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reproduite ou transmise de quelgue maniére que ce soit sans
autorisation écrite, sauf dans le cas de breves citations utilisées
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Ce contenu est destiné a servir de référence et non de manuel
meédical remplacant les conseils de votre médecin ou se
substituant a un traitement prescrit par celui-ci. Si vous étes
malade ou pensez avoir un probleme de santé, nous vous
encourageons vivement a consulter un professionnel de santé
avant d'adopter I'une des suggestions présentées dans ce
guide ou d’en tirer des conclusions.

Si vous prenez des médicaments sur ordonnance, vous ne
devez jamais modifier votre alimentation (en bien ou en mal)
sans consulter votre médecin, car tout changement
alimentaire peut affecter le métabolisme de ce médicament.
Ce guide ainsi que les opinions de 'auteur sont fournis

uniguement a des fins d'information et d'éducation.

L'auteur décline expressément toute responsabilité quant a
tout dommage, perte ou risque, personnel ou autre, encouru
directement ou indirectement a la suite de l'utilisation ou de
I'application de tout contenu de ce guide.
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Selon 'American Diabetes Association, on estime que 30,3
millions d’Américains vivent avec le diabete — soit pres de 10
% de la population des Etats-Unis ! Environ 1,5 million de
nouveaux cas sont diagnostiqués chaque année, et plus de
84,1 millions d’Américains de plus de 18 ans vivent avec un
prédiabete. Cette maladie demeure |la 7¢ cause de déces dans
le pays, contribuant a plus de 250 000 déces.

Ce sont des statistiques particulierement préoccupantes.

Le diabete de type 2 est une affection qui peut étre contrdlée,
voire prévenue, grace a un mode de vie sain, une alimentation
équilibrée et de bonnes habitudes alimentaires. Il existe de
nombreux aliments remarquables capables de lutter contre
'hyperglycémie et la résistance a l'insuline. La nature met
toujours a notre disposition ce dont nous avons besoin —
encore faut-il savoir ou chercher.

Le gingembre devient rapidement 'une des options les plus
populaires (et efficaces) pour prévenir et gérer le diabete.
Selon plusieurs études, il peut constituer un moyen tres
efficace d'améliorer le contrdle de la glycémie et de réduire le
risque de résistance a l'insuline.

L'un des grands avantages du gingembre est qu'il s'agit d'un
ingrédient savoureux et polyvalent, facile a intégrer dans
I'alimentation quotidienne. Que ce soit dans des sautés, des
soupes, des smoothies ou des thés, il existe de nombreuses
facons délicieuses d'utiliser cette épice aromatique et de
profiter de ses bienfaits pour la santé.
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l. Le Gingembre et le Diabete : La Science

Commencons par examiner deux des nombreuses études menées
sur le gingembre et ses effets sur le diabéte.

La premiere étude a été realisée en 2014 et a implique 88
participants répartis aléatoirement en deux groupes. Le groupe
témoin a recu un placebo, tandis que le groupe expérimental a
recu trois gélules d'un gramme contenant de la poudre de
gingembre. Ces gelules ont été prises quotidiennement pendant 8
semaines, durant lesquelles les chercheurs ont analysé la glycémie
a jeun, les niveaux d'insuline a jeun, 'homéostasie, la sensibilité a
I'insuline et la fonction des cellules béta.

Apres 8 semaines, le groupe placebo a connu une augmentation
de 21 % de sa glycémie a jeun, tandis que le groupe ayant
consommeé du gingembre a observé une diminution de 10,5 %. La
sensibilité a Iinsuline a augmenté de maniere plus marquée dans
le groupe gingembre que dans le groupe placebo, et les autres
indicateurs d'un meilleur contrdle du glucose et de l'insuline se
sont également améliorés grace a la supplémentation en
gingembre.
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L'étude a démontré de maniére concluante que la prise de poudre
de gingembre sous forme de gélules aidait a la gestion du diabete
de type 2. La deuxieme etude a été menée quelques mois plus
tard, cette fois avec 70 participants. Le groupe témoin a recu un
placebo composé de 1 600 mg de farine de blé, tandis que le
groupe expérimental a recu une gélule contenant 1 600 mg de
poudre de gingembre. Ces compléments ont été pris
quotidiennement pendant 12 semaines, période durant laquelle
les chercheurs ont analysé les taux de lipides sanguins, la
glycémie, les niveaux de protéine C-réactive (un marqueur de
I'inflammation) et le facteur de nécrose tumorale alpha (un autre
marqueur inflammatoire).

