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Un projet de santé pour
Le bien-étre de la population

les plantations de thé au Sri Lanka




LES BIENFAITS DU THE NOIR CEYLAN

1. RICHE EN
ANTIOXYDANTS

Le thé noir de Ceylan contient de
nombreux polyphénoals qui aident a
protéger les cellules contre le stress
oxydatif.

Une consommation réguliere de
flavonoides peut contribuer a gérer ou a
réduire le risque de maladies telles que :

maladies cardiovasculaires
obésité

diabete de type 2

taux élevé de triglycérides
hypercholestérolémie
hypertension artérielle

2. SOUTIEN DE LA SANTE
CARDIAQUE

Plusieurs sources indiquent que le
thé de Ceylan peut contribuer a
réduire le cholestérol et soutenir la
santé cardiovasculaire

[

N

3. AMELIORATION DE LA
VIGILANCE ET DE L'ENERGIE

Grace a sa teneur en caféine, le thé
noir Ceylan peut améliorer la
concentration et I'énergie sans
provoquer les pics parfois associés
au café

4. AIDE POTENTIELLE A
LA GESTION DU POIDS

Certaines études suggerent que le
thé Ceylan peut favoriser la
combustion des graisses et soutenir
un métabolisme actif.

5. REGULATION DE LA
GLYCEMIE

Le thé Ceylan pourrait aider a
modeérer les variations de sucre dans
le sang, ce qui est particulierement
intéressant pour les personnes
surveillant leur glycémie.
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6. RENFORCEMENT DU
SYSTEME IMMUNITAIRE

Sa richesse en antioxydants et en
composés bioactifs contribue a
soutenir les défenses naturelles.

7. BIENFAITS POUR LA PEAU

Les antioxydants du thé Ceylan
peuvent aider a améliorer
I'apparence de la peau en réduisant
linflammation et en protégeant
contre les agressions extérieures

8. PEUT CONTRIBUER A REDUIRE
LE RISQUE DE CANCER

Bien que des recherches
supplémentaires soient nécessaires,
les polyphénols contenus dans le thé
noir pourraient contribuer a ralentir
la progression de certains types de
cancer et a favoriser la mort des
cellules cancéreuses.

9. PEUT AMELIORER LA
CONCENTRATION

Le thé noir contient de la caféine et
un acide aminé appelé L-théanine,
qui peut contribuer a améliorer la
vigilance et la concentration

La L-théanine augmente l'activité alpha dans le cerveau, favorisant
ainsi la relaxation et une meilleure concentration.

Des études ont montré que la prise de L-théanine en complément
alimentaire peut améliorer la qualité du sommeil et la santé

mentale.

Une étude de 2020 (source fiable) a révélé que la consommation
réguliere de thé contribuait a réduire le risque de troubles
cognitifs chez les adultes d'age moyen et les personnes agées



INTRODUCTION
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LE THE NOIR DU SRI
LANKA

Le thé noir oftfre de nombreux bienfaits pour
la santé¢, scientifiquement prouveés, grace a
sa richesse en antioxydants et a ses
composes végétaux uniques. C'est I'une des
habitudes quotidiennes les plus simples pour
contribuer durablement au bien-étre.

PRINCIPAUX BIENFAITS DU
THE NOIR

1. Puissant soutien antioxydant

* Le thé noir contient des polyphénals,
notamment des flavonoides et des catéchines,
qui aident a neutraliser les radicaux libres.

* Cela reduit le stress oxydatif et peut diminuer le
risque de maladies chroniques.

2. Favorise la santé cardiaque
« Une consommation réguliére est associée a

une meilleure santé cardiaque et a une réduction
du cholestérol LDL (« mauvais » cholestérol).
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» Certaines études associent la consommation
risque moindre de maladies cardiovasculaires.
3. Améliore la vigilance et la concentration

de trois tasses ou plus par jour a un

« La combinaison de caféine et de L-théanine contenue dans le thé noir peut améliorer
la vigilance, la concentration et la clarté mentale.
4. Contribue a réguler la tension artérielle et la glycémie

» Des études suggerent que le thé
noir pourrait contribuer a faire
baisser la tension artérielle et a
améliorer le contrble de la glycémie
sur le long terme.

