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INTRODUCTION @2

Les superaliments sont souvent pergus comme des trésors de la nature, regorgeant de nutriments puissants capables de \

renforcer notre santé et de soutenir notre vitalité. Ces aliments, riches en antioxydants, vitamines, minéraux et acides gras
essentiels, sont des alliés précieux dans la prévention de santé et ['optimisation de notre bien-gtre. Mais au-deld de leur coté
« miracle », qu'est-ce qui les rend réellement si particuliers ? Pourquol certains aliments se voient-ils désigner le titre de

"super" ? Et comment les intégrer de maniére judicieuse dans une alimentation équilibrée ?

Dans cette approche, nous vous Invitons 3 aller au-deld de la simple consommation de superaliments et 3 réfléchir sur leur
véritable place dans votre alimentation et dans votre pratique naturopathique. Chaque superaliment posséde une identité
propre, qui peut correspondre 3 des besoins spécifiques de 'organisme. Mais, plus qu'un simple ajout alimentaire, il est )
important de se demander : comment ces aliments s'intégrent-ils dans une approche globale de santé ? Comment. peuvent-ils

répondre aux déséquilibres de notre corps, tout en respectant les principes de la naturopathie ?

Ftes-vous préts 3 explorer ces "alliés" nutritionnels, et & vous poser les bonnes questions pour optimiser leur potentiel au

service de votre santé et de celle de vos proches ? L
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. DEFINITION ET CARACTERISTIQUES DES @2

SUPERALIMENTS

; Les superaliments définissent des aliments naturels qui se distinguent par leur concentration exceptionnelle en nutriments v
' bénéFiques pour la santé

Ces aliments sont souvent riches en vitamines, minéraux, antioxydants, acides gras essentiels, protéines, Fibres et autres

composés bioactifs. Leur densité nutritionnelle élevée leur permet de nourrir ['organisme de maniére optimale tout en offrant

des proprités bénéfiques sur la santé physique, mentale et émotionnelle.

Un superaliment se définit donc moins par sa popularité que par ses bienfaits prouvés. Il s'agit d'aliments qui agissent de
maniere ciblée pour renforcer les défenses immunitaires, prévenir les maladies chroniques, améliorer (a vitalité et contribuer 3 un ,
bien-étre global. Par exemple, les baies de Goji sont riches en antioxydants et en vitamine C, ce qui renforce le systéme
immunitaire et utte contre les radicaux libres. Le curcuma, avec sa curcumine anti-inflammatoire, est un autre exemple de
superaliment qui aide 3 réduire les inflammations et soutient la santé articulaire j

Il est important de souligner que, bien que ces aliments ayant des effets puissants sur la santé, leur efficacité se révéle T\' —‘)
pleinement lorsqu'ils sont consommés dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée. Les superaliments ne sont pas un

reméde miracle & eux seuls, mais un complément & une alimentation saine et & un mode de vie équilibré

. e @& @ @

3

l

" T e T



E'/W‘ A:ia ) e | ‘ &‘
4

3

|

F
¢
Y
‘
c

DEFINITION ET CARACTERISTIQUES DES @2
SUPERALIMENTS

Les caractéristiques principales des superaliments sont les suivantes :
1.Haute densité nutritionnelle : Iis contiennent des nutriments en grande quantité, souvent bien plus que les aliments
classiques. Par exemple, a spiruline est une source exceptionnelle de protéines, de Fer et de vitamines du groupe B, tout

en étant faible en calories.

2 Propriétés antioxydantes : De nombreux superaliments, comme les baies de blevet ou de more, sont riches en
anthocyanines et autres antioxydants qui contribuent & lutter contre le vieillissement cellulaire prématuré et & protéger
('organisme des dommages causés par les radicaux libres.

3 Propriétés anti-inflammatoires : Des aliments comme le curcuma, le gingembre ou ('huile d'olive sont reconnus pour leur ,
capacite 8 reduire 'inflammation dans le corps, un Facteur majeur dans de nombreuses maladies chroniques

4 Apport en acides gras essentiels et en protéines végétales : Les graines de chia, de lin et de chanvre, ainsi que les noix,
sont des sources riches en oméga-3 et en protéines végétales de haute qualite, qui soutiennent la santé cardiovasculaire et j
cérébrale

5.Facilité d'intégration dans l'alimentation : Bien que trés puissants sur le plan nutritionnel, les superaliments sont P‘)

§

souvent Faciles & intégrer dans des recettes quotidiennes sous Forme de smoothies, de salades, de soupes ou d'infusions
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HISTOIRE ET ORIGINES DES SUPERALIMENTS
POPULAIRES

Les superaliments ne sont pas un phén

e récent, bien quils aient gagné en populaié ces demidres années. En réalité, beaucoup de ces aliments sont ullés depuis des
siécles, voire des millénaires, par des chvilisations anciennes pour leurs vertus thérapeutiques et nutritionnelles. Leur inclusion dans notre alimentation moderne témoigne de la \
reconnaissance de leur valeur nutritionnelle et de leur capacité  promouvoir la santé. v
o Les racines traditionnelles des superaliments :
o De nombreuses cultures 3 travers le monde ont utlse des superalinents pour leurs proprités médicinales et leur capacité 3 soutenir (3 italte. Par exenple, en Chine, le
ginseng est considéré comme un tonique vitalisant. depus plus de 2000 ans. Les bales de Goji , une autre vedette des superaliments modernes, sont. utilisées dans la
médecin traditionnelle chinoise pour leu effet tonifant et leur capacié 3 renforcer e systéme inmuniaire

o EnInde, le curcuma est utilisé depuis des millénaires, non seulement en cuisine, mais aussi en médecine ayurvédique, pour ses puissantes propriétés anti-inflammatoires

e antioxydantes. Le gingebre , un autre superalinent. populaire aujourd'hu, est argement utilis dans la médecine traditionnelle asatique et 3 ¢ reconny pour ses
effets bénéfiques sur la digestion et le systéme immuntaire
« Les superaliments en Amérique du Sud et en Afrique
o D'autres superaliments ont des racines profondes dans les cultures sud-américaines et africaines. La maca , originaire des Andes, est cultivée et utilisée par les
populations locales depuis des sidcles pour ses effets énergisants et sa capacité 3 réguler Uéquiibre hormonal. En Afrique, des plantes comme le moringa sont

reconnues pour leur capacité  combattre la malnutrition grace & leur richesse en protéines, vitamines et minéraux.

