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QUELs sONT LEs BiENFAiTs dE L'AVOCAT ?
Fruit d’un arbre originaire d’Amérique centrale et du sud, 
l’avocat est prisé pour sa chair tendre comme du beurre. 
Bien qu’on le connaisse pour son contenu élevé en graisses, 
il renferme également une très grande variété de vitamines 
et minéraux. 
Fruit oléagineux par excellence, il est l’allié indispensable pour 
prévenir les maladies cardio-vasculaires. 
En effet, la consommation quotidienne d'avocat pourrait avoir 
des effets bénéfiques pour la santé. 
Une étude a démontré que manger ce fruit une fois par jour 
permettrait d'améliorer la qualité de l'alimentation et d'en-
traîner une légère baisse du cholestérol. 
de nombreuses personnes s’interrogent sur le nombre de 
calories dans un avocat ! il est vrai que les avocats sont relati-
vement riches en calories par rapport à certains autres fruits 
et légumes (l’avocat est considéré comme un fruit, comme les 
tomates), mais ils ne sont pas considérés comme des aliments 
"caloriques" pour autant. 
Un avocat de taille moyenne, soit 150 g contient environ 240 
calories. Cependant, ils sont riches en graisses saines, en 
fibres alimentaires, en vitamines et en minéraux. 
ALORs, QUELs sONT LEs BiENFAiTs dE L’AVOCAT ? 
1. L'avocat, un excellent coupe-faim
Outre ses vertus digestives, l'avocat a une autre qualité : les 
acides gras qu'il contient donnent rapidement au cerveau de 
celui qui le mange le signal de la satiété.
2. Le plein de vitamines C et E
L'avocat contient de nombreuses vitamines, dont les vita-
mines C et E, et d'autres vitamines dont on manque souvent 
dans notre alimentation.
3. Des fibres pour la digestion
si votre digestion est parfois un peu compliquée, mangez de 
l'avocat. Un avocat contient en effet en moyenne 7% de fibres, 
ce qui facilite le transit intestinal.
4. Du magnésium en quantité
L'avocat contient également du magnésium et du potassium, 
en plus des autres vitamines. 
5. L'avocat est riche en antioxydants 
6. Une excellente source de vitamine B5
7. Une bonne source de fer
8. Un anti-inflammatoire naturel
Les vertus antioxydantes de l'avocat sont indiquées pour 
contenir ou réduire les inflammations, notamment celles de 
l'endomètre, durant les règles.
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La séLeCtIOn De La RéDaCtIOn

le saviez
vous ? 

L'endométriose touche 1 
femme sur 10 en âge de pro-
créer. 

Cette maladie inflammatoire 
est source de douleurs chro-
niques et d'infertilité. Les 
femmes sont confrontées à un 
retard diagnostiqué quasi sys-
tématique, qui est en moyenne 
de 7 ans. 

L'endométriose arrive dès la 
puberté et s'atténue à la méno-
pause. 

Après l'ovulation, la muqueuse 
utérine s'épaissit pour se pré-
parer à une éventuelle nidation 
d'un ovule fécondé. En l'ab-
sence de fécondation, les règles 
surviennent. 

En cas d'endométriose, cer-
taines cellules de l’endomètre 
migrent en dehors de l’utérus 
et se déposent sur d’autres 
organes de l’abdomen, où 
elles provoquent une réaction 
inflammatoire et forment des 
lésions et des cicatrices. Les 
fragments de muqueuse uté-
rine s'appelle l'endomètre. Les 
lésions peuvent être superfi-
cielles et présentes au niveau 
du péritoine. L' endométriose 
superficielle peut être doulou-
reuse.

L'endométriose peut aussi infil-
trer profondément le péritoine 

et les organes de la région pel-
vienne et de l'abdomen.

Le plus souvent, les organes 
concernés par les lésions 
sont : l'utérus, les ovaires, les 
trompes utérines, les ligaments 
utérins, les organes digestifs 
et essentiellement le rectum 
et la jonction entre rectum et 
sigmoïde.

Mais aussi, le côlon ou l’intestin 
grêle, le col de l’utérus, le vagin 
et la vulve. 

Les symptômes les plus fré-
quents sont : 
- règles douloureuses
- flux abondant
- infertilité
- troubles digestifs et urinaires
- dyspareunie : douleurs lors 
des rapports sexuels
- fatigue chronique
- douleurs pelviennes 

il n’existe aujourd’hui aucun 
traitement pour guérir l’endo-
métriose. il existe néanmoins 
des traitements hormonaux et 
chirurgicaux pour améliorer les 
symptômes et la qualité de vie 
sur différentes durées :
- La contraception en continu 
(pilule ou progestatifs)
- Le traitement chirurgical 
- Les analogues de la Gn-RH 
(médicaments)

L’endoMétRiose, une MaLadie diffiCiLe à CeRneR ! 





QUi diT TiQUEs, diT MALAdiEs ET NOTAMMENT MALAdiE dE LyME, LA pLUs CONNUE. LEs AUTORiTés sANi-
TAiREs RECOMMANdENT dE s’EN pROTéGER à CHAQUE BALAdE EN FORêT AVEC dEs RépULsiFs à AppLi-
QUER sUR LA pEAU, dONT L’OFFRE EN pHARMACiE EsT TRès GRANdE.
QUEL RépULsiF ANTi-TiQUEs CHOisiR ? sUR QUELs CRiTèREs ? 

VotrE pharmaCiEn pEUt VoUs aiDEr à Choisir LEs Bons proDUits Et VoUs 
protégEr.

DEmanDEz-LUi ConsEiL.

PrintemPs : 
c’est le moment
de renforcer la vigilance contre les tiques
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L’acné ne se limite pas à l’adolescence. 

à l’âge adulte, les fluctuations hormo-
nales peuvent aussi être responsables 
de l’apparition de boutons gênants, en 
particulier chez les femmes

points noirs, kystes, papules... Vous pensiez y avoir échappé, ou 
en avoir fini avec eux, passé l'adolescence ? sachez que l'acné 
peut persister à l'âge adulte, notamment chez les femmes. dans 
certains cas, elle peut même se déclarer subitement, passé la 
vingtaine, et persister, au risque d'être mal vécue.

Comment expliquer ce phénomène ? peut-on le prévenir ? 
Quelle prise en charge ?

qU’Est-CE qUE L’aCné hormonaLE ?

