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Le Régime Méditerranéen (alias le Régime Crétois) est le meilleur
régime santé, beauté, bien-étre et longévité du monde. Et aussi le
plus célébre, inscrit au patrimoine culturel de Uhumanité !

Dans ce guide entierement illustré :

* Le Régime Méditerranéen, mode d’emploi : le b.a.-ba, 16 raisons
de s'y mettre, 21 bénéfices santé, 20 bonus anticancer, 10 routines
pour augmenter sa longévité...

e Les 52 aliments champions méditerranéens : abricot, ail, amande,
citron, figue, fromage frais, huile d’olive, oignon, poisson, poivron...

* 150 recettes méditerranéennes : petits-déj, soupes, dips
et tartinades, tartines et sandwiches complets, entrées de crudités,
gratins, salades complétes, pates a la méditerranéenne, légumes
du soleil, autour de la mer, autour de la viande, plateaux-télé
healthy, desserts bien-étre, smoothies, jus et milk-shakes,
eaux détox...

* 2 semaines de batch cooking : la solution facile pour manger
méditerranéen a la maison en quelques minutes par jour.
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INTRODUCTION

Le Régime Méditerranéen est officiellement le meilleur régime du
monde. Il a pris la téte du classement du US News&World report en
2022. Aucun doute, selon les experts les plus exigeants : c’'est celui qui
protége le mieux la peau et les os, les systéemes cardiovasculaire et
nerveux, les poumons et la mémoire, les seins et la prostate, les yeux
et le foie, les reins et les muscles... Antidéprime, stimulant de perfor-
mances mentales, intellectuelles et physiques, c'est aussi un excellent
choix pour se dépasser, se concentrer, mieux dormir, mieux digérer,
protéger son microbiote intestinal, donc son immunité et son humeur,
faire du sport sans s’abimer, s'alimenter durant une grossesse, une
convalescence. En plus, non restrictif et tres accessible, en termes de
colt comme de facilité de préparation, il est parfaitement équilibré.
Avec lui, on couvre aisément tous nos besoins en protéines, bons gras,
bons glucides, fibres, vitamines, minéraux, antioxydants... Une vraie
potion miracle, a la fois fontaine de Jouvence et réparateur d'ADN,
garde du cceur et esthéticienne chevronnée !

Mais le Régime Méditerranéen, c'est quoi au juste 2 Comment adopter
cette routine si on habite Paris, Lille, Grenoble ou Brest et que I'on est
habitué a la cuisine au beurre, d la raclette, aux pommes de terre et
la tarte au sucre ¢
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Pizza, pasta et baklava ?

Pour certains, manger méditerranéen évoque unillimité de spaghettis
carbonara, de pizza 4 fromages ou de délicieux mais déraisonnables
baklavas. Fausse route. Le « vrai » Régime Méditerranéen est basé
essentiellement sur les [égumes, les fruits, les noix, I'huile d'olive et les
fromages frais (plutdt de chevre et de brebis), les produits de la mer.
Associée & un exercice physique quotidien suffisant, cette alimentation
simple, saine, naturelle et frugale garantit tout simplement la meilleure
santé et I'espérance de vie la plus longue.

Le Régime Méditerranéen pour les débutants...
et les autres

Ce guide vous offre toutes les clés pour vous régaler et protéger votre
santé sans y penser, & chaque bouchée. A vous les petits-déjeuners
comme en Créte, jus et eaux détox, minestrones, gaspachos, soupes du
soleil, gratins et tians de foutes les couleurs, salades nicoises, plateaux
télé healthy, abricots rétis et autres granités péche lavande | Derriere
nos bons petits plats, les études scientifiques les plus récentes.

Méditerranéen, crétois, Pioppi... quelles différences ?

