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    A depte des « trucs et astuces » de santé, je conseille volontiers l’ail en application externe pour en finir avec les verrues ou stopper net la naissance d’un bouton de fièvre… Mais au-delà de ces usages externes, sa petite gousse fait merveille sur la santé en général. Et puis, c’est un délicieux aliment dont le principal défaut (gare à l’haleine !) n’est pas rédhibitoire quand on en connaît les remèdes (et les auteurs de ce petit guide vous les donnent !).


    De nombreuses recherches mettent en lumière les bénéfices de l’ail sur notre santé, en particulier ses effets protecteurs sur le système cardio-vasculaire, mais aussi dans la prévention des phases précoces des cancers. Il semblerait que ce soit les composés soufrés de l’ail qui présentent de remarquables propriétés anticancérigènes. On estime, par exemple, que la consommation moyenne de six gousses d’ail ou plus par semaine abaisserait de 30 % le risque de cancer colorectal et de 50 % celui de l’estomac.


    Et les propriétés de l’ail ne s’arrêtent pas là ! Il aide à lutter contre l’hypertension et l’excès de cholestérol, renforce le système immunitaire et, puissamment bactéricide, il combat les infections.


    Vous l’aurez compris : l’ail mérite vraiment sa place à votre table ! Vincent Cueff et Stephanie Bright vous révèlent les mille et un secrets de cette petite merveille. Bon appétit !


    Sophie Lacoste

    Rubrique santé TV Magazine

    Rédactrice en chef du magazine Belle-Santé
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      « Le rire a raison des microbes qui affectent le cœur.

      L’ail a raison des microbes qui affectent le corps.

      Mangez de l’ail et riez beaucoup, vous vivrez

      heureux et en bonne santé. »


      Les auteurs
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    « Mangez de l’ail. Il rajeunit l’organisme et écarte les importuns. » Cette citation que l’on doit à l’écrivain Alexandre Vialatte résume à elle seule les multiples vertus de cette plante hors du commun qu’est l’Allium sativum. En effet, ses qualités thérapeutiques étaient déjà reconnues dès l’antiquité. L’ail a, de tout temps, été considéré comme étant un alicament particulièrement puissant. Quant à sa faculté de repousser les indésirables, que ceux-ci se présentent sous forme de parasites, de microbes, d’infections, de mauvais sort ou de vampires, les exemples abondent dans les folklores et traditions populaires du globe. Sans parler de l’haleine, décrite chez ce grand consommateur d’ail qu’était Henri IV comme « capable de terrasser un bœuf à vingt pas », qui maintiendra à bonne distance toute personne dont vous souhaitez éviter le contact !


    Mais l’ail, c’est avant tout une histoire passionnée. Et, comme dans toute passion, on y retrouve présents amour et haine, attraction et répulsion. Avec l’ail il n’y a pas de juste milieu, soit on l’adore soit on le déteste. Et pour qui l’aime, il est hautement addictif ! Il existe littéralement des « ail-oliques », qui le mettent au menu dans tous leurs plats ! Et pour ces derniers, il est inimaginable de passer un seul jour sans en consommer.


    Que l’on soit soucieux de santé au naturel ou tout simplement gourmet, l’ail ne laisse personne indifférent. La science s’y intéresse d’ailleurs plus que jamais et, d’ores et déjà, ce sont plus de deux mille études qui ont été réalisées à travers le monde afin d’étudier ses vertus médicinales. C’est dire l’intérêt, dorénavant porté par les laboratoires et leurs chercheurs, à ce qui fut longtemps considéré comme un « remède de grand-mère » par le monde scientifique.


    Ce petit guide va vous ouvrir les portes du monde de l’ail et vous faire pénétrer au cœur de l’univers fascinant de cette liliacée aux richesses multiples, vénérée par ses adorateurs et souvent injustement ignorée par les autres.


    L’histoire commencera sous forme d’un voyage dans le temps, des origines de l’ail jusqu’à notre époque actuelle. Nous retracerons son historique à travers différentes civilisations. Nous vous présenterons ensuite ses principales vertus curatives et préventives, en faisant la part des choses entre superstition et réalité scientifique. Vous ferez connaissance avec quelques remèdes traditionnels qui ont fait, depuis des siècles, la preuve de leur efficacité. Vous apprendrez également à le faire pousser dans votre jardin ou sur votre balcon. Vous découvrirez, au cours de votre lecture, des petites anecdotes amusantes à son sujet, issues des quatre coins du globe. Et, pour les gourmets, vous trouverez en dernière partie d’ouvrage des recettes faciles à préparer, originales et délicieuses. Un immense merci aux grands chefs comme Denis Martin, Olivier Berté, Jean-Christophe Novelli ou Rick Stein et aux producteurs d’ail qui ont gentiment accepté de partager leur passion pour la cuisine de qualité en vous offrant certains de leurs plats. Un pur régal ! À essayer sans plus attendre et à déguster sans modération !


    
      Le saviez-vous ?


      Pour éviter la mauvaise haleine causée par l’ail frais il est conseillé de mastiquer des graines d’anis, de cardamome ou un grain de café. Vous pouvez également mâcher du persil ou du céleri en branches ou encore croquer un sucre imbibé d’alcool de menthe.
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  L’ail appartient à la famille des alliacées ou liliacées. Il en existe plusieurs variétés, la plus commune étant l’Allium sativum. C’est celui que l’on retrouve généralement dans nos assiettes. Il existe, en fait, plus de 700 souches d’ail à travers le monde présentant diverses formes, tailles et couleurs. C’est une plante herbacée mesurant entre 30 et 60 cm donnant des fleurs de couleur blanche ou rose. La partie qui nous intéresse est le bulbe, qui croît sous terre et renferme les gousses. Ce sont elles que l’on utilise en cuisine ou à des fins thérapeutiques. Les connaisseurs les désignent sous les termes de « caïeux » ou « cayeux ».
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