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   Un jour, je suis tombé sur une citation anglaise qui disait en substance que le plus pauvre des pauvres n’échangerait pour rien au monde sa bonne santé pour de l’argent mais qu’en revanche, le plus riche des riches abandonnerait volontiers son magot contre une santé retrouvée. Je suis assez d’accord avec ça. Rien ne saurait mieux nous convaincre que la santé est un don d’une valeur inestimable. C’est, pour plagier la jolie formule de Pierre Chauvot de Beauchêne, le médecin du roi Charles X, « le trésor le plus précieux, le plus facile à perdre et, paradoxalement, le plus mal gardé ».

   Personne n’échappe à son patrimoine génétique. Personne n’échappe non plus à son éducation. Mais nous sommes tous responsables de ce que nous décidons de faire de l’un comme de l’autre. Et s’il n’est pas question pour moi de vous promettre l’éternité, je puis vous assurer qu’il suffit de peu de chose pour passer d’une existence gâchée par les mauvaises habitudes à une existence magnifiée par les bonnes.

   Car le corps aime les habitudes. Et il se satisfera toujours de celles que vous lui donnez. Donnez-lui-en de bonnes, il les adoptera volontiers. Donnez-lui-en de mauvaises, il s’y installera avec la même docilité. Le corps est un peu un enfant. Bien traité, il vous remboursera au centuple. Mal traité, il vous présentera la facture. En matière de santé comme dans la vie, on finit toujours par récolter ce que l’on sème.

   Je rougirais presque de la banalité de tels propos si, depuis que j’ai prêté le serment d’Hippocrate, il y a maintenant plus de trois décennies, il ne m’était pas donné d’observer au quotidien que nous sommes majoritairement de piètres gardiens de notre santé.

   Nous avons tendance à croire que la santé est un dû, une chose acquise pour l’éternité. Mais ça, c’est la version bisounours de la vie. En réalité, la santé est un capital qu’il importe de faire fructifier ou, soyons réalistes, qu’il convient de chérir en permanence pour qu’il ne se dilapide pas. En tout cas pas trop vite… Car ce capital a tendance à s’éroder, sournoisement, de jour en jour. Si l’on ne le respecte pas, il se venge en silence.

   Je suis comme vous. J’aime glander dans mon canapé et céder au confort d’une petite flemme. Remettre au lendemain la séance de sport prévue le jour même. Oui, je suis comme vous : je ne déteste pas les sucreries et adore boire un bon coup. Comme vous, je sais qu’il vaut mieux croquer dans un fruit que s’envoyer une tartine de Nutella. Mais puis-je jurer n’avoir jamais succombé à la tentation gourmande ? Évidemment non. Comme vous, j’ai bien compris qu’un légume cru sera toujours meilleur qu’une poignée de cacahuètes. Et pourtant, comme vous, à l’heure de l’apéro ou lors d’une fête, l’alcool aidant, je pioche, ici une tranche de saucisson, là une pistache, parce que j’ai pris l’habitude de les associer aux moments agréables et à la convivialité. Et mon corps s’est laissé faire.

   Un jour, un enfant m’a posé la question : Pourquoi tout ce qui est bon est mauvais pour la santé ? Devant mon air ahuri, je crois me souvenir qu’il a fui. Mais ça m’a fait réfléchir et me poser d’autres questions : Que faire ? Comment rester vigilant tout en continuant à se faire plaisir ?

   J’ai laissé tomber mon air ahuri et j’ai décidé de répondre. C’est à cela que doit servir ce livre. Il n’a pas été écrit pour réveiller votre parano mais pour vous rappeler quelques principes vertueux. Il se présente sous forme de textes plus ou moins courts regroupés en quatre chapitres.

    

   – Le premier chapitre concerne les aliments, parfois oubliés, bons pour la santé. Je ne me contenterai pas de vous les conseiller : je vous dirai pourquoi vous devez les consommer et en quoi ils sont bénéfiques à votre organisme. Je ne vous dirai pas seulement qu’il faut manger des clémentines, je vous expliquerai les raisons pour lesquelles il faut le faire, au grand bénéfice de votre forme physique mais aussi mentale… Et je parie que quand vous en verrez une, de clémentine, sur un étal ou dans une corbeille de fruits, vous penserez à ce que vous avez lu et vous céderez à la tentation. En ayant conscience que vous vous faites du bien. Et se faire du bien, c’est toujours agréable, donc valorisant. Pareil pour les légumes. La liste de mes envies est subjective, non exhaustive. Elle pourrait être différente. Elle traduit mes préférences, mes priorités, mes découvertes, et ne contient que du bon.