o Lo chia , un autre superalinent, de plus en plus conny, une longue fistoire pari les civlisations mésoanéricaines, b il &ait un aiment. de base des Mayas et des S~
Aatques, connu pour ses bienfaits en matiére de régénération énergétique et d'hydratation.
« L'engouement moderne pour les superaliments
o Bien que les superaliments aent ét¢ utilsés depuis des millnaires, clest seulement dans les années 1990 et 2000 que le terme *superaliment” 3 été popularis, )
notamment par les chercheurs, les nutritionnistes et l'industrie du bien-Btre. L'intérét croissant pour les régimes alimentaires sains, la prise de conscience de l'impact des
alimnts sur la snt, ains que ls mondialstion des connaisancs, ont permis 3 ces aliments radtionnes de comnaltre une nowel vague e recomaissance 3 Uhelle . _
mondiale . )

-
o Les médias, les célébrités et les influenceurs ont joué un role important dans la wlgarisation de ces aliments dans les régimes occidentaux. La montée en puissance des
régines végétariens, végétaliens et sans gluten a également, contribué 3 leur iffusion. Des superainents comme | agai , la spirline , et le matcha sont désormais i

couramment utilisés dans les smoothies e les produits almentaires Fonctionnel, en raison de leur profil nutritionnel inpressionnant et de leurs ffets bénéfiques sur La

santé.
Aujourdhul, les superalments sont, accessbles 3 une échelle mondiale et sont. intégrés dans une variété de produts, allant des poudres, des capsuls, des boissons énerggtiques,
aux aliments Frais. ls sont également devenus un symbole de la quéte de bien-8tre, de santé optimale et de prévention des maladies. Toutefols, bien que leur popularité ne cesse

de croftre, il est important de se rappeler que ces aliments sont souvent des compléments & une alimentation saine et équilibrée, et non des solutions miracles.
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CRITERES SCIENTIFIQUES DES SUPERALIMENTS [T
MYTHES COURANTS @2

L'essor des superaliments dans |'alimentation moderne a suscité de nombreuses discussions, tant dans les cercles scientifiques que dans le grand S
; public. Si leur popularité est incontestable, il est essentlel de comprendre sur quelles bases scientifiques reposent leurs bienfaits et de démystifier -
certaines idées reques qui les entourent. Voici un tour d'horizon des critéres scientifiques des superaliments et des mythes qui leur sont souvent
assoriés
« Critéres scientifiques des superaliments

o Densité nutritionnelle élevée + Un superaliment se distingue par sa capacité & offrir une densité nutritionnelle exceptionnelle, c'est-3-

dire un apport en nutriments (vitamines, minéraux, antioxydants, acides gras essentiels, etc.) supérieur & celui d'autres aliments. Par
exemple, des superaliments comme les baies de goji ou le moringa sont reconnus pour leur concentration élevée en vitamines, minéraux
et antioxydants, tout en étant relativement Faibles en calories. Ces aliments offrent donc une forme de « concentration »

nutritionnelle pour e corps, tout en étant peu calorique

o

Propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes : De nombreux superaliments ont des effets prouvés dans la réduction de

v

l'inflammation et la protection contre les radicaux libres grace & leur richesse en antioxydants. Par exemple, le curcuma , en raison de N~
$a curcumine, est reconnu pour ses puissantes propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. La spiruline et le matcha sont également

des superaliments dont les effets sur la santé ont été étudiés, prouvant qu'ils peuvent soutenir le systéme immunitaire, améliorer

U'énergie et protéger contre certaines pathologies. j

Bénéfices sur la santé cardiovasculaire : Certains superaliments, comme les graines de chia ou les noix , sont particuliérement riches en

acides gras oméga-3, connus pour leur impact positif sur la santé cardiovasculaire. Ces acides gras essentiels ont été associés & une

réduction du risque de maladies tardiaques, als régulation du taux de cholestérol et 3 une de la fonction cardiovasculaire gtobale Les

recherches scientifiques soutiennent donc leur efficacité dans le cadre de (& prévention des maladies cardiaques

o

Régulation de la glycémie et prévention du diabéte : Certains superaliments, comme la canneberge ou la cannelle (cannelle), ont.

Qe .
_ w B T

diabéte de type 2, en contribuant 3 réduire U'inflammation, 3 améliorer la sensibilité a U'insuline et 3 Favoriser une métabolisme sain. Ces

bienfaits sont soutenus par des études cliniques qui valident leur role dans la prévention du diabéte

e
montré des effets positifs dans (a régulation de la glycémie. Ces aliments peuvent étre particuliérement intéressants dans la gestion du ' i

'.W“W@‘%'
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CRITERES SCIENTIFIQUES DES SUPERALIMENTS ET
MYTHES COURANTS

Mythes courants sur peraliments 7S

; « Les superaliments sont des "remédes miracles” N
-
o Un des mythes les plus répandus autour des superaliments est qu'ils sont des solutions miraculeuses pour améliorer a santé. Bien que ces aliments solent
' riches en nutriments et qu'ils puissent contribuer & une meilleure santé, ils ne doivent pas etre considérés comme une solution unique. Une alimentation
equilibrée et variée reste la clé d'une santé optimale. Les superaliments doivent étre vus comme des compléments 3 une alimentation diversifite, et non
comme une « pﬂﬁaEéE »

« Les superaliments sont réservés aux richesses et aux célébrités.

o De nombreux superaliments sont associs & des prix élevés et & une image de luxe, en particulier les produits comme | agai ou la poudre de maca
Cependant, il existe une grande variété de superaliments accessibles 3 tous, comme le chou Frisé , les graines de chia , ou les légumes verts . Ces aliments
sont souvent moins colteux et tout aussi bénéfiques pour la santé. Il est possible de manger des superaliments de manitre abordable en privilégié des
produits locaux ou saisonniers

« Tous les superaliments sont égaux

o Un autre mythe courant est que tous les superaliments ont les mémes bienfaits. Or, chaque superaliment posséde des caractéristiques et des avantages »
uniques en fonction de sa composition nutritionnelle. Par exemple, le moringa est particuliérement riche en calcium, tandis que |' agai est surtout reconny
pour ses effets antioxydants. Il est donc important de diversiFier les superaliments dans son alimentation afin de profiter d'un large éventail de nutriments.

