
Le moringa au quotidien : mode d'emploi pour une
santé naturelle

Les atouts nutritionnels du moringa

• Concentré exceptionnel en vitamines A, C et E pour renforcer l'immunité.

• Source riche en protéines végétales et en acides aminés essentiels.

• Action antioxydante puissante pour lutter contre le stress oxydatif.

• Apport significatif en minéraux, notamment en fer, calcium et potassium.

Dosages recommandés pour une cure efficace

• Phase d'initiation : commencer par 1/2 cuillère à café (environ 2g) par jour pendant la première
semaine.

• Phase de croisière : augmenter progressivement jusqu'à 1 à 2 cuillères à café (5 à 10g) par
jour.

• Limite maximale : ne pas dépasser 10g par jour pour éviter tout inconfort digestif.

• Rythme conseillé : effectuer des cures de 3 semaines suivies d'une semaine de pause.

Conseils d'utilisation au quotidien

• En poudre : à saupoudrer directement sur vos salades, soupes, yaourts ou mueslis.

• En infusion : laisser infuser les feuilles séchées dans de l'eau frémissante pendant 5 à 10
minutes.

• En smoothie : mélanger une cuillère à café dans vos préparations de fruits ou de légumes
verts.

• Astuce conservation : éviter la cuisson prolongée pour préserver les nutriments sensibles à la
chaleur.

Précautions et contre-indications

• Femmes enceintes : consommation déconseillée en raison de risques potentiels de
contractions utérines.

• Interactions médicamenteuses : consulter un médecin en cas de traitement anticoagulant ou
pour le diabète.

• Sensibilité digestive : éviter la prise à jeun si vous avez un estomac fragile.

• Qualité : privilégier systématiquement une poudre issue de l'agriculture biologique pour garantir
l'absence de métaux lourds.


