





La véritable action

des produits hydratants

La peau n'absorbe que peu d’eal
I'extérieur. Elle en perd en revang
beaucoup par évaporation. L'actig
des cremes hydratantes consiste
essentiellement a éviter que l'ea
contenue a l'intérieur de la peau
s'évapore excessivement de I'épi
Les cremes hydratantes agissent
qen déposant un Im partielleme
étanche a la surface de la peau (
occlusive) ;

qeen comblant les micro ssures (d
a la desquamation de la peau).
de limiter la perte en eau, cette a
améliore I'apparence de la peau {
rendant plus lisse (action émollie
qen puisant 'eau du derme pour
faire remonter vers I'épiderme (ag
humectante). Le plus ef cace de {
humectants est le glycérol.




pour ’éveiller au gout !

Texte :MR
Lui proposer des saveurs variées dés le plus jeune age, c’est aider
bébé a accepter de nouveaux aliments en grandissant. Et en
Guadeloupe, le terrain de jeu est particulierement savoureux !

Le goUt est un sens qui se développe tres
tot dans la vie intra-utérine. En effet, dés
la 7¢ semaine de vie, les bourgeons de la
langue apparaissent. A la fin du 4¢ mois,
les papilles gustatives sont fonctionnelles.
En avalant le liquide amniotique, le
foetus percoit des saveurs issues de
l'alimentation maternelle.

m Une alimentation maternelle variée pendant la
grossesse contribue donc a multiplier ces pre-
mieres expériences sensorielles ! Une étude

a prouvé que la consommation de carottes

par la femme enceinte augmente I'atti-

rance pour les carottes a 6 mois.
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Aprés I'accouchement, le bébé continue
de se familiariser avec les saveurs grace
au lait maternel. En effet, le goGt du
lait change en fonction des aliments
consommeés par la mere.

m Particulierement, des aliments comme Fail, 'oi-
gnon, la carotte ou les légumes verts a feuilles in-
fluencent le godt du lait maternel et méme sa
couleur!

Les chercheurs ont montré qu’in utero,
le bébé avait déja une préférence pour
les saveurs sucrées. A la naissance, le
nouveau-né a un réflexe de détente
faciale et de plaisir face au golt sucré,
ce qui le pousse naturellement vers le
lait maternel (qui contient du lactose, un
sucre naturel) et assure sa survie.

m Pour autant, les premiéres années, les pro-
fessionnels de santé recommandent de ne pas
ajouter de sucre a son alimentation. Inutile, par
exemple, de sucrer son yaourt nature. Il est impor-
tant de lui faire découvrir d’autres saveurs.

O

\’d
GOUT

De 4 mois a environ 18 mois, I'enfant
accepte assez facilement de goUter tous
les aliments qu’on lui propose. Profitez-
en pour faire découvrir une gamme
étendue de saveurs.

m 4 mois, c’est le début de la diversification ali-
mentaire (intégration progressive d’aliments
autres que le lait dans I'alimentation du tout-petit).
Commencez par les légumes, un a la fois, puis va-
riez et alternez. Tous les légumes sont conseillés :
verts, jaunes, rouges... Une fois les [égumes bien
acceptés, vous pouvez lui présenter des fruits.
Pensez a la papaye mire, les bananes, la goyave
sans pépins, I'abricot-pays... N

La mia pasta®

Ptites ptes étule
frialores

Au moment de Ila diversification
alimentaire, les saveurs déja rencontrées
in utero ou lors de lallaitement sont
mieux acceptées. Mais, parfois, il faudra
lui présenter plusieurs fois un nouvel
aliment. Cest en proposant parfois
jusgu’a huit fois que vous y arriverez. Ne
concluez donc pas trop vite qu’il n'aime
pas les brocolis !
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A LA LOUPE

Fini

RT3 L

) Texte : Maéva Drymon, ingénieure agro-alimentaire

Le fer est un nutriment essentiel au bon fonctionnement
du systéme immunitaire. Or, les carences sont fréquentes,
notamment chez les femmes en période de menstruation,

de grossesse ou a la ménopause.

Le fer, un minéral essentiel ?

Le fer est un minéral et un nutriment es-
sentiel au bon fonctionnement de l'or-
ganisme. Il joue un réle majeur dans le
transport et le stockage de I'oxygéne (O,).
Il entre dans la composition de ’'hémoglo-
bine (sang) et de la myoglobine (dans les
muscles).

