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◗ Texte : CR
La peau est 
composée à 
70 % d’eau. Dès 
qu’elle en manque, 
des signes 
apparaissent. 
Bonne nouvelle, 
cet état est 
passager, et on 
peut y remédier en 
adoptant les bons 
gestes.

SECRETS 
DE BEAUTÉ

Une peau 
toujours
bien hydratée
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bien hydratée

Quels sont les 
signes d’une peau 
déshydratée ?
Il ne faut pas confondre une 
peau sèche et une peau dés-
hydratée  ! Certaines manifes-
tations d’une peau déshydratée 
sont communes à celles de la peau 
sèche. Mais la peau sèche, comme la 
peau grasse ou mixte, correspond à un 
état permanent, défini à notre naissance. 
Ce qui n’est pas le cas de la déshydrata-
tion qui est passagère. Plusieurs signes 
peuvent alors apparaître.
• La peau tire, est inconfortable, peut pi-
quer par endroits.
• Le teint devient terne, la peau perd sa 
brillance naturelle.
• Tout le corps est concerné, comme la 
peau de crocodile sur les jambes.
• La peau est rugueuse au lieu d’être lisse.
• De très fines ridules apparaissent au-
tour des yeux, de la bouche.
• La peau peut desquamer par endroits.

Une peau déshydratée, c’est quoi ?
En temps normal, la peau possède un 
film hydrolipidique. Constitué de sueur, 
d’eau et de lipides, il forme une bar-
rière physiologique à sa surface et freine 
le phénomène d’évaporation cutanée. 
Lorsque ce film est altéré, l’épiderme de-
vient perméable et laisse l’eau présente 
dans le derme (en profondeur) s’évapo-
rer à outrance. Cela crée la déshydrata-
tion cutanée. Une peau déshydratée est 
moins lumineuse, tendue, rugueuse. Elle 
se fissure, s’irrite, ce qui favorise les at-
taques microbiennes.

Pourquoi la peau 
se déshydrate-t-elle ?
Une peau soumise à des facteurs externes 
environnementaux, comme une exposi-
tion excessive aux UV, au froid, au vent, à 
la pollution, peut se déshydrater. De mau-
vaises habitudes sont aussi en cause  : 
l’abus d’alcool, le tabac, les drogues, la 
prise de certains médicaments comme les 
traitements contre le cholestérol et l’acné. 
D’autres circonstances provoquent aussi 
une déshydratation : le stress, le manque 
de sommeil, ne pas boire suffisamment 
d’eau, l’excès d’hygiène, une exfoliation 
trop fréquente, sans oublier l’utilisation 
de produits cosmétiques trop agressifs 
pour la peau comme des lotions conte-
nant de l’alcool ou certains savons (au pH 
trop élevé, à base de saponines ou de sul-
fates). De plus, des facteurs internes inter-
viennent, comme la vieillesse, les gènes, 
certaines maladies, la ménopause.
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La véritable action 
des produits hydratants
La peau n’absorbe que peu d’eau de 
l’extérieur. Elle en perd en revanche 
beaucoup par évaporation. L’action 
des crèmes hydratantes consiste 
donc essentiellement à éviter que 
l’eau contenue à l’intérieur de la 
peau ne s’évapore excessivement de 
l’épiderme ! Les crèmes hydratantes 
agissent donc :
n en déposant un film partiellement 
étanche à la surface de la peau (action 
occlusive) ;
n en comblant les microfissures (dues 
à la desquamation de la peau). En plus 
de limiter la perte en eau, cette action 
améliore l’apparence de la peau en la 
rendant plus lisse (action émolliente) ;
n en puisant l’eau du derme pour la 
faire remonter vers l’épiderme (action 
humectante). Le plus efficace de ces 
humectants est le glycérol.

Que faire pour y remédier ?
Il s’agit de restaurer l’équilibre hydrolipi-
dique de la peau en adoptant les bons 
gestes :
•	 préférer les formules hypoallergé-

niques pour les peaux sensibles ou utiliser 
un pain dermatologique sans savon (au pH 
acide, proche de celui de la peau) ;

•	 bannir les gels douche qui contiennent des 
détergents (sulfates) et des exfoliants ;

•	 sélectionner un soin hydratant en fonction 
de son type de peau (sèche, grasse, mixte, 
normale) ;

•	 nettoyer la peau avec de l’eau micellaire ou 
du syndet (nettoyant moussant liquide dont 
le pH est proche de celui de la peau) ;

