
LES BIENFAITS DE LA MYRTILLE
Les vertus antioxydantes des myrtilles sont reconnues pour
leur bienfait sur la santé.

Que vous en consommiez des frais ou des congelés, sous forme
de poudre, en gellules, en jus ou de confiture, les myrtilles
vous apportent de nombreux bénéfices.

Riches  en  vitamine  C  et  en  antioxydants  sous  forme  de
flavonoïdes, ces fruits sont des champions de la lutte contre
le  vieillissement.  Ses  vertus  thérapeutiques  agiraient  sur
différents troubles comme l’asthme, les troubles de la micro-
circulation, les infections urinaires ainsi que les problèmes
de peau comme l’eczéma.

Certaines  études  estiment  que  les  bienfaits  des  myrtilles
auraient également un impact sur le diabète, l’apprentissage,
la  mémoire  et  la  maladie  d’Alzheimer,  mais  des  travaux
supplémentaires sont nécessaires pour confirmer ces soupçons.

En  attendant,  voici  cinq  bonnes  raisons  d’en  consommer
régulièrement :

Pour ses propriétés anti-cancer
L’extrait  de  myrtille  possède  une  quantité  élevée
d’antioxydants capables d’inhiber la croissance de certaines
cellules cancéreuses. En plus, les flavonoïdes auraient un
effet protecteur contre le cancer. D’autres études doivent
être menées pour en savoir plus sur cet effet anti-cancer,
mais les propriétés antioxydantes de la myrtille ne font aucun
doute.

Pour  réduire  les  risques  de
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surpoids
Les  flavonoïdes  limiteraient  également  la  résistance  à
l’insuline, permettant ainsi de mieux contrôler le glucose
sanguin et de modifier le stockage des graisses abdominales.
Les myrtilles diminuent la vasoconstriction et réduisent ainsi
la tension. Résultat : moins de risques de surpoids et de
maladies cardiovasculaires.

Pour soigner les troubles digestifs
Ce  fruit  est  également  connu  pour  soigner  les  troubles
digestifs.  Il  serait  particulièrement  efficace  à  la  fois
contre la diarrhée et contre la constipation en agissant comme
laxatif doux.

Pour  renforcer  le  système
immunitaire
Parmi les éléments antioxydants présents dans les myrtilles se
trouve  le  ptérostilbène,  un  stimulant  naturel  du  système
immunitaire très utile pour lutter contre les infections.

Pour améliorer la vision nocturne
Aucune étude scientifique n’a confirmé cette vertu, mais il
paraît  que  pendant  la  2ème  guerre  mondiale,  les  pilotes
anglais ont échappé aux contrôles des allemands en consommant
des  grandes  quantités  de  myrtilles.  Leur  vision  nocturne
aurait été nettement meilleure grâce à cette technique.


