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La consommation excessive de cola favoriserait le développement d’un 
phénomène appelé hypokaliémie c’est-à-dire une baisse importante du 
taux de potassium entrainant une fatigue, de la constipation et même 
une paralysie. Des chercheurs de l’université de Loannina en Grèce ont 
mené une étude sur les effets néfastes de ces boissons.

Cette étude montrerait notamment que les individus consommant entre 2 et 8 litres de cola par 
jour peuvent développer la maladie. L’affirmation est valable pour les boissons sucrées ou light. 
Lors de précédentes recherches, la consommation de cola aurait déjà révélé des symptômes 
tels que la déminéralisation des os ou le diabète. 
Les chercheurs se montrent rassurants: les symptômes disparaîtraient rapidement après l’arrêt de la consommation de cola et la prise 
d’un complément de potassium. Nous pouvons toutefois nous interroger sur les conséquences d’une consommation plus modérée mais 
quotidienne de cola surtout chez certains adolescents. 
Arrêter de boire du cola est la solution idéale, toutefois il conviendrait de prendre un potassium dans le cas contraire, de préférence sous 
forme d’orotate pour une meilleure tolérance et assimilation car un potassium classique peut entraîner des désagréments au niveau de 
l’estomac et des intestins. 
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Ligne

Pilules minceur :  
lesquelles choisir ?
Les plantes  
qui drainent 

Ce sont les plantes minceur qui traquent 
les excès d’eau dans notre corps qui doit 
contenir entre 48 et 57% d’eau. S’il y en a 
plus, c’est que vous faites de la rétention 
d’eau, en la stockant dans votre corps 
particulièrement au niveau des adipocytes 
(cela peut atteindre 4 litres, soit 4 kilos). 
Certaines balances dites ampérométriques 
font le calcul de volume d’eau et du volume 
de graisse de notre corps ce qui permet 
d’avoir une idée précise des kilos à perdre. 

A privilégier: 
L’ortosiphon, la reine-des-prés,  
le fucus, le fenouil, piloselle,  
la chicorée, le pissenlit,  
l’artichaut... 
Bref, toutes les plantes qui ont un effet drai-
nant. A prendre en gélules ou en concentré 
à diluer dans une bouteille d’eau que vous 
boirez dans la journée.

Trop d’appétit : 
les modérateurs  
d’appétit

Des plantes comme la pulpe du nopal, 
variéte de cactus, l’ispaghul dont on uti-
lise les téguments, le qui peuvent absorber 
entre 50 à 100 fois leur volume d’eau. En 
les prenant avant le repas, elles gonflent 
dans l’estomac et coupent la sensation de 
faim... ce qui modère tout naturellement 
notre appétit.
Mais attention pris à haute dose, les modé-
rateurs d’appétit peuvent dérégler notre 
comportement alimentaire. Sans compter 
que de nombreux produits utilisent des 
fibres, donc sont peu recommandés aux 
intestins sensibles.

Les brûle-graisses :  
pour les capitons 
A prendre en cures à base  
de guarana, de maté ou de thé vert. 
C’est-à-dire des plantes qui contiennent 

de la caféine. Accélérant le rythme car-
diaque elles favorisent la thermogénèse 
(soit l’augmentation de la température du 
corps), la caféine pousse notre organisme 
à brûler plus de calories. Le garcinia cam-
bodgia agit différemment par sa richesse 
en acide de fruit favorise le déstockage des 
graisses.
Mais tout est question de quantité: dans 
2 gélules brûle graisses, il y a l’équivalent 
en caféine d’un café expresso... pas de quoi 
faire fondre tous nos kilos en trop si on ne 
les accompagne pas d’un régime. 

Dans ce domaine nous vous  
conseillons un livre le régime  

«IG Indice glycémique»  
d’Hélène Foster aux éditions  

Guy Trédaniel Pratique avec plein de 
conseils pour ne pas se priver à un 

prix très abordable 9.90 euros.

Alimentation

Trop de cola
pourrait entraîner des  
paralysies et une  
déminéralisation

  Des chercheurs finlandais ont examiné l’impact de la prise  
de probiotiques chez des femmes enceintes, dans une étude randomisée 

qui a enrôlé 256 candidates. 

Celles-ci ont été réparties en trois groupes durant le premier trimestre de leur grossesse. 
Deux groupes ont reçu des conseils qui permettaient à ces femmes de garder un poids 
normal et d’assurer un développement optimal de leur fœtus. Leur nourriture comportait 
des pâtes enrichies en fibres, des céréales et des salades assaisonnées avec des sauces 
contenant des acides gras mono-insaturés et poly-insaturés. L’un de ces deux groupes a 
reçu, en plus, des capsules de probiotiques. Les femmes du troisième groupe n’ont reçu ni 
conseils diététiques ni probiotiques. Les femmes ont été pesées et leur tour de taille a été 
mesuré au début de la grossesse et un an après leur accouchement. L’obésité est apparue 
chez 43 % des femmes ayant seulement reçu des conseils diététiques, et chez 40 % n’ayant 

pas été conseillées et n’ayant pas consommé de probiotiques.
Par contre les résultats ont montré que seulement un faible taux de 25 % des participantes 

ayant pris des probiotiques et ayant suivi des conseils diététiques sont devenues obèses (indice 
de masse corporelle ≥ 30 et tour de taille plus que 80 cm).

En prenant en compte le nombre d’obèses dans la population finlandaise, les chercheurs concluent que 
l’intérêt des probiotiques dans la prévention de l’obésité est réel.
(www.eurekalert.org/pub_releases/2009-05/eaft-sip050609.php)

Des probiotiques pour  
 combattre l’obésité?
 

Grossesse