    

   – Le deuxième chapitre porte sur ces petites habitudes néfastes ou bonnes pour notre bien-être. La différence tient à si peu de chose… Ne pas manger n’importe quoi après une gueule de bois… Ne pas tomber dans le panneau des crèmes hydratantes hors de prix… Ou encore savoir s’asseoir correctement : c’est idiot, mais, si vous n’êtes pas dans la bonne position, vous croyez vous reposer alors que vous faites un effort permanent dont votre dos saura se souvenir… Ah, le mal de dos ! Il fait des ravages. Il devrait être mis au débit de l’insécurité routière. Prenez deux personnes qui font 500 kilomètres en voiture, l’une en étant mal assise, l’autre en étant bien assise. Sauf accident, elles arriveront toutes deux au même endroit. Et dans le même temps. Mais pas dans le même état. Dans les jours suivants, celle qui avait une mauvaise position ne se sentira pas bien. Contractures, douleurs dorsales… Elles pourront être fortes. Ou légères. Auquel cas elle n’y prêtera pas attention. Donc elle recommencera : 500 bornes retour dans la même mauvaise position ! Et les choses finiront par se dégrader. Tout ça pour quelques heures pendant lesquelles elle aura pris l’habitude d’accomplir le mauvais geste. Alors que le bon geste ne coûte rien à qui veut bien se donner la peine de le faire. Comptez sur moi pour vous dire comment vous installer comme il se doit au volant ! Ou comment vous asseoir correctement. Ou comment vous tenir debout sans esquinter votre colonne vertébrale. Et tant d’autres conseils… Souvent, vous vous direz : « Mais oui, c’est évident ! » J’aurai alors joué mon rôle d’alerte. Recenser les bons et les mauvais réflexes, y penser, c’est déjà agir…

    

   – Le troisième chapitre s’adresse au sportif ou à la sportive qui sommeille en chacun de nous : il vous donnera envie de bouger un peu plus que vous ne le faites. Les études sur les rapports que les Français entretiennent avec le sport sont souvent contradictoires mais rarement rassurantes… S’il ne fallait en retenir qu’une, ce serait celle de l’Eurobaromètre (décidément, l’Union européenne se mêle de tout), qui conclut que moins d’une personne sur deux fait du sport au moins une fois par semaine (2014). C’est insuffisant ! Pourtant, point n’est besoin de se revendiquer sportif pour faire l’exercice minimum dont tout organisme a besoin. Vous verrez qu’on peut se dépenser sans s’en rendre compte. J’attirerai votre attention sur quelques sports auxquels vous n’avez pas pensé mais qui rallient de plus en plus de suffrages. Et j’enrichirai le discours d’une kyrielle de conseils également valables pour celles et ceux qui pratiquent régulièrement. Je piétinerai quelques idées reçues (oui, on évite le café avant une séance de sport ; non, on n’achète pas une paire de baskets sans réfléchir) et je répondrai aux questions (alimentation, effort, récupération) dont je sais que vous vous les posez ainsi qu’aux questions que vous ne vous posez pas mais dont vous vous direz que vous auriez dû vous les poser !

    

   – Le quatrième et dernier chapitre regroupe une multitude de conseils utiles pour conserver la forme. Ce que j’appelle Les petits riens qui font du bien à long terme, ces trucs auxquels on peut ne consacrer que quelques minutes par jour, que l’on peut parfois faire tout en vacant à ses occupations mais qui, mis bout à bout, vous font vous sentir bien, vous font aimer la vie et en rallongent la durée. Vous allez apprendre à entretenir votre mémoire, prendre soin de votre cœur, prévenir la constipation, découvrir que l’on peut dormir au bureau et comprendre une bonne fois pour toutes comment le tabac et l’alcool prennent possession de votre cerveau si vous les laissez faire. Entre autres choses…

   
    

   Notre santé a trop tendance à s’égarer dans des régimes draconiens, des attitudes contraignantes, des ordonnances sans fin et des pharmacies individuelles qui dégueulent, alors qu’elle a juste besoin d’un peu de bon sens. Voilà pourquoi ce livre, qui mûrit de longue date, est fait de textes courts, parfois très courts, mais toujours précis, utiles. Peut-être le lirez-vous d’une traite, mais vous y reviendrez à coup sûr pour picorer, tant il regorge de conseils pratiques pouvant être suivis immédiatement. Je l’ai voulu et conçu dans un style décontracté, parce que c’est ma façon d’être et que ça n’ôte rien au contenu, au sérieux, à la pertinence. Et, convaincu que le rire et le sourire sont sources d’énergie et de bonheur à l’inverse de la dramatisation qui est contre-productive, je n’ai pu m’empêcher de le parsemer de quelques traits d’humour. Désolé, je fonctionne comme ça et je ne changerai pas, tant vous avez eu, à de nombreuses reprises, la gentillesse et la bienveillance de me dire que vous vous en accommodiez plutôt bien !