5. Favorise la santé intestinale

« Les polyphénols contenus dans le
thé noir favorisent la croissance des
bonnes bactéries intestinales,
contribuant ainsi a une meilleure
digestion et au bon fonctionnement
du systeme immunitaire.

6. Peut réduire le risque de certains
cancers

- Les antioxydants contenus dans le
thé noir peuvent contribuer a
protéger les cellules contre les
dommages a l'ADN, réduisant ainsi
potentiellement le risque de cancer.
7. Contribue a 'hydratation

« Malgré sa teneur en caféine, le the
noir favorise 'hydratation et peut
faire partie de votre apport hydrique
quotidien.

8. Favorise la santé métabolique
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9 bienfaits potentiels du thé noir pour la santé.

Le thé noir est riche en antioxydants et peut offrir des bienfaits pour la santé,
notamment une meilleure santé cardiovasculaire et intestinale, ainsi qu'une réduction du

risque de certaines maladies.

Le thé noir provient du Camellia
sinensis. Il contient des antioxydants
et des composés qui pourraient offrir
divers bienfaits pour la santé.

1. Propriétés
antioxydantes

Le thé noir contient des
antioxydants. Leur consommation
peut aider a neutraliser les radicaux
libres et a réduire les dommages
cellulaires dans l'organisme,
diminuant ainsi le risque de maladies
chroniques.

Les polyphénols sont un type
d'antioxydant présent dans certains
aliments et boissons, dont le thé
noir.

Les théaflavines et les théarubigines,
notamment, sont les principales
sources d'antioxydants du thé noir.

Une étude menée en 2018 sur des
rats a examiné le réle des
théaflavines et des théarubigines du
thé noir et leur impact sur le risque
de diabéte, d'obésité et
d'hypercholestérolémie. Les
résultats ont montré que les
theaflavines et les théarubigines
réduisaient les taux de cholestérol
et de glycémie.
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2. Peut améliorer la santé
cardiaque

Le thé noir contient un autre groupe
d'antioxydants appelés flavonoides.

Une consommation réguliere de
flavonoides peut contribuer a gérer
ou a réduire le risque de maladies
telles que:

maladies cardiovasculaires
obésité

diabéete de type 2

taux élevé de triglycérides
hypercholestérolémie
hypertension artérielle

Une revue d'études de 2020 (source
fiable) a révélé que chaque tasse de
thé consommeée quotidiennement
présentait les avantages suivants :

un risque de déces par maladie
cardiaque inférieur de 4 % ;

un risque d'infarctus et d'autres
événements cardiovasculaires
inférieur de 2 % ;

un risque d'AVC inférieur de 4 % ;
un risque de déces toutes causes
confondues inférieur de 1,5 %.



1. PUISSANT SOUTIEN ANTIOXYDANT

+ Le thé noir contient des polyphénols, notamment des
flavonoides et des catéchines, qui aident a neutraliser les
radicaux libres.

- Cela réduit le stress oxydatif et peut diminuer le risque de
maladies chroniques.

- 2. FAVORISE LA SANTE CARDIAQUE

+ Une consommation réguliére est associée a une meilleure santé
cardiaque et a une réduction du cholestérol LDL (« mauvais »
cholestérol).

NOIR CEYLAN

- Certaines études associent la consommation de trois tasses ou
plus par jour a un risque moindre de maladies cardiovasculaires.

3. AMELIORE LA VIGILANCE ET LA CONCENTRATION

* La combinaison de caféine et de L-théanine contenue dans le
thé noir peut améliorer la vigilance, la concentration et la clarté
mentale.