« Plus on consomme de superaliments, mieux c'est
o Bien que ces aliments solent bénéfiques pour la santé, il est possible de consommer trop de certaines substances, ce qui pourrait entrainer des effets j

indésirables. Par exemple, une consommation excessive de spiruline peut provoquer des troubles digestifs en raison de sa teneur en protéines concentrées. Il

est donc important de les intégrer de maniére raisonnable et équilibrée dans son alimentation quotidienne.

Les superaliments, gréce & leurs propriétés nutritionnelles exceptionnelles, sont des alliés puissants pour maintenir une bonne santé et prévenir certaines maladies.

@«

Cependant, il est crucial de les aborder avec discernement et de ne pas tomber dans le piege des mythes qui les environnent. En les intégrant judicieusement dans une

alimentation variée et équilibrée, ils peuvent véritablement contribuer @ améliorer notre bien-Etre général

(

7

N
=

I



s
{70

UTILISATION DES SUPERS - ALIMENTS DANS LA @2
PREVENTION DE SANTF

r R
- v
L'utilisation des superaliments dans le cadre de la prévention de santé est un sujet en pleine expansion. Ces aliments, réputés pour leur richesse en
nutriments et leurs propriétés bénéfiques, peuvent jouer un rdle clé dans (3 prévention de diverses maladies et affections. Ce module explore l'impact
des superaliments sur la santé préventive, notamment en ce qui concerne les maladies chroniques, la gestion du stress et le soutien de la santé

mentale.

1. Utilisation des superaliments dans la prévention du diabéte, de I'obésité et des maladies cardiovasculaires

Les maladies chroniques comme le diabéte, 'obésité et les maladies cardiovasculaires représentent une part importante des problémes de santé publique
dans le monde entier. Cependant, de plus en plus de recherches suggerent que Uincorporation de superaliments dans notre alimentation pourrait
réduire les risques associés  ces pathologies
« Diabéte et régulation de la glycémie : Des superaliments comme (a canneberge , (a cannelle (cannelle) et les graines de chia ont montré des effets
positifs sur la régulation du sucre sanguin et la gestion de la résistance & U'insuline. La cannelle, par exemple, est connue pour ses propriétés R
permettant de réguler (3 glycémie aprés les repas. Les baies de goji , riches en antioxydants et en vitamine C, peuvent également jouer un role

protecteur contre le diabéte en particulier l'inflammation et en améliorant (a Fonction cellulaire

Obésité et gestion du poids : Les superaliments sont également efficaces dans s gestion du poids, notamment en raison de leur capacité &
Favoriser la satiété et 3 accélérer le métabolisme. Les graines de lin et les graines de chia , riches en Fibres et en acides gras oméga-3, sont )
particulierement utiles pour réguler I'appétit et Favoriser (s digestion. La spiruline et le moringa , quant 3 eux, sont des superaliments Faibles en

calories mais riches en protéines, ce qui les rend parfaits pour maintenir la masse musculaire tout en soutenant un mélange sain !

Santé cardiovasculaire : La consommation de superaliments tels que les noix (comme la noix de Grenoble), les graines de chia , et les avocats ,
riches en acides gras oméga-3 et en antioxydants, est associée 3 une réduction du risque de maladies cardiovasculaires. Ces aliments soulagent &
réduire le taux de cholestérol LOL ("mauvais cholestérol") et 3 améliorer (a santé globale du coeur en soutenant a circulation sanguine, tout en

ayant des effets anti-inflammatoires
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UTILISATION DES SUPERS - ALIMENTS DANS LA @2
PREVENTION DE SANTE

En plus de leurs bienfaits physiques, certains supers-aliments jouent un role dans la santé mentale, en particulier en ce
qui concerne 3 gestion du stress et la stimulation cognitive
« Réduction du stress et soutien du systéme nerveux : Des superaliments adaptogenes comme le maca , le ginseng et la

spiruline sont particuliérement efficaces pour soutenir le systeme nerveux et réduire les effets du stress. Ces aliments

fournissent 3 réguler la production d'hormones de stress comme le cortisol, tout en renforgant la résistance de
l'organisme Face aux Facteurs de stress prolongés. Le moringa est également connu pour ses propriétés anti-fatique, ce

qui peut aider 3 surmonter (3 sensation de lassitude lie au stress chronique.

Amélioration de la cognition et de la mémoire : Des superaliments comme les baies de blevet , les graines de courge ’ N
et les noix sont riches en antioxydants et en nutriments qui soutiennent (s santé cérébrale. Les anthocyanines présentes

dans les blevets, par exemple, sont associées 3 une meilleure mémoire et 3 une meilleure Fonction cognitive. Les graines

de chanvre , quant 4 elles, sont une excellente source de magnésium, un minéral essentiel pour (a Fonction nerveuse et >

la gestion de ['anxiété. ey
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UTILISATION DES SUPERALIMENTS DANS LA @2
PREVENTION DE SANTE

L'inflammation chronique est l'un des principaux Facteurs sous-jacents a de nombreuses maladies, notamment les maladies cardiovasculaires, les cancers
et les troubles auto-immuns. Heureusement, certains superaliments possédent des propriétés anti-inflammatolres puissantes, capables de réduire
cette inflammation et de soutenir une santé optimale.

« Curcuma et gingembre

o Lecurcuma, grace 3 la curcumine, est I'un des superaliments les plus étudiés pour ses effets anti-inflammatoires. Il a montré des résultats

prometteurs dans 3 réduction de l'inflammation associée 3 des maladies chroniques telles que U'arthrite et les maladies cardiaques. Le
gingembre possede également des propriétés anti-inflammatoires qui peuvent apaiser les douleurs et U'inflammation, en particulier dans le cas
des troubles digestifs et articulaires

mes-Fevilles

o

Les baies , comme les myrtilles et les Framboises , sont riches en anthocyanines et en Flavonoides, des antioxydants puissants qui R
contribuent & neutraliser les radicaux libres et 3 réduire U'inflammation dans le corps. Les légumes-Feuilles comme le chou Frisé et les
épinards , riches en vitamine K et en antioxgdaﬂts, ont également un effet protecteur contre L'inflammation, en contribuant & réguler e

processus inflammatoire.

