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Et voilà, nous y sommes les enfants nous 
glissent déjà leurs listes de noël sous le 
nez, c’est le début de l’effervescence des 
préparatifs.

Prenons les choses en main : on prépare noël 
en sifflotant avec notre sélection de cadeaux 
pour toute la famille.
Ce temps fort annuel est le meilleur moyen 
de résister à la morosité ambiante en 
profitant des animations festives. Rien de tel 
pour se donner le sourire.

Profitez de nos conseils et retrouvez une 
sélection de cadeaux pour toute la famille.

Bonne lecture !

Forum Santé

É D I T O  N O V E M B R E  2 0 2 2

C’est déjà Noël !
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A G E N D A  D U  M O I S

La Journée Mondiale du Diabète, organisée par la 
Fédération Internationale du Diabète (FID) et soutenue 
par l’Organisation Mondiale de la Santé (OMS), est la 
plus importante campagne mondiale de sensibilisation 
au diabète. Elle a été lancée en 1991 comme réponse 
à l’escalade de l’incidence du diabète dans le monde. 
Depuis, elle a gagné en popularité et rassemble 
désormais des millions de personnes dans le monde 
entier, dont les leaders d’opinion, les professionnels et 
prestataires de soins de santé, les médias, les personnes 
atteintes de diabète, et le grand public.

Depuis 2001, une attention toute particulière a été 
consacrée aux complications du diabète affectant les 
reins, le coeur et les yeux.

Éduquer pour protéger l’avenir est le thème de la 
troisième année de la campagne de la Journée mondiale 
du diabète 2021-2023.

Le tabac reste aujourd’hui la première cause évitable 
de mortalité en France. Alors qu’on notait une baisse 
du tabagisme en France métropolitaine de 1,9 millions 
de fumeurs quotidiens entre 2014 et 2019, les derniers 
résultats du Baromètre de Santé publique France, publiés 
en mai 2022, le tabagisme est encore d’usage courant en 
France. Après une période de relative stabilité entre 2010 
et 2016, sa consommation est désormais en baisse.

Lutter contre le tabagisme reste une priorité de santé 
publique. Avec Mois sans tabac, Santé publique France 
invite les fumeurs, dans un élan collectif, à arrêter de 
fumer tous ensemble pendant un mois, en novembre. 
Ces 30 jours sont essentiels car ils multiplient par 5 les 
chances d’arrêter de fumer définitivement lorsque ce 1er 
défi est accompli. Au-delà de 30 jours, les symptômes 
de manque (nervosité, irritabilité) sont largement réduits.

« Movember », qui se déroule en France chaque mois 
de novembre depuis 2012, est le mois de sensibilisation 
contre les cancers de la prostate et des testicules, et 
permet de récolter des fonds en faveur de la recherche 
contre ces cancers masculins.

LES OBJECTIFS : 
Sensibiliser le grand public au dépistage qui reste la 
clé pour détecter la maladie au plus tôt, à la prévention 
(autopalpation) et à la prise en charge de ces cancers. 

PETIT RAPPEL : 
Le mouvement « Movember » a vu le jour en 2003, à 
l’initiative de deux Australiens, Travis Garone et Luke Slattery. 
Le mouvement devient l’emblème de la sensibilisation à 
la santé masculine en Australie, puis à travers le monde. 
Depuis, de nombreux événements sont organisés chaque 
année pour sensibiliser le grand public aux pathologies 
masculines et récolter des fonds pour la recherche 
médicale. D’ici 2030, ils souhaitent « réduire de 25 % le 
nombre d’hommes qui décèdent prématurément ».

Le kit pour arrêter de fumer comporte 4 éléments : 

• Le livret « Programme 40 jours « qui propose des conseils 
et défis quotidiens pour préparer son arrêt pendant 10 
jours et maintenir son arrêt pendant 30 jours

• « La roue des économies « qui permet de simuler les 
économies réalisées lors de l’arrêt du tabac 

• Le dépliant « Outils « qui présente les différents outils 
Tabac info service et leur intérêt dans le sevrage 

• Le dépliant « Professionnels de santé « qui fait la 
promotion du recours aux professionnels de santé dans 
le cadre du sevrage tabagique et les modalités d’accès.
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

NOËL : Être plus heureux
en installant sa déco
Installer sa décoration de Noël se révèle efficace contre la déprime 
hivernale. Ce qui est d’autant plus important, depuis que le Covid-19 à 
placé les Français dans une certaine incertitude vis-à-vis des fêtes de fin 
d’année. Il est donc primordial de retrouver le sourire et pour cela rien de 
plus simple : installer ses décorations de Noël.  