Le socle est commun : des végétaux qui poussent sur le pourtour médi-
terranéen et autres aliments locaux. Quelques Iégeres difféerences : par
exemple dans le modele crétois, considéré comme le « puriste », on
consomme nombre d'herbes sauvages, comme des feuilles d’'ama-
rante ou d'orfie, chose peu courante en dehors de la Créte. Avec
le Pioppi, on réduit les quantités et on mange exclusivement hyper-
local. Et des variantes, il y en a tout autant que de pays, de régions,
de villages, voire de familles. D'ou notre préférence pour I'appellation
Régime Méditerranéen, simple a tout point de vue et qui met tout le
monde d'accord.
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LE B.A.-BA DU REGIME
MEDITERRANEEN

Le Régime Mediterranéen regroupe a la fois des ingrédients de base
(le'pain, I'huile d'olive, les legumes), des pratiques et traditions culi-
naires, et un art de vivre aussiincluant la sieste et le soleil. Pour se
concentrer sur I'assietfe, il s'agit de I'alimentation type jusque dans
les années 1960-1970. C'est-a-dire avant le grand chamboulement
nutritionnellié a l'explosion des supermarchés, des réfrigérateurs et de
I'industrialisation alimentaire. Jusque-la, on mangeait simple, bon et
naturel. C'étaitle cas « partout » mais avec, en prime coté méditerra-
néen, une palette d'aliments spécialement protecteurs. Team « huile
d'olive » versus team « beurre et creme » plus au nord par exemple.

A chaque aliment ses (multiples) bienfaits

Que trouve-t-on de si magique sur les marchés de Marseille, Rome,
Venise ou Barcelone 2 Et quels secrets santé ces aliments«du-sud»
ont-ils livrés 2 L'huile d'olive, qui donne ses bons gras et ses polyphénols
excellents pourle cerveau, le cceur, la peau;les noix,ses oméga 3,
ses fibres et ses polyphénols prébiotiques (coucou le microbiote intes-
tinal) ; le raisin, son resvératrol hyper-antioxydant ; les lentilles et pois,
leurs fibres et amidons résistants essentiels a un bon transit et donc a
I'élimination des toxiques...

Tout le monde devrait manger méditerranéen !
Le Régime Méditerranéen est connu pour prévenir les accidents

cardiaques. Mais ce n'est pas tout. L'exceptionnelle protection santé
offerte par ce régime n'est pas seulement due a la prévention artérielle.

10 REGIME MEDITERRANEEN



Mais aussi, selon de récents travaux, parce qu'ilinfluence positivement
un grand nombre de paramétres métaboliques, hormonauk, intestinaux
(dont notre microbiote), et anti-inflammatoires. Son intervention bien-
veillante est donc bien plus vaste que prévu, d'ou I'intérét de I'adopter
dans toutes les familles, & tout &ge, pour une protection maximale tous
azimuts. Chacun peut profiter pleinement de ses bienfaits : I'enfant,
I'adolescent, la femme enceinte, I'adulte jeune et moins jeune, le sportif
de haut niveau (et du dimanche), la personne atteinte d’arthrose, de
diabete, de troubles digestifs... Non que le Régime Méditerranéen
soigne fout (cela n'existe pas !), mais il est le plus physiologique, le
plus adapté a nos besoins, a nos cellules. Il n'aura plus de secret pour
vous, grice a ce guide tres complet.

REGIME MEDITERRANEEN, MODE D'EMPLOI 11



16 RAISONS
DE SE METTRE AU REGIME
MEDITERRANEEN

Manger méditerranéen est idéal a tout point de vue : santé, bien-
étre, gustatif, convivialité, financier, écologique... De tres nombreuses
molécules protectrices ont été identifiées au coeur de ses aliments,
au point qu'on dit de lui gu'il fait de la chimioprévention (« prévention
chimique antimaladies »). Mais il n'y a pas que ca ! lly a aussi...

‘I [l est super-savoureux,

agréable et convivial.
Il est frés facile a

suivre méme quand
on est nul en cuisine.

C'est le meilleur
protecteur cardiaque.

C’est le meilleur
protecteur anticancer.

C'est le meilleur

anfi-age. Il allonge
méme les téloméres,
ces « capuchons »
a I'extrémité de nos
chromosomes, qui
protégent notre
matériel génétique.

Il épate : plein

de couleurs
dans I'assiette et des
cuissons/préparations
ultrasimples.

12 REGIME MEDITERRANEEN



7 Il n"écarte aucun aliment, il
est trés équilibré et pas du
tout farfelu.

Il a fait ses preuves
santé au cours de

centaines d'études

scientifiques.

Ao

Il rapproche,
rassemble : manger
ensemble, tfranquillement,

lentement, fait partie de
ses piliers.

‘I 0 llintegre
I'activité

physique et le repos.

4

1 ‘I Il est basé sur
des produits frais,

simples, non transformés.