4. CONTRIBUE A REGULER LA TENSION ARTERIELLE ET LA GLYCEMIE

- Des études suggeérent que le thé noir pourrait contribuer a faire
baisser la tension artérielle et a améliorer le contréle de la
glycémie sur le long terme.

5. FAVORISE LA SANTE INTESTINALE

<8

Les polyphénols contenus dans le thé noir favorisent la
croissance des bonnes bactéries intestinales, contribuant ainsi a
une meilleure digestion et au bon fonctionnement du systéme
immunitaire.
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6. PEUT REDUIRE LE RISQUE DE CERTAINS CANCERS

- Les antioxydants contenus dans le thé noir peuvent contribuer
a protéger les cellules contre les dommages a l'ADN, réduisant
ainsi potentiellement le risque de cancer.

7. CONTRIBUE A L'HYDRATATION

- Malgré sa teneur en caféine, le thé noir favorise l'hydratation et
peut faire partie de votre apport hydrigue quotidien.

NOIR CEYLAN

8. FAVORISE LA SANTE METABOLIQUE

* Les polyphénols du thé noir peuvent contribuer a améliorer les
marqueurs métaboliques et a soutenir les efforts de gestion du
poids.

Une étude prospective de 2017 (source fiable) suggére que les personnes
qui consomment du thé quotidiennement présentent un risque de
maladie cardiaque inférieur de 8 % et un risque d'événements cardiaques
majeurs, tels qu'un infarctus, inférieur de 10 %, comparativement a celles
qui n'ont pas consommeé de thé au cours des 12 mois précédents.

Bien que d'autres mesures puissent étre nécessaires pour réduire votre
risque de problemes cardiovasculaires, vous pouvez également envisager
d'intégrer le thé noir a votre alimentation afin d'en réduire
potentiellement la probabilité
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3. PEUT REDUIRE LE CHOLESTEROL LDL

L
TEAPEOPLE "
INAL c\’ft"'-m'"l
THE ORIGINAY

PURE CEYLON
BLACK TEA

(25
"Qﬁags Paper Envelopes. 3

R

L3

Certaines études ont montré que la
consommation de thé pourrait contribuer a
réduire le cholestérol LDL.

L'organisme contient deux principaux types de
lipoprotéines qui transportent le cholestérol.
L'une est la lipoprotéine de basse densité (LDL).
L'autre est la lipoprotéine de haute densité
(HDL).

Le LDL est considéré comme la « mauvaise »
lipoprotéine car il transporte le cholestérol vers
les cellules de l'organisme. Le HDL, quant a lui,
transporte le cholestérol hors des cellules et vers
le foie pour étre éliminé de la circulation
sanguine.

Un exces de LDL dans l'organisme peut
entrainer son accumulation dans les arteres et la
formation de dép6bts cireux appelés plaques.
Cela peut provoquer des problemes tels qu'une
insuffisance cardiaque ou un accident vasculaire
cérébral (AVC).

Une étude de 2015 (source fiable) a révélé
que la consommation de thé noir pouvait
réduire significativement le cholestérol LDL
de 4,64 milligrammes par décilitre (mg/dL).
Cet effet était plus marqué chez les
personnes présentant un risque
cardiovasculaire élevé.

Cependant, une étude de 2019 (source
fiable) a révélé que la consommation
quotidienne de thé noir ne modifiait pas
significativement les taux de cholestérol
total, de HDL ou de LDL chez les personnes
ayant un taux de cholestérol élevé,
comparativement a un placebo.
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4. PEUT AMELIORER LA SANTE
INTESTINALE

Les polyphénols, présents
dans le thé noir, peuvent
contribuer au maintien d'une
flore intestinale saine en
favorisant la croissance des
bonnes bactéries et en
inhibant celle des mauvaises.

