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Sain et Naturel

Gingembre voici ce qui arrive lorsque vous en marag tous les jours
pendant 1 mois

Tres utilisé en cuisine, c’est une épice au gdévée
donnant une saveur tres spéciale a beaucoup de plat
Elle est également utilisée en médecine traditibe s
tant que remede naturel pour guérir divers probtedee
santé, notamment les nauseées, les douleurs mussuddi
les problémes digestifs.

Donc, en plus d'une consommation journaliéere, le

: gingembre peut étre également utilisé dans les civéeke
traditionnelle et alternative. Si son ardbme incidgaet son godt ne suffisent pas a vous convaincre
d’incorporer du gingembre a votre régime, voici dsons pour commencer a en ingérer régulierement

Composition du gingembre :

Il contient du gingérol qui est I'un des principazdmposés médicaux que I'on trouve dans le gingembr
Ses puissantes propriétés anti-inflammatoirestaiamlantes rendent la consommation réguliere du
gingembre tres bénéfique.

Il est également composé de minéraux, de vitanghd&ntioxydants puissants et bénéfiques pouaridés
globale de I'organisme. Ses composants pharedasuitamine C, les polyphénols, les tanins, les
flavonoides et le beta-caroténe.

Quant aux minéraux, le gingembre contient du caicidu fer, du zinc, du phosphore, du manganeses ent
autres, ce qui en fait un super-aliment !

Soulage les courbatures et les douleurs musculaires

Alors que les effets ne sont pas immédiatemenleis; il a été démontré que le gingembre soulage le
douleurs musculaires ainsi que les courbaturesesysar I'exercice (principalement grace a sesrigtés
anti-inflammatoires).

Prévenir et soulager les nausées y compris les naas matinales.

Cette plante a un grand pouvoir antiémétique. Eet,edlle a la capacité de prévenir voire d'arréesr
vomissements et les nausées, notamment en cad desrteansports, mais aussi apres une chirurgie ou
pendant le traitement du cancer.

Une petite quantité de gingembre, entre 1 et 1,5
gramme, suffit a aider au soulagement de différents
types de nausée, y compris les nausées matinales,
le mal de mer, et les nausées résultant de la
chimiothérapie.




Il aide a combattre 'arthrite.

L’arthrite est une maladie chronique courante guvient avec la dégénérescence des articulatiemsiaht des symptomes tels que
la rigidité et les douleurs articulaires. Malhew®ment I'arthrite est un probléme de santé coutam.étude menée avec des
personnes souffrant d’arthrite du genou a monte2aguix qui consommaient de I'extrait de gingembaigat moins sujets aux
douleurs au fil du temps, et étaient moins endipsendre des analgésiques.

Anti-inflammatoire naturel

Grace a son effet anti-inflammatoire naturel, leggimbre peut soulager efficacement les douleursutaiges et articulaires. Une
étude menée sur 247 participants a démontré cgiadembre était efficace pour soulager les doulattisulaires et la raideur
provoquée par la dégénérescence des articulations.

Prévenir les maladies cardiaques : Le gingembre réik le niveau de glycémie et les
risques de maladies cardio-vasculaires.

Des recherches récentes suggerent que le ginggmbnait avoir des propriétés efficaces contreiddéte, en aidant a réduire le
niveau de glycémie, ainsi que les risques de nedazhrdio-vasculaires chez les patients souffiduntiiabéte de type 2. Alors que
ce champ d’études est plutdt nouveau, et que dbsnehes plus approfondies sont nécessaires ppuyapcette hypothese, les
résultats de cette petite étude sont prometteunsgider les patients souffrants de diabéte de 2ype

Le gingembre est riche en antioxydants qui présemeprotegent les cellules du corps des dégatesaar les radicaux libres.
Ces derniers sont dans le développement de cepi@bemes de santé, notamment les maladies camdialps maladies liées au
vieillissement et les cancers.

Une récente étude scientifique rigoureuse a démamteffet bénéfique de la consommation de 3 godene de gingembre
pendant 8 semaines chez des individus atteintsatteteé de type 2. En effet, I'extrait de gingemthirainuerait les valeurs de
glycémie a jeun et d’hémoglobline glycquée en plasnéliorer la résistance a l'insuline 31-32.

Réguler les niveaux de cholestérol : il peut entraer une baisse du taux de cholestérol.

Des études sur les animaux et sur les humains emirénque la consommation de gingembre fait basenaniere significative le
taux de cholestérol. De haut niveau de lipopro&{in®L pour« Low Density Lipoprotein » en anglais), qui appartiennent

au« mauvais » cholestérol, peuvent étre affectés par votre régitfimentaire. Ces études indiquent que le gingepiuieaider &
combattre certains des effets négatifs de ce régiimentaire sur les LDL, le cholestérol et lesemivx de triglycérides dans le
sang.

Les agents antioxydants du gingembre aident awdisniauer le taux de cholestérol dans le sang.ftén, selon une étude réalisée
en 2006 sur des animaux de laboratoire, la constiomae gingembre diminuerait significativementdex de cholestérol.

