Si la carotte est cultivée depuis environ 5 000 ans, c’est
parce qu’elle est appréciée pour son goult sous toutes ses
formes, mais aussi pour ses bienfaits.

« Mange des carottes, c’est bon pour lavue ! »

Tu as probablement déja entendu cette phrase, et elle
repose sur un fait vérifié ! En effet, 'un des éléments
constituants de la carotte, le béta-caroténe, est transformé
en vitamine A par notre corps et permet aux yeux d’étre
protégés de la lumiere excessive, ce qui les préserve.
C’est aussi grace a deux autres éléments : la lutéine et la
zéaxanthine.

Les carottes sont excellentes pour la peau

Grace a leur couleur orange intense, qui vient du béta-caroténe, les carottes donnent bonne

mine lorsqu’elles sont consommées régulierement.
De plus, le jus de carotte permet de lutter contre les problemes de peau (trop grasse ou trop
séche) en I'hydratant grace au potassium et a la vitamine A.

« FUN » FACT : Il faut manger environ 100 g de carottes par jour pour avoir un beau teint,
mais si on en mange trop, et ce tous les jours, notre peau peut se colorer en jaune ! Ceci
est toutefois temporaire et sans danger.

Un allié pour une santé de fer !

#+ La vitamine C apportée par les carottes permet de soutenir notre systeme
immunitaire et ainsi de lutter contre les virus et infections.

+ Le potassium et les antioxydants permettent d’améliorer notre santé cardiaque.
+ Le béta-caroténe et le falcarinol ainsi que les nutriments contenus dans les carottes
de maniere globale, soutiennent notre corps dans la prévention de certains cancers.
#+ Riche en kératine anti-plaque, la carotte aide a protéger I'émail de nos dents.
Lorsqu’elle est machée crue, elle permet de lutter contre les caries.
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