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LE CAFE

Corsé ou léger, avec

ou sanssucre, 3 la maison
ou au comptoir... Il est

c é régulie

par huit Frangais sur

dix d'aprés une récente
enquéte. Ce quine
I'empéche pas de faire
I'objet de quelques
idées fausses. Vérs Fesquet

&
12 3

N BOJRE AIDE
DIG RER

VRAL &t [T 5%l s un effet

Tenvie dallumer une cigarette,
Et ca, dautant plus quela
consommation de cette boisson
chaude estancrée dans notre
rautine de vie. «Uhabitude

de furmer va avec celle de
prendre du café et vice versan,
précise-t-alle. Chez les per-
sonnes alcoolodépendantes,
53 CONsoMMation pourrs

de la méme fagon inciter

4 e servir un verre,

IL S'AGIT D'UNE sur natre digestion, celui-ci
BOISSON ADDICTIVE varle selan les individus,
[ZTZ3 ¢ La caféine en soi Le café est compose danti-
ne peut pas rendre dépendant, ouydants quiactivent la
mals elle a5t souvent associée production de suc gastrique
a des comportements dans l'astomac, Il peut donc
addictiss, explique Marie- Etre bénefigue en cas
Christine Paratian, it de I car, en accé-
pratique avancée et animatrice lérant le processus digestif,
dateliers nutrition au sein Il agit comme un laxatif.

du réseau de santé [pso. Boire Les services de santd recom-
un café peut par exemple mandent tout de méme
donner & des fumeurs régullers de ne pas dépassar trois ou

qualre tasses par [our.

En revanche ules personnes
ayant des troubles fonctionnels
intestinaux ou le calon imitable
peuvent dtre incommodées
parla prise de café w précise
Maria-Christine Paratian.
Mieux vaut alors optar pour
des tisanes, dépourvues

de thétine et de caféine.

L'UN DES CAFES

TIRED'EXCREM EN'I'S
VRAI [l £agit cu kapi kiwak,
qui est récolté dans les déjec-
tions de civette, un mammiféars
delafamille des viverridés.

Ce café, qul colte prés

de 70 euros|a tasse, est issu
darbustes peussant dans
larchipelindenésien,

Les chvettes se nourrissent de
lewrs fruits dent elles digérent
seulemant la pulps. Ellas
rejettent la cerise de cafdier
intacte, gui sera récupérée
dans leurs exerdments.

Les enzymes digestives de ces
petits animaux en atténuent
Izmertume, ce qui donne une
boisson particuliéremant
douce. Les grains sont ensuite
lavés et légerement torréfiés
afin de conserver leurs ardmes.

'C’'EST UN BON REMEDE POUR PERDRE DU POIDS

m 51 seulement c'étalt musl shmple |
O en bait en fait trop peu pour qu'il ait
une incdence surnos kilosen trop. Bt aug-
menter sa consammation ne sendraita fen.
En bvant du café, nous puisons dang

nos réserves de glucose, explique Marfe.

IL PEUT SOU| ER
LES MAUX DE"@TE
WRAL Un caté va alder & faire
passer une ldgire céphalie car
Ilagit comme un vasoconstric-
teur, cestd-dive guil it le
calibre des valsseaux sanguins,
Certzins médicaments contien-
nent d'ailieurs de la caféine.
Cependant, en cas de migrai.
nes persistantes, «il faudra
AvOir recours i un traitement
spécifiqua, précise Marie-
Christine Paratian, se reposer
dans une plece sombre

et porter ses junettesfce qui
permet de limiterla fatigue
wisuelle]n, A heter, un exets

de café augmente les risques
e maim de téte sévires,

IL N'EXISTE
QUE LARABICA
ET LE ROBUSTA

Les espécesde café
comestiles les plus connues
sart Coffes srabica, C liberica,
C. canephora [dont est sy
le robusta) €1 C. excolsa, Mals
on en compie plus d'une
centaine dans lemonds, ka plu-

L'arabica ét le robiisia restent
le premier des ceux représen-

tant environ 65% de la
comommation mohdiale,

B4 prismastiop ddcem

part métant pas consommables:

les varlétes les plus répandues,

L'EFFET COUP DI
FOUET ESTIMMEDIAT
[T La caféing atteint son
plus haut niveau dans le sang

_au bout de trente minutes

environ: Il est donc normal que
la senzation de fatigue ne
s'atténue pas immédiatement.
Trois & cing heures en moyenne
sont nécessalres pour £liminer

la dose de caféine ingérde,

c'ast pourquat il est conseillé
de boire son dernier sxpresso
au plus tard 416 heures pour
ne pas parturber le sommeil
En cutre, won métabolise moins
vite I caféine quand on & une
maladie du foie, neuradégéna.
rativie ou cardlague. Gn la
conserve donc plus lengtemps
dans le corps, d'oi une prolon-
Hion de ses effetss, rappelle
a:tna-dm. sl

decrima fouembe,

Chelstine Paratlan smats cest insuffisant
pour une perte de poidss. Soneffer
diunétique n'influe pas non sur notre ligne.
Et, blen s0r, les cafés sucrés ou zddifionnes
par nature plus cabo-
tiees, sont & dviter sl 'on veut malgrir.

E?'r UN Eﬁ&m‘ﬂ!

m::qm méme liwerse
car les molécules de café

se solubllisent fadlement dans
Teau. Done plus la quantitd

de liquide estimportante, plus:
T taux de caféine sara éleve.
Un expresso de 345 centllitres
contient entre B0 st 100 milli-
grammes de caféine contre
1355 150 milligrammes pour
une tasse de 20 centilitres.
Sila fatigue vous prend, pelvile-
glez done un café allongé,

POUR ALLER
PLUS LOIN

Café, is, un livre d'Anne
Caron, &d. Hachette pratique,
2020. Lo café pousse-tl dans
un arbra? Commant la cusille-
e P Qielle sau faut-I chowir 7
Tant de questions auxguelles
V'autrice, dhse meilleure
terréfactrice de France en 2017,
répond, dans cet ouvrage

trés complat illustré de
nombraux dessins at schimas
signés Malody Darturck.
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