L’acné hormonale est, comme son nom l’indique, liée aux fluc-
tuations de nos hormones. Elle désigne généralement les acnés 
qui se déclarent chez la femme adulte. il peut s'agir d'une acné 
adolescente qui se prolonge, ou d'une acné qui se déclare à 25 
ans, ou plus tard. ses caractéristiques cliniques sont différentes 
de celles de l'acné adolescente. Elle peut en effet se déclencher 
dès l'adolescence, avec la puberté, et être entretenue, ou se 
déclencher au fil des menstruations, des méthodes de contra-
ception utilisées, des grossesses, de la ménopause, etc. 

L'une des études les plus complètes à ce sujet, menée en 2008, 
indique que près de 51 % des femmes âgées de 20 à 29 ans 
souffrent d’acné. C'est également le cas de plus de 35 % 
des femmes de 30 à 39 ans et de plus de 26 % des femmes Scannez-moi

Quels sont les traitement
les plus efficaces ?

L'acné hormonale

dossieR



7

de 40 à 49 ans. Qu'elle qu'en soit le déclencheur, elle est sou-
vent mal vécue par les patientes. Certaines femmes qui ne 
présentent qu'un bouton peuvent le supporter bien moins 
que celles qui en ont plusieurs. Et contrairement aux idées 
reçues, les femmes à la peau grasse ne sont pas les seules à 
être concernées. 

Chez l'homme, il est plus difficile de parler d’acné hormonale, 
même si les hormones leur jouent également des tours. Lors 
de la puberté, ils voient leur taux d’hormones androgènes 
augmenter, ce qui engendre une surproduction de sébum, 
d’où l’apparition de boutons. Toutefois, les poussées d'acné 
disparaissent progressivement après l'adolescence, car les 
hommes ne sont pas soumis à des variations hormonales 
aussi cycliques. 

CommEnt saVoir si on a DE L'aCné hormonaLE ?

L’acné hormonale se distingue de l’acné adolescente sur plu-
sieurs points :

• il s'agit principalement de lésions inflammatoires doulou-
reuses (papules et pustules) ; 

• elles apparaissent de façon cyclique, en général une semaine 
avant l'arrivée des règles, ou pendant la période d'ovulation ; 

• elles peuvent aussi se manifester pendant une grossesse, 
pendant la pré-ménopause ou à la ménopause ; 

• et sont accentuées par la production de cortisol, l'hormone 
du stress, qui augmente l'inflammation ; 

• elles sont localisées sur le bas du visage, au niveau du men-
ton et de la mâchoire ; 

poUrqUoi j'ai DEs BoUtons hormonaUx ?

L'acné, à l'âge adulte, est toujours liée à un dérèglement des 
follicules pilo-sébacés, mais aussi à l’influence de nos hor-
mones qui induisent un déséquilibre du fonctionnement des 
glandes sébacées, responsables de la production de sébum. Ce 
déséquilibre déclenche donc une hyperséborrhée qui bouche 
les pores de la peau et occasionne des lésions inflammatoires.

à l'origine de cette production excessive de sébum ?

• les fluctuations d'œstrogènes (responsables du développe-
ment et de la régulation du système reproductif de la femme),

• les fluctuations de progestérone (produite notamment lors 
de la grossesse), 

• la production irrégulière de testostérone,

• des cycles menstruels irréguliers, 

• l'arrêt ou le changement de moyen de contraception, 

• ou encore des pics de cortisol (l'hormone du stress). 

à l'âge adulte, la prise de certains médicaments, comme les 
corticoïdes, certains cocktails de vitamines ou certains anti-
dépresseurs peut aussi entraîner l'apparition de kystes et 
autres boutons douloureux. il ne s’agit alors pas d’une acné 
hormonale, mais d'une acné médicamenteuse. 

CommEnt saVoir si j'ai Un proBLèmE hormonaL ?
La persistance d'une acné à l'âge adulte peut témoigner d'un 
dérèglement hormonal. si les boutons sont associés à :

• une prise de poids soudaine,

• une pilosité excessive,

• une perte de cheveux,

• ou des cycles menstruels irréguliers,

vous êtes peut-être en proie à un déséquilibre hormonal lié au 
fait que l’organisme produit trop d’hormones sexuelles mas-
culines. Une consultation avec un endocrinologue permet-
tra d'écarter tout diagnostic de type syndrome des ovaires 
polykystiques, dérèglement thyroïdien, etc. des traitements 
adéquats se déclinent au cas par cas. 

préVEnir L'aCné hormonaLE ChEz La fEmmE 
aDULtE
il est difficile de prévenir l'acné hormonale. Toutefois certaines 
habitudes de vie peuvent aider, comme le fait d'optimiser son 
hygiène de vie : s'hydrater suffisamment, bien dormir, man-
ger le plus équilibré possible, pratiquer une activité physique 
régulière, éviter les sources de stress, limiter-ou mieux, stop-
per- la consommation de tabac, etc. 

Au quotidien, prenez bien soin de votre peau : misez sur 
une routine adaptée à sa sensibilité et limitez l'utilisation 

Les boutons réapparaissent souvent au même en-
droit, car les pores de la peau ont déjà été dilatés par 
les précédents, et la prolifération bactérienne y est 
d’autant plus simple.

Bon à savoir
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de produits comédogènes, qui participent à l’obstruction des 
pores, donc au développement de l’acné. prenez également 
garde au soleil, qui a tendance à faire disparaître les boutons 
disgracieux pendant un temps en asséchant et en épaissis-
sant la peau. Résultat ? Le sébum s’accumule et provoquera 
une poussée d’acné importante lorsque la peau retrouvera 
son épaisseur habituelle (effet rebond de l’acné). 

CommEnt traitEr L'aCné hormonaLE ?
L'acné hormonale est malheureusement résistante aux trai-
tements et risque de laisser des cicatrices pérennes. Mieux 
vaut donc consulter un dermatologue pour mettre en place 
un traitement adapté. Ledit traitement dépendra d'une mul-
titude de facteurs : 

• votre âge,

• vos antécédents médicaux, 

• vos moyens de contraception, 

• l’aspect des lésions cutanées et leur sévérité, 

• les médicaments que vous prenez déjà si c’est le cas.

En cas d’acné hormonale, votre médecin pourra vous pres-
crire des topiques à base de peroxyde de benzoyle, trétoïne 
ou antibiotique (à appliquer localement dans un premier 
temps. Le traitement oral, n'intervient que dans un second 
temps, en fonction de l'évolution des symptômes. ils repré-
sentent un traitement primaire de l’acné sans nécessaire-
ment avoir recours à un traitement oral pendant 3 à 6 mois. 
si l'acné hormonale est dite sévère, le dermatologue peut 
prescrire un traitement à base d’isotrétinoïne par voie orale. 
Toutefois, cette option nécessite un bilan préalable et un suivi 
extrêmement strict. 

