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Nota Bene
Les quantités des légumes feuilles et des fruits sont approximatives et s’en-tendent brutes, c’est-à-dire avant leur préparation (on retirera l’écorce et le noyau de l’avocat, la peau du melon, de l’ananas, les extrémités du concombre, la tige des épinards…). De petites différences dans les quantités obtenues n’empêche-ront pas d’obtenir des green smoothies toujours excellents.
Sauf indication contraire, les quantités d’ingrédients sont données pour environ :
• 1 l de green smoothie (4 grands verres) ;
• 50 cl de velouté ;
• 50 cl de soupe (4 petits verres).
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GREEN
SMOOTHIES


les vertus des


Les green smoothies ont été inventés par une Américaine d’origine russe, Victoria Boutenko. Ces boissons sont très simples à réaliser : une base, toujours constituée d’un légume feuille, donne sa couleur verte au jus – d’où le nom de « green smoothie » –, à laquelle on ajoute des fruits ou des légumes fruits, ou « fruits non sucrés », et de l’eau, le tout passé au mixeur. En consommant quotidiennement des green smoothies, vous profiterez petit à petit de leurs bienfaits, pour un effet détox naturel. Sans compter qu’ils sont savoureux !



LA PRéVENTION 
DES MALADIES
� Les adeptes de green smoothies sont de plus en plus nombreux à témoigner des bienfaits qu’ils en retirent sur leur bien-être et leur santé. En quoi sont-ils bénéfiques ?
Les green smoothies sont des jus à base de légumes feuilles et de fruits. Or, la recherche commence à bien documenter le fait que la consomma-tion des fruits et légumes est importante pour la prévention des mala-dies. Une revue médicale internationale cite ainsi les fruits et légumes comme efficaces dans la lutte contre les maladies cardiovasculaires. Une autre revue 1 a publié une étude sur l’évolution pendant quatre ans du poids de 120 000 personnes. Ce sont les bonnes habitudes alimen-taires et les activités physiques qui ont principalement contribué à une perte de poids. Dans cet article, la consommation régulière de fruits et légumes est citée parmi les facteurs remarquables chez les personnes qui ont perdu du poids. Une autre étude a mis en évidence le rapport entre consommation de fruits et légumes et diminution du diabète 2.
En outre, il existe plusieurs pyramides qui classent les produits selon leur importance pour une alimentation équilibrée. Dans la plu-part d’entre elles, les légumes et les fruits sont considérés comme essentiels et doivent être consommés en plus grande quantité. Il en existe une autre, réalisée aux États-Unis par l’Insti-tut national du cancer (NCI), qui classe les aliments selon leur efficacité pour prévenir le cancer. Au sommet de cette pyramide, on trouve presque exclusivement des légumes et des fruits.
1. The New England Journal of Medicine. 2011 Jun 23, 364 (25): 2392-404.	
2. BMJ. 2010 Aug 18, 341: c4229. Doi: 10.1 136/bmj. c4229.	
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� L’effet sur la santé est-il différent, que l’on consomme les fruits et légumes ensemble ou séparément ?
Aucune étude de ce genre n’a été menée. Dans la réalité, ce n’est pas si facile d’avoir une alimentation équilibrée. Les green smoothies sont un moyen simple d’assurer cet équilibre alimentaire au quotidien. En effet, s’il est recommandé de manger 350 à 450 g de légumes par jour 3, il est difficile d’atteindre ce but, d’autant plus si on prend un repas par jour à l’extérieur. Et si on fait l’effort de consommer suffisamment de légumes, alors on fait parfois l’impasse sur les fruits, car on n’a plus faim à la fin du repas... Dans ce sens, puisqu’ils nous permettent de consommer ensemble des légumes feuilles et des fruits, les green smoothies sont très pratiques.
3. Le Programme national nutrition santé (PNNS) recommande en France de consommer 5 fruits et légumes par jour. En 2007, la consommation quotidienne de légumes des Français était de 135 g pour les hommes et de 141 g pour les femmes (Afssa, étude Inca).



Du moins au plus efficace. En vert : peuvent être présents dans les green smoothies.