Au terme des 12 semaines, les chercheurs ont constaté que la
supplémentation en gingembre entrainait une diminution notable
de la glycémie, des triglycérides, du cholestérol total et des
marqueurs inflammatoires. Bien qu’aucune baisse du cholestérol
LDL n'ait été observée, le cholestérol global a diminué en méme
temps que la glycémie. Les protéines C-réactives ont également
diminué, indiquant une réduction de l'inflammation dans
'organisme.

En résume, le gingembre a amélioré la sensibilité a lI'insuline, le
profil lipidique des patients et leur niveau d'inflammation. Selon
I'étude, « le gingembre peut étre considéré comme un traitement
efficace pour prévenir les complications du diabéete ».
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. Autres Bienfaits du Gingembre

Comme le montrent clairement les données scientifiques ci-
dessus, le gingembre peut améliorer directement et de
maniere significative le contrdle de votre glycémie, reduisant
ainsi votre risque de diabete. Mais ses bienfaits ne s'arrétent
pas la!

1. Le Gingembre et I'Appétit

Voici un avantage fascinant du gingembre : il peut réduire la
sensation de faim et augmenter le sentiment de satiété apres les
repas.

Une étude menée en 2013 a examiné les effets du gingembre sur
la satiété avant et apres un repas. Les chercheurs ont constate
que les participants ayant consommeé un complément de
gingembre apres leur petit-déjeuner ressentaient moins la faim,
se sentaient plus rassasiés et finissaient méme par manger moins
au cours de la journée.

Mais ce n'est pas tout ! Attendez de voir ce que cette méme étude
a réveéleé sur les effets du gingembre sur votre métabolisme...
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2. Le Gingembre et le Métabolisme

Le gingembre a également entraine un effet thermique des
aliments plus éleve, ce qui augmente l'activité metabolique de
'organisme en réponse a ce que vous mangez. En stimulant la
thermogeneése et en augmentant la chaleur corporelle, le
gingembre aide votre corps a produire et a utiliser 'énergie de
maniere plus efficace.

De plus, 'augmentation du métabolisme contribue a une
dépense calorique plus élevée. Et comme vous le savez, braler
davantage de calories est essentiel pour une perte de poids
saine et durable.

Ce qui nous ameéne au prochain incroyable bienfait du
gingembre...
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3. Le Gingembre et la Perte de Poids
b, 1 =

Les effets coupe-faim du gingembre constituent sans aucun doute
'un de ses atouts les plus puissants pour la perte de poids. Apres
tout, si vous ressentez moins la faim au cours de la journée, vous
étes moins susceptible de manger (ou de trop manger), ce qui
facilite le contrdle des portions et de 'apport calorique.

A long terme, un meilleur controle de lappétit et de la
consommation alimentaire rend la perte de poids non seulement
possible, mais aussi plus facile. Cependant, le gingembre peut
aller encore plus loin et se révéler particulierement efficace pour
favoriser la perte de poids de différentes manieres.

Une étude menée en 2015 a montré que des femmes obeéses
ayant pris des compléments de gingembre dans le cadre d'un
programme de perte de poids ont constaté des améliorations
notables concernant :

e Le tour de taille et de hanches
e Le poids corporel
e L'IMC Page 11



Ces résultats ont été confirmeés par une étude réalisée en
2018, qui a montre que la consommation de gingembre
entrainait des améliorations dans :

* Le poids corporel
* Le rapport taille/hanches

Bien sdr, il faut également tenir compte des bienfaits déja
évoqueés : une diminution de I'appétit et une meilleure
régulation de la glycémie.

Tous ces effets combinés facilitent le maintien d'un poids sain
et permettent de brdler davantage de calories chaque jour,
grace a I'impact du gingembre sur 'effet thermique des
aliments.
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4. Le Gingembre et Votre Systeme Digestif

Le gingembre est un aliment révolutionnaire si vous souhaitez
avoir un systeme digestif qui fonctionne de maniére optimale.

Les bienfaits du gingembre pour le systeme digestif sont
étonnamment nombreux :

e Amélioration de la motilité gastro-intestinale : c'est-a-dire Ia
vitesse a laquelle les aliments traversent et quittent votre systeme
digestif. Une meilleure motilité signifie une digestion plus efficace
et un temps réduit pour que les aliments restent dans l'intestin.
Les aliments qui stagnent dans l'intestin sont plus susceptibles
d'étre stockeés sous forme de graisse plutdt qu’absorbés ou utilisés
comme énergie. En augmentant la motilité intestinale, le
gingembre contribue ainsi a maintenir un métabolisme sain.

[ ]

* Soulagement des nausées : le gingembre est non seulement un
remede puissant pour prévenir les nausées matinales frequentes
pendant la grossesse, mais il est également tres efficace pour

prévenir les nausées causées par... Page 13



e Chimiothérapie : le gingembre peut également aider a prévenir les
nausées causées par la chimiothérapie et pourrait méme constituer
une,alternative naturelle aux médicaments anti-nauséeux.