Après échec des traitements classiques, et réalisation d’un 
bilan hormonal, un traitement anti-androgénique pour régu-
ler les réccepteurs aux hormones androgènes à l'origine de 
l'acné hormonale. 

à terme, une contraception adaptée reste ainsi le meilleur 
moyen de réguler les hormones, et donc les poussées d'acné à 
l'âge adulte. Certains contraceptifs sont dits neutres (comme 
le stérilet au cuivre), d'autres aggravent les dérèglements 
hormonaux (les stérilets hormonaux), et d'autres, encore, les 
conjurent. C'est notamment le cas de certaines pilules œstro-
progestatives, qui en plus de régulariser le cycle, freinent la 

stimulation des glandes sébacées et réduisent la production 
de sébum.

DEs traitEmEnts natUrELs ContrE L’aCné hor-
monaLE ?
si l'acné hormonale n'est pas trop sévère, vous pouvez tenter 
certaines de ces options naturelles, en prenant soin d'en avoir 
discuté au préalable avec votre médecin généraliste, derma-
tologue, gynécologue ou endocrinologue : 

• des masques purifiants pour la peau (à l’argile par exemple) 
peuvent atténuer les symptômes inflammatoires ; 

• L’huile essentielle d’arbre à thé, également purifiante, mais 
plus efficace sur l’acné modérée que sur l’acné hormonale 
sévère ; 

• Le zinc, qui possède des vertus anti-inflammatoires, anti-
bactériennes et cicatrisantes ; 

• La levure de bière, réputée pour atténuer les réactions 
inflammatoires ; 

• Enfin, côté plantes, le gattilier ou la bardane peuvent être 
intéressants, sous forme de gélules ou de gouttes à diluer.

à manier avec précaution, toutefois, car elles sont déconseil-
lées chez la femme enceinte et allaitante. 

Tous ces traitements peuvent aider, mais 
l'acné hormonale y résiste bien souvent : 
dès que le traitement prend fin, les bou-
tons réapparaissent. il faut donc jouer sur 
la composante hormonale pour venir à 
bout de son caractère chronique. 
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santé

pour les personnes souffrant d’hypo-
thyroïdie, la question de savoir quels 
aliments inclure ou exclure de leur 
alimentation est souvent source de 
confusion. parmi les aliments qui sus-
citent le plus de questions se trouvent 
les légumes crucifères tels que le 
brocoli, le chou kale cuit et le chou de 
Bruxelles cuit. Mais est-il vraiment 
nécessaire de les éviter à tout prix ? 

HyPotHyRoïdie : les aliments
à ne Pas MangeR ou à favoRiseR

La thyroïde est le chef d'orchestre de tout l'organisme et joue 
un rôle crucial tout au long de la vie. Les hormones T3 et T4 
qu'elle produit contrôlent de nombreuses fonctions : la crois-
sance, la reproduction, le sommeil, la faim, le transit intestinal, 
l'humeur, la solidité des os… Aussi, lorsque cette glande dys-
fonctionne, c'est tout le corps qui va mal. deux troubles oppo-
sés peuvent se développer, une hypothyroïdie ou une hyper-
thyroïdie. Une alimentation adaptée peut avoir un impact sur 
les symptômes provoqués.

L’alimentation participe au maintien des fonctions normales 
de la thyroïde et de ses hormones. De ce fait, l'alimentation 
permet :
- De faciliter l’utilisation de l’iode par la glande thyroïdienne 
en limitant ses apports en thiocyanate et en thio-oxazolidone 
(ou goitrine).

- D’éviter l’inhibition de la thyroxine en diminuant ses apports 
en isoflavone. Cette dernière inhibe la thyroxine, une hormone 
produite par la thyroïde contenant de l’iode. 

- De favoriser la biosynthèse des hormones thyroïdiennes Scannez-moi

hypothyroïdie : le bon régime à
adopter pour la réguler



en augmentant ses apports en sélénium. Cet oligo-élément 
se fixe et active positivement la 5-désiodase, l’enzyme de 
conversion de l’hormone T4 en T3. 

- D’assurer le métabolisme des hormones thyroïdiennes en 
apportant du zinc à son alimentation. C’est un oligo-élément 
essentiel impliqué dans le métabolisme des hormones thyroï-
diennes comme le sélénium. Le zinc intervient spécifiquement 
sur la régulation de la 5-désiodase et la TRH (Thyrotropin-
Relasing Hormone). 

- De garantir la synthèse des hormones thyroïdiennes en 
veillant à couvrir les besoins quotidiens en iode. il assure la 
production des hormones thyroïdiennes et le bon fonctionne-
ment de l'organisme. par conséquent, une carence ou excès 
alimentaire en iode peut être à l'origine d'un mauvais fonc-
tionnement de la glande thyroïde et d'une hypothyroïdie. 

10

éVitEr LEs aLimEnts goitrogènEs

LEs ChoUx, LEs BroCoLis, LEs raDis Et LEs LégUmEs CrUCifèrEs

Les crucifères contiennent du thiocyanate, une molécule qui empêche la captation normale de l’iode par la glande thyroïdienne.

nous vous recommandons : 
de restreindre votre consommation de légumes crucifères à une portion par semaine. Les légumes crucifères comprennent 
toutes les variétés de choux, les radis, le navet et le rutabaga.

de préférer cuire ces aliments goitrigènes afin de réduire leurs effets. En effet, la cuisson permet de dégrader la myrosinase 
(une enzyme) contenue dans certains aliments. Cette dernière empêche la prise en charge de l'iode par la thyroïde.

La patatE DoUCE, LE manioC, LEs poUssEs DE BamBoU

Ces aliments contiennent des thio-oxazolidones qui bloquent l'utilisation de l'iode par la thyroïde.

nous vous recommandons : 
de restreindre votre consommation de patate douce, de manioc, de pousses de bambou à une portion par semaine.

de préférer cuire ces aliments pour diminuer les effets goitrogènes.