Selon une étude du psychanalyste anglais Steve McKeow, installer sa 
décoration de Noël en novembre rendrait plus heureux. Elle précise même 
que plus la décoration est installée tôt, plus cela vous remplit de bonheur. 
« Les décorations évoquent les souvenirs d’enfance, des moments 
magiques… C’est pour cette raison que de les sortir en avance rend 
plus heureux ! » explique Steve McKeow. Les personnes ressentiraient un 
sentiment d’apaisement lors de l’installation du sapin, des guirlandes, des 
crèches, des villages miniatures de Noël. Ce rituel sacré diminuerait donc 
le stress et l’anxiété. 

LA MAGIE DE NOËL : UN SENTIMENT DE NOSTALGIE

L’ambiance de Noël nous replonge en enfance et créer un sentiment de nostalgie : « Bien qu’il existe de 
nombreuses raisons symptomatiques qui poussent quelqu’un à sortir les décorations de Noël tôt dans 
l’année, c’est souvent lié à la nostalgie : soit pour revivre la magie, soit pour compenser un manque dans le 
passé. Les décorations sont simplement une ancre, un chemin vers les émotions magiques de l’enfance. 
Installer ses décorations de Noël tôt permet de prolonger l’excitation ! » analyse le fondateur de l’organisation 
MindFixers pour le site Unilad. 

Par ailleurs, Amy Morin, psychothérapeute et auteur du best-seller « 13 Things Mentally Strong People Don’t 
Do », a indiqué que la nostalgie « aide les gens à se connecter à leur passé et à comprendre qui ils sont », 
une nostalgie bienveillante qui serait donc essentielle au bonheur.

Source : https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Nouvelles/Fiche.aspx?doc=noel-installer-decorations-rendrait-plus-heureux-selon-une-etude 

Une autre étude, publiée dans le 
Journal of Environmental Psychology, 
a révélé que décorer sa maison rend 
plus sympathique envers ses voisins, 
notamment avec l’installation des 
guirlandes, des lumières et autres 
décorations disposées à l’extérieur qui 
permettrait d’entretenir des liens plus 
conviviaux avec le voisinage, créant un 
fort sentiment de communauté.
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P R E N D R E  S O I N  D E  S O I

5 CONSEILS pour un
Noël en pleine santé
Foie gras, huîtres, chapon, bûche… Si ces mets 
ravivent nos papilles lors des fêtes de Noël, ils peuvent 
néanmoins nous rendre malade s’ils sont consommés 
sans modération. Vient alors le temps des regrets : 
prise de poids, troubles digestifs, crise de foie… Il est 
pourtant possible de profiter des fêtes de fin d’année 
en évitant ces maux et en restant en pleine santé.

Noël est une belle occasion de se retrouver en famille 
ou entre amis. Lors de repas à n’en plus finir, on discute 
(trop), on mange (trop), on boit (trop), on rit (trop) et l’on 
se ressert… trop. Souvent synonymes d’excès, les repas 
de Noël peuvent malmener notre estomac. Découvrez 5 
astuces pour passer des fêtes en bonne santé. 

1. CONTINUER DE PRATIQUER
UNE ACTIVITÉ PHYSIQUE

N’abandonnez pas votre activité physique pendant les 
fêtes de fin d’année, au contraire, renforcez-la ! 
Si vous avez l’habitude de faire de la gymnastique 2 
fois par semaine, augmentez ce rythme à 3 fois par 
semaine. 
Outre le fait de se sentir bien dans son corps, l’exercice 
physique permet de brûler les calories qui ont tendance 
à s’accumuler pendant les fêtes.
Par ailleurs, conserver une activité permet de réduire le 
stress et d’écarter nos soucis quotidiens.

2. ÉVITER DE TROP MANGER

Avec toutes les tentations alimentaires liées aux festivités 
de Noël, où le temps passé à table augmente au gré 
des discussions animées, il est parfois difficile de ne pas 
succomber. Pourtant, une indigestion est vite venue face 
aux excès alimentaires qui perturbent notre organisme. 
Les menus du réveillon sont bien souvent trop riches en 
graisses et la digestion, d’autant plus longue. 

Pour éviter la crise de foie, pensez à équilibrer vos 
repas, mangez des légumes verts, de la salade et buvez 
de l’eau. Avant tout, soyez à l’écoute de votre corps. Si 
vous n’avez plus faim et que vous vous laissez aller à la 
gourmandise, limitez-vous ! Pour savoir si votre estomac 
est repu, mangez lentement, cela permettra à votre 
cerveau de signaler en 20 minutes si vous êtes rassasié. 
De plus, le fait de prendre son temps entraînera une 
meilleure digestion.

