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Présentation de I'éditeur

Saviez-vous que la betterave est bonne pour le moral, que la choucroute apaise le stress ou que le safran ales
mémes effets que le Prozac® ?

Tomate, sardine, avocat, lard — eh oui ! —, cornichon... ces aliments qui nous sont si familiers recélent des
bienfaits insoupgonnés. Avec ces boosters de mémoire, aides ala concentration, régul ateurs de nos humeurs
et de nos émotions, et méme accél érateurs de bonheur, lajoie de vivre est dans |'assiette !

Plutdt que de faire appel a des gourous du bien-étre, de plonger lamain dans I'armoire & pharmacie ou d'aler
salonger chez le psy, optez d'abord pour ces" antidépresseurs naturels”.

Au travers de ces pages, vous découvrirez que bon nombre d'aliments 100 % bio, 100 % écolo, sont de
véritables cocktails euphorisants qui contribuent réellement a améliorer notre santé physique et psychique,
voire anous rendre plus heureux.Présentation de |'éditeur

Saviez-vous que la betterave est bonne pour le moral, que la choucroute apaise le stress ou que le safran ales
mémes effets que le Prozac® ?

Tomate, sardine, avocat, lard — eh oui ! —, cornichon... ces aliments qui nous sont si familiers recélent des
bienfaits insoupgonnés. Avec ces boosters de mémoire, aides ala concentration, régulateurs de nos humeurs
et de nos émotions, et méme accél érateurs de bonheur, lajoie de vivre est dans |'assiette !

Plutdt que de faire appel a des gourous du bien-étre, de plonger lamain dans I'armoire a pharmacie ou d'aller
sallonger chez le psy, optez d'abord pour ces" antidépresseurs naturels”.

Au travers de ces pages, vous découvrirez que bon nombre d'aliments 100 % bio, 100 % écolo, sont de
véritables cocktails euphorisants qui contribuent réellement a améliorer notre santé physique et psychique,
voire a nous rendre plus heureux.Biographie de |'auteur

~~Médecin urgentiste, BERNARD FONTANILLE parcourt la planéte dans |le cadre de missions médicales,
gu'il sagisse d'encadrer des équipes ou bien de soigner les autres. |1 est le coauteur du livre Médecines
d'ailleurs paru aux éditions de La Martiniere et de la série tél évisée de documentaires éponyme diffusée sur
Arte.

MARIE-LAURENCE GREZAUD est journaliste santé et bien-étre ; experte en nutrition, elle est reporter
pour Psychologies Magazine.
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