L'intégration des superaliments dans une alimentation préventive peut avoir des effets positifs considérables sur la santé & long terme. Qu'il s'agisse
de réduire le risque de maladies chroniques, de soutenir la santé mentale, ou de lutter contre U'inflammation, ces aliments offrent des avantages ) !
multiples. Cependant, il est important de les voir comme des éléments complémentaires & une alimentation équilibrée et 3 un mode de vie sain
L'optimisation de [ santé ne repose pas uniquement sur lincorporation de superaliments, mais bien sur U'intégration d'un ensemble de pratiques

nutritionnelles et de choix de vie Favorables a U'équilibre et 2 la vitalite

N



INTEGRATION DES SUPER ALIMENTS DANS
L'ALIMENTATION

Les supers—a]iments
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IDEES DE RECETTES ET CONSEILS POUR INCLURE
PLUS DE SUPERALIMENTS DANS VOS REPAS

L'intégration des superaliments dans notre alimentation quotidienne peut sembler un défi au premier abord, mais elle est en réalité un moyen
simple et délicieux d'améliorer notre santé. Ce module explore comment inclure efficacement ces superaliments dans vos repas, en vous offrant des

idges de recettes pratiques et en abordant les considérations diététiques & prendre en compte pour une consommation équilibrée.

Les superaliments peuvent 8tre Facilement ajoutés 3 une variété de plats, que ce soit dans des smoothies, des salades, des soupes ou des plats
cuisings. Voici quelques idées simples pour enrichir vos repas :
« Smoothie énergisant au matin
o Un smoothie est un excellent moyen d'intégrer plusieurs superaliments 3 (3 Fols. Par exemple, un mélange de baies de goji , de spiruline ,
de graines de chia et de banane peut etre un parfait cocktail de vitamines, minéraux et antioxgnants pour bien commencer la journée

Ajoutez un peu de lait végétal (comme du lait d'amande ou de coco) et vous obtiendrez un petit djeuner nutritif et rapide

Salade d'automne aux graines de courge et avocat

o Une salade composée de roquette , avocat , graines de courge , et un assaisonnement 3 base d' huile d'olive et de citron constituent un
v

déjeuner équilibré et riche en bonnes graisses, fibres et antioxydants. Les graines de courge apportent une touche croquante et sont une

excellente source de magnésium et de zinc

Soupe anti-inflammatoire au curcuma et gingembre
o Une soupe a base de curcuma , gingembre frais , et carottes peut tre un excellent moyen de consommer des superaliments anti-
inFlammatoires tout en réchauffant votre corps pendant les mois plus Frais. Ajoutez un peu de lait de coco pour une texture crémeuse et
une saveur subtile
« Bol de quinoa au Moringa et légumes grillés
o Lequinoa , riche en protéines, associé au moringa (en poudre ou Frais), aux |égumes de saison comme les courgettes et les aubergines
grilées, constitue un diner riche en nutriments. Le moringa, avec sa teneur élevée en vitamines et minéraux, ajoute une touche de verdure
pleine de bienaits.

Les possibilités sont infinies, et L'idée est de rendre U'incorporation des superaliments aussi naturelle et agréable que possible
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CONSIDERATIONS DIETETIQUES : QUAND LES A
. SUPERALIMENTS NE SONT PAS INDIQUES @2

Bien que les superaliments solent réputés pour leurs bienfaits, il est important de souligner qu'ils ne conviennent pas O

de santé spécifiques ou des sensibilités alimentaires. Voici quelques points 3 considérer :

r R
i‘ toujours @ tout le monde. Certaines personnes doivent prendre des précautions, en particulier celles ayant des problemes v

« Interactions médicamenteuses

o Certains superaliments, tels que le ginseng ou le curcuma , peuvent interagir avec certains médicaments,

notamment les anticoagulants, les médicaments pour la tension artérielle ou les médicaments immunosuppresseurs
IUest important de consulter un professionnel de santé avant d'ajouter ces aliments 3 votre alimentation, surtout
si vous étes sous traitement médical
« Sensibilités ou allergies alimentaires
o Des superaliments comme la spiruline ou les graines de chia peuvent etre problématiques pour les personnes »
allergiques 3 certains types d'algues ou de graines. Il est essentiel de tester la tolérance individuelle avant de les
consommer réguliérement

« Problémes digestifs j

o Certains superaliments, bien qu'extrémement nutritifs, peuvent Etre difficiles a digérer pour des personnes ayant
\l

des troubles digestifs. Par exemple, (3 spiruline ou la chlorelle , en raison de leur teneur élevée en protéineseten « .
v

fibres, peuvent provoquer des ballonnements ou des inconforts chez certaines personnes

. e @& @ @
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Les supers-aliments
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Qulest-ce que cest ?
o

Les baies de Goji sont des fruits rouges génénés sur e Lycium cOn sel I [

barbarum, un arbuste originaire d/Asie, particulierement de la région de

la Chine, du Tibet et de IHimalaya. Elles sont réputées depuis des siécles

dans la médecine traditionnelle chinoise pour leurs vertus tonifiantes et

régénérantes.
Bienfaits
Fiche en Anioxydants Ges peties

¢ s
e

Energie et Vitalite : Grace a leur teneur élevée en polysaccharides, eles favorisent

idéale les périodes de fatigue

oudestress.

o o les baies de Goji soutient la sante

oculaire et aide & protéger contre les maladies fées aux yeux.

Elles pe de stabiiser la
‘glyceémie, ce qui en fait un super-aliment pour ceux qui cherchent 4 maintenic une bonne

s
Comment lutiliser au Quotidien ?

Sous forme de fruits secs : Les bales de Goji sont principalement consommées séchées,

I tre forme de poudre, de
R de Goji dans vos céréales,
grandla, porer dans des pre de

barres énergétiques maison ou des desserts comme des yaourts ou des compotes.

ji fusez les bales séch

t ou apr t




Qulest-ce que cest ?

.
La myrtill (ou bleuet) est une petite baie bleu-vidket appartenant & [a famille COn sell [
des Ericacées. Elle pousse principalement dans les zones tempérées et est

prise pour ses vertus santé exceptionnelles. Elle peut &tre consommeée

fraiche, congelée, ou sous forme de jus, de compotes, ou de poudres.

Bienfaits

protéger

ne baisse d mauvals cholestérol

flores, ce at

aide & réguler e transit ntestial.

Comment lutiliser au Quotidien ?

i wn
boost antioxydant.

+ Dansles yaourts e K sants
ouun petit-déjeuner rapide.

- ba rts : Utlisez des myrtiles pour préparer des tartes, des crumbles, ou

des muffins sains.

+ Nature:Les myrtiles he

comme en cas.




CANNERERGES

Qulest-ce que cest ?