LE soja Et LEs proDUits à BasE DE soja

Le soja et les produits à base de soja contiennent des isoflavones. Ces dernières inhibent la synthèse de la thyroxine, une 
hormone contenant de l'iode.

nous vous recommandons : 
d'éviter le soja et les graines de soja, en général.

de restreindre votre consommation de produits à base de soja tels que le tofu, le miso, le tempeh, les boissons au soja, etc.

priViLégiEr LEs aLimEnts faVorisant LE Bon fonCtionnEmEnt DE La thyroïDE

LEs aLgUEs, LEs noix DU BrésiL Et LEs aLimEnts riChEs En séLéniUm

Le sélénium est un oligo-élément qui soutient la fonction thyroïdienne et la biosynthèse d’hormones thyroïdiennes.

nous vous recommandons : 
d’introduire les algues séchées dans vos habitudes alimentaires. Le kombu royal séché est l'aliment le plus riche en sélénium 
avec une quantité de 521 µg de sélénium pour 100 g kombu royal. On recense également d’autres algues aussi riches en 
sélénium comme le wakamé ou le nori séché. Les algues sont très riches en iode, il ne faut donc pas en manger en excès.



11

de favoriser la consommation de poissons dont la lotte, le thon, le cabillaud qui sont naturellement riches en sélénium.

de ne pas hésiter à manger des fruits de mer, notamment les écrevisses, les crevettes et les moules.

d'introduire des œufs dans vos repas de la semaine. Un œuf couvre largement les besoins journaliers en sélénium.

de consommer de manière générale tous les types d’abats : foie, rognon, cervelle, etc. 

de préparer au moins un repas par semaine à base de légumineuses. Ces dernières ont la particularité d’être plus biodisponibles 
pour l’organisme.

de prendre en collation des noix du Brésil. Une seule poignée de noix du Brésil comble 1/3 de nos besoins quotidiens en sélé-
nium.

d’associer un aliment riche en sélénium avec un aliment riche en vitamine C pour améliorer son absorption. parmi, les aliments 
riches en vitamine C, on recense les herbes aromatiques (persil, thym, aneth, etc.) ainsi que les fruits et légumes (poudre d'Acé-
rola, cassis, tomate, citron, poivron, etc.).

LEs frUits DE mEr, LEs grainEs Et LEs aLimEnts riChEs En zinC

Tout comme le sélénium, le zinc est un oligo-élément qui participe au métabolisme des hormones thyroïdiennes. Le zinc agit 
spécifiquement sur la 5-désiodase et la TRH.

nous vous recommandons : 

de privilégier dans la mesure du possible votre consommation de crustacés. L’huître est l'aliment le plus riche en zinc avec une 
quantité de 45 mg de zinc pour 100 g d’huîtres.

de consommer de la viande rouge, notamment le bœuf, le veau et l’agneau, particulièrement riches en zinc. Néanmoins, Manger 
Bouger recommande de limiter sa consommation à 500 g par semaine, soit l’équivalent de 5 steaks.

d’agrémenter vos plats de graines comme les graines de pavot, les graines de lin et les graines de sésame.

de favoriser le trempage de vos légumineuses, vos oléagineux et vos graines avant consommation. Ces catégories d’aliments 
contiennent de l’acide phytique qui empêche la bonne absorption du zinc par l’organisme

Consultez votre médecin si vous pensez avoir des signes d'hypothyroïdie.

Essayez de prendre votre traitement de l’hypothyroïdie, chaque jour, à jeun, et aux mêmes heures. Le petit-déjeuner doit 
être pris au minimum 30 minutes après son médicament. par ailleurs, évitez de consommer du pamplemousse ou son jus qui 
a tendance à limiter l'absorption du médicament.

N'arrêtez jamais votre traitement médicament sans l’avis d’un médecin, même si vos symptômes se sont améliorés.

informez son médecin de l’apparition de nouveaux symptômes. Votre traitement est peut-être sous-dosé ou surdosé. dans 
ce cas précis, ne modifiez jamais la dose, sans avoir un avis médical.

Vérifiez annuellement l’efficacité de son traitement avec son médecin. pour ce faire, le médecin effectue un interrogatoire, 
un examen clinique suivi d’un dosage de la TsH.

N'effectuez jamais d’automédication, au risque d’avoir une interaction avec le traitement.

signalez toujours lors d’un rdv médical ou d'un examen de santé que vous êtes sous traitement.

profitez des bienfaits des huiles essentielles au début des signes de l’hypothyroïdie ou en soutien de votre traitement, uni-
quement sous avis médical. Connue pour ses effets tonifiants et stimulants, l’huile essentielle de Myrte Vert a pour effet de 
stimuler la sécrétion des hormones de la thyroïde.

pratiquez une activité physique ne peut être que bénéfique pour vous. privilégiez une activité physique douce comme la 
marche, le vélo, la natation face aux activités physiques intenses.

A noter
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santé

La mélatonine, souvent appelée “hor-
mone du sommeil”, est une substance 
naturelle produite par la glande pinéale 
du cerveau. Au fil des années, la méla-
tonine est devenue un sujet d’intérêt 
croissant dans le domaine de la santé, 
suscitant des recherches approfondies 
sur ses multiples fonctions et ses ap-
plications potentielles.

La MéLatonine

La mélatonine, ou l’hormone du sommeil, rythme nos cycles 
jour/nuit. Ce n’est pas la solution miracle pour mieux dormir 
mais sans accoutumance et bien tolérée, elle est une aide pré-
cieuse pour soigner certains troubles du rythme circadien.

Mais en quantité excessive, elle peut entraîner de nombreux 
effets secondaires.

à qUoi sErt La méLatoninE, oU L’hormonE DU 
sommEiL ?

La mélatonine est produite principalement par la glande pinéale 
(ou épiphyse), une structure de la taille d’un petit pois située 
à la base du cerveau. si elle a de multiples implications sur de 
nombreuses fonctions de notre organisme, son effet majeur 
reste la synchronisation du cycle veille/sommeil. En favori-
sant la baisse de la température corporelle, la mélatonine a 
une action promotrice du sommeil : elle décide de l’heure de 
l’endormissement.

où trouver la mélatonine naturelle ?

Les fruits, les noix, les céréales, les légumes sont de bonnes 
sources de mélatonine. privilégiez aussi les aliments riches 
en tryptophane, un acide aminé qui aide à la production de 
mélatonine.Scannez-moi

Quels aliments pour favoriser
la sécrétion de mélatonine ?



où trouver la mélatonine de synthèse ?

La mélatonine existe aussi sous forme de médicaments ou 
de compléments alimentaires. Cette hormone de synthèse, 
longtemps utilisée par les hôtesses de l’air et les sterwards 
pour pallier le décalage horaire, est de plus en plus plébiscitée 
contre les troubles du sommeil. Mais elle doit être prescrite à 
bon escient et ne convient pas à tout le monde.

qUELs sont LEs BiEnfaits DE La méLatoninE ?