•	 utiliser des produits non comédogènes (qui 
n’obstruent pas les pores). Surtout chez les 
peaux noires, sujettes aux comédons ;

•	 faire, en complément des soins d’hydrata-
tion quotidiens, des masques hydratants  : 
certains agents d’hydratation naturels 
comme l’aloe vera (excellent régénérateur 
cellulaire, accélère la cicatrisation), l’huile de 
jojoba (protège les peaux les plus sèches et 
les plus abîmées) ou le beurre de karité (très 
riche en insaponifiables et en vitamines A et 
E) hydratent rapidement, réparent et pro-
tègent ;

•	 boire suffisamment d’eau : 1,5 à 2 l par jour 
et plus quand il fait chaud ;

•	 utiliser un spray d’eau thermale durant la 
journée et sécher délicatement la peau 
(sans frotter) avec un coton réutilisable ou 
une serviette.

Secrets 
de beauté
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Sapote : 
l’huile des 
cheveux 
texturés

◗ Texte : Corinne Daunar
Extraite de l’amande du noyau 
de la sapote mamey, fruit du sapotier (Pouteria sapota), 
cette huile, encore peu connue, possède des propriétés 
exceptionnelles pour le soin des cheveux secs, bouclés, 
frisés ou crépus.

COMPOSITION
Riche en vitamines (A, C), calcium, po-
tassium, fer, glucides et protéines végé-
tales, l’huile de sapote renferme près de 
50  % d’acide oléique, un oméga-9 qui 
lui apporte de la brillance et un toucher 
doux. Elle contient également de l’acide 
linoléique, ou oméga-6 (en plus faible 
proportion), ainsi que des acides gras sa-
turés, principalement les acides stéarique 
et palmitique, qui renforcent son pouvoir 
protecteur et nourrissant.

PROPRIÉTÉS
L’huile de sapote aide à réduire les frotte-
ments (et à protéger les pointes !), apaise 
le cuir chevelu, nourrit et assouplit le 
cheveu et donne du brillant. Elle facilite 

également le démêlage. Pas de pousse 
miracle, donc, mais des cheveux moins 
secs et moins cassants. Comme toutes 
les huiles capillaires, elle n’hydrate pas le 
cheveu, mais contribue à retenir l’hydra-
tation. Il est donc recommandé de l’utili-
ser avec un soin aqueux tel qu’un spray 
hydratant, un lait ou une crème.

UTILISATION
Quelques gouttes suffisent en soin de fi-
nition ou peuvent être incorporées à un 
masque. Sur cheveux fins, mieux vaut 
avoir la main légère afin d’éviter d’alour-
dir la chevelure. Elle est idéale sur che-
veux épais ou secs dans le cadre de 
coiffures protectrices telles que les va-
nilles, les tresses ou les twists.

C’EST 
DANS L’HAIR
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FiniFini
les carencesles carences  
en fer !en fer !

◗ Texte : Maéva Drymon, ingénieure agro-alimentaire
Le fer est un nutriment essentiel au bon fonctionnement 
du système immunitaire. Or, les carences sont fréquentes, 
notamment chez les femmes en période de menstruation, 
de grossesse ou à 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 rôle majeur dans le 
transport et le stockage de l’oxygène (O2). 
Il entre dans la composition de l’hémoglo-
bine (sang) et de la myoglobine (dans les 
muscles).

Comment ça marche ?
Notre corps a besoin d’oxygène. Il est livré 
à nos cellules grâce à un transporteur, l’hé-
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 

rouges ne peuvent pas fixer l’oxygène. À 
terme, une carence en fer peut entraîner 
de l’anémie (fatigue, pâleur, palpitations, 
déficience intellectuelle, affaiblissement 
des défenses immunitaires, etc.)

Quelles sont les valeurs 
normales ?
Chez l’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 l’homme ;
• 120 g/l chez la femme ;
• 105 g/l chez la femme enceinte (à partir 
du second trimestre de grossesse).
On parle d’anémie en dessous de ces va-
leurs.

À LA LOUPE
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Les carences 
en fer sont-elles 
fréquentes ?
La carence en fer est le problème 
de santé publique nutritionnel le 
plus répandu dans le monde, selon 
l’Organisation mondiale de la Santé ! Les 
causes les plus fréquentes sont :
• la perte de sang, pouvant être causée 
lors de règles trop abondantes ou en-
core d’hémorragies,
• le manque de fer dans l’alimentation 
quotidienne.
Alors que les aliments sources de fer ne 
semblent pas moins consommés en Gua-
deloupe et en Martinique qu’en France 
hexagonale, un adulte sur cinq présen-
tait un niveau de réserves de fer faible et 
en particulier les femmes non ménopau-
sées (dernière enquête Kannari 2013-
2014).