3. MODÉRER LA CONSOMMATION D’ALCOOL

« À votre santé » ! Porter un toast est fréquent pendant les 
fêtes de fin d’année et l’occasion ne manque pas de lever 
son verre : une coupe de champagne à l’apéro, du vin à 
table, un petit digestif pour la route… Si boire un verre 
est convivial, tant que cela reste modéré, n’en abusez pas 
pour autant car l’alcool est calorique et stimule l’appétit.

PETITES ASTUCES : avant de boire de l’alcool, pensez à 
ne pas avoir le ventre vide. Un petit encas tel qu’un yaourt 
ou une pomme avant le repas, limitera l’effet de l’alcool 
sur votre corps et présentera l’avantage de vous couper 
l’appétit. Cela vous évitera ainsi de vous ruer sur les plats. 
Pendant les repas, alternez la consommation d’alcool 
avec de l’eau. S’hydrater permet d’éliminer les toxines 
accumulées pendant les repas à rallonge. 

Alors comme tous les autres jours de l’année, buvez 1,5l 
d’eau par jour.
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N U T R I T I O N

NOËL : 
La saison des épices 
bonnes pour la santé
A CARDAMOME :
PROCURE UNE HALEINE FRAÎCHE

La cardamome fait partie intégrante de nombreuses 
cultures. À Noël, il n’est pas rare d’ajouter de la cardamome 
dans le pain d’épice ou dans le vin chaud pour en relever 
le goût. En plus de soulager les problèmes de digestion, 
comme les brûlures d’estomac, la cardamome est connue 
pour rafraîchir l’haleine lorsqu’on en mâche. Alors, si vous 
êtes pris(e) au dépourvu lorsque vous passez sous le 
gui, plus besoin de vous inquiéter. C’est simple : mangez 
davantage de cardamome pour garder une haleine fraîche.

LA NOIX DE MUSCADE : 
SOIGNE LES MAUX D’ESTOMAC

Tout bon cuisinier sait que la noix de muscade est essentielle 
pour préparer la meilleure purée de pommes de terre au 
monde. Toutefois, la noix de muscade possède d’autres 
bienfaits importants comme ses propriétés antibactériennes 
et le fait qu’elle améliore les processus digestifs. Souffrez-
vous de maux d’estomac après avoir mangé une friandise 
de Noël de trop ? 
Voici deux conseils. Premièrement, détendez-vous et mangez 
moins. Deuxièmement, ajoutez de la noix de muscade dans 
vos repas succédant à celui de Noël et faites ainsi plaisir 
à votre estomac.

Et si vous n’êtes pas encore totalement convaincu(e), voici une dernière chose : il est prouvé que les 
épices d’hiver influencent de manière positive notre humeur grâce à leur odeur et à leur goût. Alors, 
passez un joyeux Noël… littéralement.
Source : https://www.freeletics.com/fr/blog/posts/noel-saison-epices-bonnes-sante/#gsc.tab=0
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5 CONSEILS pour un
Noël en pleine santé
4. PRENDRE DU TEMPS POUR SOI

Cette période festive de l’année est source d’excitation. 
Celle-ci peut,  dans certains cas, engendrer du 
stress et augmenter votre niveau de cortisol. Avec 
comme conséquences, une digestion perturbée ou 
encore l’accumulation de pensées négatives. Alors, 
réservez-vous un temps calme chaque jour pour vous 
détendre. Une promenade, une sieste, des exercices 
de respiration, un massage, un bon livre, écouter de la 
musique… tous les moyens sont bons pour vous relaxer 
et faire le vide. Prendre quelques minutes pour vous, 
permettra de recharger vos batteries, vous aidera à 
garder le contrôle sur vous-même, à gérer votre stress 
et à conserver une attitude positive.

5. PRÉVENEZ LES INFECTIONS

La période de Noël est propice aux maladies de l’hiver 
comme la gastro-entérite, le rhume et la grippe. Pour 
les éviter, lavez-vous les mains plusieurs fois par jour 
et évitez de vous toucher les zones propices à la 
contagion telles que les yeux, la bouche et le nez. 
Écartez-vous des personnes qui toussent ou 
éternuent. Une fois répandues dans l’air que l’on 
respire, les bactéries n’ont pas de frontières et peuvent 
vous atteindre. Il en va de même pour les personnes 
présentant des infections contagieuses. Prenez vos 
distances pour contrer la propagation du virus.