Celle que l’on appelle « l’hormone du sommeil » n’est efficace 
que dans certains cas :

• Les insomnies dues à un retard de phase de sommeil, à 
cause notamment de mauvaises habitudes (coucher tardif, 
usage des écrans…) ;

• Les insomnies chez les plus de 55 ans, particulièrement si la 
personne se réveille trop tôt ;

• Chez les personnes souffrant de la maladie de parkinson ou 
de démence : la mélatonine les aide alors à stabiliser leur som-
meil et rend leurs nuits moins agitées.

par ailleurs, la mélatonine n’a pas d’intérêt en cas d’insom-
nie liée à l’anxiété ou en cas de réveils précoces dus à une 
dépression.

La mélatonine pour se remettre plus vite d’un jet-lag

La mélatonine peut aussi améliorer les symptômes du jet-
lag (décalage horaire), mais seulement pour les voyages 
vers l’est, avec un décalage horaire compris entre cinq et dix 
heures. On la prend alors les deux ou trois premiers jours, 
entre 19 heures et 20 heures, heure locale. Un apport de 
mélatonine à libération immédiate, à partir de 0,5 mg, et 
au bon moment, « repositionne » sa sécrétion naturelle par 
l’organisme et aide à avancer l’heure du coucher en cas de 
décalage horaire.

La mélatonine, efficace lorsqu’on se couche et se lève tard

La mélatonine est aussi intéressante pour les personnes qui 
ont tendance à se coucher et à se lever tard. dans ce cas, 
on prend la mélatonine 3 à 4 heures environ avant l’heure 
d’endormissement souhaitée et, pour une action optimale, on 
branche son réveil et on s’expose à la lumière le lendemain 
matin ! deux à quatre jours de prise doivent suffire à recaler 
son rythme veille-sommeil.

La mélatonine, efficace pour ceux qui se réveillent dans la 
nuit

Une forme à libération prolongée est à préférer en cas de 
réveils nocturnes. Un médicament, le Circadin, dosé à 2 mg de 
mélatonine, est prescrit dans cette indication à partir de 55 
ans. Un sommeil fractionné peut en effet être lié à une baisse 
de la synthèse de la mélatonine, fréquente avec l’âge mais pas 
seulement : le taux de mélatonine peut fluctuer pour diverses 

raisons, pas toujours connues. préférez les références les 
plus dosées en mélatonine, soit 1,9 mg dans les compléments 
alimentaires, à prendre environ 1 heure avant le coucher.  si 
cette dose ne fonctionne pas après 4 à 5 jours, on conseille de 
passer à 2 ou 3 comprimés Lp à 1,9 mg.

qUanD prEnDrE DE La méLatoninE soUs formE 
DE méDiCamEnts ?

La mélatonine peut être prescrite sous forme de traitement 
médicamenteux.
La mélatonine en médicaments, 2 mg de dosage
dosée à 2 mg par comprimé, la mélatonine est un médica-
ment délivré sur ordonnance (le Circadin) et réservé aux 
personnes de plus de 55 ans qui rencontrent des difficultés à 
s’endormir, des réveils nocturnes et/ou précoces. il est géné-
ralement recommandé d’avaler cette forme à libération pro-
longée 30 minutes avant le coucher.

qUanD prEnDrE DE La méLatoninE En CompLé-
mEnts aLimEntairEs ?

plus faiblement dosée, la mélatonine existe aussi sous forme 
de complément alimentaire.

Elle est alors intéressante pour les personnes qui présentent 
un vrai retard de phase. Elle peut leur permettre de s’endor-
mir et de se réveiller plus tôt. Mais il est important qu’un 
médecin le confirme, grâce à un agenda du sommeil, car s’il 
s’agit d’un autre trouble, elle risque de dérégler complète-
ment le sommeil.

Les compléments alimentaires (souvent associée à des 
plantes sédatives comme la valériane ou la passiflore) doivent 
apporter, réglementation française oblige, moins de 2 mg de 
mélatonine par jour. Le dosage recommandé en cas d’insom-
nie légère est généralement de 1 mg/jour.

qUELLEs sont LEs préCaUtions à prEnDrE 
aVEC La méLatoninE ?

En automédication, la mélatonine est déconseillée chez les 
enfants, les adolescents, pour les femmes enceintes ou au 
cours de l’allaitement. Elle est à éviter si l’on prend des anti-
dépresseurs avec lesquels elle peut interférer, ou des anticoa-
gulants dont elle peut potentialiser l’action. La consommation 
de mélatonine est également déconseillée pour les personnes 
devant réaliser une activité nécessitant une vigilance soute-
nue chez lesquelles une somnolence pourrait poser un pro-
blème de sécurité.

On se limite à deux ou trois mois de prise : mieux vaut faire le 
point avec un médecin lorsque les troubles perdurent.
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LEs jOURs RALLONGENT, LA NATURE sE RéVEiLLE… pOURTANT LA FATiGUE EsT Là. CEs diFFiCULTés sONT 
NORMALEs : NOTRE MéTABOLisME dOiT s’AdApTER. AidEz-LE à RETROUVER dE L’éNERGiE GRâCE à UNE 
BONNE HyGièNE dE ViE ET à QUELQUEs COUps dE pOUCE NATURELs.

CompLémEnts, VitaminEs, minéraUx.....
VotrE pharmaCiEn pEUt VoUs aiDEr à BoostEr VotrE organismE.

DEmanDEz-LUi ConsEiL.

boostez sa forme 
au PrintemPs !

info
conseil
notre

Pr
in

te
m

ps



Les bienfaits
de L’aPitHéRaPie
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santé

plongeons dans l’univers fascinant de 
l’apithérapie, également connue sous 
le nom de “médecine des abeilles”, où 
les trésors de la ruche offrent une mul-
titude de bienfaits pour la santé. 

Explorez les vertus de chaque produit 
apicole, des doux arômes du miel aux 
puissants effets de la propolis et du 
venin d’abeille.

méDECinE DEs aBEiLLEs oU apithérapiE :
qUELs sont sEs prinCipaUx BiEnfaits ?
Les produits de la ruche, qu’il s’agisse du miel, de la propolis, de 
la gelée royale, du pollen ou du venin d’abeille sont très utiles 
en prévention, mais également en complément de la médecine 
allopathique pour soulager de nombreux maux et petits bobos : 
plaie, infection ORL, problèmes digestifs, fatigue…

qUELLEs sont LEs maLaDiEs qUE LE miEL pEUt 
soignEr ?
Le miel est une substance élaborée par les abeilles à partir du 
nectar des fleurs. ses vertus sont nombreuses : le miel contient 
de l’acide gluconique rendant le milieu défavorable au dévelop-
pement de germes pathogènes. il renferme également du pe-
roxyde d’hydrogène aux propriétés antibactériennes, du sucre 
aux vertus cicatrisantes. 