* Réduction de la douleur et de lI'inconfort, en particulier en cas
d’'indigestion chronique. Une faible motilité gastro-intestinale
(vidange gastrique retardée) est considérée comme l'un des facteurs
frequents de l'indigestion chronique. Accélérer la vidange de
'estomac grace au gingembre peut soulager la douleur et l'inconfort.

* Propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. Les
antioxydants du gingembre protegent le systeme digestif des
dommages causés par les radicaux libres et le stress oxydatif, tandis
que ses effets anti-inflammatoires réduisent les gonflements qui
pourraient nuire a la fonction gastro-intestinale.

* Lutte contre les ballonnements et les gaz. Les gaz et
ballonnements sont généralement causés par la fermentation des
particules alimentaires par les bactéries intestinales. Les propriétés
naturelles du gingembre sont étonnamment efficaces pour stopper
ce processus de fermentation et pour accélérer la vidange gastrique
et intestinale, réduisant ainsi le temps que les aliments passent dans
I'intestin et limitant leur fermentation.

Il est clair que cette petite racine peut avoir des bienfaits
considérables pour votre systeme digestif.
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5. Le Gingembre et I'Inflammation

j._k"é & i :1 E“ ] "

Le gingembre est également reconnu pour ses propriétés anti-
inflammatoires. Les antioxydants présents dans le gingembre, une
fois absorbés dans le sang, peuvent réduire l'inflammation dans
I'organisme.

L'inflammation généralisée (et chronique) est un facteur connu
contribuant au développement et a la progression de nombreuses
affections, notamment :

* Le diabete

* Les troubles métaboliques

* Le cancer

« Les maladies cardiovasculaires
* La résistance a l'insuline

* Et la liste continue...

La capacité du gingembre a réduire l'inflammation peut prévenir
I'apparition ou I'aggravation de ces problémes de santé, assurant
ainsi le bon fonctionnement normal de I'organisme.
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6. Le Gingembre et le Stress Oxydatif

Dommages .
Cellule NS e Stress oxydatif

radicaux libres

Le gingembre est riche en antioxydants, tres efficaces pour
protéger l'organisme a la fois des dommages causeés par les
radicaux libres et du stress oxydatif.

Les dommages liés aux radicaux libres et le stress oxydatif
sont des facteurs qui contribuent aux troubles métaboliques
et aux maladies chroniques. lls affectent I'organisme au
niveau cellulaire, touchant tous les tissus du corps.

La capacité du gingembre a réduire le stress oxydatif,

combinée a ses propriétés anti-inflammatoires, protege vos
cellules et garantit un fonctionnement cellulaire efficace.
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1. Le Gingembre, le Diabete et Votre Cceur

Le gingembre est une racine véritablement bénéfique pour le
coeur !

Comme vous l'avez appris, le gingembre est excellent pour
réduire la glycémie et prévenir le diabete, deux facteurs connus
contribuant aux maladies cardiaques.

Mais il s'avere que les antioxydants zingerone et gingérol
présents dans le gingembre peuvent également avoir un effet
direct sur le cholestérol : ils réduisent le « mauvais » cholestérol
LDL et augmentent le « bon » cholestérol HDL, permettant ainsi a
'organisme de mieux réguler son cholestérol.

Préparez-vous a constater une baisse du cholestérol total grace
au gingembre ! Par conséquent, votre coeur sera plus sain,
fonctionnera mieux et présentera un risque réduit de maladies
cardiovasculaires telles que les infarctus ou les AVC.
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Autres Bienfaits Remarquables du Gingembre

Le gingembre offre de nombreux autres bienfaits, tous
dignes d'attention. Passez en revue les nombreux effets
positifs du gingembre ci-dessous, et vous conviendrez qu'il
s'agit d'un superaliment essentiel a inclure dans votre
alimentation.

8. Le Gingembre et le Cancer

=

Comme mentionné précedemment, la zingerone et le gingérol
sont de puissants antioxydants presents dans le gingembre,
capables de protéger contre le stress oxydatif et les
dommages causés par les radicaux libres. Mais ils ne se
contentent pas d'étre préventifs : selon certaines recherches,
ils pourraient également agir activement contre certains types
de cancer.

Une étude a montré que seulement 2 grammes de gingembre

par jour pouvaient aider a réduire le risque de cancer

colorectal en diminuant les molécules de signalisation pro-
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inflammatoires susceptibles de conduire a la formation de
cellules cancéreuses.

Cependant, une autre étude n’a trouvé aucune preuve
concluante a cet égard, laissant le gingembre comme un
reméde « potentiel » contre le cancer.