‘I On peut le suivre
méme avec peu
de moyens, en misant
sur les surgelés ou les
conserves « nature ».

‘I Il n'est pas
végétarien, et N
encore moins végane, mais
plutdt flexitarien : on mange R )
de la viande, du poisson, ‘I 4 ! ?STIO la fois
des ceufs, mais en petite genereux (grandes

portions de légumes)
et frugal (petites portions
de produits animaux).

) 4

‘I Les aliments poussent
« chez nous», c'est un
modele alimentaire locavore.

quantité.
A )
‘I Il respecte
5 les saisons et
la planéte (faible
‘ empreinte carbone).

v
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LA PYRAMIDE ALIMENTAIRE
MEDITERRANEENNE

Le socle repose sur le maximum de Iégumes verts et de fruits, mais
aussi surla convivialité et I'activité physique. Plus on gravit les échelons
vers le sommet de la pyramide, plus les aliments sont & consommer
avec parcimonie.

Eau

» :/ Viande et sucreries

|
Volaille, ceufs, \)
fromage et yaourt -

==

rr Poissons

Fruits, légumes, =@V of fruits de mer

céréales (surtout
complétes), huile
d’olive, haricots,
noix, légumineuses

et graines, herbes % o \ @
et épices % \¢&
> e Y2  .) o o, (@ 5E
(S & *‘ j g\;a,ﬂ,la,pzé Partager,
N v @ W ; a étre ensemble,
\ N bouger!
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QUELLE DIFFERENCE
ENTRE NOS HABITUDES
~ ALIMENTAIRES ET LE
REGIME MEDITERRANEEN ?

C'est assez simple, sil’'on compare les deux pyramides, elles sont quasi-
ment inversées. Ce que |'on devrait manger en grande quantité est
boudé, et vice versa. Cela donne d peu pres ¢a.

Régime
méditerranéen
* Douceurs/sucreries/desserts
e Produits industriels/viandes
préparées/pommes de terre
(surtout frites, chips...)
¢ Viande blanche, volaille,
poissons, fruits de mer, ceufs
e Produits laitiers (nature)
e Olives, graines,
noix, aromates
e Légumineuses
e Légumes « verts » (tous
= racines, feuilles, figes...)
e Fruits
e Céréales compléetes
e Huile d'olive

fruits,
e Produits d
o Céréal

REGIME MEDITERRANEEN, MODE D'EMPLOI 15



REPERES ET QUANTITES

On mange quoi, quand et comment ?

: QUANTITE REPERE
ALIMENTS FREQUENCE ‘ PARREPAS EXEMPLES
Tous les iours La moitié de Gratin, tian de Ilégumes rouges, orange,
Légumes s 165 Jou I'assiette, ou un jaunes (céleri, aubergine, poivron,
midi et soir .
bol carotte, fomate...), ratatouille
Thym, sarriette, romarin, sauge,
Herbes \ p \ p menthe, origan, herbes de Provence...
A volonté A volonté
Dans les salades, omelettes, plats,

aromatiques

en infusion, eaux détox...

Fruits

Tous les jours midi et
soir (ou matin et midi,
ou mafin et soir)

1 gros ou 2 petits

1 grappe de raisin ou 2 prunes

Légumineuses

2 a 3 fois
par semaine

s de I'assiette

Soupe ou salade ou accompagnement
de lentilles, haricots rouges ou blancs,
pOis Cassés...

Céréales
complétes
(pates, pain...)

Tous les jours en

quantité a adapter
selon faim, sexe, dge,
pratique sportive...

s de 'assiette

Vs d'une assiette de pates ou de riz
ou Y4 de baguette

Huile d’olive Togs !es jours 1‘CU|IIere Dans la salade, sur les [égumes verts...
midi et soir a soupe
| yeiei, e Yaourt nature ou avec des graines,
1 fromage blanc, . . N .
Yaourts, fromages . . - des morceaux de fruits frais... Chevre frais
A 1 fois par jour ou 2 petits- .
frais/blancs . avec des herbes aromatiques... Manchego
suisses, ou 1 part .
avec de la salade verte, des fruits...
de fromage
1000120 g
Viande blanche/ J e f0|.s (guglques Escalope de dinde, aiguillettes de poulet,
q par semaine aiguillettes,
volaille . -y magret de canard...
(si souhaité) 1 filet,
1 escalope)
Viande rouge/ 1 fois par semaine 100 & 120 1 steak, du jambon sec, du jambon aux
charcuterie (si souhaité) 9 herbes, de la coppa (de qualité)
3 a 5 fois par
CEufs semaine (fous usages 2 ceufs Coque, au plat, durs, en quiche, sauces...
confondus)
. . 1 dorade, 1 boite de sardines a I'huile,
Poisson, fruits de N . . -
1 & 4 fois par semaine N 1 poignée de crevettes, de bulots,
1000150 g N .
12 huitres, 4 oursins, une cassolette de

