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& Quels sont les thés
les moins riches en théine?

“Ce n'est pas une question de couleur. mais une affaire de
cueillette. Plus la cueillette est fine, avec des bourgeons,

plus le thé est riche en théine — qui se concentre dans les bour-
geons, tout comme les composés aromatiques! Un thé plus
classique, avec des feuilles cueillies plus bas, est moins riche
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5 en théine. Le degré de maturité joue aussi: le thé oolong, pré-
7 paré avec des feuilles plus matures. en renferme moins. Ainsi
, 3 ? : s :
7 que le mode de transformation: le pu-erh, qui est fermenté,
s

contient moins de théine. Les personnes sensibles a cette
molécule (la méme que la caléine) doivent bien choisir leur
th¢ selon le moment de la journée. 11 est aussi possible de

7 déthéiner son thé en le laissant infuser 10 secondes et en jetant
i la premicre eau, car 80% de la théine diffuse dans les pre-

miéres secondes. Mais on ¢limine alors aussi un peu de gotit”,
explique Paul Roudez, Tea sommelier au Palais des Thés.

% Ce sel est extrait de roches salines datant de millions d'années, a I'est du Pakistan. : il
/ A l'abri de toute pollution et non raffiné, il montre une jolie couleur due a sarichesse . " | .
/ en oxyde de fer. A la différence du sel marin, il ne contient pas d'iode. Or, dans notre TRt
/ alimentation, le sel marin est 'une de nos principales sources d'iode. Donc mieux :
/l vaut consommer ces sels en alternance (et ne pas en abuser, cela reste du sel!).
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7 Lait bio: qu'a-t-il de plus?

Vs

2 “Les producteurs de met. Les traitements des animaux est bio et

5/// lait bio doivent res- médicamenteux sont doit provenir en majo-

// pecter le cahier des limités a deux par an rité de 'exploitation”,

77 charges européenet et ne sont administrés  indique Bruno Martel,

S sont controlés pardes  que s'ils sont jugés in-  président du Métier

; /// organismes indépen- dispensables par le bio et producteur

;/"/{ dants, Aucun produit vétérinaire. Le délai laitier Les 300 & Bio.

s chimique de synthése  entre le traitement et Ces conditions font

“ /’ (insecticides, en- I'utilisation du lait est qu'en élevage bio, les

'{//'/j.’. grais...) n'est autorisé ~ multiplié par deux par  vaches consomment

7 A sur I'exploitation. Les rapport au conven- plus d’herbe, ce qui

j_?'.;?; animaux doivent avoir  tionnel, pour éviter donne un lait plus

4 v accés a l'extérieur dés  toute trace de résidus.  riche en bétacaroténe

7 que la météo le per- Enfin, I'alimentation et en oméga 3.
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2D 05 yaourts 0%, cest e bon achat pour maigrir?

Non. Entre un yaourt nature a 0% de matiére grasse et un yaourt nature classique

(au lait demi-écreme), la différence n'est que de 15 calories par pot... De plus, on perd

en gout et en rassasiement, puisgue la matiére grasse est vecteur de saveurs et participe
a la satiété. Pas intéressant du tout donc, si c'est pour en manger deux au lieu d'un.

LE CHOCOLAT DONNE-T-IL
VRAIMENT DESBOUTONS? 77,

“Les études montrent que le chocolat ne favorise
pas I'acné. Mais ¢a dépend des individus. Et du /
type de chocolat ! Le cacao est une substance

plutét bénéfique pour la santé. Mais pour fabri-
quer du chocolat, on ajoute du sucre, parfois du
lait et des additifs. Un mauvais chocolat croqué /
aprés un repas riche en glucides (par exemple un / /
gros plat de pates) peut entrainer un excés de /

sucre qui, lui, favorise les boutons. Le probléme
ne vient pas d’un aliment en particulier mais
d'une mauvaise facon de s'alimenter. D’une ma-
niére générale, en cas d'acné, on déconseille les
produits industriels ultra-transformés et I'excés de
sucre, et on préconise de manger suffisamment 7
d'oméga 3 (noix, huile de lin, de colza, poissons ///-
gras...) et de zinc (huitres, beeuf, sésame, graine /
de courge...)"”, explique Marie-Plerre Hill-Sylvestre, ”//
dermatologue et auteure de “Les aliments qui
soignent I'acné” aux éditions Thierry Souccar.

