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Faites le plein de vitalité avec
le champion des aliments santé

UN PEU DE THE TOUS LES JOURS
ELOIGNE LE MEDECIN POUR TOUJOURS

Depuis 4 000 ans les Chinois boivent du thé

pour son pouvoir revitalisant et protecteur.

Les derniéres découvertes scientifiques, recueillies et
commentées par Marvin Edeas, confirment que le thé
est le champion des aliments pour protéger votre santé.

AN | ES SECRETS DE SANTE DU THE

= Un cholestérol plus bas

Non seulement le thé peut prévenir le cancer,

mais c’est aussi le meilleur allié du ceeur :

il fluidifie le sang, fait baisser tension et cholestérol.
Et ce n’est pas tout.

= Un corps plus mince

= Le plein d’antioxydants

Ce livre vous montre comment utiliser le thé pour :

= maigrir durablement ;

= améliorer votre mémoire ;

= vous protéger des coups de soleil ;
« lutter contre la grippe ;

= @viter les caries.

En buvant du thé vous bénéficiez naturellement d’un
supplément antioxydant qui vient renforcer les défenses
de I'organisme. Vous apprendrez ainsi a choisir entre
les nombreuses variétés de thé, le préparer et I'associer
aux aliments qui complétent son formidable effet.
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Antoine Béclére (Clamart), professeur a I'Université de Malte
et président de la Société Frangaise des Antioxydants.
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Au méme titre que l'activité
physique, le thé participe

a la prévention des maladies
liées a Iage.

Boire du thé,
c’est preserver
sa sante

Pourquoi la communauté scientifique
s’intéresse-t-elle de si pres au thé ? Parce
qu’il constitue un moyen simple et peu
onéreux de préserver sa santé.

Depuis quelques années, bon nombre de
chercheurs a travers le monde se
penchent sur cette boisson car des études
épidémiologiques ont révélé un risque
moindre de maladies chroniques
(maladies cardiovasculaires, cancer) chez
les buveurs de thé.

Les derniéres recherches sur le thé et la
santé humaine confirment en effet que
le potentiel bénéfique du thé en matiére
de santé est important et ce grace aux quantités appre-
ciables d’antioxydants qu'il renferme. La consomma-
tion de thé pourrait ainsi offrir une protection contre
plusieurs types de cancer et réduire les risques de
maladies cardiovasculaires. Mais ses effets bénéfiques
ne s'arrétent pas la.

Ce que I'on sait

La consommation réguliere de thé diminue les
risques :

« de maladies cardiovasculaires ;

» d'accidents vasculaires cérébraux ;

= de cancers.

LE THE : UN FORMIDABLE PROTECTEUR

On reconnait également au thé d'autres propriétés :
= augmentation de la vigilance et stimulation de l'intellect ;
= réduction du stress oxydatif ;

= réduction du risque de maladies hépatiques et
inflammatoires ;

= prévention des caries dentaires grace au fluor ;

= réduction de la formation de calculs rénaux ;

= action diurétique, détoxifiante, etc.

Qui fait quoi ?

Composants du thé vert Effets sur la santé

Catéchines (polyphénols)
réduisent les tumeurs

réduisent les mutations (modifications génétiques)

réduisent le stress oxydatif

réduisent la fréquence de cancer

diminuent le taux de cholestérol sanguin

inhibent I’accroissement de la pression sanguine
inhibent I’accroissement de la glycémie

tuent les bactéries

tuent le virus de la grippe

combattent les bactéries responsables des caries

Caféine diurétique
stimule et éveille
Vitamine C réduit le stress oxydatif

Complexe vitaminique B

Acide-gamma-amino-butyrique

prévient la grippe
aide au métabolisme des sucres

diminue la pression sanguine

Flavonoides renforcent la paroi des vaisseaux sanguins
Polysaccharides diminuent la glycémie

Fluor prévient les caries

Vitamine E antioxydant, ralentit le vieillissement
Théanine donne son go(t au thé



bouche.

Le thé protége la peau
de I'intérieur mais
aussi de I’extérieur

Plusieurs expériences révelent que le
thé noir ou vert ou certains de ses
composants peuvent prévenir le déve-
loppement de certains cancers cutanés
induits par une exposition aux rayons
ultraviolets (UV) chez la souris. Pour
se protéger contre les cancers de la
peau, on pourrait donc boire du thé ou
I'utiliser sous forme de creme (il existe
d’ailleurs des cremes solaires a base
de thé). Le thé inhibe ou ralentit de
maniere significative le développement
de ces cancers.

Le the
comme medicament

Pour la premiére fois, la preuve d’un lien direct entre thé et
prévention du cancer est faite. Elle porte sur le cancer de la

L’étude du Dr Junshi Chen, de I'Académie
chinoise de médecine préventive de
Beijing, est la premiére étude a démontrer
qu'il existe un lien direct entre le thé et la
prévention du cancer. Pendant six mois, le
Dr Chen a étudié 59 patients souffrant de
lésions buccales diagnostiquées précancé-
reuses. Il a remarqué qu’'un traitement
incluant un mélange de composants du
thé noir et du thé vert — administré par
voie orale et appliqué directement sur la
lésion — contribuait & améliorer d'une
fagon importante les signes cliniques et a
inhiber la prolifération des cellules
précancéreuses.

« Les résultats indiquent qu’un traitement
par le thé peut retarder la progression des

Iésions précancéreuses du cancer de la bouche », conclut le
Dr Chen. « C’est la premiére fois que I'on obtient la preuve
que le thé peut avoir un réle primordial dans la prévention
du cancer chez I'homme ».

Conclusion : un allié contre le cancer

Si I'on fait la synthése des études menées dans le monde
entier sur I'action du thé vert ou noir sur la fréquence
des cancers, on peut en conclure que boire du thé est

COMMENT LE THE PREVIENT LE CANCER

généralement bénéfique pour prévenir I'apparition de
cancers, notamment ceux du tractus digestif. Cependant,
les effets du thé ne sont pas tout a fait clairs. La majorité
des recherches a été effectuée sur des animaux (souris,
rats, hamsters) et relativement peu sur I’'hnomme.

Par exemple, on ignore encore largement la quantité de
thé qu’il faut boire pour protéger chaque organe. Malgré
tout, c’est un encouragement a boire chaque jour du thé
vert, qui peut étre un moyen de prévention efficace et
peu onéreux contre le cancer chez 'homme.

Protection solaire :
de nouveaux conseils

Une équipe de chercheurs japonais
vient de donner de nouveaux conseils
pour lutter contre la toxicité des rayons
ultraviolets (UV) :

= Vous pouvez appliquer sur la peau
des extraits de thé vert. Cela retarde
I’apparition de cancer cutané dd aux
UV chez les souris.

= Plus facile a mettre en ceuvre : apres
un bain de soleil, il faut s’enduire le
corps d’huile d’olive extra vierge. Cela
réduit et retarde I’apparition de cancer
de la peau chez I’homme. En revanche,
s’oindre d’huile d’olive avant d’aller
bronzer serait inutile.

Pour tout savoir sur les moyens de
protéger sa peau au soleil, lire dans
la méme collection Une peau zéro
défaut.
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