Ail, 
choux (frisé, kale), réglisse, soja, gingembre, 
carotte, feuilles de céleri, panais


Oignon, thé, curcuma, riz complet, blé complet, lin, agrumes, tomate, aubergine, poivron, choux (brocoli, chou-fleur, chou de Bruxelles)


Melon, basilic, estragon, avoine, menthe, origan, concombre, thym, ciboulette, romarin, sauge, pomme de terre, orge, baies rouges



La pyramide des  aliments anticancéreux
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UN EFFET ANTIVIELLISSEMENT
Consommés régulièrement, il semble bien que les green smoothies aident à ralentir le vieillissement.
UNE PROMESSE ANTI-ÂGE
� En s’assurant une alimentation équilibrée grâce aux green smoothies, quels bénéfices est-on en droit d’attendre sur la santé ?
En prenant de l’âge, les organes et les tissus connaissent une baisse d’efficacité dans leurs fonctions spécifiques, c’est ce que l’on appelle le « vieillissement des tissus ». Le vieillissement, c’est la diminution progres-sive de leur fonctionnement sous l’effet de divers processus.
La vitesse du vieillissement diffère selon les personnes et également selon les tissus. En effet, dans le corps d’un même individu, tous ne vieillissent pas de la même manière ni à la même vitesse.
� Quels facteurs accélèrent cette vitesse ?
L’un des facteurs importants du vieillissement n’est autre que celui de l’oxydation, autrement dit les effets réactifs des dérivés instables de l’oxygène. Pour puiser son énergie dans les aliments qu’il ingère, l’organisme doit d’abord transformer les glucides et les lipides en une substance appelée ATP 4, qui deviendra la principale source d’éner-gie 5 des muscles. L’ATP est produit par les mitochondries, des organites présents à l’intérieur des cellules du corps, mais au cours de ce processus est également produit de l’oxygène actif sous forme de dérivés instables.
Un autre facteur accélérateur du vieillissement est la glycation : les glu-cides qui n’ont pas pu être transformés en énergie se recomposent avec des protéines pour former des substances qui accélèrent le vieillissement, les PTG 6. Et comme les tissus du corps sont essentiellement composés de protéines, la glycation accélère le vieillissement de l’ensemble des tissus.
D’autres facteurs liés aux rayons ultraviolets et aux gènes sont aussi en jeu.
4. Adénosine triphosphate.	
5. Les « corps cétoniques », substances synthétisées à partir des lipides, sont une autre source d’énergie.	
6. Produits terminaux de glycation.	
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Les causes du vieillissement 


� Ce que l’on appelle les pratiques « antivieillissement » sont donc destinées à éviter ces effets négatifs ?
En effet, elles ont pour objectif de ralentir la vitesse de vieillissement des tissus, mais il ne s’agit pas seulement de prolonger la longévité, l’accent est également mis sur la qualité de vie.
Le but est de rendre la vie plus douce, même si on ne vit pas plus long-temps. Par exemple, imaginez qu’une jeune personne est atteinte d’une grave maladie. Tenter de vivre pleinement malgré les traitements, en aimant la vie, sentir le bonheur d’être vivant, même si sa vie sera peut-être plus courte, n’est-ce pas une vie qui mérite d’être vécue ?
les ANTIOXYDANTS
� Les légumes feuilles et les fruits sont riches en antioxydants, autrement dit riches en substances « qui empêchent l’oxydation ». Concrètement, qu’est-ce que cela veut dire ?
Plusieurs composés réactifs de l’oxygène, popularisés sous le nom de « radicaux libres », provoquent cette oxydation dans l’organisme, et ceux-ci présentent tous une structure instable. 


