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L’orange et ses surprenants

Sans étre un médicament, 'orange est bénéfique pour nos organismes. Mais la
croyance populaire lui attribue des qualités qu’elle ne mérite pas toujours, au
détriment d’autres, plus méconnues.

roduit phare de I'hiver, les
P oranges sont indissociables de

nos plateaux de fruits et seraient
parées de multiples vertus. Mais les-
quelles? En effet, on lui a parfois attri-
bué, a tort, certaines qualités, alors que
d’autres sont largement méconnues.
Le point avec la diététicienne Laurence
Margot de Fourchette verte Vaud.

Les généralités d’abord. Qu’elles
soient blondes ou sanguines, toutes
sont identiques pour ce qui est de
leur composition nutritionnelle. Les
consommer sous forme de jus est
aussi bienfaisant que si vous man-
giez le fruit, car vous y retrouverez
les mémes substances a l’exception
des fibres alimentaires qui resteront
dans le filtre, selon le type d’extrac-
tion utilisé. Les vitamines, les calo-
ries et les minéraux seront donc au
rendez-vous, mais le jus aura moins
d’effet sur votre satiété que 1'absorp-
tion du fruit complet.

De 1a a considérer cet agrume
comme un allié santé a lui tout seul,
Laurence Margot pose un léger bémol :

Ne jetez plus les pelures!
6 Détestées par les four-

mis, les mites et les
moustiques, elles limiteraient
leur apparition. Dans vos chaus-
sures, elles neutralisent les odeurs
désagréables. Et frottées sur les
feuilles de vos plantes, elles en
&loigneront votre chat. Enfin,
faire bouillir des pelures diffuse-
ra dans votre logis un délicieux
parfum d'ambiance.

«Il convient de ne pas focaliser sur un
unique aliment en disant de lui qu'il
est tout bon ou tout mauvais. L'ali-
mentation est un ensemble composé
de différents aliments qui se com-
binent. Tous peuvent étre équilibrés,
tout est question de fréquence et de
dosage. Pour ce qui est de l'orange,
elle est riche en vitamine C utile &
notre organisme pour absorber le
fer. Avoir une carence vous expo-
sera a tomber plus facilement
malade, mais, contrairement

a ce que dit le mythe, prendre
cette vitamine en quantité

ne vous empéchera pas d’étre
grippé.»

En revanche, l'orange re-
gorge de pectines, fibres hydro-
solubles qui ont une influence
positive sur le mauvais choles- ant de les utiliser, et ne prélevez
térol. Elle mérite donc bien sa , , \ a partie colorée de la peau! La
place dans notre alimentation, i Y ¥/ i A\ % 8 ® /t 4 ) lanche n'apportera que de I'amertume
d’autant que les contre-indica- 20 \ & vos préparations.
tions sont minimes. Si vous avez
une certaine sensibilité a ’acidité,
le fruit comme son jus, absorbés no-

Les écorces d’orange sont
@ employées en cuisine pour
leurs propriétés aroma-

. Choisissez vos fruits bio, lavez-

«Lorange, elle est riche

envitamine C utile a
notre organisme pour
absorber le fer»

LAURENCE MARGOT, DIETETICIENNE
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tamment a jeun, seront difficilement
digestes. Ce qui ne veut pas dire que
vous ne les supporterez pas a d’autres
moments de la journée. Tout est donc
affaire de mesure et de bonne connais-
sance de soi. MARTINE BERNIER

www.generations-plus.ch

1 et & mieux résister aux
agressions extérieures liées
& la saison, grace & sa
bonne teneur en vitamine C.
Les fumeurs, qui ont un
besoin augmenté en vita-
mine C, auront intérét &
consommer une plus grande
quantité d’agrumes que les
personnes qui ne fument
pas.

Roberto Ackermann et Vlentyn Volkov

des huiles essentielles. Ses
essences diffusées dans
I'atmosphére ont des effets
anxiolytiques et relaxants,
favorisant le sommeil. Le
limonéne trés présent dans
cette huile essentielle désin-
fecte I'air ambiant et joue un
rle bactéricide et antiviral.

"orange est utilisée

pour lutter contre les
rides et aider au renouvellement
des cellules. Sur internet, les re-
cettes maison de masques bonne
mine pullulent. A base de pulpe
d’orange, de miel ou de yaourt
nature, ils ont la réputation de
nettoyer la peau en douceur,
tout en stimulant la circulation
sanguine.

www.generations-plus.ch

Les flavonoides, subs-
htuncsa antioxydantes

contenues dans
'orange, seraient bons pour
la mémoire. C’est du moins
la conclusion de chercheurs
de I'Université de Reading
(Royaume-Uni) & la suite
d’une étude menée en 2015.
Leur recommandation? Boire
deux jus par jour contribue-
rait & améliorer la santé du
cerveau.
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