Source : https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/

DossierComplexe.aspx?doc=conseil-noel-bonne-sante

P R E N D R E  S O I N  D E  S O I
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N U T R I T I O N

NOËL : 
La saison des épices 
bonnes pour la santé
Noël a la triste réputation d’être la période de l’année 
la plus préjudiciable à la santé. Mais nous avons de 
bonnes nouvelles pour tous ceux qui aiment cette 
fête : certains aliments de Noël renferment en effet 

des vertus cachées, excellentes pour la santé.

En plus d’ajouter une touche de magie à vos plats de fête, les épices de saison, telles que la 
cannelle, l’anis étoilé, le gingembre, la cardamome et la noix de muscade, vous permettent 
également de rester en bonne santé et en pleine forme durant toute la saison. Vous souhaitez 
en savoir plus ? Voici donc pourquoi cela vaut la peine d’épicer votre menu de Noël cette année.

LA CANNELLE : MAINTIENT VOTRE TAUX DE GLYCÉMIE BAS
Vous en saupoudrez déjà sur vos flocons d’avoine le matin ou vous en ajoutez dans votre vin chaud ? Le contraire nous 
aurait étonnés. La cannelle est en quelque sorte l’épice non officielle de Noël. Même l’air en est parfumé durant la période 
des fêtes. Mais, outre son goût délicieux et son odeur alléchante, saviez-vous que la cannelle pouvait également diminuer 
votre taux de glycémie et réduire le risque de développer un diabète de type 2 ? C’est une bonne nouvelle, n’est-ce pas ? 
NOTRE RECOMMANDATION : si vous n’êtes pas encore un(e) adepte de cette épice, adoptez une nouvelle routine matinale 
en ajoutant une pincée de cannelle dans votre muesli ou votre smoothie. Facile. Savoureux. Sain.

L’ANIS ÉTOILÉ : LA STAR DES REMÈDES CONTRE LA TOUX
Avec son goût légèrement sucré, l’anis apporte à n’importe quelle soupe de potiron une touche étonnamment savoureuse. 
L’anis étoilé est l’un des plus vieux remèdes traditionnels qui existent. Servi en thé (broyer l’anis, ajouter un peu d’eau 
bouillante et laisser reposer le tout pendant 10 minutes), il peut avoir un effet anticonvulsivant et vous aider à retrouver la 
forme après une mauvaise toux. Mais faites attention, car l’anis a un goût intense. Vous l’adorerez ou le détesterez. Dans 
tous les cas, il est bon pour votre santé.

LE GINGEMBRE : 
COMBAT LES INFLAMMATIONS

Le gingembre fait partie des épices les plus polyvalentes de 

tous les temps. C’est un anti-inflammatoire, qui renforce donc 

votre système immunitaire, en particulier si vous êtes enrhumé(e). 

Il permet également de lutter contre les nausées et peut influencer 

positivement le travail de votre vésicule biliaire et de votre pancréas 

(ce qui est très important pour digérer la dinde de Noël). Comment 

pouvez-vous augmenter votre consommation de gingembre ? Eau 

chaude + citron + gingembre + miel = la boisson idéale en hiver.
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Fini les a priori !
Avec Smartleg® 

Collection, osez la 
compression médicale 

décomplexée 
et élégante.

NOUVEAUTÉ

DOUBLE JE

Smartleg® Collection est un produit de compression veineuse élastique des membres inférieurs indiqués 
dans les affections veineuses chroniques et aigües. Ce dispositif médical  est un produit de santé réglementé 
qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement les instructions figurant sur 
l’étui. Demandez conseil à votre  médecin ou à votre pharmacien. Octobre 2022 – INN2210382 – Fabricant : 
Laboratoires Innothéra. 
LABORATOIRES INNOTHERA S.A.S., immatriculée au Registre du Commerce et des Sociétés de Créteil sous le 
numéro B 388 422 594, dont le siège social est situé 22, avenue  Aristide Briand, 94110 Arcueil, France.

UNE GAMME
COMPLÈTEPOUR RETROUVER LE SOURIRE

BAIN DE BOUCHE 

SPRAY BUCCAL

SYNTHOLORAL BAIN DE BOUCHE ET 
SPRAY BUCCAL : Pour toute information 
complémentaire (mode d’emploi, conseils 
d’utilisation) se référer à l’étiquetage.