Certaines études suggerent
que le type de bactéries
présentes dans l'intestin
pourrait jouer un réle
important dans la réduction du
risque de certaines maladies,
telles que :

les maladies inflammatoires
de l'intestin

le diabéte de type 2

les maladies cardiovasculaires
I'obésité

le cancer

Une étude de 2023 a réveélé
que la consommation de trois
tasses de thé par jour
augmentait la quantité de
bactéries intestinales
bénéfiques, notamment celles

Cependant, des études complémentaires sont nécessaires

qui jouent un rdle important avant que les chercheurs puissent tirer des conclusions
dans l'immunité. deéfinitives concernant le role du thé noir et la santé
immunitaire.

5. PEUT CONTRIBUER A REDUIRE LR TENSION RRTERIELLE

Une étude de 2020 (source fiable) a examiné les effets de la consommation de thé sur la
tension artérielle chez les personnes souffrant d'hypertension.

Cette étude a révélé qu'une consommation réguliere de thé contribuait a réduire la tension
artérielle systolique de 4,81 mmHg et la tension artérielle diastolique de 1,98 mmHg chez les
personnes hypertendues.

De plus, les personnes ayant consommé du thé régulierement pendant plus de trois mois ont
constaté des baisses encore plus importantes de leur tension artérielle, tant systolique que
diastolique

Page 13



Une autre étude de 2021 (source fiable) portant sur les effets du thé noir sur la
tension artérielle a montré que sa consommation réduisait significativement la
tension artérielle, tant systolique que diastolique, par rapport au groupe témoin.
Ces effets étaient plus marqués chez les personnes ayant consommé du thé noir
pendant plus de sept jours, ainsi que chez les hommes.

Il est conseillé de consulter un médecin pour obtenir des conseils sur le
traitement en cas d'inquiétudes concernant I'hypertension. Le médecin pourra
vous conseiller sur I'opportunité d'augmenter votre consommation de thé noir,
ainsi que vous recommander des traitements médicaux pour faire baisser votre
tension artérielle élevée.
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6. Peut contribuer a réduire le risque d'AVC

Certaines études ont montré que la
consommation de thé noir pourrait également
contribuer a réduire le risque d'AVC. Une étude
de 2021 (source fiable) menée aupres de 365
682 personnes a examiné le lien entre la
consommation de thé ou de café et le risque
d'AVC, de démence et de démence post-AVC.

Apres un suivi de plus de 11 ans, I'étude a révélé
que les personnes qui buvaient au moins deux
tasses de thé par jour présentaient un risque
légerement inférieur d'AVC ischémique par
rapport a celles qui ne consommaient pas de
thé.

Une autre étude de 2021 (source fiable) a utilisé
des prédicteurs génétiques associés a la
consommation de thé pour déterminer le lien
entre cette consommation et le risque d'AVC.

UnitedNations

Cette étude a constaté que les personnes
génétiquement prédisposées a boire davantage
de thé par jour présentent également un risque
moindre de développer un certain type d'AVC.

En cas de questions concernant les facteurs de
risque d'AVC, il est conseillé de consulter votre
medecin.
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7. Peut contribuer a réduire la glycémie
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Des recherches suggérant que la consommation de thé noir pourrait aider a faire baisser la glycémie
apres un repas ou une collation, aussi appelée glycémie postprandiale.

Une petite étude a retenu en 2017 (source fiable) a examiné I'effet de la consommation de thé noir
sur la glycémie apreés l'ingestion d'une boisson riche en sucre.

Vingt-quatre personnes, avec ou sans prédiabéte, ont consommé une boisson riche en sucre
accompagnée soit d'une faible dose, soit d'une forte dose de thé noir, soit d'un placebo. Les personnes
ayant consommé la faible ou la forte dose de thé noir présentaient une glycémie postprandiale
significativement plus basse que celles ayant consommé le placebo

PAGE 15



=
S
=
(L]
=
=
L]
—J

8. Peut contribuer a réduire le risque de cancer

Bien que des recherches supplémentaires soient nécessaires, les polyphénols contenus
dans le thé noir pourraient contribuer a ralentir la progression de certains types de cancer
et a favoriser la mort des cellules cancéreuses.