D’autres recherches ont mis en évidence la possibilité que le
gingembre puisse combattre plusieurs types de cancers :

 Cancer du pancréas

» Cancers gastro-intestinaux
 Cancer du sein

 Cancer de l'ovaire

Cependant, davantage d'études sont nécessaires pour

confirmer de maniere certaine l'effet positif du gingembre
dans la lutte contre le cancer.
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9. Le Gingembre et Votre Cerveau

Le gingembre peut avoir des effets tres intéressants pour
maintenir votre cerveau en bonne santé et bien fonctionnel avec
'age :

* Prévenir les dommages oxydatifs et réduire I'inflammation,
deux facteurs contribuant a la maladie d’Alzheimer. En fait, des
recherches suggérent que le gingembre pourrait étre aussi
efficace pour prévenir Alzheimer que certains médicaments en
développement.

- Améliorer la fonction cognitive : le gingembre aide a
améliorer la mémoire de travail et la cognition globale, comme
'ont montré des études sur des femmes ayant consommé du
gingembre avant de passer des tests cognitifs informatises.

* Protéger contre le déclin lié a I'age : une étude animale a
révelé que le gingembre pouvait non seulement améliorer la
cognition, mais aussi protéger les cellules cérébrales contre la
neurodegenérescence, principalement grace a ses propriétés
antioxydantes. Page 20



10. Le Gingembre et Votre Systeme Immunitaire

Saviez-vous que le gingembre peut étre un puissant stimulant du
systeme immunitaire ?

Les propriétés antioxydantes du gingembre peuvent aider a limiter la
croissance de nombreux types de bactéries, y compris certaines
résistantes aux médicaments. Il pourrait étre utile pour la « prévention
des maladies microbiennes résistantes aux traitements », bien que
davantage de recherches soient nécessaires pour déterminer
exactement comment les antioxydants peuvent éradiquer ces agents
pathogenes résistants.

Le gingembre est également un remede ancestral contre les infections
buccales, en particulier la gingivite, grace a sa capacité a éliminer les
bactéries responsables des infections des gencives. Il peut aussi aider a
prévenir le développement de la parodontite.

Le virus respiratoire syncytial humain (VRS) est également neutralisé par
le gingembre, tout comme les rhumes courants, les maux de gorge, la
congestion et l'inflammation de la gorge.

Il y a une bonne raison pour laquelle votre mére vous préparait une
tasse de thé au gingembre lorsque vous étiez malade enfant : ca

fonctionne réellement !
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l1l. Les Risques du Gingembre a
Connaitre

Comme pour tout complément ou remede naturel, le
gingembre n'est pas sans inconveénients. Il y a quelques «
points négatifs » a connaitre avant de l'intégrer pleinement
dans votre alimentation quotidienne ou de consommer des
compléments de gingembre en grande quantité.

Parmi les effets secondaires potentiels, on peut citer :

» Constipation, diarrhée ou flatulences

« Augmentation du flux biliaire provenant de la vésicule biliaire,
ce qui peut poser probléme chez les personnes souffrant de
maladies de la vésicule biliaire

« Effets anticoagulants, pouvant étre dangereux pour certaines

personnes
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Déja sous traitement anticoagulant.

« Conséquences possibles pour les femmes enceintes ou
allaitantes (consultez votre médecin !)

* Bralures d’estomac et/ou reflux acide, surtout si vous
consommez plus de 4 grammes par jour

* Maux d'estomac

* Baisse de la tension artérielle, ce qui peut étre dangereux pour
les personnes sous traitement antihypertenseur

* Possibilité d'arythmies cardiaques

Cependant, il est important de savoir que ces effets secondaires
sont relativement rares et se manifestent généralement
uniquement chez les personnes ayant une sensibilité ou une
intolérance naturelle au gingembre, ou lorsqu'’il est consommé
en quantités excessives.

Sous sa forme naturelle de racine, le gingembre est sUr pour la
plupart des consommateurs, avec peu ou pas d'effets
secondaires. Les capsules et compléments contiennent des
doses plus concentrées de gingembre ou d’extrait de gingembre,
ce qui peut [égerement augmenter le risque d'effets
indésirables.

Si, a tout moment, vous ressentez des effets négatifs en
consommant du gingembre, cessez immeédiatement son
utilisation et consultez votre médecin. En matiére de santé, il
vaut toujours mieux prévenir que guérir !
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IV. Comment Consommer Plus de Gingembre

Si vous souhaitez intégrer davantage de gingembre dans
votre quotidien pour gérer ou prévenir le diabete et ses
complications, vous serez ravi de savoir que vous avez de
nombreuses options !