SYNTHOLORAL GEL BUCCAL est destiné à apaiser et favoriser la cicatrisation des états inflammatoires 
ou traumatiques de la muqueuse buccale. Ce dispositif médical est un produit de santé réglementé 
qui porte, au titre de cette réglementation, le marquage CE. Lire attentivement les instructions 
figurant sur l’emballage ou sur la notice. A partir de 2 ans. Demandez conseil à votre médecin ou à 
votre pharmacien. Fabricant : Medicinalis d.o.o. Distributeur : EG Labo - Laboratoires EuroGenerics.DM
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GEL BUCCAL

SOULAGE ET CICATRISE
LES LÉSIONS DE LA MUQUEUSE 
BUCCALE ET LES APHTES

DISPOSITIF MÉDICAL

APAISE LES IRRITATIONS
DE LA CAVITÉ BUCCALE

AIDE À MAINTENIR DES GENCIVES SAINES ET APAISÉES
PROCURE UNE HALEINE FRAICHE

COSMÉTIQUES



LES GOURMANDISES :

Noël est par essence la saison du chocolat. On en 
offre, on en reçoit, et le pire c’est qu’on ne s’en lasse 
pas ! Là encore, seule la modération vous évitera 
les dégâts et la crise de foie, mais préférez-le tout 
de même bien noir (à partir de 85% de cacao pour 
le magnésium).

Si vous adorez les boissons chaudes bien 
réconfortantes, apprenez à apprécier le matcha 
latte ou le chaï latte, dont les saveurs prononcées 
feront voyager votre palais sans vous plomber, 
ou le golden milk, gourmand et fortifiant grâce à 
l’alliance du poivre et du curcuma. Et pour les plus 
classiques chocolats chaud, cappuccino ou café 
macchiato, pourquoi ne pas les préparer avec une 
boisson végétale (soja, amande, avoine, noisette, 
épeautre…), nutritionnellement intéressant et 
permettant de varier les goûts et les plaisirs.

Apaise 
instantanément

Anti-récidiveSans parfum

Crème 
relipidante 

anti-grattage

Apaise efficacement les peaux 
à tendance atopique 
et l’esprit des parents.

N U T R I T I O N

Idées gourmandes et 
équilibrées pour une fin 
d’année toute en légerté
LES PLATS À BASE DE FROMAGE :

Qui dit plats d’hiver dit raclettes, tartiflettes, fondues 
savoyardes et autres joyeusetés fromagères… Autant 
être honnête, on ne rendra jamais ces recettes très 
diététiques, la faute au fromage très riche en gras. Mais 
il possède également quelques bienfaits nutritionnels 
puisqu’il est source de protéines, de calcium et de 
vitamines (A, B, B2, B12 notamment).  Le vrai souci d’un 
repas trop riche le soir, c’est que sa digestion longue et 
difficile impacte directement la qualité du sommeil…

Pour réduire l’apport calorique, on peut déjà remplacer la charcuterie grasse par de la charcuterie maigre 
(viande des grisons, bacon, jambon blanc ou de dinde…) et associer une petite portion de pommes de 
terre de la raclette à des crudités à croquer (carottes, chou-fleur, radis…) et des légumes à faire griller 
(brocolis, champignons…). Quant à la fondue savoyarde, on peut tout à fait y tremper du pain complet, moins 
glycémique et plus rassasiant que le pain blanc du fait de sa teneur en fibres, ou là encore des légumes.

En remplacement du fromage fondu, la cancoillotte est également une option très intéressante avec deux 
fois moins de calories aux 100 grammes que les traditionnels raclette, morbier, cantal, saint-nectaire, 
reblochon ou mont d’or… Enfin, si votre estomac est un peu sensible, veillez à limiter la quantité de fromage 
consommé car sa grande teneur en gras le rend parfois peu digeste.

LES DESSERTS :

L’adage bien connu « foutu pour foutu » est mauvais, après un repas riche et/ou copieux, mieux vaut ne pas 
en rajouter ! Plutôt que de terminer par une pâtisserie, choisissez un fruit de saison qui boostera la digestion. 
Les agrumes comme les oranges, les clémentines ou les kumquats vous laisseront sur une note de fraicheur, 
tandis que l’ananas, les kakis, les litchis, les grenades et autres fruits de la passion vous apporteront une 
touche d’exotisme et d’originalité.
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IDÉE RECETTE N°1 :  
CRÈME D’ASPERGES AUX 
CREVETTES (OPTION 
VÉGÉTARIENNE)

INGRÉDIENTS (POUR 8 PERSONNES) :
- 1 botte d’asperges vertes
- 1 quinzaine de crevettes roses (déjà cuites)
- 1 oeuf
- 2 c. à soupe de crème fraîche allégée
- 1 oignon blanc
- 1 c. à café de moutarde
- 1 c. à soupe d’huile d’olive
- sel, poivre

RÉALISATION :
Cuire à l’eau bouillante les asperges et 
l’oignon préalablement épluché et finement 
coupé pendant 15 minutes.

