














Il'y a plusieurs sortes de [égumes de mer qui entrent dans cette catégorie, mais elles
sont toutes tres bonnes pour la santé. Vous pouvez vous limiter aux algues de diffé-
rentes couleurs : rouges, vertes et brunes.

Il a été démontré que les phytonutriments qu'elles contiennent préviennent cer-
taines formes de cancer. Leur facteur glucidique sain est étudié comme un compo-
sant antiviral.

Les algues marines contiennent des tonnes d'oligo-éléments, dont de petites quan-
tités de calcium. Le sodium et l'iode sont également tres présents, ils inhibent
absorption des toxines et contiennent des tas d'antioxydants.

Comme la plupart des super aliments de notre liste, ils constituent un excellent
aliment anti-inflammatoire. Allez voir votre épicerie asiatique ou I'allée du magasin -
vous pouvez trouver tant de variétés, y compris la dulse,

wakame, et nori

Comment l'utiliser

- Rouleaux de nori au saumon fumé
- Tapenade de dulse avec steak grillé a l'ail
- Salade de concombre au wakame (végétalien, paléolithique)
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