
Presse écrite FRA
Famille du média : Médias spécialisés
grand public

Périodicité : Hebdomadaire
Audience : 581000
Sujet du média : Lifestyle

Edition : Du 27 octobre au 02
novembre 2023 P.32-33
Journalistes : Alicia COMET

p. 1/2

Pratique / Cûtuo / argent parAliciaCOMET

Nombre de mots : 727

Tous droits de reproduction et de représentation réservés au titulaire de droits de propriété intellectuelle 
L'accès aux articles et le partage sont strictement limités aux utilisateurs autorisés.44990 - CISION 5366885600502



Les bienfaits insoupçonnés du café !
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Le caféfait l’objetdel’attention
des scientifiques tant il contient
de minéraux, vitamines du
groupe B, fibres et est riche en
antioxydants. II est aussi connu
pour favoriser la croissance des

plantes et il assainit l’air.
23 Cette boisson

renforce les capacités cérébrales. Publiée
dans la revue Psychopharmacology en 2008,
une étude montre en effet que la caféine
améliore la vigilance et diminue le temps de
réaction à un stimulus, notamment dans
les situations au cours desquelles l’atten
tion baisse (travail denilit). Àdes doses
raodérées, le café favorise la concen
tration. S'il est consommé avec
modération, il améliore l’humeur
eta deseffetsrelaxants. On
a aussi noté qu’il

L'aAùic&
Le marc de café peut

être utile pour l’entretien du
bois : nettoyer, effacer les

rayures ou teindre des lattes de
parquet. II suffit de le mélanger à de

l’eau et du vinaigre en proportions
égales, de laisser infuser

et d’appliquer le tout
avec un chiffon avant

de rincer.

vraiment ae

• ri>7/AwÆÊmledaviez-t/cnu
Quel que sonle mode de

préparation, le robusta renferme
en moyenne presque

deux fois plus de caféine
que l’arabica!

pouvait
diminuer la
douleur. Le
café réduirait
le risque de
dépression et de
suicide. Mais au-delà
de sept tasses par jour, son action serait
inversée, il accroîtrait alors la nervosité et
fanxiété.

Longtemps la caféine
a été présente sur la liste des produits
dopants interdits aux sportifs lors des

compétitions. Elle en a été retirée en
2003. On explique l’attrait de la caféine
sur certains coureurs de fond par ses
vertus lipolytiques (elle aide à mobiliser
les réserves graisseuses de l’organisme).
Mais cette substance peut aussi être
contre-productive car elle augmente la
perte des minéraux et d’eau, ce qui favo
rise les crampes.

33 « Le sommeil est l’une des
fonctions les plus sensibles à l’absorption

de caféine », selon Astrid Nehlig,
ancienne chercheuse à

rinserm. Elle aug
mente la durée de
l’endormissement,
diminue la totalité
du temps du som
meil et accroît les

phases de som
meil léger. Les effets

dépendent de la quan
tité bue.

Irfli'ilSlflEfflS Le café
moulu ou le marc

constituent un
excellent engrais
pour les végétaux
qui ont besoin
d’une terre acide.
Autre avantage : il

éloigne les fourmis,
les limaces, les mou

cherons et les insectes
de votre balcon !Le potas

sium et le magnésium contenus
dans le café favorisent la croissance des

plantes. N’hesitez donc pas, de temps
à autre, à en apporter à l’amaryllis, à la

jacinthe, à l’hortensia, à l’azalée...
Vous pouvez

moudre une poignée de grains et la pla
cer dans un récipient que vous laisserez
sans couvert, dans le réfrigérateur. Le
café moulu absorbera naturellement les
mauvaises odeurs (notamment celles des
fromages) et parfumera légèrement
l’intérieur de votre frigo.

lÂXfl&tt
«Le café protège des AVC
et contre tous les types de

maladies cardiovasculaires. On
l’a longtemps dénigré mais il a

vraiment de grands effets
positifs s’il est consommé

avec modération.»

ILA BONNE DOSE
Pour profiter des bénéfiques de la caféine sans en subir les effets secondaires,
il convient d’éviterde dépasser un seuil : 300 mg par jour pour les femmes
(cinq expressos) et 400 mg pour les hommes (sept tasses).

3 questions à...

Astrid Neghlig
Ancienne directrice de recherche
à l’Inserm et autrice de Café et
santé (éd. EDP Sciences).
“Le café protège
contre les AVC !”
FRANCE DIMANCHE :En quoi le café est-il
bonpour la santé?
Astrid Nehlig ; II stimule notre activité
intellectuelle et nous permet de nous
sentir bien. Avec une consommation
régulière de deux à quatre tasses par
jour, il réduit le risque de diabète et de
développer certains cancers, tels ceux
du foie, du sein, de l’endomètre, de la
prostate, de la peau...

FD : II retarderait la venue des maladies
d’Alzheimer et de Parkinson?
AN : Sur Parkinson, on le sait depuis
1960. date de la première étude qui
l’a prouvé. II peut diviser par cinq le
risque de survenue de cette maladie.
Pour Alzheimer, le café est aussi pro
tecteur, mais les effets sont de moins
grande ampleur.

FD : A-t-il une incidence sur les pro
blèmes cardiovasculaires?
AN : Cette boisson protège contre les
AVC et contre tous les types de mala
dies cardiovasculaires. On l’a long
temps dénigré mais il a vraiment de
grands effetspositifs s’il est consommé
avec modération.
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