LES BIENFAITS DES NOIX

1. CONTRE LE CANCER

Les noix diminuent le risque de cancer Les noix réduisent non
seulement le risque du cancer de la prostate, mais aussi celuil
du cancer du sein.

Selon 1’'étude, une consommation de noix équivalente a 56 g par
jour permet une réduction de 50% du risque du cancer du sein.

2. SANTE DU CGUR

Elles améliorent la santé du ceur Les noix sont riches en L-
arginine, un acide aminé aux nombreux bienfaits pour les
personnes qui souffrent ou ont un risque de maladie
cardiovasculaire.

Les noix contiennent également de 1’'acide alpha-linolénique
(ALA), un acide gras oméga-3 essentiel. L’'ALA est un anti-
inflammatoire naturel qui aide a prévenir la formation de
caillots de sang.

une consommation réguliere de noix régule aussi le taux de
cholestérol.

Et selon cette étude, consommer plus de noix réduit de maniere
significative le risque de déces chez les personnes présentant
un risque élevé de maladie cardiovasculaire

3. ANTIOXYDANT

La noix est particulierement riche en antioxydants. Sachez que
les antioxydants sont essentiels a votre bonne santé, car ils
jouent un ro6le important pour combattre le vieillissement. Ces
composés réduisent les dommages causés par les radicaux
libres, qui sont a 1’origine du vieillissement. De plus, les
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antioxydants des noix sont particulierement puissants et ne
sont présents que dans de tres rares aliments.

Les noix ont une haute teneur en polyphénols, qui possedent un
pouvoir antioxydant élevé en se liant aux lipoprotéines
responsables de 1’athérosclérose in vivo. « Chez les humains,
les études prouvent que les noix améliorent le taux sanguin
des lipides, comme le cholestérol, 1le HDL, 1le LDL et les
triglycérides. Elles améliorent aussi la fonction endothéliale
et réduisent les inflammations, et ce sans aucune prise de
poids. »

4. FAVORISENT LA PERTE DE POIDS

Sachez qu’en mangeant des noix, votre sensation de satiété
augmente, Résultat, vous grignotez moins et il est plus facile
de maitriser votre poids.

5. PANNE SEXUELLE

Elles améliorent la fertilité masculine C’est certainement
1l'un des bienfaits. En ajoutant 75 g de noix par jour a
l’alimentation des hommes, des chercheurs de 1’université de
Delaware ont constaté une amélioration de la qualité du
sperme, en termes de vitalité, mobilité et morphologie.

6. BON POUR LE CERVEAU

Les cerneaux de noix stimulent 1le cerveau. Les noix
contiennent de nombreux composés neuroprotecteurs, notamment
la vitamine E, la vitamine B9, la mélatonine, les acides gras
oméga-3 et les antioxydants.

Les études scientifiques indiquent que manger des noix est
bénéfique a la santé du cerveau, particuliérement pour
augmenter les capacités de raisonnement chez 1les jeunes
adultes. Selon cette étude, manger des aliments riches en
antioxydants, y compris les noix, réduit 1la dégénérescence
causée par le stress oxydatif du vieillissement. Cela augmente



aussi la durée de vie moyenne du cerveau et améliore les
fonctions cognitives et motrices pendant le vieillissement.

7. CONTRE LE DIABETE

Les noix aident a réguler le diabete Grace a leur haute teneur
en acides gras bénéfiques a la santé, on sait que les noix
améliorent les parametres métaboliques chez 1les personnes
souffrant du diabete de type 2. Une étude sur les personnes
avec le diabete de type 2 et qui sont en surpoids a démontré
que manger 30 g de noix par jour réduit de maniere
significative les niveaux d’insuline, et ce apres seulement 3
mois.

Les cerneaux de noix sont entourés d’une fine pellicule ocre
et légerement amere. C'est d’'ailleurs pour se débarrasser de
cette amertume que certaines personnes enlevent cette
pellicule en trempant les noix dans de l’eau bouillante. Mais
il ne faut pas l’enlever ! En effet, les chercheurs ont
calculé que c’'est dans cette pellicule que se trouvent 90% des
antioxydants des noix. Cette fine couche est donc la partie la
plus bénéfique a votre santé ! Pour augmenter les bienfaits
des noix sur votre santé, il est conseillé de consommer
seulement des noix bio, crues et non irradiées.