Les canneberges (ou cranberries) sont de petites baies rouges au goit

acidulé, trés appréciées pour leurs bienfaits sur la santé, particuliérement:
pour les voies urinaires. Elles sont riches en antioxydants et en vitamine C,

ce qui les rend trés bénéfiques pour renforcer le systéme immunitaire.

Bienfaits

+ Susteme urinaire ;Les canneberges sont principalement connues pour leur capacite & prévenr et
traiter les infections urinaires grace & leurs anthocyanines et proanthocyanidines, i empéchent
les bactéries de se fixer aux parcis urinares.

+ Antioxydants s sont également une excellente source de vitamine G et dantioxydants qui
permettent de protéger les celies contre les raicaux iboes, renforgant ains immunits et hittant
contre le vieflssement prématur.

+ Sants carciovascuiaire : Leur consomimation peut aider & améliorer a circulation sanguine et
réduire e risque de maladies cardiaques en particuer le mauvais cholesterol

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Fraiches ou séchées : Consommez-les enles ajoutant a vos smoothies, yaourts ou
céréales.

+ Jus de canneberge : Choisissez du jus de canneberge pur, sans sucre ajoute, pour
profiter pleinement de ses bienfaits.

+ En poudre ou en supplément : Pour un apport concentré, la canneberge est également.
disponible en poudre ou en gélules.

Trucs et Astuces
3 faites-lss

per 10
o

Mythes et Realtés.

nécessaires pour perdre cu poids de maniere saine.

Précautions

professiomel de sante.

e

mécicament.

consommation excessive.

Pratiques a Retenir

les radicaux fores.

Particularités en Naturopathie
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Qulest-ce que cest ?

.
Les graines de chia sont de petites graines noires ou blanches, originalres COn sel I [

dAmérique centrale. Elles sont riches en nutriments essentiels, notamment

enacides gras oméga-3, fibres, protéines et minéraux

Bienfaits

leur. [
permettent de réguier e transitintestinal

en proteines et en ghucides complexes.
+ Satiéts:Leur. plu
satiéts durable.

Comment lutiliser au Quotidien ?

i lesa hies, yaourts, ou céréales. Vous.

Pouvez aussiles saupoudrer sur vos salades,

toute |2 nuit pour obtenir une texture de pudding crémeus.

- Graines tremper dans de leau 15

pour ige:




Qulest-ce que cest ?

Les graines de lin sont petites et dorées ou brunes connues pour leurs. c°n seil [3

propriétés nutritionnelies exceptionnelies. Elles sont une excellente source

dacides gras oméga-3, de fibres et dantioxydants.

Bienfaits

prévenir a constipation et soutenir a santé digestive.

cholestérl,

aider & réckire les inflammations chroniques.

h .

Comment lutiliser au Quotidien ?

sans & lest done les.

blentf:

ot
+ Ajoutez & vos repas : Incorporez-les dans vos smoothies, céréales, yaourts, soupes ou
patisseries.

+ Hule dein: Ut fin dans les [ la chauffez

pas pour préserver ses propriétés.




Qulest-ce que cest ?

o
Les graines de chanvre, petites et de couleur verte, sont une source cOn sel I [
nutritionnelle exceptionnelie. Elles proviennent de la plante de chanvre

(Cannabis sativa) mais ne contiennent pas de THC, ce quiles rend sans effet

psychoactif.

Bienfaits

compltes, déales pour les végétariens et végetalens

.l fer, du znc et du

phosphore,

r

ntestinal ot la santé digestive

Comment lutiliser au Quotidien ?

entiéres ou w f Le

appelées « coeurs de chanvre ») sont pius faciles & digérer.

lesa yaourts, salack ’

un apport nutritionnel supplémentaire.

+ Patisserie : Incorporez-les dans d de muff o

céréales pour un effet croustilant.

sur des plats

froids pour profiter de ses acides gras essentiels sans la chauffer.




~ GRAINES DE COURGE

Qulest-ce que cest ?

.
+ Les graines de courge, également appelées pepitas, sont les graines cOn sel I [
comestibles de la courge. Elles sont de couleur verte et ont une texture

croquante. Riches en nutriments, elles sont appréciées pour leurs:

bienfaits sante.

Bienfaits

minérale pour la santé muscuaire, nerveuse et cardaque.

oméga-8, qu soutiemnent la sants du cosur.

cequien g

Veégétariens et végetaliens.

+ Soutienala

nflammatoires et leur tenaur en zinc.

proteger

Comment lutiliser au Quotidien ?

telles quelles, décortiquées ou entiéres, crues ou grilées.
+ Ajoutées aux plats : Saupoudrez-les sur des salades, des soupes, ou ajoutez-les a vos.

‘smoothies pour un apport en proteines et en minéraux.

+ Cuisiner de:

pour préparer des barres de céréales maison.

i Faites griler | por

croquant, ou ajoutez-les a vos recettes de patisseries.




Qulest-ce que cest ?

+ La noix de Grenoble est une noix & coque dure, réputée pour ses consei Is

bienfaits sur la santé. Elle est souvent utilisée dans les patisseries, les

salades, ou consommée en collation.

Bienfaits

bons pour e cceur et la santé:
cognitive.

etaprotager

bon équibre dlu cholesterol.

pa

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Nature les, nolsettes et o

en ajoutant des morceaux dans vos plats et desserts.
+ Hules : Leur hule peut étre utilisée pour assaisonner des salades ou dans des
préparations & froid.

Utilsez-les moulues dans d ttes de gat Ffins, ou

smoothies.




Qulest-ce que cest ?

+ La noix du Brésil est une grande noix comestible qui pousse sur larbre con seils

Bertholletia excelsa , originaire de la forét amazonienne. Elle est célebre

pour sa richesse en sélénium et son godt nique.

Bienfaits

contribue & a santé cardiovasouiaire.

uties por

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Nature petits morceaux dans des desserts.

+ Incorporer dans des plts: L ber les salades, yaourts.
et céréales.

- Sous | lades ou pour

remplacer Ihuile de noix traditionnelle dans vos recettes.







Qulest-ce que cest ?

.
L e oo ot ine icro-sige den GOt e T ‘ : onsei I S
notamment en proteéines, vitamines et minéraux. Elle est souvent

consommee sous forme de poudre ou de comprimés, et est apprécice

pour ses vertus détoxifiantes et énergisantes.

Bienfaits

el ide & stimuer et renforcer e systéme immunitaire.

&15a forte teneur a chiorelle aide.