Contrer les problemes digestifs : Le gingembre faliie la digestion.

Le gingembre a la capacité de soulager l'irritagoimiveau de I'appareil digestif. Il stimule las&tion de salive, ce qui permet
aux aliments et aux liquides de glisser facilengetravers le tube digestif.

De nombreuses personnes souffrent d’indigestioren@jues (dyspepsie), ce qui entraine des doutégrsrentes a I'estomac et de
I'inconfort. L’hypothese retenue est que le faied@stomac se vide avec retard est un facteurm@tant.

Il se révele étre un médiateur efficace pour familia« vidange » de I'estomac, il peut donc soulager les persosoaffrant
d’indigestion et d’autres symptdmes liés a I'estoma

La poudre de gingembre aide a soulager les
douleurs menstruelles.

Il a été montré que le gingembre aide a traitenatabreux types de
douleurs, y compris les douleurs menstruelles. Bturae étude, lorsque
des sujets féminins prenaient 1 gramme de gingeetbpudre pendant
les trois premiers jours de leurs regles, ellesdéntaré connaitre un
soulagement de la douleur similaire a I'effet dieuproféne ou a d’autres
médicaments contre les douleurs menstruelles.

Anti-cancer : Le gingembre peut aider a prévenir lecancer.

Une substance contenue dans le gingembre peuépeuwider dans la prévention du cancer : le [6]-
gingérol. Le gingembre cru contient de grandes tiggarde [6]-gingérol, qui disposerait de proprsété



anticancéreuses. Bien que les recherches actoellssient pas suffisantes pour confirmer cette thgse,
une étude sur 30 sujets humains a montré qu'in@égeammes d’extraits de gingembre chaque jour a un
impact significatif sur la diminution du nombre h®lécules de signalisation pro-inflammatoire dans |
colon.

Aucune étude scientifigue ne démontre réellemeffidacité du gingembre contre les cancers, mas se
effets antioxydants aident a combattre les raditiboes responsables de la formation des cellules
cancéreuses.

Il aide dans le traitement des infections.

Le gingérol, le principe actif du gingembre, estiwo pour réduire le risque d’'infections. Il a éténtné que
I'extrait de gingembre peut prévenir le développenue différents types de bactéries, et est tigspaur
en combattre certaines, ainsi que des maladiesdiéles virus, comme la gingivite et les infections
respiratoires.

Stimuler le cerveau : il améliore les fonctions cé&brales et aide a combattre les
maladies du cerveau.

Grace a son pouvoir anti-inflammatoire, le gingeenbermet de prévenir les lésions cérébrales praesju
par I'inflammation au niveau des cellules du cewvéaautre part, cet ingrédient naturel est riche e
antioxydants et en composés bioactifs pouvant piglevieillissement prématuré du cerveau et aonéfi
la mémoire.

Les maladies cérébrales sont un probleme sérilag,muvent complétement empécher I'activité néema
et quotidienne d’'une personne. Certaines maladiesme Alzheimer, peuvent avoir des effets dévastate
et invalidants. Certains des principaux facteurslétlenchement de la maladie d’Alzheimer seragent |
stress oxydatif des inflammations chroniques. [Reberches conduites sur des animaux suggerengsjue |
composés antioxydants et bioactifs que I'on trodaes le gingembre pourraient aider a combattre ou a
réduire les inflammations cérébrales. D’autres eedes indiquent également que le gingembre pourrai
protéger les individus des dégats que subit nd¢uneht le cerveau avec I'age.

ATTENTION MISE EN GARDE : ¢a consommation est déconseillée aux diabétiquesiemmes enceintes ou allaitands
aux personnes chétives ou qui souffrent de malalliesng. Il est recommandé de consommer un
maximum de 4 grammes de gingembre par jour poteréses problémes. Le gingembre peut

aussi interagir avec certains médicaments, veullbex a en parler avec votre médecin avant de
commencer une cure de gingembre si vous prenené@disaments anticoagulants.

Diabétiques attention! : des interactions peuvent se produire aveamgisoagulants et les médicaments
prescrits aux diabétiquessqurce) De plus, de grandes doses de gingembre pouriaterférer avec les
médicaments pour le coeur (effet cardiotoniquédetédicaments pour le diabéete (action
hypoglycémianté}. Ces risques d'interaction sont cependant théesigti n'ont pas nécessairement été
observés chez des patients.

Comment consommer le gingembre ?

— Frais ou séché, le gingembre est simple a utdisecuisine. Pour profiter pleinement de ses gesous
pouvez mettre des tranches fines de gingembrednais smoothies et jus, a vos thés et tisanes.

— Pensez a ajouter du gingembre en poudre a vasadas pour macérer le poulet, la viande ou lespois
a vos soupes et ragodts, et & vos sauces pourgpatizs!

— Vous pouvez aussi trouver des gélule dans lesisitagbio et les parapharmacies.
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