Quel apport journalier 
est nécessaire ?
L’organisme humain nécessite des ap-
ports bien précis et bien définis de fa-
çon à éviter les excès 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 à 18  mg est recommandé 
pour les femmes enceintes (alimentation 
seule) (ANSES).

Existe-t-il plusieurs 
formes de fer ?
Le fer intègre 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 (cinq fois mieux !) que le fer non 
héminique. Certains légumes et grains 
représentent tout de même 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 
l’absorption du fer.

Dans le corps, 
où retrouve-t-on le fer ingéré ?

L’organisme contient 2,5 à 4 g de fer, 
stocké dans des organes ou transporté 
par l’hémoglobine. Plus des deux tiers 

de la quantité totale du fer se retrouve 
dans l’hémoglobine, le tiers restant étant 

principalement stocké dans le foie, la rate, la 
muqueuse intestinale et la moelle osseuse.
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À la loupe

Quels sont les aliments et associations à privilégier et à éviter ?

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

n  Sources de fer héminique : viandes (cabri, 
bœuf, agneau, porc, dinde, poulet), foie, poisson 
(thon, saumon, sardines), fruits de mer

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

n À limiter : thé, café, cacao, vin rouge, soja, noix, 
produits laitiers, épinards, avoine, oregano, cannelle, 
herbes et épices (piment, ail, curry, gingembre, 
coriandre, échalote, curcuma…)

Qu’en est-il des épices et 
aromates ?
Leur forte teneur en composés polyphé-
niques limite l’absorption du fer qui a ten-
dance à s’y lier.

Comment booster l’absorption 
du fer ?
La vitamine C est le principal booster de 
l’absorption 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 l’apport de fer héminique, facilite 
l’absorption du fer non héminique.
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by Phèdra

3 recettes
riches en fer
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◗ Texte : Malika Roux - Photos : Phèdra cuisne nomade
Pour nous, Phèdra, cheffe inventive et 
passionnée, a imaginé trois recettes 
gourmandes et naturellement riches en 
fer, qui mettent à l’honneur les produits 
de nos îles.

À TABLE !

Pesto créole au moringa 
basilic frais, coco sec et citron vertbasilic frais, coco sec et citron vert
Ingrédients 
n 90 g de basilic frais
n 20 g de poudre de moringa
n 40 g de coco sec
n 110 ml d’huile d’olive vierge extra
n Jus d’un citron vert
n Zeste d’un citron vert
n ½ gousse d’ail (facultatif)
n ½ cuillère à café de sel
n Un peu de piment

Préparation
n Mixer le basilic, la poudre de moringa, 
le coco et l’ail. n Ajouter le jus et le zeste 
de citron vert. n Verser progressivement 
l’huile d’olive jusqu’à obtenir une texture 
crémeuse. n Saler, pimenter et mixer une 
dernière fois.

On aime
Le citron vert, riche en vitamine C, contribue à 
améliorer l’absorption du fer végétal, tandis que 
l’huile d’olive favorise l’assimilation des vitamines 
liposolubles présentes dans le moringa.
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Apport estimé en fer
n 20 g de moringa en poudre ≈ 5,6 mg
n 90 g de basilic frais ≈ 2,9 mg
n 40 g de coco sec ≈ 1,0 mg
n Citron vert ≈ 0,1 mg
Total de la recette ≈ 10 mg de fer
Environ 15 % des apports journaliers recomman-
dés pour un homme, et 10 % pour une femme 
(pour deux cuillères à soupe de pesto, soit 20 g).



Qui est Phèdra ?
Cheffe indépendante, 

Phèdra défend une cuisine engagée, 
créative et généreuse, fondée sur des 

produits locaux et le circuit court. 
Inspirée par la Guadeloupe, île qui l’a 

vue grandir, elle revisite les saveurs 
du terroir. Manioc, moringa, pastèque 

et herbes fraîches deviennent les 
ingrédients d’expériences culinaires 

uniques, imaginées sur mesure.

Pour la suivre sur 
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À table !

