
QUAND on évoque lesdattes, on pense au rama-dan. Sauf que si l'on s'entient au calendrier, cettepériode de privation mu-sulmane arrive à son termedans quelques jours. Iln'est donc pas question deleur succès en période deramadan. Mais plutôt deleurs vertus beauté etsanté. Eh oui ! la datte dansun masque maison, c'estpossible. Commençons par les bien-faits santé. Riches en éner-gie et en nutriments, lesdattes contiennent aussi denombreuses vitamines etdes minéraux ainsi que desoligo-éléments, peut-onlire sur le site de journal-desfemmes.fr. Grâce à leursfibres, les dattes aident àréguler le transit intestinalet à lutter contre la consti-pation. En raison de leurteneur en glucose, en fruc-tose et en saccharose, ellesconstituent une excellentesource d'énergie pour lescellules. Ce qui en fait unbon apport lors d'effortsphysiques, en particuliers'ils sont prolongés. Atten-tion, elles sont justementtrès riches en calories (282pour 100 grammes) maiscette information varieselon les sites consultés.D'aucuns soutenant que lesdattes possèdent un nom-bre très faible de calories,environ 23 calories pourune datte. Ceux-là ajoutent même quele fruit est adapté pour lesgens soucieux de leurpoids. Difficile donc de sefaire une idée claire des ca-

lories de ce fruit sec. Pourles autres informations, lessites consultés se rejoi-gnent. Ainsi, la datte tonifieles muscles, retarde votrevieillissement, évite l’accu-mulation de déchets nutri-tionnels. On lui prêteégalement une action bé-néfique sur la prostate etles reins. C'est encore ladatte qu'il faut prendrecontre la fatigue ou l’ané-mie. Elles sont tout aussiconseillées pour les conva-lescents qui se remettentd’une maladie, pour lesfemmes enceintes et cellesqui viennent d’accoucher,les personnes qui man-

LES dattes n'ont pas quedes vertus santé. Elles sontaussi un formidable alliébeauté. Nous avons trouvédeux recettes de masquesaux dattes rien que pourvous. En premier, le masque àbase de dattes et d'eau derose pour lutter contre lesagressions solaires. Vousaurez, bien entendu, be-soin de dattes et d'eau derose. Moulinez lesdeux jusqu’à l’obtentiond’une pâte douce. Étalez lemélange avec douceur surle visage et laisser agirpendant 20 à 30 minutes.Rincez le masque avec del’eau de rose. Ce masqueprotège votre peau contreles agressions du soleil, en

particulier la déshydrata-tion et lui redonne tonicitéet brillance.En second lieu, un autremasque aux dattes et aulait pour rafraîchir et lisservotre visage. Vous aurezbesoin de 10 dattes, unverre de lait et d'un bol. In-cisez les dattes et trempezles dans le lait. Posez surune source de chaleur pen-dant 2 jours. Moins, si lelait caille avant. Ensuite,dénoyautez les dattes, etmélangez-les bien au laitainsi reposé. Appliquez surune peau propre et bien sé-chée pendant 30 minutes.Rincez à l'eau tiède et hy-dratez avec un peu d'huiled'argan. C'est votre visagefrais et lisse qui vous diramerci. Attention, votre prépara-tion a une durée de vie de24 heures et le masque està poser tous les 15 jours.
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Elles luttent contre la constipation et plus
Nutrition/Les dattes
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Consommez les dattes pour lutter contre la constipation.
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Peut-on influer sur le
sexe de son futur bébé
en changeant son ali-
mentation ?Il y a ceux qui veulentavoir un bébé, et ceux, dé-terminés et déjà tout àleur rêve de layette roseou bleue, qui veulent pré-cisément une fille, ou ungarçon. Dans ce cas, toutest bon pour encouragermère Nature à exaucerson vœu. Le livre "Avoir un
garçon, avoir une fille, la li-
berté de choisir" de SandraIfrah  (éd. Leduc.s), voussera peut-être utile pour ytrouver une méthode cen-sée permettre en amontde la conception d’influersur le sexe de votre bébé.L'auteur assure que sesrecettes de ''grand-mère''sont infaillibles.
Les "pictogrammes
grossesses" peuvent
avoir des effets négatifsDepuis octobre 2017, cer-tains médicaments sontidentifiés comme étant«dangereux» pour lesfemmes enceintes. Ils sontpourtant parfois loin derefléter les réalités médi-cales et scientifiques etpeuvent inquiéter, à tort,certaines personnes. 
Sexe et grossesse : la fin
d'un tabouIl est de coutume deconsidérer que des rela-tions sexuelles en fin degrossesse peuvent déclen-cher prématurément l'ac-couchement. Une récenteétude conteste toutefoiscette notion. Au contraire,une sexualité active té-moignerait de la norma-lité de la grossesse etpourrait même exercerune certaine action pro-tectrice vis-à-vis de la pré-maturité. Voilà qui devraitrassurer de nombreuxcouples.
Un test sanguin peut
prédire une naissance
prématuréeDes chercheurs améri-cains et danois ont an-noncé récemment avoirmis au point un test san-guin peu coûteux qui per-met de prédire à 80% siune femme enceinte don-nera naissance à un bébéprématuré, selon uneétude.
Les fringales touche-
raient une femme en-
ceinte sur troisUne vaste étude interna-tionale montre qu'un tiersdes femmes enceintes se-raient atteintes de frin-gales irrépressibles aucours de leur grossesse,avec des effets néfastessur la santé future deleurs enfants.
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Dattes en masque
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quent de calcium, ainsi quecelles âgées et déminérali-sés ou au capital osseux fra-gilisé. Elle est enfinrecommandée pour les en-fants et les sportifs.Les dattes doivent être na-
turelles, non recouvertes deglucose, ni stérilisées, en-core moins séchées artifi-ciellement. Donc, soyezexigeants dans le choix devos fruits lorsque vous lesachetez. La datte peut se

consommer au petit-déjeu-ner, en dessert après ledîner, pour le goûter, lorsd’un buffet et à tout mo-ment de la journée, si vousavez un petit creux.