A Y a-t-il du gluten dans l'avoine?

Oui et non. Mais on
a longtemps décon-
seillé I'avoine aux in-
tolérants au gluten
pour deux raisons.
La premiére: le glu-
ten est un ensemble
de protéines et celles
qui sont toxiques
pour les intolérants
sont les prolamines
(gliadine du blé, sé-

caline du seigle et
hordéine de I'orge).
Or I'avoine contient
des prolamines (ave-
nine). mais celles-ci

ne posent pas de pro-

bléme aux intolé-
rants, pas plus que

celles du mais (zéine).

Seconde raison: les
outils de récolte et
les lieux de stockage

de I'avoine sont sou-
vent les mémes que
ceux du blé, d’otr
une possible conta-
mination. Les intole-
rants au gluten peu-
vent done consom-
mer de I'avoine, a
condition de la choi-
sir avec le logo “épi
barré”, qui garantit
z¢ro trace de gluten.
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@ Quelles huiles essentielles utiliser
pour faire passer une envie de grignoter?

“L'huile essentielle (HE) de pample- goit, plus 2 ml d'HE de marjolaine a
mousse et celle de citron jaune sont coquille, qui a un effet euphorisant et
anorexigénes, elles agissent sur lasé-  antidépresseur. On peut ajouter 2 ml
crétion de certaines hormones (leptine, d'HE de géranium si on souffre de frin-
ghréline) et stimulent le centre de la sa- gales sucrées. Ensuite, on verse

tiété. On les diffuse ou les respire 15 gouttes de ce mélange dans un stick
quand une envie de grignoter survient. inhalateur ou 3-4 gouttes sur un mou-
Autre solution, se composer un mé- choir et on respire”, indique Frangoise
lange avec 2 ml d'HE de cannelle, 2 ml  Coulc-Marinier, auteure de “Huiles
d’HE de girofle, toutes deux bloquant la essentielles, le guide complet pour
mugqueuse olfactive impliquée dans le  toute la famille” aux éditions Solar,
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/ Ses réles sont aussi nom- . Eiant Lonnt

% breux quessentiels, “Le foie “index glycémique” et “charge glycémique”?
/ désactive les substances
/ toxiques (meédicaments,
/ alcool, pesticides...) et les
élimine. Il fabrique la bile, qui

/ IG L'index glycémique

C'est le plus connu. Il indique la capacité d'un aliment
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5 : : a faire monter le taux de sucre dans le sang (la glycémie).
sert a la digestion des // Il va de 0 4 100, 100 étant I'/G du glucose pur.

graisses. |l synthétise les pro- On classe ainsl les allments en trols catégorles:

téines, indispensables pour

%
construire nos cellules, et 7 gttt LA
% 75% du cholestérol qui sert // LAV SSEE, o R “'""
// aussi aux membranes cellu- 777/ MU B SR - o TS
/ laires. Il désactive I'insuline, / IR A0 ¢ - JOR., Lt
/ ce qui limite le stockage. |l / AR 7 ) ]
/ sert de réservoir a certaines / NS Gipy «° et LS
/ vitamines et stocke du sucre % ',: g P
/ sous forme de glycogéne % T—
/ pour le cerveau... Pour / entre +de70
/ toutes ces raisons, il est im- /// 55 \'etE 7? c%::i
% c‘:’gnff#; g?‘gig rﬁggtre i // comme comme les pates i soned
// = - pas In 7, 7 les légumes classiques sucrés
/ nerve, il peut se détruire
7/ sansauonait mal! Lalcoo //
77, etl'excés de sucre (stockés /
// sous forme de triglycérides) 7/ // La charge glycémique est plus précise, car elle tient compte
/ sont trés mauvais pour lui. /// de la quantité de glucides consommée.
é e sl quantité de E:::'cslzo?::wmmh e A /100
z// pac!tg de :59 regen.erer’ 4 /% En dessous de 10, elle est basse, au-dessus de 20 elle
/ condition d'intervenir avant /s est élevée, Mais cette mesure est beaucoup moins utilisée
//7/ la fibrose (qua nd. I?S.qe“m?s % car elle‘néc&ssite un calcul, et parce qu: liGetla CG
f// Soum_ent et se rlgldlflent) ' / se suivent, la plupart du temps. Toutefois, elle a le mérite
/’ explique le Dr Réginald / de montrer que des fruits et légumes qui affichent
/ Allouche, auteur de “La / un IG élevé (melon, pastéque, potiron, navet...) ont au final
/ meéthode hépato-détox” aux / une CG raisonnable car ils sont
7/ ditions Albin Michel. // avant tout rches en eau.
7 i Ed
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COMMENTFAIREMANGER
DES LEGUMES AUX ENFANTS? ////7 7
. P // . / /2
“D'abord, il faut savoir que le goit des légumes ;/,é{/////’/ S
n'est pas inné. Plutét que de s'énerver et de /,;//%/
punir, ce qui est totalement contre-productif, f////
mieux vaut expliquer que les légumes c’est 2 ///// ;
plein de bonnes choses, comme les vitamines, 7 ///,;/
qui donnent la forme! Ensuite, on peut demander 7 //-/f'/ 7 ’
a l'enfant s'il les préfére crus ou cuits. Si un 7 ,;;4,4 7
gros morceau de chou-fleur cuit a du mal a o, ///_/ /
passer, le méme, servi cru en taboulé avec une ;,’{/
vinaigrette, peut étre trés apprécié. Clest bien 7
aussi de faire des assiettes variées et colorées. i 7 5
Une récente étude australienne a montré qu'un y//}/” :
enfant mangeait plus de légumes si son assiette /'// A,
contenait une variété de légumes plutét qu'un iy //-///'// &)
seul. En revanche, attention a ne pas masquer les /// ; //
légumes sous des couches de fromage, creme ////,— /%
fraiche, lardons... Ce n’est pas trés équilibré et ca Y,
n’apprend pas a découvrir le goilt des légumes”, 7 ;ﬁ
explique Angélique Houlbert, diététicienne et au- ;/-/ //§ f
teure de Premiers repas, comment diversifier I'ali- 00000

mentation de bébé aux éditions Thierry Souccar.
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@ Peut-on consommer des pommes de terre qui ont verdi?

Au contact de la lumiére, les pommes de terre verdissent a cause de la pro-
duction de solanine, une substance amére et toxique (si on en consomme de
grosses quantités). Donc si une extrémité de la pomme de terre a verdi, il suffit
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de I'Gter. Si c'est plus, elle n'est plus bonne a consommer. Et pour éviter de 7
se poser des questions, on garde ses pommes de terre a |'abri de la lumiere! 2///
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a Que faire avec
des graines de chia?

Ces petites graines sud-américaines sont super riches en [ibres (effet
coupe-faim garanti) et en oméga 3 (de bons acides gras qui font d¢-

faut dans notre alimentation). Pour en profiter, on peut en parse-

mer sur ses assiettes pour les booster en bons nutriments, Ou en 4
faire le désormais célébre “chia pudding”™: on mélange 1¢. a }i k
soupe de graines de chia avec 10 ¢l de lait (ou boisson végétale) ] A
et 1 ¢. a café de miel, puis on fait gonfler quelques heures. Les g
fibres mucilagineuses des graines vont “faire prendre™la .+ 4y o8

préparation et donner un dessert sain et rassasiant!
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