Mixer les légumes jusqu’à obtenir une 
préparation lisse et homogène, puis ajouter la 
moutarde, le jaune d’œuf, l’huile d’olive et un 
peu de crème.

Mixer à nouveau jusqu’à obtenir une texture 
crémeuse, assaisonner et réserver au 
frigidaire pendant minimum 3 heures.

Avant de servir, piquer les crevettes sur des 
mini pics en bois et en décorer les verrines.

*VARIANTE : Pour la version végétarienne, 
remplacer les crevettes par des œufs de 
caille durs.

N U T R I T I O N

Menus de fête, 
les bons choix

POUR DÉBUTER :
Les traditionnels amuse-bouches tels que blinis au saumon fumé et foie gras sur 
pain brioché sont sur beaucoup de tables au réveillon, mais ce sont des bombes 
caloriques sans beaucoup d’intérêts nutritionnels. Limitez-les au profit des crudités. 
Pour les rendre plus attractives, vous pouvez les accompagner de verrines 
colorées et de houmous revisité.
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IDÉE RECETTE N°2 :  
TARTELETTES BUTTERNUT 
SUPER CHOUETTES (VÉGÉTARIENNE)

INGRÉDIENTS (POUR 8 TARTELETTES) :
- 1 pâte brisée ou feuilletée
- 8 fines tranches de courge butternut (épluchée)
- 1 oignon jaune
- 1 poireau
- 2 c. à soupe de soyo (sauce soja ou tamari)
- 1 grosse pincée de curcuma
- 1 grosse pincée de paprika
- 150 ml de crème végétale (soja, riz, épeautre…)
- 1 c. à soupe de thym
- vinaigre balsamique
- sel et poivre 

RÉALISATION :
Préchauffer le four à 180° degrés.
À l’aide d’un emporte-pièce, découper 8 disques de pâte et 
les déposer sur une plaque recouverte de papier cuisson. 
Émincer l’oignon et détailler le poireau en fins tronçons 
(vert inclus) et les faire revenir dans une poêle avec un peu 
d’huile d’olive.

Ajouter ensuite le soyo et les épices, la crème végétale, et 
le thym. Laisser mijoter 3 minutes à feu moyen puis répartir 
la préparation sur les disques de pâte.

Disposer les tranches de butternut (épluchées et 
découpées en quartiers sur chaque tartelette, les 
badigeonner d’un peu d’huile d’olive ou de noix et de 
vinaigre balsamique, saler et poivrer.
Laisser cuire 15 minutes.

*VARIANTE : Ajouter un peu de ricotta fraîche après 
cuisson, elle s’associe bien avec la butternut grillée. Ces 
tartelettes peuvent aussi être servies en entrée ou à 
l’apéro, et adaptée à un régime végétalien en utilisant une 
pâte à tarte végétalienne.

POUR CONTINUER :
Pour remplacer les pommes noisettes, les gratins dauphinois, les purées de pommes 
et de marrons et autres accompagnements un peu lourds, misez sur les légumes, 
de préférence cuits à la vapeur ou rôtis avec juste un filet d’huile d’olive plutôt que 
mijotés à la crème ou fondus dans du beurre.

C’est la parfaite saison des courges à préparer en soupe, en purée, en tartes ou 
grillées en tranches, mais aussi le moment de redécouvrir les légumes oubliés tels 
que panais, topinambours ou rutabaga. De quoi surprendre vos invités !

N U T R I T I O N

Menus de fête, 
les bons choix
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N U T R I T I O N

IDÉE RECETTE N°3 :  
VELOUTÉ VITALITÉ - PATATE DOUCE, 
POIRE ET PANAIS (VÉGÉTARIENNE)

INGRÉDIENTS (POUR 6 PERSONNES) :
- 350 grammes de patates douces
- 500 grammes de panais
- 275 grammes de poires
- 1 oignon
- 1 cube de bouillon de légumes bio
- 1 petite pincée de cannelle
- 2 cuillères à soupe de crème végétale
- 1 poignée de noisettes
- huile d’olive ou de noix
- sel et poivre

RÉALISATION :
Faire revenir dans une grande cocotte l’oignon émincé 
avec un filet d’huile. Après les avoir épluchés, ajouter les 
légumes découpés en cubes, et la pointe de cannelle. 
Bien mélanger et laisser cuire 5 minutes à feu doux. 
Ajouter le cube de bouillon émietté et 1 litre d’eau et 
laisser cuire 25 minutes à partir de l’ébullition. Ajouter 
alors les poires et laisser cuire 5 minutes de plus.