Ces différents composés lui confèrent de nombreux intérêts 
santé et bien-être.



apithérapie et cicatrisation

Le miel est utilisé pour la cicatrisation des plaies chirurgicales, 
il permet d’aseptiser, de pomper les exsudats de la plaie et 
d’obtenir ainsi une meilleure reconstruction de l’épiderme.

pour favoriser la cicatrisation d’une plaie, il faut appliquer le 
miel sur la peau à raison d’une à deux fois par jour.

miel et diabète

Le miel est meilleur pour les diabétiques que le sucre, bien qu’il 
doive être consommé avec modération, même si son index glycé-
mique est plus faible .

Effectivement, l’index glycémique du sucre blanc est de 68 contre 
45 à 64 pour le miel selon les fleurs butinées par les abeilles.

miel et troubles de la digestion

Chaque variété de miel a également ses propriétés propres. Ainsi, 
le miel de romarin est cholagogue et cholérétique, et le miel d’aca-
cia est bon contre la constipation. La posologie est alors d’une 
cuillerée à soupe le matin. 

miel et antioxydants

Le miel de carotte, riche en bêtacarotène, est bon pour la peau, 
les ongles et les cheveux, tandis que celui de sarrasin est un bon 
anti-oxydant prévenant du vieillissement cellulaire.

apithérapie et voies respiratoires

En hiver, avoir toujours dans ses placards, un pot de miel de sapin 
ou d’eucalyptus est une bonne idée. Effectivement, ces deux 
miels sont intéressants pour traiter les petits maux respiratoires 
comme les rhumes, les rhinopharyngites, les maux de gorge… 
On les soulagera en prenant 1 à 2 cuillerées à soupe matin et soir 
jusqu’à disparition des symptômes.

miel et jambes lourdes

Le miel de châtaignier, lui, est indiqué pour les problèmes de circu-
lation sanguine. il est également conseillé en cas d’anémie. 

qUE soignEr aVEC La propoLis ?
La propolis est confectionnée par les abeilles à partir de la 
résine sécrétée par les jeunes bourgeons des arbres pour 
se protéger du pourrissement, des bactéries… Les abeilles 
transforment cette résine en propolis. sa grande force est sa 
richesse en polyphénols, de puissants antioxydants qui ren-
forcent le système immunitaire. 

La propolis a des propriétés antimicrobiennes, antivirales et 
antifongiques.

propolis et sphère orL

La propolis est réputée pour protéger des rhumes, des rhino-
pharyngites, des angines et des bronchites. pour être efficace, il 

faut prendre une actidose en prévention et 3 actidoses si l’on est 
malade. Le tout pendant 8 jours.

propolis et système digestif

La propolis est intéressante pour lutter contre les candidoses 
intestinales et l’Helicobacter pylori. L’Helicobacter pylori est à 
l’origine de gastrite, d’ulcère de l’estomac.

La propolis verte contre les infections urinaires

La propolis verte est originaire du Brésil. Et il existe d’autres cou-
leurs de propolis : la rouge provient de Cuba, la brune ou noire de 
France. La propolis verte est indiquée pour combattre les infec-
tions urinaires qui sont souvent dues à la bactérie Echerichia Coli. 
La propolis verte diminue leur virulence.

La gELéE royaLE, Un antiBiotiqUE natUrEL
La gelée royale est sécrétée par les abeilles nourricières qui 
s’en servent pour nourrir les larves et la reine des abeilles.
La gelée royale, nourriture de la reine, est très riche en vita-
mines du groupe B et renferme aussi de l’acétyle choline, un 
neurotransmetteur. Elle est très nourrissante et se conduit 
comme un antibiotique naturel.
La gelée royale est particulièrement recommandée en cas de 
grande fatigue physique ou psychique car elle dope l’activité 
intellectuelle et la mémorisation.
Elle peut être prise en cure de 20 jours à raison d’un petit 
pois par jour.

proDUits DE La rUChE :
qUELLEs ContrE-inDiCations ?
il existe, toutefois, des contre-indications ou, tout du moins, 
des précautions concernant certaines personnes. Les femmes 
enceintes et les mères qui allaitent et qui ont de multiples 
allergies alimentaires doivent faire attention avec le pollen. 
Quant aux bébés, il existe un risque de botulisme avec la 
consommation de miel, ils ne doivent donc pas en consommer 
avant l’âge de 12 mois.
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La gelée royale ne doit pas être consommée par les 
personnes qui sont sous traitement pour un cancer ou 
qui ont eu un cancer. Elle contient de la royalactine, 
une substance dopante qui relance le métabolisme et 
est susceptible de relancer les cellules cancéreuses.

Attention
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bébé

Mon bébé ne dort pas, que faire ?

pour de nombreux parents, les nuits 
agitées de bébé sont une source 
constante d’anxiété et de fatigue. Les 
premiers mois de vie peuvent être par-
ticulièrement éprouvants, mais il est 
essentiel de rester patient et de créer 
un environnement calme et apaisant 
pour favoriser le sommeil de votre 
tout-petit.

On a tous entendu un parent parler de son merveilleux bébé qui 
faisait ses nuits dès la sortie de la maternité. petits chanceux… 
Mais ne culpabilisez pas, elle n’y est pour rien, et vous non plus. 
de nombreux facteurs liés à la santé de votre bébé et à sa croissance 
peuvent venir chambouler le sommeil de votre bébé : poussées den-
taires, coliques, angoisse de séparation... il existe de nombreuses 
méthodes pour remédier à ces problèmes et aider votre bébé à 
mieux dormir.

LEs DifférEnts staDEs DU sommEiL DE BéBé

de sa naissance jusqu'à ses 3 ans, l’organisation du sommeil se 
met en place pour bébé. Vers 3 ans, il atteindra les mêmes stades 
que ceux de l’adulte. 

