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Les aliments santé :  
 

Supers-Aliments 
 

Un super-aliment est un aliment qui contient une concentration élevée de vitamines, minéraux, 

antioxydants et autres nutriments essentiels. Ces aliments peuvent aider à prévenir les mala-

dies, améliorer l'énergie et renforcer le système immunitaire. 

Les Bienfaits des Supers-Aliments : 

1. Riche en Nutriments : Les supers-aliments offrent une grande quantité de vitamines, miné-

raux et antioxydants dans une petite portion. Cela signifie que vous obtenez une valeur nu-

tritionnelle élevée sans consommer de grandes quantités de nourriture.  

2. Antioxydants : Les antioxydants présents dans les supers-aliments aident à combattre les 

radicaux libres, réduisant ainsi le risque de maladies chroniques et ralentissant le processus 

de vieillissement. 

3. Fibres : Beaucoup de supers-aliments, comme les baies et les légumes à feuilles vertes, sont 

riches en fibres, ce qui est essentiel pour la digestion et la santé intestinale.  

4. Propriétés Anti-Inflammatoires : Certains supers-aliments, comme le curcuma et les 

graines de chia, possèdent des propriétés anti-inflammatoires qui peuvent aider à réduire 

l'inflammation dans le corps.  

 

Exemples de Supers-Aliments : 

1. Baies : Les baies, telles que les myrtilles, les fraises et les framboises, sont riches en an-

tioxydants, vitamines et fibres. Elles sont parfaites pour les smoothies, les salades et comme 

en-cas.  

2. Chou Kale : Le chou kale est une source incroyable de vitamines A, C et K, ainsi que de miné-

raux comme le calcium et le fer. Il peut être ajouté aux salades, aux smoothies ou sauté 

comme accompagnement.  

3. Avocat : L'avocat est riche en graisses saines, en fibres, en vitamines et en minéraux. Il est 

parfait dans les salades, les sandwiches ou les toasts. 

4. Quinoa : Le quinoa est une protéine complète contenant tous les acides aminés essentiels.  

Il est également riche en fibres, en fer et en magnésium. Utilisez-le comme base pour des 

bols de céréales, des salades ou des plats principaux. 

5. Graines de Chia : Les graines de chia sont une excellente source d'oméga-3, de fibres et de 

protéines. Elles peuvent être ajoutées aux smoothies, aux yaourts ou utilisées pour faire des 

puddings sains.  

6. Curcuma : Le curcuma est connu pour ses puissantes propriétés anti-inflammatoires et an-

tioxydantes. Ajoutez-le aux currys, aux soupes ou aux smoothies pour un coup de pouce santé. 
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Aliments-Médicaments 
 

La nourriture saine et en particulier certains aliments sont nos premiers médicaments. 

Prendre soin de sa santé c’est aussi consommer moins de médicaments (= chimie, emballage, …) 
 

Exemple de 6 aliments qui remplacent les médicaments (et sans effets secondaires !) : 
 

Le gingembre : 
De nombreuses études ont mis en évidence les propriétés anti-inflammatoires, digestives et immunosti-

mulantes du gingembre. Mais cette racine a également des vertus antiémétiques (elle soulage les nausées 

et les vomissements) et hypoglycémiantes (elle régule le taux de sucre dans le sang). 
 

L'ail : 
L'ail est un puissant antiseptique. Il a des propriétés antibactériennes et anti-infectieuses.  

Il peut donc être utilisé pour traiter un rhume ou un léger état grippal (pour cela, respirez régulièrement 

des morceaux d'ail broyé). L'ail aide en outre lors de certains problèmes intestinaux telle la diarrhée. Il 

soulage aussi en cas de crampes d'estomac. Il a par ailleurs un effet cardioprotecteur : il a une action 

bienfaisante sur le système circulatoire en fluidifiant le sang, il baisserait le taux de mauvais cholesté-

rol. A savoir : les propriétés bénéfiques et thérapeutiques de l'ail ne sont actives que si l'ail est con-

sommé cru.  
 

Le miel : 
Le miel est très riche en antibiotiques naturels directement issus du pollen. Ces antibiotiques (majoritai-

rement des flavonoïdes) sont actifs lorsqu'on les met en contact direct avec la zone (gorge, cuir chevelu, 

peau) qui a besoin d'être soignée. Privilégiez toujours les miels bio issus de fleurs antibiotiques (la la-

vande, le thym). Ne doit pas être chauffé au-delà de 35°C !!! 
 

La pomme : 
La pomme a des qualités digestives et diurétiques. Régulatrice du transit intestinal elle soulage la cons-

tipation tout comme les diarrhées. Ce fruit a un effet positif sur les infections et les troubles urinaires. 

Des études ont montré une diminution significative du cholestérol chez les mangeurs de pommes. 
 

L'oignon : 
L'oignon est antiseptique et anti-infectieux. Il peut être utilisé en cas d'affections ORL en complément 

des traitements. C'est aussi un puissant diurétique employé pour lutter contre les œdèmes et la réten-

tion d'eau. Autre atout santé, il est hypoglycémiant. A savoir : l'oignon cru est plus efficace que l'oignon 

cuit car ses vertus sont surtout dues à une huile essentielle très volatile. 
 