   Vous me connaissez : je préfère convaincre que sermonner, séduire que menacer, informer qu’effrayer. Je considère qu’il n’y a pas d’âge pour commencer. Pas d’âge pour se prendre en charge. Pas d’âge pour se faire du bien. Pas d’âge pour prendre ou reprendre sa santé en main. Pas d’âge pour se dire que non, décidément, les carottes ne sont jamais cuites !
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 Les aliments bons pour la santé





 
  Les principes du « bien manger »

  Je le répète à longueur de temps : il faut s’alimenter sainement. Mais que recouvre cette notion ? Quels sont les principes de base à observer pour « bien manger » ? Qu’est-ce qui peut faire de vous une personne en forme ? Voici cinq principes simples dont vous ressentirez rapidement les bienfaits si vous les observez.

  1. Équilibrez vos repas.

  Ils doivent bien sûr contenir des glucides : vous en trouverez dans les céréales, complètes de préférence. Ils doivent également contenir des protéines : pensez aux lentilles, aux fèves, aux pois chiches mais aussi aux poissons et aux viandes, blanches de préférence. Quant aux lipides, il convient de les choisir avec soin : ceux contenus dans les noix ou l’huile d’olive vous feront le plus grand bien. Pour rappel, grosso modo, les glucides, ce sont les sucres, et les lipides, ce sont les matières grasses.

  2. Variez votre alimentation.

  Lorsque vous prenez des produits céréaliers, évitez de manger toujours les mêmes. Il n’y a pas que le riz et les pâtes dans la vie… Il y a aussi les craquelins de seigle, la farine de kamut, la semoule de maïs, les céréales de quinoa… Un peu de créativité ne nuit pas.

  3. Privilégiez la fraîcheur et la bonne qualité.

  Les produits de boulangerie industrielle et les plats préparés congelés sont certes pratiques, parfois même agréables au palais, mais pas forcément excellents pour votre forme. Il ne s’agit pas de les interdire, mais d’en consommer à dose homéopathique…

  4. Soyez raisonnable.

  On a parfois tendance à se resservir sans raison, à manger sans avoir vraiment faim. C’est le meilleur moyen de s’éloigner de son poids de forme… Réduisez donc les quantités. Et si, pour des raisons psychologiques, vous avez besoin d’avoir une assiette bien pleine devant vous, procédez à des ajustements malins : réduisez les portions d’aliments élevés en calories (les pâtes, le riz…) et augmentez les portions d’aliments faibles en calories (légumes). J’en connais même, des plus futés, qui ne mangent que dans de petites assiettes : ils ont la satisfaction de les voir pleines quand ils se mettent à table.

  5. Pensez aux saveurs.

  Manger doit rester un plaisir. Les rois de l’alimentation industrielle l’ont compris et nous piègent avec des plats dont la teneur en sel, en sucres et en graisses est hélas ! trop élevée. Mais il est possible d’avoir une alimentation savoureuse sans pour autant s’esquinter la santé. Il suffit, pour ce faire, d’opter pour des aliments frais et de miser sur les fines herbes. Il en existe pléthore qui, pour ne rien gâcher, regorgent d’aliments nutritifs.

 

 
 
  L’ail, un super-aliment

  Aïe ! Et ail !

  Ne pas confondre… « Aïe », ça fait mal. « Ail », ça fait du bien.

  Du latin allium sativum, l’ail doit être le bienvenu dans nos assiettes, qu’elles soient chaudes ou froides, qu’elles contiennent de la viande, de la salade, de la soupe ou des pâtes. Consommé frais, cuit ou cru (cru, c’est mieux, car ses propriétés sont supérieures), l’ail a un effet protecteur contre le cancer de l’estomac et le cancer de l’intestin. De plus, même si les études sont encore insuffisantes sur le sujet, on soupçonne ce super-aliment de vouloir le plus grand bien à votre larynx et à vos seins, Mesdames, ainsi qu’à votre prostate, Messieurs (selon une étude réalisée par l’Institut du cancer de Shanghai).