Une revue d'études de 2020 portant sur les effets du thé sur le risque de cancer a conclu
gue la consommation de thé est associée a un risque moindre de cancer de la bouche.

Les auteurs indiguent que le thé pourrait également étre associé a un risque moindre
d'autres types de cancers, notamment ceux du tube digestif, du sein, des ovaires, du
poumon et de la thyroide. Cependant, des études plus rigoureuses sont nécessaires.

Des recherches supplémentaires chez I'hnumain sont également nécessaires pour mieux
comprendre le lien entre le thé noir et les cellules cancéreuses.

Bien que le thé noir ne doive pas étre considéré comme un traitement alternatif contre le

cancer, vous pouvez consulter votre médecin si vous souhaitez en savoir plus sur les
mesures que vous pouvez prendre pour contribuer a réduire votre risque de cancer.
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9. Peut améliorer la concentration
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Le thé noir contient de la caféine et un acide aminé appelé L-théanine, qui peut contribuer a
améliorer la vigilance et la concentration.

La L-théanine augmente l'activité alpha dans le cerveau, favorisant ainsi la relaxation et une
meilleure concentration.

Des études ont montré que la prise de L-théanine en complément alimentaire peut améliorer la
gualité du sommeil et la santé mentale.

Une étude de 2020 (source fiable) a révélé que la consommation réguliere de thé contribuait &
réduire le risque de troubles cognitifs chez les adultes d'age moyen et les personnes agées.

Cependant, cette étude a également noté que le thé vert pourrait étre plus efficace que d'autres

types de thé pour protéger contre les troubles cognitifs.
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En résumé

Le thé noir est riche en antioxydants, ce qui peut apporter de
nombreux bienfaits pour la santé. Parmi ceux-ci, on peut citer
I'amélioration du taux de cholestérol, une meilleure santé intestinale
et une diminution de la tension artérielle.

Le thé noir pourrait également améliorer la santé cardiovasculaire,
réduire le risque d'AVC, favoriser la concentration et protéger contre
le cancer.



Le thé noir est riche en
antioxydants, ce qui peut
apporter de nombreux
bienfaits pour la santé. Parmi
ceux-ci, on peut citer
I'amélioration du taux de
cholestérol, une meilleure
santé intestinale et une
diminution de la tension
artérielle.

Le thé noir pourrait également
améliorer la santé
cardiovasculaire, réduire le
risque d'AVC, favoriser la
concentration et protéger
contre le cancer.
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LES BIENFAITS:

Le thé noir est riche en
antioxydants, ce qui peut
apporter de nombreux
bienfaits pour la santé. Parmi
ceux-ci, on peut citer
I'amélioration du taux de
cholestérol, une meilleure
santé intestinale et une
diminution de la tension
artérielle.

OIR
DU SRI LANKA

Le thé noir pourrait également
améliorer la santé
cardiovasculaire, réduire le
risque d'AVC, favoriser la
concentration et protéger
contre le cancer.

9 bientaits potentiels du thé noir pour la santé.

«  PROPRIETES ANTIOXYDANTES

«  PEUT AMELIORER LA SANTE CARDIAQUE
«  PEUT REDUIRE LE CHOLESTEROL LDL

o PEUT AMELIORER LA SANTE INTESTINALE
PEUT CONTRIBUER A REDUIRE LA TENSION ARTERIELLE

PEUT CONTRIBUER A REDUIRE LE RISQUE D'AVC
PEUT CONTRIBUER A REDUIRE LA GLYCEMIE
PEUT CONTRIBUER A REDUIRE LE RISQUE DE CANCER

PEUT AMELIORER LA CONCENTRATION

PURE CEYLON
BLACK TEA
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