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Chronique santé:Préparation au Solfedcl
Pour prefitern pleinement du beau temps.

~Comment profiter du bain de soleil?
Lameilleure protection contre les effets nocifs du soleil
réside dans le bon sens, Une adaptation progressive et
controlée constitue le meilleur moyen d'éviter les
inconvéniants i court et long terme de l'irradiation UV:
*L'exposition doit étre progressive, directe, totale.
*L'été, éviter le soleil lorsque la lumiére est intense
{entre 11h, et 14h.).
*Le soleil de l'avant-midi (avant 11h.) est le meilleur,
*Espacez vos séances d'ensoleillement de 48 heures,
pour permettre aux cellules de la peau de se régénérer.
*11 est préferable de bouger sous le soleil plutét que de
s'étendre.
*ll estrecommandé d'utiliser une créme solaire protec-
trice:de FPS de 15 4 30 (voir 'encadré) avant chaque
expositionausoleil. Uiliserunecréme solare hydrofuge
et attendre 30 minutes avant la baignade ou la prome-
nade sur l'eaw.
*L'eau et le sable réfléchissent forlement la lumiere du
soleil; chapeau et verres fumés sont de rigueur.
*1.es enfants de moins d'un an doivent restera l'abri du
solell direct,
*Boire de I'eau souvent durant l'exposition

-Pour les coups de soleil:

*Usage externe: gel d'alods, créme de vitamine E ou

grdare d la ealendula ou Comsoude
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Lisaes interne: Go-enzyme 10, cystéine, antioxvdant

(witaniine AL C, 0 séléninm), complexe 18, porassiom

sihce; Zine.

-Pour préserver I'élasticité, Ia souplesse de

la peau et mieux dorer:
*Bétacaroténe et phytocarothénes
*Huile de bourrache
*Huile de germe de blé
*Huile de pépins de raisin
*Vitamine E Beau bronzage™ et bon été ! !

Qu'entend-on par IPIPS ou FPS?
Indice de protection, indice de protection solaire,
facteur de protection solaire, tous ces termes signi-
fient la méme chose. L'indice de protection solaire
permet de déterminer la durée de protection offerte
par un produit solaire (contre les rayons UYB uni-
quement). YVous pouvez déterminer votre durée
maximale d'exposition en multipliant l'indice du
produit parle temps quevous pouvez passer au soleil
avant de rougir (sans protection). Par exemple, 3
vous commencez 3 rougir aprés 15 minutes d'expo-
sition, un filtre i indice 8 (1P8 ou FPS8) vous offrira
une protection additionnelle de deux heures (15
minutes x § =120 minates). Avec une lotion d indice
15, vous serez protégés pendant 3% heures (15 x 15
=225 minutes), alors qu'avee une lotion a indice 31,
vous bénéficiez d'une protection additionnelle de 7
% heares (30 « 15 = 450 minutes). Au bout do cette
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I es recettes sante du mois

[ GASPACHO (Soupe froide)
* 114 livres de tomates coupées en dés,
* 3 piments verts coupés finement,

* 2 concombres tranchés finement,

* 4 branches de céleri coupés finement,
* 1 gros oignon coupé finement,

* 2 cuilléres a table de persil,
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* 2 cuilléres a table de basilic,
* 2 cuilléres a thé de thym,

* 2 cuilléres a theé d'estragon,
* le jus de 2 citrons,
* 2 gros caieux d'ail écrasés et coupés finement,
* 2 onces d'huile d'olive,
* 3 tasses de bouillon, (voir la recette plus loin)
* 3 cuilléres a table de Worcestershire ou
une petite pincée de poivre de cayenne,
* % de tasse de yoghurt ou de créme sfire.
BOUILLON
* % de tasse de jus de tomates,
* % de tasse de tamari,
* 1% tasse d'eau.

I- Mélanger tous les légumes et mettre de cOté
le tier de ces légumes.

2- Mélanger le reste , soit les deux tiers des
légumes avec les herbes.

3- Mettre le jus de citron et I'ail au mélangeur et
ajouter I'huile peu a peu.

4-Ajouter ce mélange au deux tiers des Iegumes
5- Mettre le tiers des légumes au mélangeur
avec assez de bouillon pour liquéfier le tout.
6- Ajouter le dernier mélange et le restant du
bouillon au deux tiers des Iégumes et bien
brasser.

7- Ajouter finalement la sauce Worcestershire et
saler au goft.

8- Réfrigérer auamoins 6 heures avant de servir,
9- Ajouter ala derniére minute la créme siire ou

* 2 cuilléres a table de meﬁlhc,od 7

\Je yogourt. P,

Pizza au Millet
de Madame Yollande Latour

*2 tasses de millet cuit, (Laver a la passoire,
égouter et griller une tasse de millet dans une
poéle séche et ajouter & deux tasses d'cau
bouillantes , couvrir, cuire 20 minutes sans
soulever le couvercle.)

* 1 tasse de levure levure alimentaire,

* 1 tasse de graines de tournesol moulues,

* 1 tasse de graines de lin moulues,

* 2 oeuls,

- Mélanger le tout avec le millet et étendre sur
une plaque huilée (une grande tole a buiscuit ou
deux moyennes) et cuire 15 4 20 minutes a 350
degrés 1.

- Refroidir la crofite quelques minutes,

- Gamir de sauce tomate.

- Recouvrir de légumes hachés:
* 1 poivrons rouge,

* 1 poivron vert,

* 3 pignons moyens hachés finements,
* | casseau de champignons tranchés,
* persil et fines herbes,

- Recouvrir d'environ 200 gr. de fromage
mozareila rapé.

- Cuire 15 4 20 minufes a 350 degrés F.
\ Delicieuse !!
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C'est le temps de brasser votre biére pour
cet été, choisissez parmis le grand choix
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