Oxydation


Rayons 
ultraviolets


Gènes


Glycation


Vieillissement
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On appelle « antioxydants » les substances qui viennent stabiliser ces dérivés instables, et donc les empêcher d’être réactifs. Les plus caractéristiques sont le bêta-carotène, la vitamine C et la vitamine E. Mais il ne suffit pas d’ingérer ces antioxydants, comme s’ils fonctionnaient tout seuls. Par exemple, la vita-mine E, une fois qu’elle a stabilisé un composé réactif de l’oxygène, devient elle-même oxydante. Pour l’équilibrer, il faut aussi de la vitamine C.
C’est dans ce sens également que les green smoothies sont bénéfiques, du fait qu’ils contiennent de nombreuses substances antioxydantes combinées.
� Peut-on sentir le vieillissement progresser dans notre corps ?
Se fier à nos sensations ne permet pas totalement de sentir ce qui se passe dans notre corps : ce sont les examens médicaux qui peuvent le détecter. C’est pour cela que l’on peut préconiser des examens de l’âge de santé. Parce qu’on peut mesurer le niveau des composés réactifs de l’oxygène et les quantités des antioxydants.
BOIRE DES GREEN SMOOTHIES ET BOUGER
� Qu’est-il important de faire pour éviter le vieillissement ?
Les clés sont une bonne alimentation, de l’exercice physique, un mental équilibré et un environnement sain. Faire des efforts pour équilibrer son alimentation n’est pas suffisant si ceux-ci ne s’accompagnent pas d’une activité physique. Et trop de gens font beaucoup d’exercice physique alors que leur alimentation reste déséquilibrée. Même en croyant bien faire, le risque de vieillissement des organes et des tissus est toujours là.
Lorsque l’on parle d’exercice physique, il ne s’agit pas uniquement de faire du sport. L’important est de bouger quotidiennement.
De nombreuses personnes constatent qu’elles se sont mises naturelle-ment à avoir une activité physique depuis qu’elles boivent des green smoo-thies, alors qu’elles n’avaient pas de goût pour l’exercice physique avant. C’est formidable, car boire des green smoothies n’est pas suffisant, il faut bouger ! 
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Les cLÉS POUR RETARDER LE vieillissement 


� Quel rôle peuvent donc jouer les green smoothies dans la lutte contre le vieillissement ?
Les green smoothies sont riches en magnésium et en potassium, et pauvres en acides gras saturés 7, ce qui est une très bonne combinaison. En outre, ils permettent de consommer des fibres.
On connaît depuis longtemps l’intérêt des fibres alimentaires, qui préviennent le cancer de l’intestin et font baisser le taux de cholestérol. Or, une étude publiée récemment a révélé qu’une alimentation riche en fibres peut faire baisser le taux de mortalité jusqu’à 22 % 8. C’est quelque chose de très étonnant.
En outre, les légumes feuilles renferment de la chlorophylle, un composé phytochimique aux propriétés remarquables. La chlorophylle contient dans sa structure moléculaire du magnésium, dont le rôle dans le contrôle des troubles du rythme cardiaque est bien connu. Elle atténuerait également les risques d’artériosclérose (épaississement et durcissement des parois des artères). Elle soutient aussi l’activité musculaire. Quand on parle de déve-loppement musculaire, on pense en général plutôt aux protéines, mais ces protéines ont besoin de magnésium pour intervenir de façon optimale.
7. Les acides gras saturés sont essentiellement contenus dans la viande comme le bœuf ou le porc.	
8. Arch. Intern Med. 2011 Jun 27, 171(12): 1061-8.



Alimentation


Mental


Environnement


Exercice
physique


Antivieillissement
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LES BONNES HABITUDES à PRENDRE
� Pour qu’ils soient plus efficaces dans la lutte anti-âge, y a-t-il un moment de la journée préférable pour boire des green smoothies ?
On croit généralement que boire des green smoo-thies le matin doit être meilleur. En réalité, ce n’est pas vraiment le moment où vous le buvez qui est important, mais d’en boire dans la durée. Si vous voulez vraiment choisir le meilleur moment de la journée, privilégiez celui précédant l’exercice physique, à cause de l’action du magnésium sur les muscles. 
� Certaines personnes reprochent aux green smoothies de « refroidir » le corps. Faut-il les préparer à température ambiante ?
Peu importe qu’ils soient à température ambiante ou bien froids. L’important est de continuer à en boire en trouvant cela bon. Si vous pensez qu’ils vous refroidissent, plutôt que de les rendre responsables, bougez ! Beaucoup de gens frileux n’ont une sensation de froid que parce qu’ils manquent d’exercice physique. 
Bon à savoir : la coupe d’un fruit


Peau
Protège le fruit de l’environnement et des agresseurs extérieurs.