Le gingembre cru est une source incroyable de nutriments,
y compris I'antioxydant anti-inflammatoire et analgésique
appelé zingerone. Il contient également des gingérols, qui
peuvent aider a améliorer le contrdle de la glycémie a long
terme chez les personnes atteintes de diabete. Les gingérols
peuvent aussi favoriser I'absorption du glucose par les
muscles sans nécessiter d'insuline, réduisant ainsi le risque
de résistance a l'insuline lié a un exces de sucre dans le sang.

La poudre de gingembre constitue un excellent ajout a vos
repas. Elle est obtenue en séchant et en réduisant le
gingembre en fine poudre. Vous pouvez |'utiliser comme
épice dans vos plats, apportant a la fois une saveur
délicieuse et tous les bienfaits décrits dans les études ci-
dessus.

Les gélules de poudre de gingembre sont essentiellement
des doses concentrées de poudre de gingembre sous forme
de capsule. Elles sont généralement munies d'un enrobage
entérique qui protege la poudre jusqu’a ce qu'elle atteigne
VOs intestins, garantissant ainsi que votre corps absorbe un
maximum de nutriments puissants sans qu'ils soient
dégradés dans I'estomac. Ces gélules ont été utilisées dans
les deux études mentionnées, ce qui prouve leur grande
efficacite.
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Conclusion

A ce stade, il devrait étre parfaitement clair & quel point le
gingembre peut étre incroyable pour améliorer votre santé.

Il ne se contente pas de vous offrir un meilleur contrdle de
votre glycémie et de votre sensibilité a l'insuline : il peut
également protéger votre coeur, stimuler la fonction
cognitive, lutter contre le cancer, renforcer votre systeme
immunitaire, faciliter la digestion, réduire l'appétit et
favoriser la perte de poids.

Ce superaliment simple a le potentiel d'améliorer votre vie

de multiples facons — alors pourquoi ne pas l'intégrer des
aujourd’hui dans votre alimentation quotidienne ?
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	Comment Consommer Davantage de Gingembre

	Selon l’American Diabetes Association, on estime que 30,3 millions d’Américains vivent avec le diabète — soit près de 10 % de la population des États-Unis ! Environ 1,5 million de nouveaux cas sont diagnostiqués chaque année, et plus de 84,1 millions d’Américains de plus de 18 ans vivent avec un prédiabète. Cette maladie demeure la 7ᵉ cause de décès dans le pays, contribuant à plus de 250 000 décès.
	Ce sont des statistiques particulièrement préoccupantes.
	Le diabète de type 2 est une affection qui peut être contrôlée, voire prévenue, grâce à un mode de vie sain, une alimentation équilibrée et de bonnes habitudes alimentaires. Il existe de nombreux aliments remarquables capables de lutter contre l’hyperglycémie et la résistance à l’insuline. La nature met toujours à notre disposition ce dont nous avons besoin — encore faut-il savoir où chercher.
	Le gingembre devient rapidement l’une des options les plus populaires (et efficaces) pour prévenir et gérer le diabète. Selon plusieurs études, il peut constituer un moyen très efficace d’améliorer le contrôle de la glycémie et de réduire le risque de résistance à l’insuline.
	L’un des grands avantages du gingembre est qu’il s’agit d’un ingrédient savoureux et polyvalent, facile à intégrer dans l’alimentation quotidienne. Que ce soit dans des sautés, des soupes, des smoothies ou des thés, il existe de nombreuses façons délicieuses d’utiliser cette épice aromatique et de profiter de ses bienfaits pour la santé.
	I. Le Gingembre et le Diabète : La Science
	Commençons par examiner deux des nombreuses études menées sur le gingembre et ses effets sur le diabète.
	La première étude a été réalisée en 2014 et a impliqué 88 participants répartis aléatoirement en deux groupes. Le groupe témoin a reçu un placebo, tandis que le groupe expérimental a reçu trois gélules d’un gramme contenant de la poudre de gingembre. Ces gélules ont été prises quotidiennement pendant 8 semaines, durant lesquelles les chercheurs ont analysé la glycémie à jeun, les niveaux d’insuline à jeun, l’homéostasie, la sensibilité à l’insuline et la fonction des cellules bêta.
	Après 8 semaines, le groupe placebo a connu une augmentation de 21 % de sa glycémie à jeun, tandis que le groupe ayant consommé du gingembre a observé une diminution de 10,5 %. La sensibilité à l’insuline a augmenté de manière plus marquée dans le groupe gingembre que dans le groupe placebo, et les autres indicateurs d’un meilleur contrôle du glucose et de l’insuline se sont également améliorés grâce à la supplémentation en gingembre.