Le navet : 
Ses fibres insolubles facilitent le transit intestinal. Il est émollient et cicatrisant en interne : il est 

utile en cas de troubles gastriques ou intestinaux. Très diurétique et dissolvant l'acide urique, il est re-

commandé en cas de cystites. Il soulagerait également les rhumatismes. 
 

 

Attention au Pamplemousse si vous suivez un traitement médicamenteux : 
Le pamplemousse et le pomelo réduisent la capacité du foie à transformer certains médicaments et 

les éliminer.  

Résultat, la quantité de médicament peut augmenter dans le sang, ce qui accroît le risque d’effet indési-

rable. C’est le cas notamment de certains médicaments utilisés pour abaisser le cholestérol, pour traiter 

l’hypertension ou l’arythmie, ou de ceux qui agissent sur le système immunitaire.  
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Certains aliments perdent leurs bienfaits 

& leurs intérêts nutritionnels à la cuisson. 
 

Certains seraient même plus toxiques une fois cuits.  

Voici une petite liste des aliments qu’il vaut mieux ne pas faire cuire ➔ 
 

Les oignons : 
Ces derniers aident à lutte contre le cancer, grâce à leur concentration élevée en quercétine, un 

flavonoïde. Ces propriétés sont mieux maintenues quand il est cru. 

 

L’ail : 
Tout comme l’oignon, l’ail est un alliacé. Il est plein d’agents antiplaquettaires : donc, il a des 

propriétés anti maladies cardiovasculaires, affectées par la chaleur et la cuisson. 

 

Les betteraves : 
Les betteraves sont remplies de nutriments et des cinq vitamines essentielles : calcium, fer, po-

tassium et de nombreuses protéines. Elles ont aussi un niveau élevé en fibres et en folates, une 

forme de vitamine B9. 

 

Le persil : 
Lui aussi est riche en vitamine C. Pour qu’il garde ses vertus, saupoudrez-en plutôt en fin de 

cuisson. De plus, il sera plus goûteux. 

 

Le poivron rouge : 
Comme pour les autres aliments riches en vitamines C, cette dernière se perd à la cuisson. En 

effet, elle ne disparaît certes pas entièrement, mais elle diminue. 

 

L’huile de Colza ou de lin : 
Riches en oméga-3, avec la chaleur, ces huiles se dégradent à la cuisson. Lin, de colza, de soja, 

de germe de blé et de noix, ces huiles peuvent même devenir nocives avec la chaleur. En effet, 

elles forment des composés toxiques comme des aldéhydes, dangereux pour la santé. En re-

vanche, l’huile d’olive résiste quant à elle très bien à la chaleur, jusqu’à 180°C. 

 

Le brocoli : 
Le brocoli contient des sulforaphanes, composé phytochimique qui aide à prévenir le cancer, les 

maladies cardiaques, l’inflammation, la dépression et bien d’autres graves problèmes de santé. 

Notre corps absorberait mieux le sulforaphane quand nous mangeons le brocoli cru, d’après une 

étude publiée dans le Journal of Agricultural Food and Chemistry. 
 

 

 

 

 

 3/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5/17 



 

LES 

SUPERS 

ALIMENTS 

A
il

C
a

c
a

o

C
u

rc
u

m
a

G
a

rc
in

ia

G
in

g
e

m
b

re

G
re

n
a

d
e

K
o

n
ja

c

m
a

c
a

N
o

n
i

S
p

ir
u

li
n

e

C
it

ro
n

C
h

ia

C
a

ro
tt

e
s

 c
ru

e
s

N
o

ix

C
o

u
rg

e

A
v

o
c

a
t

B
a

n
a

n
e

X X X X X X X X

Boost l'énergie X X X X X X

M
u
s
c
le

s

M
u
s
c
le

s

X X X X X X X X X

Antioxydant X X X X X

Coupe-faim X X X X X

Aphrodisiaque X X X X

X X X X X X X X X

X X X X

X X X X X X X

X X X X

Antiseptique X X X

X X X X

X X X

X X X

X

T
e
s
to

Anti-cancer
Anti-maladies

Système
Digestif

Fonctionmt
du coeur &
tension

Anti-stress &
Tranquillisant

Anti-douleurs
articulaires &
Musculaires

Régularisation
du taux
de sucre

Peau, ongles
& Cheveux

Régularisation
du taux
de cholestérol

Protection
Hépatique

Régulateur
d'hormones

T
h
y
ro

ïd
e

T
e
s
to

s
té

ro
n
e

T
e
s
to

M
é
la

to
n
in

e

T
e
s
to

C
ro

is
s
a
n
c
e

R
é
d
u
it 

c
o
rt

is
o
l

T
e
s
to

M
é
la

to
n
in

e
S

é
ro

to
n
in

eJe n’ai pas les informations

Je n’ai pas les informations

J
e n

’a
i p

a
s les in

fo
rm

a
tio

n
s

6/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9/17 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10/17 



Les bienfaits des Salades, Herbes, Plantes & Épices : 
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