& augmenter es niveaux dénergie et & réuire a fatigue.

' tequitbre

Intestinal en raison de sa richesse en fires et en acides amins.

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Poudre : Ajouter 14 2 culléres & café de chiorelle en poudre dans un smoothie, un jus.
de fruits ou de légumes.
+ Comprimés : Prendre 3 a 5 comprimés de chiorelle par jour, de préférence avec un

grand verre deau.

Jements La

ou de poudre & mélanger dans les boissons.

- Dansk sauces




Qulest-ce que cest ?

.
O Pitine =t Lne micro-cloyics Dol U RS COn sei I [
vitamines, minéraux et antioxydants. Elle est souvent consommee sous

forme de poudre, de comprimés ou de gélules, et est reconnue pour ses.

nombreux bienfaits nutritionnels et énergisants.

Bienfaits

BCDetE

capacité & fixe les métaux lourds et autres substances nocives.

antioxydants.

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Poudre : Ajouter 1 4 2 culléres & café de spiruline en poudre dans un smoothie, unjus
de fruits ou de légumes.
- Comprimes/Gélules : Prendre 3.4 5 comprimes ou gélues de spiruline par jour, en

fontion des besoins.

Vous dela

des soupes, des sauces, ou d a e gotit

des préparations.




Qulest-ce que cest ?
.
+ L'herba de bié est une jeune pousse de bié (Triticum aestivur), réalisée cOn sell [
avant quelle ne produise des grains. Elle est disponible sous forme de
poudre, de jus ou de comprimés. Lherbe de blé est tres nutritive et
posséde des propriétés détoxifiantes et revitalisantes grace a sa

richesse en chlorophylle, vitamines et minéraux.

Bienfaits

purifer e sang gréce a sa forte teneur en chiorophyle.

o

Ienergie, améfore fendurance et kitte contre k fatigue.

‘ inés,therbe de

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Jus: Consommez 14 2 cuilres & soupe de jus dherbe de blé frais chaque matin &
jeune, dilué dans de leau ou n jus de fruits.

+ Poudre 142 cuiléres & café de poudre df hie, un

yaourt ou un jus de légumes.

- Comprimés : Prendre 2 & 4 comprimés par jour en complément aimentaire.
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. \
Qulest-ce que cest ?
o
+ Le curcuma est une plante vivantte de la famille des Zinglbéracées, cOn sel I [
originaire dAsie du Sud-Est. La partie utilisée est la racine, également.
appelée rhizome, qui est séchée et réduite en poudre. Le curcuma est
principalement connu pour son composant actif, la curcumine , un

puissant antioxydant aux multiples bienfaits pour a santé.

Bienfaits
P
R N

Favorisant les balomements.

curcuma s v de froid

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Encuisine dans vos plats . currys, ragodits, ou
méme dans vos smoothies. l se marie bien avec e polvre noir, qui améliore son
absorption.

+ Eninfusion

café de curcuma en poudre dans de leau chaude. Ajoutez une pincée de poivre noir

pour augmenter lefficacits.

L i prendre du

absorption.



GINGEMBRE

Qulest-ce que cest ?

+ Le gingembre est une plante vivante de la famille des Zingibéracées,

originaire d/Asie. C'est la racine, ou rhizome, de cette plante qui est

utilisée a des fins culinaires et médicinales. Le gingembre frais a une T
- Recki o nauséas  Enca da mal das transports o da ausées bora
unpeti morceau de gingembee fais pat rapidement apporter un soiag
+ Preparation pour Ihiver : Le gingembre peut étre utiisé dans des boissons.
pencant iver Linusion de gngembre,ciron o miel est un exceent
- Gonsarvation: Pour conserver e gingembre fes,vous pouvezlaco
refrigerateur. Vous pouvez également le congeler pour lavoir toujours & di

saveur piquante et aromatique, tandis que le gingembre sec (souvent en

poudre) est plus concentré.

Bienfaits

Mythes et Reaités.

+ Le gingembre guéri tout 7

+ Reaits ; Ben que le gingermbre at de nombreus bienfaits pour la sane, i
st un excellent complement dans un mode de vi sain, mais | e ol pas

+ Le gingembre peut provoquer des brilures destomac ?

douleurs lées a farthrite
Sk - Realts Lo gingembee est géndralement bénéfique pour a cigestion, mals
st entrainer des brilures destomac chez certaines persomes llest

soulager

a i Précautions

+ Iteractions medicamenteuses : Le gingembre peLt interagic aveo des:

warfarine, et augrmenter e risque de souffle. i vous prenez des medic
réguirement un médecin avant de consommer du

transports ou les nausées post-chimiothéraple. . Probanas TN -y W

trop fort pour kes personnes souffrant de reflx gastro-cesophagien|

Comment lutiliser au Quotidien ?
P

e mienece wermsieai el
immunitaire. Il peut étre consomme frais, en poudre, ou en complément

étre rape 6
4 5y T notamment s nausées et fes douleurs aticuaires En uisine ou en|
pi . aux légumes, ou dans des smoothi tout en étant bénefique pourfa santé.
également utilisé dans les currys, les soupes ou les gateaux.
ST o Particurités en Naturopatie
+ Ennaturopathie, l gingembre est souvent utiisé pour améforer a i

immunitaire et souager les doueurs articulaires Il st également intégre d
e revtalisation,at recommandé pour les personnes souffrant da troubi
roriques.

pour plus de saveur.

douleurs

articuiaires ou les problemes digestifs.




Qulest-ce que cest ?

+ Lamaca est une plante adaptogéne originaire des montagnes des Andes,

principalement cuitivée au Pérou. Elle appartient  la famille des cruciféres
(comme le brocoli et le chou) et sa racine, de forme tubéreuse, est utiisée &  Astuces

73 A - Revel énargeticue: Aoutaz i culérd da maca an poudre & e SmootHa ou votre s
t Onla journée avec un coup de boast naturel.

¥ « Préparation pour les sportifs : Consommer de la maca avant une activité physique peut i
forme de poudre, obtenue aprés séchage et broyage de la racine. T plghorr
 Rssocition aveo dautres super-sliments L mca 58 mare tres b aveo des uper
caca0, I ggeTbe, ou encore i st pou renforcer ses effes benafiques sur

des fins

Bienfaits

Mythes et Réaités.

