnent des
résultats remarquables et
peuvent éviter Faggravation,

artére parun caillot sanguin,
Lagrainedelinrenferme aus-
& d'autres compasants di-

Une étude effectude sur
des fammes a montré, par
eemple, quelaconsomma-
tion de 50 g de graines dé fin
mouluas par jour, pendant

aemple: dans ce
produit, elle s
associéa a l'ax-
frait de grenade
pour son affat
rcontre
les maladies
cardiovasculaires ; 2 gé-
lules par jour ; code ACL :
957 387 8).

consomma-
tion et & mélanger avec
un aliment type com-
pote ou yaourt, apporte
d'autres

avantages : sa :
richesse en fibres et la
présence de lignanes |{
protecteurs de [intes- i
tin dont on connalt aus- I
sil'mfatpri\rmﬂfmlaii
cancer du sein. Repé- !
rez aussl, au supermar- }_i
mmwm-mﬂ
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graines de lin, 1