	L’étude a démontré de manière concluante que la prise de poudre de gingembre sous forme de gélules aidait à la gestion du diabète de type 2. La deuxième étude a été menée quelques mois plus tard, cette fois avec 70 participants. Le groupe témoin a reçu un placebo composé de 1 600 mg de farine de blé, tandis que le groupe expérimental a reçu une gélule contenant 1 600 mg de poudre de gingembre. Ces compléments ont été pris quotidiennement pendant 12 semaines, période durant laquelle les chercheurs ont analysé les taux de lipides sanguins, la glycémie, les niveaux de protéine C-réactive (un marqueur de l’inflammation) et le facteur de nécrose tumorale alpha (un autre marqueur inflammatoire).
	Au terme des 12 semaines, les chercheurs ont constaté que la supplémentation en gingembre entraînait une diminution notable de la glycémie, des triglycérides, du cholestérol total et des marqueurs inflammatoires. Bien qu’aucune baisse du cholestérol LDL n’ait été observée, le cholestérol global a diminué en même temps que la glycémie. Les protéines C-réactives ont également diminué, indiquant une réduction de l’inflammation dans l’organisme.
	En résumé, le gingembre a amélioré la sensibilité à l’insuline, le profil lipidique des patients et leur niveau d’inflammation. Selon l’étude, « le gingembre peut être considéré comme un traitement efficace pour prévenir les complications du diabète ».
	II. Autres Bienfaits du Gingembre
	Comme le montrent clairement les données scientifiques ci-dessus, le gingembre peut améliorer directement et de manière significative le contrôle de votre glycémie, réduisant ainsi votre risque de diabète. Mais ses bienfaits ne s’arrêtent pas là !
	1. Le Gingembre et l’Appétit
	Voici un avantage fascinant du gingembre : il peut réduire la sensation de faim et augmenter le sentiment de satiété après les repas.
	Une étude menée en 2013 a examiné les effets du gingembre sur la satiété avant et après un repas. Les chercheurs ont constaté que les participants ayant consommé un complément de gingembre après leur petit-déjeuner ressentaient moins la faim, se sentaient plus rassasiés et finissaient même par manger moins au cours de la journée.
	Mais ce n’est pas tout ! Attendez de voir ce que cette même étude a révélé sur les effets du gingembre sur votre métabolisme…


	2. Le Gingembre et le Métabolisme
	Le gingembre a également entraîné un effet thermique des aliments plus élevé, ce qui augmente l’activité métabolique de l’organisme en réponse à ce que vous mangez. En stimulant la thermogenèse et en augmentant la chaleur corporelle, le gingembre aide votre corps à produire et à utiliser l’énergie de manière plus efficace.
	De plus, l’augmentation du métabolisme contribue à une dépense calorique plus élevée. Et comme vous le savez, brûler davantage de calories est essentiel pour une perte de poids saine et durable.
	Ce qui nous amène au prochain incroyable bienfait du gingembre…

	3. Le Gingembre et la Perte de Poids
	Ces résultats ont été confirmés par une étude réalisée en 2018, qui a montré que la consommation de gingembre entraînait des améliorations dans :
	• Le poids corporel • Le rapport taille/hanches
	Bien sûr, il faut également tenir compte des bienfaits déjà évoqués : une diminution de l’appétit et une meilleure régulation de la glycémie.
	Tous ces effets combinés facilitent le maintien d’un poids sain et permettent de brûler davantage de calories chaque jour, grâce à l’impact du gingembre sur l’effet thermique des aliments.
	4. Le Gingembre et Votre Système Digestif
	Le gingembre est un aliment révolutionnaire si vous souhaitez avoir un système digestif qui fonctionne de manière optimale.
	Les bienfaits du gingembre pour le système digestif sont étonnamment nombreux :
	• Amélioration de la motilité gastro-intestinale : c’est-à-dire la vitesse à laquelle les aliments traversent et quittent votre système digestif. Une meilleure motilité signifie une digestion plus efficace et un temps réduit pour que les aliments restent dans l’intestin. Les aliments qui stagnent dans l’intestin sont plus susceptibles d’être stockés sous forme de graisse plutôt qu’absorbés ou utilisés comme énergie. En augmentant la motilité intestinale, le gingembre contribue ainsi à maintenir un métabolisme sain.
	• Soulagement des nausées : le gingembre est non seulement un remède puissant pour prévenir les nausées matinales fréquentes pendant la grossesse, mais il est également très efficace pour prévenir les nausées causées par…

