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      Répandu dans le monde entier – il a su s’adapter aux différentes cultures –, le thé provient de Chine, où l’on en boit depuis au moins quatre millénaires. À l’origine, seul le thé vert existait car la technique de fermentation n’avait pas encore été inventée. Aujourd’hui, plusieurs sortes de thés existent. Même s’ils proviennent tous de la même plante, le choix est vaste : thé noir, rouge, vert, blanc, parfumé, fumé, fermenté, semi-fermenté… Pour les Chinois, les bienfaits du thé sont exceptionnels. Comme le résume un proverbe chinois : « Mieux vaut vivre trois jours sans sel qu’un jour sans thé ! »

    


    Les vertus du thé


    


    La typologie, la qualité et les vertus du thé dépendent des caractéristiques du terrain où il a poussé, de l’environnement, de l’altitude de la plantation, de l’époque de la récolte et des techniques de transformation. Les scientifiques se penchent encore sur le thé, dans l’espoir d’en percer tous les secrets. Aujourd’hui, on sait que le thé contient plus de trois cents éléments ! On distingue notamment :


    [image: images] de la vitamine C, dans les thés non fermentés ;


    [image: images] des vitamines du groupe B (B1, B2, B3, B5) ;


    [image: images] des vitamines E et P ;


    [image: images] de la provitamine A, souvent perdue dans les processus de transformation ;


    [image: images] une grande quantité d’antioxydants, les polyphénols (environ 30 %), parmi lesquels les tanins et les flavonols, dont les catéchines sont présentes surtout dans le thé vert et les théaflavines, surtout dans le thé noir ;


    [image: images] des sels minéraux comme le magnésium, le fluor, le potassium, le manganèse ;
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    [image: images] de la théine ou de la caféine ;


    [image: images] de la chlorophylle.
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      Le thé n’est pas un médicament mais un aliment ou un produit diététique ! Ses vertus peuvent avoir un effet uniquement si nous adoptons une hygiène de vie convenable. Autrement dit, le thé n’aura aucun effet de prévention dans la prise du poids si nous adoptons une alimentation grasse et sucrée ! En revanche, il aidera à mieux être ou à guérir s’il est associé à un mode de vie sain. De plus, les résultats ne s’obtiennent qu’en buvant régulièrement plusieurs tasses de thé par jour. Enfin, le thé doit être de bonne qualité pour posséder toutes ces vertus thérapeutiques.
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ALIMENTATION ET SANTE

Le thé,
boisson de santé

Un art de vivre
pour votre bien-étre

ALESSANDRA MORO BURONZO

Le thé est une merveilleuse boisson

trés ancienne, appréciée immodérément
dans l'ensemble de I'Asie et par nos voisins
britanniques, comme un précieux héritage
de leurs anciennes colonies. Ce Clin d'ceil
raconte le thé dans tous ses états.

et dans toutes ses couleurs : thés jaunes,
thés blancs, thés rouges, thés noirs
mais aussi thés parfumés et aromatisés,
thés fumés.
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