Mixer ensuite (au blender ou à l’aide d’un mixeur 
plongeant) jusqu’à obtention d’un velouté onctueux.

Ajouter la crème, assaisonner et allonger si nécessaire 
avec un peu d’eau pour obtenir la texture souhaitée. Avant 
de servir, parsemer de quelques noisettes concassées.

présente

PPoouurr  ccoonnttrriibbuueerr  àà    ll''éénneerrggiiee  pphhyyssiiqquuee  eett    
aauuxx  ppeerrffoorrmmaanncceess  iinntteelllleeccttuueelllleess,,  
BBiiooggaarraann  aa  ddéévveellooppppéé  llee  pprroodduuiitt  

MMuullttiivviittaammiinneess  eett  mmiinnéérraauuxx.. 

Multivitamines et minéraux  
Biogaran conseil®

L’effet boost est dû au 
guarana qui contribue à 
réduire la fatigue et à la 

caféine qui aide à accroître la 
vigilance.

EEFFFFEETT  BBOOOOSSTT

Complément alimentaire sans sucre avec édulcorants

Les compléments alimentaires ne peuvent être utilisés comme substituts d'un régime alimentaire varié et équilibré et 
d'un mode de vie sain. Déconseillé aux enfants, aux femmes enceintes. Demandez conseil à votre pharmacien. 

Pour votre santé, pratiquez une activité physique régulière. www.mangerbouger.fr

POTC0447-09/22
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N U T R I T I O N

IDÉE RECETTE N°4 :  
CARPACCIO D’ANANAS TOUT FRAIS 
(VÉGÉTARIENNE)

INGRÉDIENTS (POUR 4 PERSONNES) :
- 1 ananas
- 100g de sucre brut non raffiné (rapadura, coco…)
- 10 g de gingembre frais
- 1 citron vert
- Menthe fraîche, grains de grenade, fleur de badiane, 
copeaux de noix de coco séchée 
(pour la déco)…

RÉALISATION :
Porter 20 cl d’eau à ébullition avec le sucre, le zeste du 
citron coupé en fines lanières et le gingembre épluché 
et râpé. Faire frémir 10 minutes. 
Éplucher l’ananas et le découper en très fines tranches, 
les arroser avec le jus du citron, puis le sirop bouillant, 
et laisser refroidir. 
Répartir les tranches d’ananas sur des assiettes et 
décorer selon l’envie.

*VARIANTE : À servir accompagné d’une boule de sorbet 
citron vert ou coco, pour encore plus de gourmandise !

IDÉE RECETTE N°5 :  
CLÉMENTINES GOURMANDES AU CHOCOLAT ET À LA FLEUR DE SEL

INGRÉDIENTS (POUR UNE TRENTAINE DE QUARTIERS DE CLÉMENTINES) :
- 5 clémentines
- 1 grosse poignée de pépites de chocolat noir à fondre
- 1 grosse pincée de fleur de sel

RÉALISATION :
Presser la moitié d’une clémentine et y faire mariner la Fleur de sel pendant une demi-journée. Faire ensuite 
sécher le sel dans une poêle à feu doux, en remuant avec une cuillère. Faire fondre le chocolat au bain-
marie. Éplucher les clémentines et éliminer le maximum de filaments blancs sur chaque quartier. Plonger les 
quartiers jusqu’au quart environ dans le chocolat fondu, et laisser sécher sur une feuille de papier cuisson.
Enfin, parsemer les parties chocolatées de la Fleur de sel infusée au jus de clémentine.

Et voilà, avec ces recettes saines, simples à réaliser mais délicieuses à déguster, vous pouvez vous 
régaler tout en évitant les nuits agitées... Et si malgré tout vous ne résistez pas à quelques excès, ne 
vous inquiétez pas et profitez : vous reprendrez les bonnes habitudes alimentaires en ce prochain début 
d’année !

Source : http://www.sommeilsante-jprs.fr/blog/menus-festifs-equilibres-pour-concilier-gourmandise-et-sante
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D I A B È T E

Le rôle du pharmacien 
auprès des patients 
diabétiques
Le diabète est une maladie qui touche près d’un Français sur dix et 
cela risque de s’aggraver dans les
décennies à venir. Face à cette situation, les pharmaciens font partie 
de la grande chaîne de professionnels qui peuvent accompagner les 
diabétiques dans leur parcours de soin.