	• Chimiothérapie : le gingembre peut également aider à prévenir les nausées causées par la chimiothérapie et pourrait même constituer une alternative naturelle aux médicaments anti-nauséeux.
	• Réduction de la douleur et de l’inconfort, en particulier en cas d’indigestion chronique. Une faible motilité gastro-intestinale (vidange gastrique retardée) est considérée comme l’un des facteurs fréquents de l’indigestion chronique. Accélérer la vidange de l’estomac grâce au gingembre peut soulager la douleur et l’inconfort.
	• Propriétés anti-inflammatoires et antioxydantes. Les antioxydants du gingembre protègent le système digestif des dommages causés par les radicaux libres et le stress oxydatif, tandis que ses effets anti-inflammatoires réduisent les gonflements qui pourraient nuire à la fonction gastro-intestinale.
	• Lutte contre les ballonnements et les gaz. Les gaz et ballonnements sont généralement causés par la fermentation des particules alimentaires par les bactéries intestinales. Les propriétés naturelles du gingembre sont étonnamment efficaces pour stopper ce processus de fermentation et pour accélérer la vidange gastrique et intestinale, réduisant ainsi le temps que les aliments passent dans l’intestin et limitant leur fermentation.
	Il est clair que cette petite racine peut avoir des bienfaits considérables pour votre système digestif.
	5. Le Gingembre et l’Inflammation
	Le gingembre est également reconnu pour ses propriétés anti-inflammatoires. Les antioxydants présents dans le gingembre, une fois absorbés dans le sang, peuvent réduire l’inflammation dans l’organisme.
	L’inflammation généralisée (et chronique) est un facteur connu contribuant au développement et à la progression de nombreuses affections, notamment :
	• Le diabète • Les troubles métaboliques • Le cancer • Les maladies cardiovasculaires • La résistance à l’insuline • Et la liste continue…
	La capacité du gingembre à réduire l’inflammation peut prévenir l’apparition ou l’aggravation de ces problèmes de santé, assurant ainsi le bon fonctionnement normal de l’organisme.

	6. Le Gingembre et le Stress Oxydatif
	Cellule
	Stress oxydatif
	Le gingembre est riche en antioxydants, très efficaces pour protéger l’organisme à la fois des dommages causés par les radicaux libres et du stress oxydatif.
	Les dommages liés aux radicaux libres et le stress oxydatif sont des facteurs qui contribuent aux troubles métaboliques et aux maladies chroniques. Ils affectent l’organisme au niveau cellulaire, touchant tous les tissus du corps.
	La capacité du gingembre à réduire le stress oxydatif, combinée à ses propriétés anti-inflammatoires, protège vos cellules et garantit un fonctionnement cellulaire efficace.
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	7. Le Gingembre, le Diabète et Votre Cœur
	Le gingembre est une racine véritablement bénéfique pour le cœur !
	Comme vous l’avez appris, le gingembre est excellent pour réduire la glycémie et prévenir le diabète, deux facteurs connus contribuant aux maladies cardiaques.
	Mais il s’avère que les antioxydants zingerone et gingérol présents dans le gingembre peuvent également avoir un effet direct sur le cholestérol : ils réduisent le « mauvais » cholestérol LDL et augmentent le « bon » cholestérol HDL, permettant ainsi à l’organisme de mieux réguler son cholestérol.
	Préparez-vous à constater une baisse du cholestérol total grâce au gingembre ! Par conséquent, votre cœur sera plus sain, fonctionnera mieux et présentera un risque réduit de maladies cardiovasculaires telles que les infarctus ou les AVC.

	Autres Bienfaits Remarquables du Gingembre
	Le gingembre offre de nombreux autres bienfaits, tous dignes d’attention. Passez en revue les nombreux effets positifs du gingembre ci-dessous, et vous conviendrez qu’il s’agit d’un superaliment essentiel à inclure dans votre alimentation.

	8. Le Gingembre et le Cancer
	Comme mentionné précédemment, la zingerone et le gingérol sont de puissants antioxydants présents dans le gingembre, capables de protéger contre le stress oxydatif et les dommages causés par les radicaux libres. Mais ils ne se contentent pas d’être préventifs : selon certaines recherches, ils pourraient également agir activement contre certains types de cancer.
	Une étude a montré que seulement 2 grammes de gingembre par jour pouvaient aider à réduire le risque de cancer colorectal en diminuant les molécules de signalisation pro-

	inflammatoires susceptibles de conduire à la formation de cellules cancéreuses.
	Cependant, une autre étude n’a trouvé aucune preuve concluante à cet égard, laissant le gingembre comme un remède « potentiel » contre le cancer.
	D’autres recherches ont mis en évidence la possibilité que le gingembre puisse combattre plusieurs types de cancers :
	• Cancer du pancréas • Cancers gastro-intestinaux • Cancer du sein • Cancer de l’ovaire
	Cependant, davantage d’études sont nécessaires pour confirmer de manière certaine l’effet positif du gingembre dans la lutte contre le cancer.
	9. Le Gingembre et Votre Cerveau
	Le gingembre peut avoir des effets très intéressants pour maintenir votre cerveau en bonne santé et bien fonctionnel avec l’âge :
	• Prévenir les dommages oxydatifs et réduire l’inflammation, deux facteurs contribuant à la maladie d’Alzheimer. En fait, des recherches suggèrent que le gingembre pourrait être aussi efficace pour prévenir Alzheimer que certains médicaments en développement.
	• Améliorer la fonction cognitive : le gingembre aide à améliorer la mémoire de travail et la cognition globale, comme l’ont montré des études sur des femmes ayant consommé du gingembre avant de passer des tests cognitifs informatisés.
	• Protéger contre le déclin lié à l’âge : une étude animale a révélé que le gingembre pouvait non seulement améliorer la cognition, mais aussi protéger les cellules cérébrales contre la neurodégénérescence, principalement grâce à ses propriétés antioxydantes.