Toutes les études et observations montrent qu'il existe plusieurs 
états de vigilance composant le sommeil de bébé. On cite quatre 
stades de sommeil chez bébé : 

Le sommeil calme : il est caractérisé par la quasi immobilité du 
bébé. il reste tonique, les poings fermés, ramenés sur le thorax. 
Les yeux sont fermés sans mouvement oculaire. La respi-
ration est calme et régulière;
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Le sommeil agité : il est caractérisé par la présence de mou-
vements oculaires rapides ainsi que par des mouvements 
corporels. La respiration s’accélère et l’atonie musculaire est 
entrecoupée par les mouvements corporels. Le visage est 
très expressif  ;

La veille calme : c'est une phase plus rare. il s’agit de brefs 
moments de quelques minutes au cours desquels le bébé peut 
être attentif à son environnement ;

La veille agitée : elle peut s'accompagner ou non de pleurs, 
pendant lesquels l'enfant n'est plus attentif à son environne-
ment.

poUrqUoi BéBé Dort LE joUr mais pas La nUit ?

C’est un fait, à de rares exceptions près : les bébés confondent 
jour et nuit. Leur horloge biologique, qui règle les périodes 
d’éveil et de sommeil, n’est pas encore ajustée. Chez la plu-
part des enfants qui sortent de la maternité, les phases de 
sommeil sont courtes et entrecoupées de phases d’éveil pour 
téter. il leur faudra 100 jours pour se caler et faire leur nuit.

poUrqUoi mon BéBé Dort pEU oU maL ?

Tout d'abord, il ne faut pas vous inquiéter : si votre bébé dort 
peu, ce n'est pas très grave. il y a des bébés gros dormeurs, 
d'autres petits... d'autant plus que pendant ses premiers 
mois de vie, votre tout-petit peut avoir des cycles de sommeil 
courts, même la nuit, qui vont s'allonger au fur et à mesure. 
plutôt que de prendre en compte la quantité de sommeil, pre-
nez en compte sa qualité : votre bébé est un petit dormeur, 
mais lorsqu'il se réveille, il paraît reposé ? il sourit, est de 
bonne humeur, ne pleure pas... Alors tout va bien ! 

Mais parfois, des manifestations liées à son développement 
peuvent venir perturber son sommeil : 
• les coliques du nourrisson ;
• les poussées dentaires ;
• les otites ;
• le reflux gastro-œsophagien (RGO) peut provoquer des 
régurgitations qui sont douloureuses.
• l’allergie aux protéines de lait de vache, avec des symp-
tômes peu spécifiques : la nuit, l’enfant est agité et doulou-
reux, et la journée il se montre irritable et inconfortable.

Enfin, il peut s’agir de simples petites erreurs alimentaires. 
si les apports en liquide sont trop faibles, l’enfant peut être 
constipé et avoir mal au ventre, par exemple.

LE rythmE DU noUrrisson jUsqU'à 3 mois : 
CommEnt fairE Dormir BéBé ?

L’environnement et l’intervention des parents dans le som-
meil du bébé sont deux éléments très importants pour la mise 
en place des rythmes biologiques.

La première année de vie, le tout-petit est censé dormir 
dans la matinée et faire aussi une sieste l'après-midi. si c'est 
l'heure de la sieste, ne le mettez pas dans l'obscurité totale, 
mais laissez, par exemple, filtrer un filet de lumière en lais-
sant les volets de sa chambre entrouverts.

il est possible aussi d'utiliser des intonations de voix diffé-
rentes. parlez normalement dans la journée et si vous devez 
aller le voir la nuit, chuchotez, parlez doucement.

Les trois premiers mois, les nuits sont le plus souvent une 
succession de tétées. il est donc bien pratique d’avoir son 
enfant à portée de main, plus rassurant aussi. par la suite, 
habituez-le à dormir dans sa propre chambre.

s’il n’a pas encore de pièce à lui, isolez-le de votre lit avec un 
paravent ou un rideau épais "black-out" qui fera également 
office d’isolateur phonique.

Faire dormir son nourrisson dans le lit parental peut se révé-
ler dangereux. Le "cosleeping" fait courir à l’enfant plusieurs 
risques. il peut être pris en presse-papier entre ses deux pa-
rents, se retrouver enfoui sous la couette, ou asphyxié contre 
le mur ou sous un oreiller.

Enfin, soyez patient : votre tout-petit ne cherche pas à vous 
embêter, il ne sait même pas ce que veut dire le mot caprice. 
Admettez-le d’emblée. C’est à vous à adapter votre sommeil 
à son rythme pendant deux ou trois mois, voire quatre dans 
le pire des cas.

Scannez-moi

comment aider son enfant
à dormir mieux ?
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beauté

CoMMent RePuLPeR
Le ContouR des yeux ?

Avec le passage du temps, la peau 
du visage a naturellement tendance 
à perdre sa souplesse et sa fermeté, 
ce qui peut entraîner l’apparition de 
cernes et de creux. Ce processus peut 
parfois vous faire paraître dix ans 
de plus que votre âge réel, surtout 
lorsque vous approchez la quarantaine. 
Mais ne désespérez pas, il existe des 
solutions pour atténuer ces signes de 
vieillissement et retrouver un aspect 
plus frais et revitalisé.

CrEUx soUs LEs yEUx : Est-CE Un typE DE 
CErnE ?

Un cerne est  un cercle bleuâtre qui se forme autour des yeux. 
si on s’en tient à cette définition, le cerne creux n’est donc pas 
un cerne à proprement parler. Ce cerne est une zone creusée 
au niveau du contour de l’œil (et plus précisément des régions 
supra et sous-orbitaires). il est souvent une source de com-
plexes d’ordre esthétique car le visage paraît squelettique et 
le regard fatigué. En outre, il n’est pas rare que le creux crée 
une ombre sombre qui donne une mine terne et triste.

CaUsEs : poUrqUoi mEs CErnEs sont 
CrEUx ?

Le cerne creux peut avoir une origine génétique. Certains 
individus ont le cerne creux depuis la naissance.

Généralement, le cerne se creuse avec le vieillissement.



pEUt-on aVoir Un CErnE CrEUx Et DEs 
poChEs ?

Le cerne creux peut s'associer à un cerne bleu ou vasculaire 
(chez les peaux fines et claires) et parfois pigmentaire (chez 
les peaux mates et noires). En outre, ce n'est pas parce qu'il y 
a un creux, qu'il n'y a pas de poche. Certains patients cumulent 
un creux et des poches : avec le temps, non seulement le gras 
du visage se raréfie mais il a aussi tendance à se déplacer et à 
s'accumuler à certains endroits comme les cernes.

qUELLEs soLUtions simpLEs ContrE LEs 
CErnEs CrEUx ?

il existe plusieurs solutions simples pour corriger les cernes 
creux.