mer, coquillages,
mollusques

(si souhaité)

moules, des escargofts (pas au beurre)...
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LE POUVOIR MAGIQUE DES
BONNES ASSOCIATIONS

Il n'est pas question de focaliser sur I'huile d’olive ou le thym comme des
baguettes magiques, et de ne manger « que ca» en espérant profiter
de leur hypothétique pouvoir miraculeux. Au contraire, les études ont
démontré que seules les associations de certains aliments entre eux
se révelent efficaces. Quelques-unes, 100 % végétales, parmiles plus

savoureuses et les plus efficaces :
“Nte

Tomate + huile d’olive
Carotte + avocat
Noix + fraises/framboises...

Citron + épinard

€ > I|II
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21 BENEFICES SANTE ETONNANTS
DU REGIME MEDITERRANEEN

Nous pourrions en énumérer bien plus encore mais commencgons déja par ceux-ci !

evient les
gues (infarctus,

accident, opération chirurgicale,
4 Il fait baisser le cholestérol sport).

et la pression artérielle.

Il diminue la menace

de démence, de maladie
d'Alzheimer, de Parkinson,
et des troubles dégénératifs
en général.

Il prévient le diabéete
de type 2 et aide
a équilibrer la glycémie.

Il aide & retrouver un poids
de forme et une silhouette
harmonieuse.
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1 8 le risque d€

et d'hyperactivité chée
et 'adolescent.

‘I Il atténue le syndrome
prémenstruel et les regles
douloureuses.

20 Il protege la peau et les
mugueuses, y Compris

de la sécheresse buccale, oculaire
et vaginale.

2" Il divise par deux les troubles
de I'érection et soutient
la libido.

REGIME MEDITERRANEEN, MODE DEMPLOI 19



MED DIET SCORE :
CALCULEZ VOTRE SCORE
MEDITERRANEEN

Les scientifiqgues ont mis au point plusieurs indices pour évaluer « & quel
point» on est « Régime Méditerranéen addict». Plus on coche de « Ouiy,
plus onl'est, et plus les marqueurs cliniques et biologiques confirment
une protection, notamment cardiaque. En voici une version simplifiée.

JE MANGE... | REMARQUES | FREQUENCE/QUANTITE| OUI | NON
Des légumes verts CInelies, ssuunpses, CETmES 2 fois ou + par jour 1 0
Des fruits Crus ou cuits, nature 2 fois par jour 1 0
Des céréales completes | Tartines, accompagnement 2 fois OU + BAr iour ! 0
(riz, pates, pain...) des légumes... par]
Des légumineuses (lentilles, | En salade, soupe, garniture 2 fois ou + par ! 0
haricots, pois...) chaude... semaine
Des noix/noisettes/ L R L .
pistaches... Nature, nisalées ni grillées | 1 poignée par jour 1 0
Des herbes aromatiques, D b te .
cdpres, épices, cornichons ©s super-bonus sante, qul, N
! " ‘| en plus, remplacentle selet | A chaquerepas 1 0
moutarde, oignons, le sucre
échalote, qil...
N - ... ou de colza si vous 2c.ds.ou+
De I'huile d'olive préférez par jour 1 0
. Crus ou cuits, mais nafure .
Des poissons 2 fois ou +
. (pas de nuggets et autre . 1 0
et fruits de mer surimi 1) par semaine
N . Des produits laitiers nature,
Desfc:(e)lr.:so(Qec; 4/32Trfslne)’ simples, de bonne qualité. | 2 fois ou + par jour 1 0
ges. ¥ Des ceufs labellisés.
Forcément nature, pas
Viandes blanches, ((’gr?wté)sgrrlmerlclaise»fltpoosdie 2 fois 1 0
rouges, volailles ! . ' par semaine
charcuterie bas de gamme,
de boulettes douteuses...)
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JE MANGE.... | REMARQUES |FREQUENCE/QUANTITE| oul |NON