Chair
Protège les graines et invite les animaux à les manger, ce qui est une façon efficace pour la plante de se disperser et de germer ailleurs.


Graines
Contiennent et protègent des embryons végétaux pour se reproduire et croître.
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GREEN
SMOOTHIES
RéUSSIS


POUR DES


Préparer un green smoothie est extrêmement simple. Cela ne nécessite même pas 10 minutes. Pour obtenir le meilleur résultat, découvrez dans ce chapitre des conseils de préparation, des bonnes astuces ainsi que les caractéristiques des légumes feuilles et fruits utilisés dans les recettes, pour satisfaire vos goûts et vos envies !
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Nota Bene

Les guantités des légumes feuilles et des fruits sont approximatives et s'en-
tendent brutes, c'est-a-dire avant leur préparation (on retirera |'écorce et le noyau
de I'avocat, la peau du melon, de I'ananas, les extrémités du concombre, la tige
des épinards...). De petites différences dans les quantités obtenues n'‘empéche-
ront pas d'obtenir des green smoothies toujours excellents.

Sauf indication contraire, les quantités d'ingrédients sont données pour environ :
- 1| de green smoothie (4 grands verres) ;

- 50 cl de velouté ;

- 50 cl de soupe (4 petits verres).
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LA PREVENTION
DES MALADIES

Les adeptes de green smoothies sont de plus en plus nombreux a
témoigner des bienfaits qu'ils en retirent sur leur bien-étre et leur santé.
En quoi sont-ils bénéfiques ?

Les green smoothies sont des jus a base de légumes feuilles et de fruits.
Or, la recherche commence a bien documenter le fait que la consomma-
tion des fruits et légumes est importante pour la prévention des mala-
dies. Une revue médicale internationale cite ainsi les fruits et légumes
comme efficaces dans la lutte contre les maladies cardiovasculaires.
Une autre revue ' a publié une étude sur I'évolution pendant quatre ans
du poids de 120 000 personnes. Ce sont les bonnes habitudes alimen-
taires et les activités physiques qui ont principalement contribué a une
perte de poids. Dans cet article, la consommation réguliere de fruits et
légumes est citée parmi les facteurs remarquables chez les personnes
qui ont perdu du poids. Une autre étude a mis en évidence le rapport
entre consommation de fruits et Iégumes et diminution du diabéte *.

En outre, il existe plusieurs pyramides qui classent les produits
selon leur importance pour une alimentation équilibrée. Dans la plu-
part d'entre elles, les légumes et les fruits sont considérés comme
essentiels et doivent étre consommeés en plus grande quantité. Il en
existe une autre, réalisée aux FEtats-Unis par ['Insti-

tut national du cancer (NCI), qui classe les
aliments selon leur efficacité pour prévenir
le cancer. Au sommet de cette pyramide,
on trouve presque exclusivement des
légumes et des fruits.
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UN EFFET ANTIVIELLISSEMENT

Consommés régulierement, il semble bien que les green smoothies aident
aralentir le vieillissement.

En s'assurant une alimentation équilibrée grace aux green smoothies,
quels bénéfices est-on en droit d'attendre sur la santé ?

En prenant de |'age, les organes et les tissus connaissent une baisse
d'efficacité dans leurs fonctions spécifiques, c'est ce que I'on appelle le
« vieillissement des tissus ». Le vieillissement, c'est la diminution progres-
sive de leur fonctionnement sous I'effet de divers processus.
La vitesse du vieillissement differe selon les personnes et également selon
les tissus. En effet, dans le corps d'un méme individu, tous ne
vieillissent pas de la méme maniére ni a la méme vitesse.

Quels facteurs accélérent cette vitesse ?