QU’EST-CE QUE LE DIABÈTE ?
Le diabète est une maladie qui influe sur la production 
d’insuline par le pancréas. Or l’insuline est une
hormone indispensable qui permet de réguler le taux de 
sucre dans le sang. 
Lorsque l’insuline est produite en quantité insuffisante ou 
si elle n’est pas assez efficace, le risque d’hyperglycémie 
augmente et peut perturber, voire endommager, les autres 
organes du corps humain.

Il existe deux types de diabète :
• Le diabète de type 1 ou diabète insulino-dépendant : 
se diagnostique majoritairement chez les patients jeunes. 
Enfants, adolescents ou jeunes adultes. Provient d’un 
dysfonctionnement du pancréas qui affecte la production de 
l’insuline.

• Le diabète de type 2 ou diabète non insulinodépendant : 
Touche généralement les personnes plus âgées (à partir 
de 45 ans) ayant un régime alimentaire déséquilibré ou une 
prépondérance génétique à cette maladie. Petit à petit, 
elles deviennent insulinorésistantes. L’insuline normalement 
produit ne fait plus effet pour limiter le niveau de sucre dans 
le sang.

CHIFFRES CLÉS SUR LE DIABÈTE

- 1,26g/l après un jeun de 8h: taux au-dessus duquel on peut diagnostiquer un diabète de Type 2
- A l’échelle mondiale on dénombre plus de 463 millions de personnes atteintes de diabète, alors qu’elles 
n’étaient que 108 millions en 1980.

- En 2019 on comptait plus de 4.5 millions de diabétiques en France, dont près d’1 million de personnes qui 
ne sont pas diagnostiquées.
- 400 nouveaux cas de diabètes sont reconnus chaque jour en France

- Manger équilibré et faire de l’exercice régulièrement permettrait d’éviter 80% des diabètes de Type 2.

- Le diabète de type 1 représente 6% des diabétiques

- Le diabète de type 2 représente 92% des diabétiques

- Le 14 novembre est consacré, chaque année, à la journée mondiale du diabète.
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LE DÉPISTAGE DU DIABÈTE
Parmi les Tests Rapides d’Orientation Diagnostique (TROD), le test capillaire d’évaluation de la glycémie permet de repérer 
une glycémie anormale chez un patient. Cf : Arrêté du 1er août 2016
Cependant, ce type de dépistage en officine ne peut être réalisé que dans le cadre d’une campagne de prévention du 
diabète organisées avec les ARS et URPS, et non au long court durant l’année.
Si le test de dépistage du diabète se révèle positif, le patient doit se rendre en laboratoire de biologie médicale. Une prise 
de sang permettra de confirmer ou non le diabète en contrôlant plus précisément la glycémie à jeun.
Aucun diagnostic de diabète ne peut être posé définitivement sans un dosage de l’hémoglobine glyquée.

L’ÉDUCATION THÉRAPEUTIQUE POUR LES PATIENTS DIABÉTIQUES 
Grâce à l’éducation thérapeutique du patient (ETP), le pharmacien peut aider le patient à vivre au mieux avec sa maladie.
En effet, le rôle du pharmacien ne se limite pas à la délivrance des médicaments.

Les professionnels de l’officine peuvent accompagner leurs patients diabétiques pour :
• Apprendre à suivre leur diabète
• Expliquer l’intérêt des médicaments prescrits
• Organiser la prise de leurs traitements jour après jour
• Apprendre à reconnaître les signes suggérant une potentielle hypoglycémie
• Apprendre à réaliser une autosurveillance glycémique (ASG)
• Adapter les doses d’insuline en fonction des valeurs de l’ASG
• Encourager à pratiquer une activité physique adaptée
• Recevoir des conseils nutritionnels et composer des repas équilibrés types

Source : https://www.3ssante.com/role-pharmacien-patients-diabetiques/

D I A B È T E

LES MISSIONS DU 
PHARMACIEN AUPRÈS 
DES PATIENTS DIABÉTIQUES
LA PRÉVENTION
Face à la progression constante du diabète en France et dans la 
majorité des pays du monde, les pharmaciens ont un rôle à jouer. 
Celui de la prévention auprès de leurs patients.
En effet, le diabète devient depuis quelques années un enjeu de 
santé publique. En tant que professionnel de santé disponible sans 
rendez-vous, le pharmacien peut avoir des échanges privilégiés 
avec ses patients. Souvent considéré comme confident, il connait 
généralement l’ensemble des membres de la famille, l’état de santé 
et traitements de chacun. Il est donc apte à conseiller et à faire de 
la prévention sur les risques de diabète.
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