
CHRONIQUE

Le bleuet : un allié pour votre santé ! 

Saviez-vous que les aliments que nous consommons affectent directement notre humeur ?

Dès que nous réalisons que la nour-
riture nous envoie des signaux 
qui peuvent affecter notre santé, 
nous commençons déjà à nous sen-
tir mieux. Avec une alimentation 
saine, le corps humain a des habi-
letés incroyables pour nous aider à 
nous sentir mieux et reprendre le 
contrôle de notre vie!

Mathieu : Il n’y a rien de mieux qu’un bol 
smoothie avec des fruits fraîchement cueil-
lis. La fraîcheur et le goût sont imbattables. 
Mes favoris sont les bleuets. Penses-tu que 
je pourrais en faire pousser?

Nadia : Tout est possible. Mais, il est im-
portant d’offrir le bon environnement. 
Les bleuets aiment un sol acide avec un 
pH entre 4,5 et 5,2. C’est une caractéris-
tique des sols sablonneux. Même s’ils sont 
souvent pauvres et possèdent une faible 
capacité à retenir les éléments nutritifs, ils 
se réchauffent plus vite au printemps et 
se drainent mieux que les autres types de 
sols.

Mathieu : C’est important de connaître le 
pH de notre sol ?

Nadia : Oui et pas seulement pour les 
bleuets. Le pH influence la biodisponi-
bilité de certains éléments nutritifs qui 
peuvent être essentiels pour les plantes. 
Par exemple, le fer est plus disponible 
dans un sol à pH plus bas. Donc, si le pH 

est trop élevé, les bleuets auront une ca-
rence en fer et produiront moins de fruits.

Mathieu : C’est impressionnant comme le 
sol peut avoir un fonctionnement similaire 
à notre corps. Savais-tu que les bleuets 
font partie des aliments les plus riches en 
nutriments ? Ils sont riches en polyphé-
nols, de puissants micronutriments qui 
améliorent l’efficacité de notre corps, dont 
l’anthocyane, le pigment qui donne la 
couleur foncée. Ce polyphénol peut avoir 
un effet bénéfique sur la pression artérielle 
et sur la santé cardiovasculaire. Il agit aussi 
sur la sensibilité à l’insuline et peut aider 
à prévenir le diabète. L’anthocyane peut 
aussi améliorer nos fonctions motrices et 
cognitives comme la mémoire.

Nadia : C’est incroyable comment les ali-
ments que nous consommons peuvent 
améliorer l’efficacité de notre corps. Mais 
est-ce important de consommer des ali-
ments qui sont biologiques ?

Mathieu : Pour un fruit avec une pelure 
épaisse comme un avocat ou une ba-
nane, c’est moins important puisque l’on 
va l’éplucher. Pour d’autres fruits, comme 
les bleuets ou les fraises, qui pourraient 
contenir des résidus de pesticides pou-
vant affecter notre système endocrinien, il 
faut être vigilant. 

C’est alors important de bien les nettoyer 
et même s’ils sont biologiques. Nous pou-

vons les faire tremper pendant une di-
zaine de minutes dans de l’eau avec deux 
ou trois cuillères de vinaigre de cidre de 
pommes ou de vinaigre blanc. 

Nadia : Savais-tu qu’il y a des études qui 
dénombrent les fruits et les légumes dans 
lesquels on retrouve le plus de résidus de 
pesticides ? Cela pourrait être un bon cri-
tère quand nous voulons choisir ce que 
nous souhaitons cultiver dans notre jardin.

Mathieu : C’est vrai. Avec de bonnes infor-
mations, nous sommes en mesure de faire 
de meilleurs choix. D’ailleurs, si nous sou-
haitons réellement améliorer notre santé, 
nous devrions tous tenir un journal alimen-
taire (food mood journal). Un simple cale-
pin où l’on note ce que nous mangeons 
et comment nous nous sentons quelques 
minutes ou heures plus tard. Exemple: 
notre niveau d’énergie, de concentration, 
la qualité de notre sommeil, notre humeur 
en général. Cela contribue à nous tenir 
loin des mauvais choix et à consommer 
plus de bons aliments.

Nadia : C’est bien logique, je tiens un jour-
nal de ce qui se passe dans mon jardin 
pour améliorer la santé de mes plantes, 
mais pas pour moi. Je vais m’y mettre, je 
pense! 

Mathieu : Parfait, la prochaine fois je te 
donne un truc sur ce que tu peux faire 
pousser dans ta cuisine. 

Mathieu Ouellette est propriétaire de Wally Strength & 
Conditioning à Clarence Creek ON, nutritionniste holistique 
certifiée (RHN) ainsi qu’entraîneur personnel certifié (CPT).

Bol smoothie aux bleuets

INGRÉDIENTS 

•	 Une poignée ou au goût de chacun de ces fruits congelés : 
mangues, fraises, framboises et bleuets  

•	 1 banane
•	 25 bleuets frais
•	 8 oz de lait d’avoine (ou autre lait ou de l’eau)
•	 Noix de coco râpée (à votre discrétion)
•	 Coeurs de chanvre (à votre discrétion)
•	 Optionnel : poudre de protéine 

INSTRUCTIONS

1. Mélanger les fruits congelés, la banane et le lait au mélangeur.  Conserver une texture épaisse.
2. Verser dans un bol et ajouter la noix de coco, les coeurs de chanvres et les bleuets frais.
3. Partagez avec votre famille et vos amis.

Recette

Abordable √  
Facile  √
Rapide  √ 
Déjeuner sur la route  √

Retrouvez Nadia et Mathieu le mois prochain 
pour d’autres conseils!

Comme les bleuets, les autres baies 
sont riches en micronutriments qui 
contribuent à améliorer notre santé 
ou notre humeur

«Les bleuets sont riches en 
polyphénols, de puissants mi-
cronutriments comme l’antho-
cyane, le pigment qui donne la 

couleur foncée.»

Le saviez-vous?

On peut aussi cultiver nos petits 
fruits en pot en s’assurant d’avoir un 
bon terreau. 
Suggestion : cultiver dans un «smart 
pot» (contenant fabriqué à partir d’un 
tissu genre géotextile résistant) qui 
prévient l’enroulement des racines  
et apporte une meilleure aération 
aux racines contrairement aux pots 
de plastique traditionnels.

Et si le secret de notre 
santé se trouvait tout juste 

sous nos pieds ? 

Nadia Carrier est agroéconomiste et co-proprié-
taire des Serres M.Quenneville à Plantagenet ON