  Vous avez donc tout intérêt à en consommer, d’autant que les effets de l’ail ne s’arrêtent pas là : il aide à lutter contre les maladies cardiovasculaires, contre le vieillissement (forcément, il contient des antioxydants) et il est supposé prévenir tout un tas d’infections.

  Bien sûr, vous lirez ici et là que Shakespeare considérait que l’ail n’est pas un aliment noble ou que Cervantès n’en appréciait pas l’odeur. Mais l’un comme l’autre, vous en conviendrez, étaient meilleurs en littérature qu’en santé… Ne leur en déplaise, une consommation régulière de cette plante à bulbes vous fera le plus grand bien. Quant à la fameuse odeur qui incommodait Cervantès, figurez-vous qu’elle se gère. Non pas en se brossant les dents (comme beaucoup de personnes le croient) après en avoir mangé, mais en mâchant du persil, de la menthe ou des grains de café. Encore plus efficace : en obligeant votre entourage à manger de l’ail en même temps que vous !

  
   
    Les antioxydants constituent une sorte de bouclier contre les radicaux libres. Il faut savoir que chacune de nos cellules (l’organisme humain en compte des milliards) respire. Ce faisant, elle produit des dérivés de l’oxygène que l’on appelle les radicaux libres, lesquels ont une cible favorite : nos cellules. Ils les « oxydent », accentuant leur vieillissement, donc le nôtre. Pour lutter contre ce phénomène, l’organisme a besoin d’antioxydants. D’où l’injonction quotidienne de manger, entre autres bonnes choses, des fruits et des légumes, puisqu’ils en contiennent à foison.

   

  

 

 
 
  L’indispensable germe de blé

  La vitamine E, sachez-le, est un puissant antioxydant. Comprenez qu’elle protège vos cellules contre le vieillissement. Mais, comme tout le monde, vous vous demandez parfois où la trouver. La réponse est simple : dans le germe de blé. Pas que là, certes, mais aussi là… Jugez plutôt : il vous suffit d’avaler l’équivalent de deux cuillerées à soupe de germe de blé pour couvrir le tiers de vos besoins quotidiens en vitamine E. Ce serait dommage de s’en passer, non ? D’autant que sa capacité à vous protéger ne s’arrête pas là : dans ces deux fameuses cuillerées, vous trouverez aussi le tiers de vos besoins en zinc (il contribue à vous protéger contre les infections et vous aide à cicatriser en cas de besoin) et le quart de vos besoins en magnésium (qui fait partie des minéraux antistress et antifatigue). Attendez, ce n’est pas fini : le germe de blé est aussi recommandé contre le cholestérol et il est bon pour la santé de votre rétine. Du coup, vous le voyez d’un autre œil et il ne vous reste plus qu’à vous demander comment le consommer.

  Un impératif : ne pas le chauffer. Cela dégraderait ses vitamines et ses acides gras essentiels. Pour le reste, allez-y ! Parsemez vos crudités, vos soupes, vos compotes, vos yaourts… Vous remarquerez que plat sucré ou plat salé, le germe de blé s’adapte. La raison en est simple : son goût est neutre. À l’inverse de son influence sur votre santé : elle, elle sera positive.

 

 
 
  La levure de bière : le combiné santé-beauté

  Fatigue passagère ? Irritabilité ? Avez-vous pensé à la levure de bière ? Non ? Essayez ! En gélule ou en paillettes, en poudre ou en comprimé, la levure de bière peut se présenter sous différentes formes mais elle aura toujours un effet bénéfique sur votre organisme. Sa consommation vous apporte des protéines, des oligo-éléments et des vitamines (essentiellement D et du groupe B), lesquelles garantissent un effet détox.

  Au chapitre des bienfaits de la levure de bière, on peut ajouter qu’elle permet d’améliorer la digestion, particulièrement chez les femmes enceintes qui risquent d’avoir droit à ce cortège de plaisirs bien particuliers que forment les nausées, les maux d’estomac, voire les vomissements… Enfin, gardez à l’esprit qu’une consommation régulière est bonne pour les ongles, rend leur brillance aux cheveux et redonne un bel éclat à la peau.

  Le risque, ensuite, serait de surdoser votre consommation. Comme pour toute chose, il convient, en la matière, de rester raisonnable : pas plus de trois cuillerées à café par jour et plutôt des cures qu’une consommation permanente. Sinon ? Sinon, c’est l’effet boomerang : votre flore intestinale s’en trouve déséquilibrée et l’on en revient au point de départ…

 

 
 
  Fonio : 100 % céréale, 0 % gluten

  Marre des céréales classiques ?