Comment ¢a marche ?

Notre corps a besoin d’oxygéne. Il est livré
anos cellules grace a un transporteur, 'né-
moglobine, une substance présente dans
les globules rouges du sang. Et pour fa-
briquer cette hémoglobine, il faut du fer !
En cas de carence, la quantité d’hémoglo-
bine dans le sang diminue et les globules
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rouges ne peuvent pas fixer l'oxygene. A
terme, une carence en fer peut entrainer
de lanémie (fatigue, paleur, palpitations,
déficience intellectuelle, affaiblissement
des défenses immunitaires, etc.)

Quelles sont les valeurs

normales ?

Chez I'adulte, le taux normal d’hémoglo-
bine varie en fonction du sexe et des pé-
riodes de la vie :

* 130 g/l de sang chez ’lhomme ;

¢ 120 g/l chez la femme ;

* 105 g/l chez la femme enceinte (a partir
du second trimestre de grossesse).

On parle d’anémie en dessous de ces va-
leurs.



Les carences
en fer sont-elles
fréquentes ?

La carence en fer est le probléme
de santé publique nutritionnel le
plus répandu dans le monde, selon
I’Organisation mondiale de la Santé ! Les
causes les plus fréquentes sont :

* |a perte de sang, pouvant étre causée
lors de regles trop abondantes ou en-
core d’hémorragies,

¢ |le manque de fer dans I'alimentation
quotidienne.

Alors que les aliments sources de fer ne
semblent pas moins consommeés en Gua-
deloupe et en Martinique gu’en France
hexagonale, un adulte sur cing présen-
tait un niveau de réserves de fer faible et
en particulier les femmes non ménopau-
sées (derniére enquéte Kannari 2013-
2014).

Quel apport journalier

est nécessaire ?

L'organisme humain nécessite des ap-
ports bien précis et bien définis de fa-
con a éviter les excés mais aussi les
carences. Un apport journalier de 11 mg
par jour pour les hommes et les femmes
menstruées avec pertes sanguines dites
normales et en post-ménopause, et
16 mg par jour pour les femmes en pré-
ménopause avec des pertes sanguines
menstruelles élevées. Un apport jour-
nalier de 16 a 18 mg est recommandé
pour les femmes enceintes (alimentation
seule) (ANSES).

Existe-t-il plusieurs

formes de fer ?

Le fer integre le corps humain sous deux
formes possibles : héminique ou non hé-
minique. Le fer héminique est exclusive-
ment présent dans la viande (sang) et le
fer non héminique est surtout présent
dans les végétaux (légumes, graines...). Le
fer d’origine animale est plus facilement
absorbé (cing fois mieux !) que le fer non
héminigue. Certains légumes et grains
représentent tout de méme de bonnes
sources en fer non héminique. Il faut ce-
pendant tenir compte de leur teneur en
calcium, en phytates, en oxalates et com-
posés polyphéniques, composés limitant
I'absorption du fer.

. DANS LE CORPS,
OU RETROUVE-T-ON LE FER INGERE ?
L'organisme contient 2,5 a 4 g de fer,

stocke dans des organes ou transporté

par ’lhémoglobine. Plus des deux tiers

de la quantité totale du fer se retrouve

dans ’hémoglobine, le tiers restant étant
principalement stockeé dans le foie, la rate, la
muqueuse intestinale et la moelle osseuse.
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Qu’en est-il des épices et
aromates ?

Leur forte teneur en composés polyphé-
niques limite I'absorption du fer qui a ten-
dance a sy lier.

Comment booster IP'absorption
du fer ?

La vitamine C est le principal booster de
Iabsorption du fer | 75 mg d’acide ascor-
bique (vitamine C) peuvent multiplier
par quatre le taux d’absorption du fer et
25 mg minimum par repas devraient per-
mettre d’annuler toute inhibition poten-
tielle. D’autres acides organiques tels que
les acides citrique, malique et tartrique
augmentent également la biodisponibili-
té du fer. La consommation de viandes,
poissons et fruits de mer, en plus de per-
mettre 'apport de fer héminique, facilite
labsorption du fer non héminique.