L'un des facteurs importants du vieilissement n'est autre que
celui de l'oxydation, autrement dit les effets réactifs des dérivés
instables de l'oxygeéne. Pour puiser son énergie dans les aliments qu'il
ingere, l'organisme doit d'abord transformer les glucides et les lipides en
une substance appelée ATP “, qui deviendra la principale source d'éner-
gie ° des muscles. 'ATP est produit par les mitochondries, des organites
présents a l'intérieur des cellules du corps, mais au cours de ce processus
est également produit de I'oxygene actif sous forme de dérivés instables.
Un autre facteur accélérateur du vieillissement est la glycation: les glu-
cides qui n‘'ont pas pu étre transformés en énergie se recomposent avec
des protéines pour former des substances qui accélérent le vieillissement,
les PTG ©. Et comme les tissus du corps sont essentiellement composés de
protéines, la glycation accéléere le vieillissement de I'ensemble des tissus.
D'autres facteurs liés aux rayons ultraviolets et aux génes sont aussi en jeu.





OEBPS/images/Page_12.jpg
On appelle « antioxydants » les substances qui viennent
stabiliser ces dérivés instables, et donc les empécher d'étre
réactifs. Les plus caractéristiques sont le béta-caroténe, la
vitamine C et la vitamine E. Mais il ne suffit pas d'ingérer ces
antioxydants, comme s'ils fonctionnaient tout seuls. Par exemple, la vita-
mine E, une fois qu'elle a stabilisé un composé réactif de I'oxygéne, devient
elle-méme oxydante. Pour I'équilibrer, il faut aussi de la vitamine C.
C'est dans ce sens également que les green smoothies sont bénéfiques,
du fait gu'ils contiennent de nombreuses substances antioxydantes
combinées.

Peut-on sentir le vieillissement progresser dans notre corps ?

Sefier a nos sensations ne permet pas totalement de sentir ce qui se passe
dans notre corps : ce sont les examens médicaux qui peuvent le détecter.
C'est pour cela que I'on peut préconiser des examens de I'age de santé.
Parce qu'on peut mesurer le niveau des composés réactifs de I'oxygene et
les quantités des antioxydants.

Qu'est-il important de faire pour éviter le vieillissement ?

Les clés sont une bonne alimentation, de I'exercice physique, un mental
équilibré et un environnement sain. Faire des efforts pour équilibrer son
alimentation n'est pas suffisant si ceux-ci ne s'accompagnent pas d'une
activité physique. Et trop de gens font beaucoup d'exercice physique alors
que leur alimentation reste déséquilibrée. Méme en croyant bien faire, le
risque de vieillisserment des organes et des tissus est toujours la.

Lorsque I'on parle d'exercice physique, il ne s'agit pas uniguement de faire
du sport. Limportant est de bouger quotidiennement.

De nombreuses personnes constatent qu'elles se sont mises naturelle-
ment a avoir une activité physique depuis qu'elles boivent des green smoo-
thies, alors qu'elles n‘avaient pas de goUt pour I'exercice physique avant
C'est formidable, car boire des green smoothies n'est pas suffisant, il faut
bouger!
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Les green smoothies ont été inventés par une
Américaine d'origine russe, Victoria Boutenko.
. Ces boissons sont trés simples a réaliser: une
base, toujours constituée d'un légume feuillg,
donne sa couleur verte au jus — d'ou le nom
de « green smoothie » —, a laquelle on ajoute
des fruits ou des légumes fruits, ou « fruits non
sucrés », et de l'eau, le tout passé au mixeur.
En consommant quotidiennement des green
smoothies, vous profiterez petit a petit de leurs
bienfaits, pour un effet détox naturel. Sans
compter qu'ils sont savoureux !
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L'effet sur la santé est-il différent, que I'on consomme les fruits et légumes
ensemble ou séparément ?