  Prêts à dépenser un peu plus que pour le riz ou le blé ?

  Alors n’attendez plus : essayez le fonio !

  Peu, voire pas du tout connu en France, le fonio n’en est pas moins considéré comme l’une des plus anciennes céréales du continent africain. Je ne vais pas vous raconter de balivernes sur son goût : il est plutôt fade. Mais abstraction faite de cela, le fonio cumule les avantages : du magnésium au zinc, du calcium au manganèse, il regorge de ces micronutriments considérés comme bons pour la santé. En outre, il est facile à cuire, il est bio (on le trouvera donc dans les boutiques spécialisées) et c’est un aliment sans gluten. Et ça, c’est tout bénéfice pour les personnes qui y sont allergiques ou ont décidé d’en débarrasser leur alimentation (même si cette mode du « sans gluten » a tendance à m’agacer, voir le chapitre intitulé « Sans gluten mais avec méfiance »).

  Dernière chose : le fonio, très nourrissant, est aussi recommandé aux personnes en surpoids. Si c’est votre cas, n’hésitez pas à tester cette céréale.

 

 
 
  Mettez-vous à l’amande

  Le saviez-vous ?

  En ne vous mettant pas à l’amande, vous vous mettriez à l’amende…

  Désolé, mais celle-là, elle me démangeait… C’est pour ça que je l’ai évacuée d’entrée, histoire de pouvoir passer aux choses sérieuses.

  Oui, sérieusement, pensez aux amandes ! Elles contiennent, entre autres nutriments, du calcium, des protéines et de la vitamine E, dont le pouvoir antioxydant ne souffre aucune discussion.

  Mais, objecterez-vous, les amandes, c’est gras ! Oui. Mais il y a gras et gras. Bon gras et mauvais gras. Et en l’occurrence, les amandes regorgent d’un bon gras, les oméga-3 qui, avec leurs petits bras musclés, savent tout faire : résister au cholestérol, se battre contre l’hypertension, lutter contre l’arthrose. Et tout ça sans oublier de renforcer votre système immunitaire.

  Autre raison qui nous oblige à inscrire d’autorité l’amande au tableau d’excellence de votre alimentation : les fibres. Les amandes en sont pleines. Avantage numéro un : elles provoquent un sentiment de satiété. Avantage numéro deux : elles facilitent la digestion.

  Il n’est pas ici question de vous transformer en écureuil, mais juste de vous alerter sur les mérites de ce fruit qui, last but not least, n’est pas encombrant, n’est pas salissant et a l’ultime mérite de pouvoir se marier agréablement avec une compote de fruits ou un plat de légumes.

  Convaincu ?

  Alors allez-y : mettez-vous à l’amande et, paradoxe, vous ne le vivrez pas comme une punition…

 

 
 
  Rooibos : le thé rouge qui fait fureur

  Rooibos… Si vous avez un problème avec la prononciation de ce mot, dites tout simplement « Thé rouge » : c’est la même chose ! Pourquoi « Thé rouge » ? Parce que la couleur des feuilles a tendance à se teinter de pourpre.

  Le rooibos se consomme, chaud ou froid (voire glacé), sous forme d’infusion. La saveur ? Fruitée et fumée. Mais c’est plus qu’une infusion : c’est une boisson qui vous aide à mieux dormir et facilite la digestion. À tel point qu’en Afrique du Sud (puisque c’est de là que vient le rooibos, plus précisément dans l’arrière-pays du Cap), de nombreux médecins en recommandent l’infusion pour soulager les coliques des bébés.

  Mais les charmes de cette nouvelle boisson ne s’arrêtent pas là. Elle contient de nombreux antioxydants dont je vous rappelle qu’ils sont les meilleurs alliés de votre organisme : ils protègent en effet vos organes contre certains cancers, certaines maladies dégénératives, certains troubles cardio-vasculaires et plus globalement contre le vieillissement.