Avec mes proches ek SELL SiB e Un SEre 1 fois ou + par jour 1 0
P de TV ou de téléphone pary
Et aussi
Marche, jardinage,
. " 1 heure ou +
Activité physique étirements, mouvements, . 1 0
par jour
danse + sport

Score total

De 10 a 12 points. Un futur centenaire, continuez | Vous étes proche
des habitudes idéales méditerranéennes. Rappelez-vous que le
Régime Méditerranéen n'est pas qu'affaire de nourriture, mais aussi
de style de vie : rythme plus cool, repas convivial avec la famille ou
les amis, horaires réguliers, vie saine « en plein air» avec de 'activité
physique chaque jour...

De 7 a 9 points. Pas mal du tout. Vous pouvez sGrement gagner
encore 1 ou 2 points facilement. Par exemple en optant pour des
aliments plus locaux, ou plus de saison, ou en faisant vous-méme la
cuisine, trois éléments clés du Régime Méditerranéen.

De 4 0 é pointfs. Vous étes sur la bonne voie. Un effort encore pour
un vrai grand pas préventif : pensez « global » plutdét que de focaliser
surun ou deux points seulement. Par exemple, remplacer votre huile
habituelle (tournesol 2 un mélange 2) ou votre beurre ou creme
par de I'huile d’olive, et vos classiques « desserts » par des fruits,
c'est treés bien. Mais insuffisant. Une réforme alimentaire est souvent
la meilleure facon de s'immerger dans un nouveau mode de vie
peut-étre éloigné du vbtre, mais dont vous retirerez des bénéfices
inestimables.

De 0 a 3 points. On reprend tout & zéro et on met en place une
hygiene de vie protectrice. Vous partez de loin. Mais I'avantage,
c'est que votre marge de progression est énorme. Vous allez trés vite
constater de grandes différences sur votre sommeil, votre humeur,
votre niveau d'énergie, votre peau, votre confort digestif. Vous n'au-
rez plus envie de revenir en arriere une fois ces avancées acquises,
c'est certain !
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LES 10 MEILLEURS FRUITS
ET LEGUMES DE CHAQUE
SAISON

PRINTEMPS
Radis
Rhubarbe
Endive
Artichaut
Asperge
Fraise
Mache
Feve
Pois )
Epinards s

(Jeun'es pousses) \
M.
/4 ] A

AUTOMNE

ETE
Melon
Pasteque
Tomate
Aubergine
Courgette
Poivron
Abricot
Blette
Framboise
Cerise

L

HIVER

Potiron Clémentine
Navet Orange /v\
Chataigne Poireau
Raisin Chou frisé M
Figue Carofte
Champignon Cresson
Pomme Courge
Poire Salsifis
Prune Topinambour
Carotte Céleri-rave
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PORT : FUEL REGIME
MEDITERRANEEN

POUR CHAMPION SANS

TRANSPIRATION

Le Régime Méditerranéen semble congu pour le sportif, de petit comme de haut niveau.
En tout cas, en période d’'entrainement. Varié et équilibré, il couvre I'ensemble des
besoins du corps a I'effort — muscles, endurance, capacité respiratoire, articulations,
effort cardiaque, circulation sanguine, élimination des déchets, focus mental...

12 raisons de manger Régime Méditerranéen
quand on fait du sport

1. Large palette de phytonutriments protecteurs pour les muscles, tendons, ligaments.

2. Equilibre la glycémie, donc alimentation continue du muscle : pas d’hypoglycé-
mie , donc de « coup de bambou ».

3. Forte densité de nutriments bons pour I'immunité (un souci chez I'athléte, souvent
plus fragile).

4. Amélioration des performances dés 4 jours de Régime Méditerranéen (6 %

d’amélioration sur une course de 5 km pour des fréquences cardiaques et des

efforts percus comme identiques)’.

Effet anti-inflammatoire et antioxydant.

Des aliments riches en eau (végétaux) pour une meilleure hydratation.

+ alcalin, - acidifiant, donc propice a l'endurance.

Impact positif des nitrates alimentaires sur I'endurance.

Pas de contréle des portions ni des calories.

10. Au moment des compétitions, privilégier les aliments pauvres en fibres
(légumineuses, céréales complétes) si tube digestif fragile.