Aucune étude de ce genre n'a été menée. Dans la réalité, ce n'est pas si
facile d'avoir une alimentation équilibrée. Les green smoothies sont un
moyen simple d'assurer cet équilibre alimentaire au quotidien. En effet, s'il
est recommandé de manger 350 a 450 g de légumes par jour 3, il est difficile
d'atteindre ce but, d'autant plus si on prend un repas par jour a l'extérieur.
Et si on fait I'effort de consommer suffisamment de Iégumes, alors on fait
parfois I'impasse sur les fruits, car on n'a plus faim & la fin du repas... Dans
ce sens, puisqu'ils nous permettent de consommer ensemble des légumes
feuilles et des fruits, les green smoothies sont tres pratiques.
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Vieillissement

Ce quel'on appelle les pratiques  antivieillissement  sont donc destinées
a éviter ces effets négatifs ?

En effet, elles ont pour objectif de ralentir la vitesse de vieillissement des
tissus, mais il ne s'agit pas seulement de prolonger la longévité, I'accent est
également mis sur la qualité de vie.

Le but est de rendre la vie plus douce, méme si on ne vit pas plus long-
temps. Par exemple, imaginez qu'une jeune personne est atteinte d'une
grave maladie. Tenter de vivre pleinement malgré les traitements, en aimant
la vie, sentir le bonheur d'étre vivant, méme si sa vie sera peut-étre plus
courte, n‘est-ce pas une vie qui mérite d'étre vécue ?

Les légumes feuilles et les fruits sont riches en antioxydants,
autrement dit riches en substances qui empéchent I'oxydation
Concretement, qu'est-ce que cela veut dire ?

Plusieurs composés réactifs de I'oxygene, popularisés sous
le nom de « radicaux libres », provoguent cette oxydation dans
I'organisme, et ceux-ci présentent tous une structure instable.
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Préparer un green smoothie est extrémement
simple. Cela ne nécessite méme pas 10 minutes.
. Pour obtenir le meilleur résultat, découvrez dans
ce chapitre des conseils de préparation, des
bonnes astuces ainsi que les caractéristiques
des légumes feuilles et fruits utilisés dans les
recettes, pour satisfaire vos godts et vos envies !
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Pour qu'ils soient plus efficaces dans la lutte anti-age, y a-t-il un
moment de la journée préférable pour boire des green smoothies ?

On croit généralement que boire des green smoo-
thies le matin doit étre meilleur. En réalité, ce n'est
pas vraiment le moment ou vous le buvez qui est
important, mais d'en boire dans la durée. Si vous
voulez vraiment choisir le meilleur moment de

la journée, privilégiez celui précédant l'exercice
physique, a cause de l'action du magnésium sur
les muscles.

Certaines personnes reprochent aux green smoothies de refroidir le
corps. Faut-il les préparer a température ambiante ?

Peuimporte gu'ils soient a température ambiante ou bien froids. Limportant
est de continuer a en boire en trouvant cela bon. Si vous pensez qu'ils vous
refroidissent, plutt que de les rendre responsables, bougez ! Beaucoup
de gens frileux n'ont une sensation de froid que parce gu'ils manguent
d'exercice physique.

Bon a savoir : la coupe d'un fruit

Peau

Chair

Graines
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Quel rdle peuvent donc jouer les green smoothies
dans la lutte contre le vieillissement ?

Les green smoothies sont riches en magnésium et en

potassium, et pauvres en acides gras saturés /, ce qui est une

tres bonne combinaison. En outre, ils permettent de consommer des fibres.
On connaft depuis longtemps l'intérét des fibres alimentaires, qui préviennent
le cancer de l'intestin et font baisser le taux de cholestérol. Or, une étude publiée
récemment a révélé gu'une alimentation riche en fibres peut faire baisser le
taux de mortalité jusqu'a 22 % . C'est quelque chose de trés étonnant.

En outre, les Iégumes feuilles renferment de la chlorophylle, un composé
phytochimigue aux propriétés remarquables. La chlorophylle contient dans
sa structure moléculaire du magnésium, dont le réle dans le contréle des
troubles du rythme cardiague est bien connu. Elle atténuerait également les
risques d'artériosclérose (épaississement et durcissement des parois des
arteres). Elle soutient aussi I'activité musculaire. Quand on parle de déve-
loppement musculaire, on pense en général plutdt aux protéines, mais ces
protéines ont besoin de magnésium pour intervenir de fagon optimale.