+ Lamaca est-ell un apiodisiaque puissant 7

+ Reaits  La maca est souvent considérée comme un aphrodisiaque nature,car ele stime|
Cependant, el iest pas un remeds miracle et son efficacité varie dune persome a

+ Lamaca est-ells efficace contre les symptomes de la ménopause 7

- Reaits  La maca peut aider & soulager certains symptomes de la ménopause, comme s b
et les troules de humeur, mals el ne remplace pas un traitement meédical Il st consalle
professionnel avant de futifser dans ce cadre.

Précautions
+ Interactions médicamenteuses :La maca st genéralemert bien tolénse, mals ele peut nte
mécicaments,en particulier ceux cul réguent les hormones. 1 vous prenez des médc
contraceptfs, i est préferable de consuter un médecin avant de consommer dea maca.
Effets secondares  En genéral,Ia mac est bien toiérée, mais Une consommation exce
es troubles digestifs ou des troubles du sommel en raison de son effet stmuant. l est co

commencer par de petites doses et daugmenter

+ Grossesse et alitement : Ben qui ny ait pas de preuve formele que fa maca soft nocive p
rossesse ou ataitement, i est préférable de consulter un professionnel e sante avant d
pendant ces périodes.

Comment lutiliser au Quotidien ?

Pratiques a Retenir
+ Lamaca est une plante adaptogene qui amelore fénergie, lsquilbre hormonal et soutient
i A mace oot B Bl est particuérament bénéfiaus pour stimler la Ibido, utten contre a fatigue et
Facle a ntagrer dans votre almentation sous forme de pouche, da géles ou de boisson,
dans les smoothies, les jus, les yaourts, ou méme dans les céréales du matin. excelint allé blen-atre au quotiden

Particurités en Naturopatiie
S Les oL elbrise pus eraticue. + Ennaturopatiie, ka maca est souven: recommandée pour es persomes souffrant de fatig
+ Enboisson: 2 maca dans d stress, u de déseaullores hormonaus Ele est également ntégrée dans les cures de;

reganeration pour souteni fenergi vitale et améorera ertie, Bl peut tre utliée enc
A traitaments pour renforcer fimmusite et favorise arécupération 3prés un effort
cannelle pour une boisson énergisante.

o TN

des Infusi
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Qulest-ce que cest ?

« Lavocat est un fruit provenant de lavocatier, un arbre originaire du Mexique
et de IAmérique centrale. ll est connu pour sa texture crémeuse et son golit
délicat. Il est principalement consommé frais, en tant que légume ou en ajout.
dans les salades, guacamoles et smoothies. Lavocat est particuliérement
apprécié pour sa richesse en graisses saines, principalement en acides gras
mono-insaturés, ainsi que ses nombreux nutriments.

Bienfaits

oléiaue, qui f & oL

(HDL), contribuant ainsi & la sants du cceur.

digestion, & néguierfes iveaux de sucre dans e sang et & favariser fa satiéts.

satiéts,

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Dans les salades : Lavocat se marie trés bien avec des légumes frais, du poisson ou du

poulet pour une salade nourrissante et saine.

- Guacamole: Prépar tt lavocat de i, du sel
et des épices pour Lne saLce savoureuse.

- Dansles hi a hi une texture

+ Sur les tartines : Tartinez une tranche de pain complete avec de favocat écrasé pour

un petit déjeuner ou un en-cas riche et nourrissant.

Conseils




PAPAYE

. |
Qulest-ce que cest ?
.
« La papaye est un fruit tropical issu du papayer, un arbre originaire dAmeérique cOn sell s
centrale et du Sud. De couleur orangée et a la chair douce et sucrée, la
papaye est riche en enzymes digestives, notamment la papaine, et regorge
de nutriments. Elle est consommée crue, en jus, en salades ou intégrée dans

des desserts.

Bienfaits

contre les nfections.
+ Sants dek tribuent.

niveaux de cholestérol et & protéger e coeu.

les douleurs articulaires.

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Enen-cas: Dégustez-ia nature, coupée en dés ou en fines tranches

o 1 i

un smoothie rafraichissant.

+ En salack o lack une

- En soin de la peau: Appiquez une purée de papaye sur le visage comme masque pour

un effet hydratant et éclaircissant.




Qulest-ce que cest ?

o
+ Lagrenade est le fruit du grenadier, un arbre originaire du Moyen-Orient et: cOn sell s

des régions méditerranéennes. Elle est reconnaissable & sa coque rouge dure

et a ses ariles juteuses et sucrées qui contiennent de petites graines.

Appréciée depuis FAntiquité pour ses vertus médicinales, la grenade est un

véritable concentré de bienfaits.

Bienfaits

flavonaides,

quiapportea

santé du coour.

bénéfique en cas de troubles articuiares ou digestifs.

e de "

Favorisent la régénération cehaire.

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Acroquer : Mangez les ariles directement comme en-cas.
- Enjus: Pressez a grenade pour obtenir un jus frais et revitalisant.

+ En salack des aril lack une touche

vos plats, o

couleur et leur saveur.

ts, pour leur
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KEFIR

Qulest-ce que cest ?

+ Le kefir est une boisson fermentée traditionnelle, obtenue grace a la

fermentation de grains de kéfir dans de leau ou du lait. Ces grains, composés

de bactéries et de levures bénéfiques, transforment le sucre naturel du Trucs et Astuces.
+ Conservation des grains :Sivous ne faites pas de kéfir régulierement;, o
réfrigérateur dans un peu deau sucrée o au GoNgEAteUr POUr Une GO
ses bienfaits sur la digestion et limmunité. Arbmes variés : Aloutez des rondelles de citron, des figues séchées ou des
personnaliser votre kefir maison.
- Ringage des grains : Rincez vos grains & feau non chiorée pour éviter de

liquide en acides, gaz et probiotiques. Originaire du Caucase, il est connu pour

Bienfaits

Mythes et Reaiités
- Le kéfir quérit-i toutes les maladies digestives ?
- Realité: Le kéfir aide & éauifbrer le microbiote, meis f ne remplace pas un
en cas de troubles séveres:
Le kéfir contient-i de lalcool?
, Réaiité: Une tres faible quantits dalcool (moins de 19)peut étre présente
R R e e raison de la fermentation, mais el est négligeable.