Préparation
n Faire tremper les graines pendant une nuit au 
réfrigérateur, les égoutter, les rincer puis les mixer 
avec le jus de citron, l’huile, l’eau et une pincée 
de sel jusqu’à obtenir une crème lisse (ne pas 
hésiter à augmenter les proportions pour faciliter 
le mixage au blender). n Cuire les épinards à la 
vapeur. n Battre les œufs, assaisonner. n Cuire 
l’omelette à l’unilatéral dans une grande poêle 
légèrement huilée à feu doux et à couvert jusqu’à 
ce qu’elle soit cuite, mais moelleuse. n Dans 
un plat, étaler la crème de graines et répartir 
les épinards. n Rouler délicatement l’omelette 
et servir avec le reste de crème de graines de 
tournesol. n Dresser avec la cive ciselée et le 
piment végétarien haché en topping.

Omelette roulée à l’épinard de Malabar 
et crème de graines de tournesolet crème de graines de tournesol

Ingrédients (2 personnes)
Pour l’omelette
n 6 œufs
n 300 g d’épinards de Malabar 
(baselle), feuilles et jeunes tiges
n Cives émincées
n 2 piments végétariens
n 1 càs d’huile de coco ou d’olive
n Fleur de sel
Pour la crème de graines 
de tournesol
n 60 g de graines de tournesol
n Le jus d’un demi-citron vert
n 1 càs d’huile de coco
n 3 càs d’eau
n Fleur de sel

Apport estimé en fer
n 300 g d’épinards de Malabar ≈ 4,5 mg
n 6 œufs ≈ 5,4 mg
n 60 g de graines de tournesol ≈ 3,2 mg
n Cives et piment végétarien ≈ 0,4 mg
Total de la recette ≈ 13,5 mg de fer
Environ 84 % des apports journaliers 
recommandés pour un homme (8 mg/jour), 
et 38 % pour une femme (18 mg/jour).



De
ss
er
t

65| RIMÈD | octobre 2026

Cookies au cacao, au moringa 
et à la farine de maniocet à la farine de manioc

Apport estimé en fer
n Cacao non sucré ≈ 6,8 mg
n Moringa en poudre ≈ 7,0 mg
n Farine de manioc ≈ 0,7 mg
n 3 œufs ≈ 2,7 mg
n Sucre de canne ≈ 1,1 mg
n Fèves de cacao ≈ 4 mg
Total de la recette ≈  22,3 mg de fer
Pour deux cookies (≈ 5,5 mg de fer), 
environ 60 % des apports journaliers 
recommandés pour un homme, et 30 % 
pour une femme.

Préparation
n Préchauffer le four à 170 °C (chaleur 
tournante). n Mélanger la farine de ma-
nioc, le cacao, le moringa, la levure et la 
fleur de sel. n Fouetter les œufs avec le 
sucre jusqu’à ce que le mélange soit ho-
mogène. n Ajouter l’huile de coco fondue 
et la vanille. n Incorporer progressivement 
les ingrédients secs jusqu’à obtenir une 
pâte épaisse. n Ajouter quelques gouttes 
d’eau pour mieux lier le tout si la pâte 
reste trop sableuse. n Former les cookies 
sur une plaque recouverte de papier cuis-
son. n Cuire 12 à 14 min. n Laisser refroidir 
10 min avant de manipuler. n Facultatif : 
mettre un peu de beurre de cacahuètes 
en topping et une fève de cacao.

Ingrédients 
(8 petits cookies ou 4 gros)
n 130 g de farine de manioc
n 3 œufs
n 50 g de cacao non sucré
n 25 g de poudre de moringa
n 70 g de sucre de canne
n 6 càs d’huile de coco (90 g)
n 1 sachet de levure chimique (10 g)
n ½ cuillère à café de fleur de sel
n Vanille

Pour le topping
n Fèves de cacao
n Beurre de cacahuètes
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Qu’est-ce qui est vert, 
vital pour la santé et qui existe 
maintenant aussi en appli ?

  Toujours sur vous

  Toujours à jour

  Confidentielle

  Sécurisée

L’appli carte Vitale est disponible 
en Guyane, téléchargez-la.

Plus pratique, plus sécurisée et toujours à jour, 
elle vous suit partout sur votre smartphone. 
Votre carte Vitale physique reste valable, 
et vous pouvez utiliser les deux sans problème. 
Prêt à passer au digital ?

Télécharger l’appli maintenant.

LA CARTE VITALE, VITALE AUSSI EN APPLI.
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