	10. Le Gingembre et Votre Système Immunitaire
	III. Les Risques du Gingembre à Connaître
	Comme pour tout complément ou remède naturel, le gingembre n’est pas sans inconvénients. Il y a quelques « points négatifs » à connaître avant de l’intégrer pleinement dans votre alimentation quotidienne ou de consommer des compléments de gingembre en grande quantité.
	Parmi les effets secondaires potentiels, on peut citer :
	• Constipation, diarrhée ou flatulences • Augmentation du flux biliaire provenant de la vésicule biliaire, ce qui peut poser problème chez les personnes souffrant de maladies de la vésicule biliaire • Effets anticoagulants, pouvant être dangereux pour certaines personnes

	Déjà sous traitement anticoagulant.
	• Conséquences possibles pour les femmes enceintes ou allaitantes (consultez votre médecin !) • Brûlures d’estomac et/ou reflux acide, surtout si vous consommez plus de 4 grammes par jour • Maux d’estomac • Baisse de la tension artérielle, ce qui peut être dangereux pour les personnes sous traitement antihypertenseur • Possibilité d’arythmies cardiaques
	Cependant, il est important de savoir que ces effets secondaires sont relativement rares et se manifestent généralement uniquement chez les personnes ayant une sensibilité ou une intolérance naturelle au gingembre, ou lorsqu’il est consommé en quantités excessives.
	Sous sa forme naturelle de racine, le gingembre est sûr pour la plupart des consommateurs, avec peu ou pas d’effets secondaires. Les capsules et compléments contiennent des doses plus concentrées de gingembre ou d’extrait de gingembre, ce qui peut légèrement augmenter le risque d’effets indésirables.
	Si, à tout moment, vous ressentez des effets négatifs en consommant du gingembre, cessez immédiatement son utilisation et consultez votre médecin. En matière de santé, il vaut toujours mieux prévenir que guérir !
	IV. Comment Consommer Plus de Gingembre
	Si vous souhaitez intégrer davantage de gingembre dans votre quotidien pour gérer ou prévenir le diabète et ses complications, vous serez ravi de savoir que vous avez de nombreuses options !
	Le gingembre cru est une source incroyable de nutriments, y compris l’antioxydant anti-inflammatoire et analgésique appelé zingerone. Il contient également des gingérols, qui peuvent aider à améliorer le contrôle de la glycémie à long terme chez les personnes atteintes de diabète. Les gingérols peuvent aussi favoriser l’absorption du glucose par les muscles sans nécessiter d’insuline, réduisant ainsi le risque de résistance à l’insuline lié à un excès de sucre dans le sang.
	La poudre de gingembre constitue un excellent ajout à vos repas. Elle est obtenue en séchant et en réduisant le gingembre en fine poudre. Vous pouvez l’utiliser comme épice dans vos plats, apportant à la fois une saveur délicieuse et tous les bienfaits décrits dans les études ci-dessus.
	Les gélules de poudre de gingembre sont essentiellement des doses concentrées de poudre de gingembre sous forme de capsule. Elles sont généralement munies d’un enrobage entérique qui protège la poudre jusqu’à ce qu’elle atteigne vos intestins, garantissant ainsi que votre corps absorbe un maximum de nutriments puissants sans qu’ils soient dégradés dans l’estomac. Ces gélules ont été utilisées dans les deux études mentionnées, ce qui prouve leur grande efficacité.

	Conclusion
	À ce stade, il devrait être parfaitement clair à quel point le gingembre peut être incroyable pour améliorer votre santé.
	Il ne se contente pas de vous offrir un meilleur contrôle de votre glycémie et de votre sensibilité à l’insuline : il peut également protéger votre cœur, stimuler la fonction cognitive, lutter contre le cancer, renforcer votre système immunitaire, faciliter la digestion, réduire l’appétit et favoriser la perte de poids.
	Ce superaliment simple a le potentiel d’améliorer votre vie de multiples façons — alors pourquoi ne pas l’intégrer dès aujourd’hui dans votre alimentation quotidienne ?
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