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Introduction
Il est essentiel de bien manger, en consommant des 
aliments variés
, 
sains
 et de 
bonne qualité
. Mais la 
qualité des aliments dépend aussi de leur 
mode 
de préparation
 et de 
cuisson
. Vous aurez beau 
consommer des aliments sains, s’ils sont mal cuits 
et dans de mauvais matériaux, vous perdrez tous 
leurs bienfaits. Privilégiez les 
cuissons douces
 à 
la vapeur ou à l’étouﬀée plutôt que les fritures, 
le micro-ondes (à n’utiliser que pour réchauﬀer) 
ou le barbecue.
Consommez cinq fruits et légumes par jour, 
un féculent à chaque repas, des produits laitiers 
et limitez les aliments trop gras, trop salés et trop 
sucrés comme le recommande le Programme 
National Nutrition Santé. Lancé en 2001, la France 
s’est dotée de ce programme qui a pour objectif 
d’améliorer la santé de chacun en agissant sur la 
nutrition.
Avec ce livre, découvrez les 50superaliments 
réputés pour leurs vertus nutritionnelles et médi-
cinales à mere au menu pour garder la forme 
et être en bonne santé.
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LOCAVORE, QUÈSACO?LOCAVORE, QUÈSACO?
Devenez locavore en privilégiant des aliments frais 
et de saison avec des circuits courts grâce à des 
plateformes mettant en relation les producteurs 
et artisans locaux avec les consommateurs. 
Il sufﬁt de commander sur le site www.locavor.fr 
et de récupérer votre commande le jourJ dans 
le drive proche de chez vous. S’il n’y en a pas 
dans votre région, privilégiez les marchés 
et les ventes à la ferme.
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RÈG LE
LESLÉGUM ESES SENTIEL SPOURL ASANTÉ
Ail noir: 
bon pour le cœur
Si les vertus de l’ail sont connues depuis 
l’Antiquité, l’ail noir est réputé depuis peu chez 
nous. Très populaire au Japon, il doit sa couleur 
à la fermentation d’ail blanc frais pendant 4 à 
6semaines dans une atmosphère humide (70-
90%) et à température contrôlée (60-80°C).
Le NoUVEAU TrÉsOr D’ASIELe NoUVEAU TrÉsOr D’ASIE
Dans les années 2000, les travaux du professeur 
japonais Sasaki lui aribuent d’incroyables vertus 
thérapeutiques, notamment 
un puissant pouvoir 
antioxydant
. Sa fermentation permerait d’augmen-
ter sa concentration en principes actifs antioxydants 
(ﬂavonoïdes, polyphénols, vitaminesC et E), pré-
cieux pour prévenir le vieillissement cellulaire et 
améliorer la santé cardiovasculaire. Une étude parue 
en 2012 dans une revue britannique montre que 
l’ail noir contient 2fois plus de cystéine S-allylique 
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Ail noir: bon pour le cœur
RÈG LE
que l’ail blanc. Cet antioxydant intervient dans la 
régulation de la tension artérielle et ferait baisser 
le taux du «mauvais» cholestérol, réduisant ainsi 
le risque d’agrégation plaquettaire.
L’ail noir aurait aussi la propriété d’aider à conser-
ver plus longtemps nos 
fonctions cognitives
, bien 
utile entre autres pour la mémorisation. Du point 
de vue nutritionnel, il contient des teneurs inté
-
ressantes en fer, phosphore, calcium et sélénium. 
Aention, il peut avoir de légers eﬀets laxatifs.
UN GoÛT ReLeVÉUN GoÛT ReLeVÉ
Vous trouverez de l’ail noir frais, séché ou en purée 
sur les étals de certains maraîchers, dans les épice-
ries ﬁnes, boutiques bio ou asiatiques, sur Internet.
De plus en plus en vogue dans nos assiees, 
il se marie bien avec le salé comme 
le sucré, relève le goût du riz, d’un 
poisson, d’une omelee ou d’une 
sauce. Il accompagne un fro-
mage ou se sert juste coupé 
en lamelles sur une tranche 
de pain grillé.
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RÈG LE
LESLÉGUM ESES SENTIEL SPOURL ASANTÉ
Artichaut: 
un ami du foie
Modérément calorique (90kcal pour 
un artichaut moyen), ce légume est 
néanmoins rassasiant.
CHOlÉrÉtIQUE Et CHOlAGoGUECHOlÉrÉtIQUE Et CHOlAGoGUE
L’artichaut est à la fois cholérétique (augmente 
la production de la bile) et cholagogue (facilite 
son évacuation) grâce notamment à la 
cynarine
 
(un polyphénol). 
Diurétique
, 
dépuratif
, 
riche en 
potassium
,
 inuline 
et
 ﬁbres
, il vous sera utile pour 
désintoxiquer le foie et faciliter la bonne digestion 
des graisses après un repas copieux. Il est contre- 
indiqué si vous avez une maladie inﬂammatoire de 
l’intestin. Évitez-le aussi si vous allaitez.
Vert ou violet, choisissez-le ferme et lourd, à la 
queue rigide et aux feuilles cassantes, bien serrées, 
sans taches. Cru, il se conserve 3jours au frais. Cuit, 
arrosez-le d’un jus de citron et dégustez-le dans 
les 24heures, car il s’oxyde rapidement.
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