QUELS SONT LES ALIMENTS ET ASSOCIATIONS A PRIVILEGIER ET A EVITER ?

m Sources de vitamine C augmentant
Pabsorption ferrique : goyave, orange, mandarine,
citron, brocoli, kiwi, tomate, choux de Bruxelles,
chou-fleur, callaloo, papaye m Autres sources
augmentant Pabsorption ferrique : choucroute
(chou fermenté), sauce de soja fermentée, graines et
légumes fermentés

m Sources de fer héminique : viandes (cabri,
beeuf, agneau, porc, dinde, poulet), foie, poisson
(thon, saumon, sardines), fruits de mer
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m Alimiter : thé, café, cacao, vin rouge, soja, noix,
produits laitiers, épinards, avoine, oregano, cannelle,
herbes et épices (piment, ail, curry, gingembre,
coriandre, échalote, curcuma...)

m Sources de fer non-héminique : lentilles,
poivron (rouge, jaune, vert), tofu, haricots rouges,
haricots noirs, pois chiches, pois, graines de
sésame, graines de citrouille




5. LENOUVEAU MOMENT
2 DE VITALITE

Gourmand, rassasiant et facile & emporter, Le nouveau YOP Immunité est idéal
pour vous accompagner du petit-déjeuner & vos en-cas tout au long de la journée.

Cette recette, la moins sucrée de la gamme, est une source de vitamines B12,

B6, B2, de Fer et de Zinc. Ces vitamines contribuent au fonctionnement normal
de votre systéme immunitaire et vous aident & réduire la fatigue, afin de vous %‘}
accompagner dans vos journées bien remplies.

YOP Immunité, le nouveau moment de vitalité. Iy

FABRIQUE '
EN GUADELOUPE | &\
DEPUIS 1976 | Yoplait

POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR



ATABLE!

2 recettes
riches en fer

) Texte : Malika Roux - Photos : Phédra cuisne nomade
Pour nous, Phedra, cheffe inventive et
passionnée, a imaginé trois recettes
gourmandes et naturellement riches en
fer, qui mettent a ’honneur les produits
de nosiiles.

PESTO CREOLE AU MORINGA

INGREDIENTS O
= 90 g de basilic frais Q?oﬂ AIME

=20 g de poudre de moringa

=40 g de coco sec

=110 ml d’huile d’olive vierge extra
m Jus d’un citron vert

m Zeste d’un citron vert

a2 gousse dail (facultatif)

Le citron vert, riche en vitamine C, contribue a
améliorer I'absorption du fer végétal, tandis que
Ihuile d’olive favorise I'assimilation des vitamines
liposolubles présentes dans le moringa.

n'4 cuillére a café de sel APPORT ESTIME EN FER
=Un peu de piment = 20 g de moringa en poudre = 5,6 mg
. w90 g de basilic frais = 2,9 mg
PREPARATION m 40 g de coco sec = 1,0 mg
m Mixer le basilic, la poudre de moringa, = Citron vert = 0,1 mg
le coco et l'ail. m Ajouter le jus et le zeste Total de la recette = 10 mg de fer
de citron vert. m Verser progressivement Environ 15 % des apports journaliers recomman-
I'huile d’'olive jusqu’a obtenir une texture dés pour un homme, et 10 % pour une femme

cremeuse. m Saler, pimenter et mixer une (pour deux cuilléres a soupe de pesto, soit 20 ).
derniere fois.
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QUI EST PHEDRA?

Cheffe indépendante,
Phédra défend une cuisine engagée,
créative et généreuse, fondée sur des
produits locaux et le circuit court.
Inspirée par la Guadeloupe, ile qui 'a
vue grandir, elle revisite les saveurs
du terroir. Manioc, moringa, pastéque
et herbes fraiches deviennent les
ingrédients d’expériences culinaires
uniques, imaginées sur mesure.