Y ok Précautions

g Débuter doucement : Une consommation excessive peut entrainer des

i 'gaz chez les personnes non habituées. Commencez par une petite qua
progressivement.
Alergies : En cas dallrgie aux procis aitiers ou a certains ferments, pri
Survellance du sucre : Pour le kéfir dea, vellez & ne pas ajouter trop de
suores,

Comment lutiliser au Quotidien ? PratiquesaReteni
* Le kefir est une boisson probiotique idéale pour soutenir a digestion et fir
et facile a préparer, i sadapte & vos goiits et peut &tre intégré dans de-
. des fruits, des épices. recettes

ou du miel.
Particularités en Naturopathie

+ Ennaturopathie, le kéfir est souvent utiisé dans les cures de revitalisation
u microbiote intestinal. Il st recommandé pour les personnes souffrant d
digestifs, de fatigue chronique ou aprés une antibiothérapie. Le kéfir deau
alternative idéale dans les régimes sans lactose.




KOMBUCHA

. |
Qulest-ce que cest ?
Le kombucha est une boisson fermentée a base de thé sucré, fermentée
gréce & une culture symbiotique de bactéries et de levures appelée SCOBY (-
Symbiotic Culture of Bacteria and Yeast ). Originaire d/Asie, cette boisson

pétilante naturelle est prise pour ses bienfaits digestifs et détoxifiants.

Bienfaits
Muthes et Realite:
*+ Le kombucha e
e 1
équilibrée ni
e - b
. Réaité: Lok
S
e .

Comment lutiliser au Quotidien ?

frais, fruits, des

épices ou des herbes.

iternati o o légérement sucré en

vitalté.




. |
Qulest-ce que cest ?
« Le miso est une pate fermentée & base de soja, souvent mélangée au riz ou a.

forge, utiisée dans la cuisine japonaise. Grace & la fermentation, cette pate

est riche en saveurs umami et en nutriments essentiels.

Bienfaits

i aido a aliminer

Comment lutiliser au Quotidien ?

- Soupe miso : Mél cuilére & soup de leau chaud o

légumes pour une soupe rapide et nutritive.
- Sauces et marinades : Ajoutez du miso aux vinaigrettes ou des marinades pour une
touche umami

+ Assaisonnement : Intégrez-le dans des plats de riz, des légumes sautés ou des bouilons.

Conseils







. |
Qulest-ce que cest ?
.
+ Le miel est une substance sucrée et naturelle produite par les abeilles & partir cOn sell s
du nectar des fleurs. En plus de son godit délicieux, il est reconnu pour ses
nombreuses propriétés bénéfiques pour la santé. Disponible dans une
multitude de variétés (miel dacacia, de thym, de manuka, etc.), chaque tupe de

miel offre des bienfaits uniques selon son origine florale.

Bienfaits

Infections cutanées.

antisepticye.

boost:

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Danslesbx

apaisant.

I dans les desserts ou les sauces.

hydrater.




Qulest-ce que cest ?
+ Le pollen est une substance produite par les fleurs, récoltée par les abeilles cOn seil s
pour nourrir la ruche. Cest un superaliment naturel riche en nutriments
essentiels. On distingue le pollen frais , qui conserve mieux ses propriétés
gréce & une conservation au réfrigérateur ou au congélateur, et le pollen sec

. plus facile a stocker mais légérement moins riche en enzymes et vitamines.

Bienfaits

- Renf » gar

menstruel.

+ Santedela

Comment lutiliser au Quotidien ?

a jeune, pure ou
ou un smoothie.
+ Dans les recettes : Saupoudrez du pollen sur des salades, des desserts ou des céréales.

Frals pour

automne) et le polien sec pour un usage ponctuel




Qulest-ce que cest ?

- La gelée royale est une substance sécrétée par les glandes des jeunes abeilles cOn seil s
ouvrieres, destinée & nourrir les larves et la reine de la ruche. Elle est
considérée comme un superaliment pour ses propriétés nutritives
exceptionnelles et son role clé dans la longévite et la vitalite de la reine des

abeilles.

Bienfaits

contrel

+ Sants dek

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Encure:U 0mga1gpar jour, matin a jeune.
+ Mélange : D miel ou un yaourt pe a
acide.

- Durée d L de3as idéales pour un
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Qulest-ce que cest ?

.
+ La propolis est une résine réalisée par les abeilles sur les bourgeons des consel Is

arbres et enrichie par leurs sécrétions. Elle est utiisée dans la ruche pour

protéger, assainir et renforcer la structure. En naturopathie, elle est.

appréciée pour ses propriétés antiseptiques et immunostimulantes.

Bienfaits

+ Renforcement

+ Antioxydant : Protege les cellles du stress oxdatt

Comment lutiliser au Quotidien ?

+ Enprévention:10a I i un
une infusion, 1 fois par jour.

+ Entraitement : Jusqua 3 fois par jour dinfection.

poliq [ sous forme de

pommacde ou de spray.
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. CONCLUSION @2

Les super-aliments ne sont pas une mode passagére, mais une Invitation 3 renouer avec la sagesse de la nature et 3 \

;
redécouvrir les ressources qui nous sont offertes depuis des siecles. Ces aliments concentrés en nutriments sont des alliés
puissants pour soutenir notre vitalité, renforcer notre systéme immunitaire et améliorer notre bien-Etre au quotidien

Cependant, il ne Faut pas perdre de vue que la richesse de notre santé réside dans le véritable équilibre. Les super-

aliments sont un complément précieux 3 une alimentation variée et 3 des habitudes de vie saines. Ils ne s substituent pas 3
une alimentation compléte et équilibrée, mais viennent la soutenir, U'enrichir et U'amplifier.
Dans un monde ou (3 quéte du mieux-etre prend de plus en plus de place, il est essentiel de se rappeler que la nature,

avec ses innombrables ressources, nous offre tout ce dont nous avons besoin pour nourrir notre corps et notre

v

esprit.

Alors pourquol ne pas voir dans chaque bouchée un geste de gratitude envers ces trésors de a nature ?

Que ce soit [a spiruline, e curcuma, les baies de Goji, ou bien encore le miel, chaque super-aliment est une petite pépite
qui a sa place dans notre quotidien. A chacun de nous de trouver celui qui répond 3 ses besoins, ses envies et ses (\,‘
aspirations. Et surtout, n'oublions pas que (3 santé, c'est avant tout un chemin personnel, une aventure que l'on trace

soi-méme, en harmonie avec les rythmes naturels

_ e & @ @
\_

Le plus grand super-aliment ? C'est peut-Etre notre capacité 3 écouter notre corps, & nourrir notre curiosité et 3

célébrer la beauté et (a diversité des aliments qui nous entourent. hd
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