  Bien sûr, il y a, autour de tout nouveau produit, un effet de mode. C’est quasi systématique. Cependant, dans le cas du rooibos, il s’explique d’autant mieux que cette boisson ne contient ni théine ni caféine. Conséquence : moins d’effets indésirables, à commencer par l’effet diurétique qui vous fait passer au petit coin plus souvent qu’à votre tour…

 

 
 
  Le lait est meilleur fermenté

  En Inde, on dit « lassi ». Au Maghreb, « leben ». Dans le Caucase, « kéfir ». Derrière ces appellations toutes plus exotiques les unes que les autres, se cache le lait fermenté. Son goût est plus acide, sa texture plus onctueuse que le lait classique, dont il se différencie par l’ajout de ferments lactiques tout en en conservant les qualités nutritionnelles. On y trouve en effet autant de protéines, de glucides et de calcium.

  La particularité du lait fermenté est qu’il fourmille de bactéries lactiques vivantes. Des bactéries ? Oui, des bactéries ! Ça vous fait peur ? À tort… (voir encadré). Ces « bonnes » bactéries, on les appelle les probiotiques (terme apparu en 1965, notez-le pour crâner). Elles se signalent par leur résistance et leur activité. Résistance : elles survivent à leur passage dans le tractus gastro-intestinal. Activité : elles sont capables d’adhérer aux cellules intestinales et de se multiplier afin de se substituer aux bactéries pathogènes, les « méchantes » bactéries. Elles sont donc taillées pour gagner la guerre des bactéries qui, au quotidien, se joue dans votre organisme. Il en résulte un meilleur équilibre de la flore intestinale que le stress, la déstructuration de notre alimentation ou même la prise de médicaments fragilisent en permanence.

  Pas compliqué, le lait fermenté se boit nature ou enrichi d’un sirop, voire de fruits mixés. Mais il se boit surtout rapidement, ses gentilles bactéries n’ayant pas trop de patience : plus le temps passe, plus leur nombre diminue. Cependant, vous pouvez aussi ruser en l’intégrant à votre alimentation : le lait fermenté remplace avantageusement la crème dans une sauce ou une soupe (froide, car la cuisson détruit les « bactéries »).

  
   
    Habituellement, la seule évocation de bactéries incite à fuir. Dans nombre d’esprits, bactérie = maladie. Or, certaines bactéries sont de bonnes copines. Des amies, même. Ce sont les probiotiques. Ces micro-organismes vivants facilitent la digestion du lactose (qui n’est pas évidente pour tout le monde). Autre avantage : ils sont utiles en cas de diarrhée, que ce soit pour les enfants ou pour les adultes (elle peut survenir quand vous êtes sous antibiotiques). Pour le reste, la confrérie médicale en parle au conditionnel. Il est possible que les probiotiques préviennent douleurs et ballonnements tout en renforçant le système immunitaire. Mais ce ne sont là que suppositions. Un conseil : dans le doute, ne vous abstenez pas car les probiotiques sont inoffensifs, quelle que soit la quantité consommée.

   

  

 

 
 
  La bergamote : l’agrume oublié

  Elle a une forme de poire, ressemble à une orange, cache une chair verdâtre sous une peau épaisse et lisse, généralement jaune, elle aurait été introduite en Europe par les Croisés à moins que Christophe Colomb l’ait rapportée des îles Canaries.

  Vous avez trouvé ? Oui, forcément : la réponse est dans le titre !

  La bergamote, donc…

  Pourquoi vous en parler ? D’abord pour vous dire que la bergamote est déconseillée dans les trois premiers mois de grossesse. Si c’est votre cas, passez au chapitre suivant mais revenez nous voir plus tard, car vous avez tout intérêt à découvrir ou à redécouvrir ce fruit qui collectionne les avantages, même s’il est parfois oublié (tellement oublié qu’on peine à le trouver, voyez du côté de certaines enseignes alimentaires de luxe ou bio…).

  La bergamote agit comme un tranquillisant, le plus naturellement du monde. En effet, elle favorise la production de mélatonine, l’hormone qui régule les rythmes journaliers. Elle peut, dès lors, être d’un grand secours en cas d’insomnie ou de décalage horaire.

  En outre, la bergamote est une alliée de poids pour votre estomac. Elle stimule la digestion et soulage les crampes d’estomac, même si elles sont dues au stress ou à l’anxiété.

  Enfin, c’est à savoir, la bergamote s’utilise contre le psoriasis (maladie de la peau, non contagieuse, qui se caractérise par des lésions rouges) et permet de prévenir l’hyperactivité.

  Toutes ces raisons font de la bergamote un produit auquel vous pouvez réserver une petite place dans votre vie, d’autant qu’il se consomme sous mille et une formes : on le trouvera aussi bien dans la corbeille de fruits que dans les thés qu’il parfume, aussi bien dans certaines crèmes que dans des flacons d’huile essentielle.
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