Des cosmétiques pour repulper les cernes creux
il n’existe pas d’actifs permettant de redonner du volume aux 
cernes creux. Afin de limiter l’aspect creusé des cernes, il est 
recommandé de bien hydrater sa peau avec un sérum pour le 
contour des yeux contenant de l’acide hyaluronique. 

L’argireline est un peptide intéressant par ses effets simi-
laires à ceux de l’acide botulique (qui fige une zone) limitant 
la fonte graisseuse.
Une fois votre sérum appliqué, appliquez une crème hydra-
tante adaptée à la zone du contour des yeux. La journée, 
préférez une crème contenant une protection solaire. Favo-
risez les produits riches et adaptés aux peaux sensibles. Le 
soir, vous pouvez utiliser une huile végétale comme l’huile 

d’avocat, de chanvre ou de bourrache. N’hésitez pas à masser 
délicatement cette zone par des mouvements circulaires avec 
la pulpe de l’index.

Du maquillage pour les camoufler
il n’est pas possible de corriger le creux du cerne avec du 
maquillage. Néanmoins, le maquillage pourra vous donner un 
visage moins fatigué.
N’hésitez pas à rehausser votre teint avec une base illumina-
trice à appliquer sur l’ensemble de votre visage.
Choisissez un anticernes légèrement plus clair que votre fond 
de teint (une à deux teintes en dessous). Optez plutôt pour 
une texture légère ou nude et employez un pinceau adapté 
pour appliquer la matière. Travaillez sur une peau bien hydra-
tée.
N’hésitez pas à maquiller vos yeux afin d’intensifier votre 
regard : fard à paupières, crayon khôl, mascara volumateur… 
Choisissez des teintes adaptées à la couleur de vos yeux.
Utilisez un bronze et un blush pour arborer une mine resplen-
dissante.
pour fixer le maquillage, un spray fixateur peut parfois don-
ner plus de douceur qu’une poudre (même s’il est toujours 
conseillé d’appliquer une poudre libre sur l’anticernes afin 
d’éviter qu’il ne file dans les ridules).
Côté contouring, évitez de creuser vos joues avec une teinte 
foncée si vos cernes sont creusés, cela pourrait encore amai-
grir votre visage.

CommEnt fairE DisparaîtrE DéfinitiVE-
mEnt LEs CErnEs CrEUx ?

Lorsque le complexe est trop important, le recours à la méde-
cine esthétique voire à la chirurgie esthétique peut être envi-
sagé.

Comment repulper les cernes creusés avec la médecine es-
thétique ?
La médecine esthétique offre des solutions efficaces pour 
redonner du volume au regard
• soit par des injections d’acide hyaluronique au niveau des 
cernes.

En outre, certains médecins esthétiques ont tendance à 
systématiquement injecter uniquement les pommettes 
afin de redonner un "petit coup de jeune" à l’ensemble du 
visage. Cette stratégie n’est pas recommandée si vous avez 
les cernes creux au risque d’augmenter leur profondeur en 
créant une marche avec la joue.

• soit par des injections d’acide botulique (botox) dans la val-
lée des larmes avec un résultat plus modeste. Le botox per-
met surtout de réduire l'aspect des rides et ridules qui peut 
'enlaidir' l'aspect d'un creux. En effet, certains patients ne 
sont pas complexés par leurs cernes creux mais plutôt par le 
vieillissement et le relâchement cutané associés.
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Avec l'âge nous perdons du tissu graisseux sous 
la peau. En outre, au fil des années, les muscles 
et les os du visage ont aussi tendance à fondre. 
parfois le creux du cerne est associé à une perte 
de volume au niveau des joues. Le risque est alors 
d'avoir un cerne qui tombe très bas sur la joue : on 
parle de la vallée des larmes. 

Les cernes creux  (comme le visage émacié) sont 
susceptibles de s’aggraver avec la perte de poids, 
les régimes alimentaires et le sport intensif.

A noter

Certains actifs antioxydants ou redensifiants  
(rétinol, coenzyme Q10, peptides...) peuvent être 
efficaces. La caféine (habituellement employée 
contre les poches) ne sera pas efficace contre les 
cernes creux.

A noter



de saison

REcEttES

oEUfs CoCottE à La mimoLEttE Et aUx pEtit pois ExprEss
1oeuf
dés de mimolette
petits pois cuit
1 cuillère à soupe
de crème fraîche
sel, pivre, muscade

spaghEtti aUx aspErgEs, fèVEs Et pois goUrmanDs
400 g de spaghetti
200 g de fèves pelées surgelées
200 g de pois gourmands surgelés
12 asperges vertes surgelées
20 g de beurre
50g de parmesan, sel, poivre

tartinE aVoCat Et son oEUf moLLEt
1 avocat
2 oeufs
2 tranches de pain (de campagne)
1 cuillère à soupe de yaourt nature
1 gousse d' ail, goutte de tabasco
1 filet de jus de citron vert
feuille de menthe, sel poivre

ReCettes de PRinteMPs

Tapisser un ramequin de petits pois, rajouter la crème fraîche puis les dés de mimolette. 
Ajouter l’œuf sans percer le jaune. saler, poivrer, râper de la noix de muscade (pas trop). 
Mettre au four micro-onde 1 minute à puissance moyenne (600 W)(ou 15 min à four 
doux).
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Faire décongeler les légumes quelques minutes au micro-ondes. découper les asperges en 
tronçons de 3 à 4 cm. Faire cuire les spaghetti.
pendant ce temps, faire fondre le beurre dans une sauteuse, et à feu vif, y faire revenir 
2 minutes les légumes. Baisser le feu, couvrir et poursuivre la cuisson encore 5 minutes. 
saler, poivrer, ajouter la crème, le parmesan, mélanger et laisser encore une minute sur le 
feu. égoutter les pâtes, garnir avec les légumes et servir immédiatement.pR
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Cuire les oeufs 5 minutes dans l'eau bouillante. Eplucher l'avocat et en oter le noyau.
dans un bol, écraser l'avocat et le mélanger avec le yaourt, la menthe et la coriandre 
ciselées et le jus de citron. saler et poivrer selon les goûts.
Toaster les tranches de pains et les frotter chacune avec une demi gousse d'ail. Tartiner le 
pain avec l'écrasé d'avocat et déposer un oeuf écalé sur chacune d'elles. Ouvrir les oeufs 
en 2, saler et poivrer et assaisonner avec quelques gouttes de tabasco.
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