11. Aide a contréler son poids, volet crucial pour bien des sports.

12. Huile d’olive = 1, douleurs = 0.

©® N ¢
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LES PRINCIPAUX
MACRONUTRIMENTS DU
REGIME MEDITERRANEEN

Dansle jargon nutritionnel, on appelle « macros » les « macronutriments »
c'est-a-dire les glucides (sucres), les lipides (graisses) et les protéines.
Ce quinous nourrit, nous construit, nous répare. La base, quoi ! Le Régime
Méditerranéen a ceci de séduisant : tous les grands groupes nutritionnels
sont frés bien représentés, autrement dit on ne mangue ni de protéines,
ni de glucides, ni de bons gras, contrairement & de nombreux régimes
« miracles » qui suppriment tantét les uns, tantét les autres.

Les meilleures sources de protéines du Régime Méditerranéen

e Les ceufs
e Les poissons =

e Les coquillages, mollusques, escargots 4.
e Les yaourts et fromages frais

* Les céréales + légumineuses/noix

Les meilleures sources de glucides du Régime Méditerranéen

e Les fruits et les Iégumes
e Les céréales (riz, amarante, seigle, sarrasin...) w
¢ Leslégumineuses (lentilles, haricots, pois)
* Le pain (au levain et blé complet)

v

>

Les meilleures sources de bonnes graisses du Régime Méditerranéen

¢ Olives et huile d'olive
¢ Noix et huile de noix

[ ]
-
» Pistaches J)a
* Fromages e e
K\saf’
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LES PRINCIPAUX
MICRONUTRIMENTS DU
REGIME MEDITERRANEEN
(MINERAUX, OLIGOELEMENTS
ET VITAMINES)

A cbté des macronutriments, présents en grande quantité dans notre
alimentation, d'oU leur nom, et qui fournissent I'énergie, il y a les micro-
nutriments. Les « micros » sont tout aussi essentiels mais présents en bien
plus petite quantité et ils ne fournissent pas d'énergie (= pas de calories).

Sans les micronutriments (= vitamines et minéraux), les macros sont mall
assimilés parle corps, et on est finalement dénutris. C'est classique avec
la malbouffe occidentale, tfrop riche en calories, en macronutriments
de type sucre et graisses, et pauvre en micronutriments.

Le Régime Méditerranéen, lui, est parfait : la juste quantité de macros et
de calories, une grande quantité de micros. Un réve de nutritionniste !

Les minéraux du Régime Méditerranéen

Le potassium (K)

Il est nécessaire au premier équilibre
« chimigue » des cellules, a la conduction
nerveuse, ainsi qu'd la contraction muscu-
laire, notamment du cceur. Quand on en
manque, on souffre de crampes et autres
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soucis musculaires, des anomalies du rythme cardiaque. C'est « I'in-
verse » du sodium (il nous faut les deux).

Le phosphore (P)

Avec le calcium, il assure la solidité des
os et des dents. Mais c’est aussi un acteur
clé de I'équilibre acido-basique et de
la gestion énergétique, c'est-a-dire de
la mise en réserve des graisses ou, au
confraire, de leur combustion. C'est enfin
un « inferrupteur » qui active un grand
nombre d'enzymes.

Le calcium (Ca)

Le minéral présent en plus grande quantité
dans le corps : il pése 1,2 kg chez I'adulte !
Il assure la solidité des os, mais aussi une
confraction musculaire harmonieuse. Ef la
« cohérence » des phanéres. Quand on en
mangque, ne serait-ce qu'un peu, onrisque des

o.,.
S W
contractions musculaires involontaires (« spasmophilie » : paupiére qui

saute, machoire crispée, poitrine qui « se serre »...), une peau seche,
qui « pele », des cheveux ternes, des ongles cassants.

Le magnésium (Mg)

LE minéral antifatigue, antidéprime. Mais
il est impliqué dans + de 300 réactions
physiologiques du corps ! Il est indis-
pensable au travail musculaire, osseux,
mental, nerveux, d la concentration, la
mémoire, la communication. Concre-
tement, c'est surtout un super-bouclier
antistress qui aide & supporter bruit, contrariétés... « Fréere » du calcium,
en manquer provoque aussi crampes et fourmillements. Le corps en
contfient 25 grammes.
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