O}, 10]

f‘ﬁ) Tt
bk
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OMELETTE ROULEE A L’EPINARD DE MALABAR

INGREDIENTS (2 PERSONNES)
Pour Pomelette

= 6 ceufs

=300 g d’épinards de Malabar
(baselle), feuilles et jeunes tiges
= Cives émincées

= 2 piments végétariens

n 1 cas d’huile de coco ou d’olive
sFleur de sel

Pour la créme de graines

de tournesol

= 60 g de graines de tournesol
mLe jus d’'un demi-citron vert
a1 cas d’huile df COoCo

m 3 cas d’eau

-'Jrﬁsil "

PREPARATION

= Faire tremper les graines pendant une nuit au
réfrigérateur, les égoutter, les rincer puis les mixer
avec le jus de citron, I’huile, Peau et une pincée

de sel jusqu’a obtenir une créme lisse (ne pas
hésiter a augmenter les proportions pour faciliter
le mixage au blender). = Cuire les épinards a la
vapeur. mBattre les ceufs, assaisonner. = Cuire
Pomelette a Punilatéral dans une grande poéle
Iégérement huilée a feu doux et a couvert jusqu’a
ce gu’elle soit cuite, mais moelleuse. sDans

un plat, étaler la creme de graines et répartir

les épinards. mRouler délicatement l'omelette

et servir avec le reste de creme de graines de
tournesol. mDresser avec la cive ciselée et le
piment végétarien haché en topping. -

—~ -

APPORT ESTIME EN FER
= 300 g d’épinards de Malabar = 4,5 mg
m 6 ceufs =5,4 mg

" m Cives et piment végétarien = 0,4 mg
Total de larecette = 13,5 mg de fer

Environ 84 % des apports journaliers

et 38 % pour une femme (18 mg/jour).

.

b
= 60 g de graines de tournesol = 3,2 mg ';2.»’,
7

| recommandés pour un homme (8 mg/jour),

A



DES FRUITS ET LEGUMES FRAIS, RECOLTES EN GUADELOUPE !

——,

(\OR;‘I*.GINE GUADELOUPE

La marque Moso Té La, portée par I'lguaflhor, est la garantie de consommer des fruits et légumes
frais et savoureux, produits par des agriculteurs fiers de leur métier.

4 . . N\
LA MARQUE MOSO TE LA, UNE MARQUE GAGE DE CONFIANCE
PRODUCTION SECURITE UALITE
L LOCALE ALIMENTAIRE ENGAGEMENT ETEN\[IIIRONNEMENT

Pour préserver sa santé, « manger cing fruits et
legumes par jour », ¢'est unbon début. Mais cing fruits
etlégumes locaux et de saison, c'est encore migux !

Encore faut-il avoir la garantie de savoir dou ils
viennent ! Le mieux est encore de sapprovisionner
dans des circuits contrélés. Car savoir ce quon
consomme, ou et aupres de qui on l'achete est
essentiel. Cest ce qu'on appelle la tracabilité : étre
capable de retracer le parcours de son igname,
ses tomates ou son ananas depuis la terre jusqua
lassiette. Cest ainsi gu'un collectif d'agriculteurs
— sous limpulsion de [lguaflhor, l'association
interprofessionnelle des fruits et légumes et de
I'horticulture de Guadeloupe — a décidé de créer la
marque Moso Te La.

)

ICGUAFLHOR

Soucieux de défendre leur métier et la production
guadeloupéenne, ces derniers ont décidé de jouer
la carte de la transparence avec leurs clients et
de se conformer a un cahier des charges stricte,
garantissant que les fruits et Iégumes sont cultives
dans le respect des normes en vigueur. Quant aux
distributeurs partenaires, ils sont particulierement
vigilants par rapport aux procédures liées a Moso
Te La, notamment en termes de tracabilité et
daffichage.

Enfin, pour les consommateurs, choisir la margue
Moso Te la, c'est la garantie de fruits et légumes frais
et savoureux, controlés d'un point de vue sanitaire,
et produits en Guadeloupe, par des agriculteurs
désireux de vivre dignement de leur travail.

MOSO
TELA



Comment inciter nos ados
a pratiquer
une activité physique ?

Texte : Céline Guillaume
Vous révez de le
voir enfiler ses
baskets ? Découvrez
les conseils de
Frédéric Bedouet,
référent sport-
santé, inclusion
et prévention du
dopage a la Drajes™.
*Délégation régionale
académique a la jeunesse, a

’lengagement et aux sports de
Guadeloupe.
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Au moins une heure d’activité physigue
par jour, soit sept heures par semaine :
telles sont les recommandations de 'Or-
ganisation mondiale de la santé pour nos
ados. Pourtant, prés de trois jeunes sur
quatre ne font pas assez d’activité phy-
sigue quotidienne®. Et la pratique diminue
a partir de 15 ans, en particulier chez les
filles. Principaux freins : le manque d’équi-
pements, le colt de la pratique, les dé-
placements et I'éloignement de certaines
communes, surtout en Guyane. « Mais
aussi la concurrence des écrans et des ré-
seaux sociaux, le manque de temps entre
les études et les autres activités », com-
pléte Frédéric Bedouet. Néanmoins, « les



adolescents restent le public qui pra-
tique le plus de sport, notamment dans
les clubs. »

1. LE PLAISIR AVANT TOUT

« Le premier moteur doit rester le plai-
sir. Les adolescents s'engagent lorsqu’ils
trouvent une activité qui leur plait. » Les
contraindre, ¢ca ne marche pas !

