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Mme Nahia Abdallah, Saints Coeurs:
Bonne qualité de présentation, bonne
organisation, trés bon local .
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1-Como 8 *Middle East
Oncology congress”
2-Management and

Leadership

3-Novel HIN1: Treat,

vaccine or just watch

4-Les mesures non
médicamenteuses pour la lutte
contre le HIN1

5-Annual congress of
obstetrics-gynecology and
women's health

6-La formation continue

dans les établissements de soins
7-Mortalité néonatales et
périnatales

8-Emmit 2009

9-Congrés de médecine
d'urgence

10-Functional stabilization

of fractures with soft cast + Total
contact in DFU managment
11-Workshop :Biochmie,
hématologie, microbiologie et
assurance -qualité au laboratoire
12-Laboratory standards
13-Make use of your Data

14-H1N1 dans les écoles
15-Suivi d'un nouveau-né a domicile
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Des conseils pour booster
son immunité

- Miser sur le zinc: Un des plus
importants oligo éléments pour
le systéeme immunitaire présent
dans I'huitre, les fromages.

- Du thym 2 fois par jour ! Un
fortifiant pour renforcer les
défenses immunitaires. Une
cuilléere a café de thym par
tasse d’eau bouillante, deux
fois par jour, et vous voila
prét(e) a affronter la fin de
I'hiver et ses virus.

- Des yaourts : La flore intesti-
nale est composée de millions
de bactéries qui nous débarras-
sent des microbes. Il suffit de
manger des yaourts et suffisam-
ment de fibres végétales

- Eviter les plats préparés !
Mangez plus de fruits et de
Iégumes, faites-vous des
soupes.

- Vitamines : des kiwis, du
chou...La vitamine C est essenti-
elle pour le systéme immuni-
taire. Mais mieux vaut aller la
chercher dans les fruits et les
Iégumes que de la prendre
sous forme de comprimés.

- Du miel. Une bonne tartine
avec du miel le matin, c’est
mieux que certains pétales de
céréales fabriquées de fagon
industrielle.

- Se coucher t6t pour vaincre
les microbes. Il faut juste se
coucher plus tot, profiter des
week-ends pour se reposer et
pourquoi pas, mieux équilibrer
ses vacances entre I'été et
I'hiver.

- Du sport, mais pas trop !
L'exercice physique augmenter-
ait la circulation des cellules
du systéme immunitaire dans
I'organisme et donc
renforceraitnos défenses.

- Faire de la relaxation. Le
stress fait baisser les défenses
immunitaires. Faites du yoga,
inscrivez-vous a un
programme de relaxation.
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Les boissons
gazeuses, de vrais
bonbons liquides

Les boissons gazeuses
représentent le meilleur
exemple de ce qu’'on appelle
« Calories vides », c’est- a
-dire des aliments trés riches
en énergie, mais compléte-
ment dépourvus d’éléments
nutritifs. En effet, une seule
cannette de 330ml de
boissons gazeuses contient
35 grammes de sucre (soit
I'équivalent de 7 cuilléres a
thé) ce qui correspond a 140
calories. Telles boissons
peuvent étre une importante
cause d’'obésité surtout
qu'elles sont souvent consom-
mées comme accompagne-
ment a divers plats et
collations tres caloriques
(hamburger, frites, chips,
chocolat...). L’'obésité a son
tour ouvre la porte a de
nombreuses maladies telles le
diabeéte, la dyslipidémie,
I'hypertension, le cancer et
beaucoup d'autres
L'important c’'est de pouvoir
controler la consommation de
ces boissons surtout chez nos
enfants et de les substituer
avec du jus naturel ou du lait .

Mile Janot Ayoub
Diététicienne
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