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Présentation de I'éditeur

Parce que notre alimentation est |e reflet de notre santé, il est important de savoir ce que contient notre
assiette ! Et les antioxydants ne dérogent pas alarégle.

Pour I'auteur, I'antioxydant est une substance qui protége d'autres structures — gue ce soit dans notre corps ou
al'extérieur de notre personne — des dégéts provoqués par les radicaux libres. |l est capable de réduire ou de
stopper laréaction en chaine de I'oxydation. Au sein de notre corps, |es antioxydants sont soit endogénes,
c'est-a-dire produits par notre propre organisme, soit exogenes c'est-a-dire apportés par I'alimentation ou
certains compléments alimentaires. Abordés sous I'angle de la nutrithérapie, Rose Razafimbelo propose un
nouveau chemin culinaire pour en saisir tous les bienfaits sur le corps humain.

* Que sont les antioxydants ?

- Uneidentification précise des antioxydants parmi lafamille des enzymes, des protéines, des hormones
etc.

- Sesmultiples bienfaits sur le bien-étre et la longévité, notamment vis-&-vis des maladies cardio-
vasculaires et neurologiques.

- Une liste des principaux aliments qui en contiennent : de I'huile d'olive en passant par les plus exotiques
comme lejus d'aronia.

* Des recettes riches en antioxydants :

- Les bénéfices santé a consommer des fruits & légumes au quotidien

- Pourquoi le régime alimentaire n'est plus nécessaire

- 50 recettes avec pour chacune : la présentation des intéréts nutritionnels.

Biographie de I'auteur

Le docteur Rose Razafimbelo alongtemps exercé en tant que médecin généraliste en banlieue parisienne,
avant de reprendre récemment la premiére consultation de Nutrithérapie crée en France par le Docteur Jean
Paul Curtay a Paris. Auteure de plusieurs ouvrages de référence sur le sujet : Le guide familial des aliments
soigneurs, la nouvelle fagon de se nourrir, etc., elle donne régulierement de nombreuses conférences a des
professionnels de santé ainsi que des cours culinaires pour tout public.
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