2. DES ACTIVITES LIBRES

« Les pratiques évoluent. Les jeunes re-
cherchent davantage de liberté, avec
des activités moins institutionnalisées :
fitness, musculation, course a pied, vélo,
sports de glisse ou pratiques urbaines. »
Les forums des associations a la rentrée,
les cours d'initiation, les stages pendant
les vacances, le sport a 'UNSS sont au-
tant d’occasions pour tester de nouvelles
activités | Et puis, l'activité physigue ne
se limite pas au sport en club ou a I'école.
Tout ce qui peut les faire bouger davan-
tage au quotidien compte : aller au col-
lége a pied, faire une partie de foot sur
la plage...

3.ETRE AL’ECOUTE

« Ne cherchez pas a les convaincre, mais
a les écouter. Soyez attentifs aux diffi-
cultés spécifiques que les filles peuvent
rencontrer a 'adolescence. Les données
nationales montrent qu’une sur deux
abandonne sa pratique sportive avant
15 ans, soit un taux six fois supérieur a
celui des garcons. » Premier frein : la
non-prise en compte des spécificités du
corps féminin a la puberté. Par exemple,
55 % arrétent le sport a cause de leurs
régles. « A cela s’ajoutent des facteurs
sociaux : les injonctions esthétiques, la
peur du regard des autres, les moqueries
ou le sexisme. »

4. METTRE EN AVANT

LE LIEN SOCIAL

Les messages centrés uniquement sur la
santé — « Cest bon pour ton coeur. » —
sont souvent peu efficaces aupres des
jeunes. Mieux vaut mettre en avant le
bien-étre, le plaisir et les moments par-
tagés avec d’autres jeunes. « Le sport
contribue au développement du lien so-
cial. C’est un espace ou les adolescents
peuvent retrouver leurs amis. » Leur par-
ler des bénéfices moins connus comme
mieux dormir, avoir plus confiance en soi,
améliorer sa concentration, sa mémoire,
ses résultats scolaires...

5. PAS DE PRESSION
Attention a l'obsession de la perfor-
mance ! Le sport ne se résume pas a la
compétition. « Les ados sont trés sen-
sibles aux modéles inspirants. En Gua-
deloupe, nos nombreux champions
montrent que le sport peut étre un for-
midable vecteur de réussite, mais la
performance ne doit pas étre 'unique
objectif. » Certes, le sport permet de
se dépasser, mais selon ses capa-
cités et sans nécessairement se
comparer aux autres. « Le pro-
bléme n’est pas le manque de
motivation des jeunes, mais
notre capacité collective
a leur proposer une pra-
tique bienveillante, inclu-
sive, respectueuse des
besoins de chacun, et
source de plaisir. Cest

un enjeu majeur de san-

té publique », conclut
Frédéric Bedouet.

* « Barométre national des pra-

tiques sportives 2024 », Injep
notes & rapports, décembre 2024
(enquéte incluant 'Outre-mer).
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DANS VOTRE PROCHAIN NUMERO

Dossier spécial : Le médecin de famille
la santé au masculin au cceur de la prévention

Ces plantes vraiment En finir avec les épidémies
aphrodisiaques de bronchiolites
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S'ETIRE

Il nest pas nécessaire d’attendre que bébé pleure.
Fais-toi confiance et aie confiance en ton bébé.

Le Département de la Guadeloupe et la PMI s’associent
pour accompagner les parents au quotidien.

f conseil départemental de la Guadeloupe

LE DEPARTEMENT
@departement_971 X @departement_971

GUADELOUPE



- SafeMdode
~avec '/ SmarTeen

Le 1°* smartphone pensé pour les ados,
rassurant pour les parents.
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