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BOISSONS EN PLEINE EBULLITION.

PAR VITORIA MOURA GUIMARAES

Vos conversations commencent ces jours-ci par
«Oui, ca va, merci, mais je suis fatiguée en ce
moment» ? C'estnormal. « hiver, notre métabolisme est
au ralenti, le manque de lumiére perturbe le rythme circa-
dien et, alatin de la saison, notre organisme a accumulé des
toxines », explique la naturopathe Emilie Kapps. Ajoutez &
cela le contexte sanitaire, quidécuple le stress, écourte non
seulementle temps passé dehors (ce quiréduit la stimulation
des neurones médiateurs responsables de I'énergie etde la
bonne humeur), mais restreint également les interactions
sociales, engendrant une baisse de moral, et vous avez
lexplication & cette baisse de tonus. Etsila solution se trou-
vait dans un simple verre d'eau ? Oui, mais pas n'importe
laquelle :les eaux « améliorées » ou « fonctionnelles » pour-
raient nous aider & lutter contre |'épuisement tout en nous
hydratant— et sans stocker les calories.

C'est Gwyneth Paltrow (encore elle 1), alors égérie d'une marque d'eau alcaline censée
équilibrer le pH du corps en plus d'autresbénéfices, quialancé latendance en 2019. Malgré
la remise en cause de 'effet alcalinisant par des médecins et diététiciens, le message de la
patronne de Goop a été entendu : aujourd’hui, l'offre s'est étoftée et les déclinaisons se
multiplient. On trouve ainsi, par exemple, des eaux au CBD ou encore & I'hydrogéne. Ces
demiéres sonttrésrépandues au Japon ou on les utilise comme boissons thérapeutiques pour
leur action antioxydante et trés hydratante ou dans des bains régénérants. Le ministére de la
Santé nippon a méme approuvé une solution saline infraveineuse infusée avec de |'hydro-
géne & destination de patients qui se remettentd'une déshydratation sévere ou d'une infec-
tion. Résultat, le marché est en plein essor : alors qu'il atteignait 10,34 milliards de dollars en
2017, son taux de croissance annuel s établit & plus de 7 % et le chiffre d'affaires du secteur
estestimé a plus de 18 milliardsde dollars & I'horizon 2025. Celan'a pas échappé aux poids
lourds de |'industrie agroalimentaire comme Nestlé et PepsiCo. Le premier vient de commer-
cialiser Nestlé Pure Life+, disponible en trois versions (au magnésium, au zinc ou au potas-
sium), et le second, Driftwell, qui favoriseraitla qualité du sommeil. « Ces eaux améliorées
répondent aux nouvelles habitudes des consommateurs qui, de plus en plus avisés, rejettent

les boissons sucrées comme les sodas » analyse Emilie Kapps.
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«C'estune eau enrichie envitamines, en sels minéraux
et en oligoéléments qui, comme son nom |'indique,
répond & une “fonction” : donner de |'énergie, lutter
contre le stress, améliorer la digestion... » explique la
micronutritionniste Valérie Espinasse, en précisant que
ces ingrédients peuvent étre extraits de plantes, de
fruits ou de légumes. Des produits & ne pas confondre
avec les eauxaromatisées industrielles, qui contiennent
souventdes édulcorants et des arémes artificiels. « Une
eau en bouteille aromatisée au citron n'a jamaisvu une
goutte de citron | » reléve Guillaume Zarka, qui vient
de lanceravec ses associés, Franck Hadjez et’humo-
riste Kev Adams, Drink Waters, dans le butde popula-
riser cette catégorie de boissonsen France. Les débuts
sont prometteurs : leur principal canal de distribution
n'est autre que Monoprix. Mais qu'en estil des eaux
aromatisées maison, connues aussi comme « eaux
détox»—quand ony ajoute desrondelles de citron, de
concombre ou des feuilles de menthe ? « Méme si, sur
le papier, elles peuventétre considérées comme fonc-
tionnelles, |'apporten nutriments n'est pas assez impor-
tant—latempérature de 'eau ne favorise pas la disper-
sion des principes actifs — pour qu’elles aient de vrais
bénéfices », remarque Valérie Espinasse. Dans le
registre «home made », il vaut mieux opter pour une
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Onnousmartéle depuisdes années qu'ilfautboire 1,5 litre d’eau parjour. « Ca
peut paraitre rébarbatif, mais une bonne partie de mes patients avouent ne
pas bien s'hydrater, surtout pendantles périodes de froid car on ressentmoins
le besoin de boire », rapporte Emilie Kapps. Or, une bonne hydratation estla
clé pour améliorer|'énergie. Il est donc important de renouveler I'eau présente
dans notre corps (elle représente 60 & 70 % de la masse corporelle d'un
adulte) pour contribuer & éliminer les toxines, qui peuvent étre une cause de
fatigue. Plutét que de se jeter sur une tasse de café au premier signe de baisse
de régime (normalementvers 11 heures, quand les hormonesresponsables de
'éveil, cortisol, adrénaline et noradrénaline, chutent), choisir ce type de bois-
son peut se révélerune bonne habitude. En particulier pourceux qui ontdu mal
a boire de I'eau, soit par oubli, soit parce qu'ils lui trouvent un goGt fade. « La
voie aqueuse estexcellente pourl‘absorption des oligoéléments. Lassimilation
des nutriments et vitamines, quant & elle, se fait aussi bien par voie orale, via
les liquides, la nourriture ou des compléments alimentaires » explique Valérie
Espinasse. Les eaux fonctionnelles peuvent-elles dés lors étre une alternative
aux compléments alimentaires ? « Cela dépend de la quantité etde la qualité
desnutriments présents dans leur composition ainsi que de la régularité de leur
consommation », précise I'experte. Il faut également prendre en compte le
mode de conservation, le packaging, et vérifier que le produit utilise des pro-
cédés naturels afin de préserver la biodisponibilité de ces nutriments. «Je
recommande des cures de trois semaines plusieurs fois par an en cas de
fatigue, pas davantage sinon 'organisme risque de s'habituer et devenir moins
réactif», conseille Emilie Kapps. Assurez-vous que des plantes, racines ou fruits
ayant un effet stimulant entrent dans la composition de ces eaux, comme le
gingembre, le ginseng, le Ginkgo biloba, quistimulent la circulation sanguine,
stimulentla vitalité et aident & maintenir I'organisme en alerte, ou encore ceux
riches envitamine C, le citron, l'acérola, le cassis, les baies de goji.

tisane refroidie. On la consomme idéalement jusqu’'a quatre heures

aprés|'infusion pour garantir son efficacité. On peut aussilaisser infuser
unmorceaude gingembre dans de I'eau bouillante ety ajouter quelques
gouttes de citron une fois qu'elle a refroidi. « C'est une petite potion

antifatigue infaillible » assure Emilie Kapps.
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Trois conseils pour intégrer une eau fonctionnelle

dans ses habitudes.

© Pourbénéficier de |'effet antifatigue revendiqué,
voiciles quantités qu'il faudrait consommer quotidiennement

UN VERRE D’EAU, S’IL VOUS PLAIT !
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C'estenregardantdes enfantsramasser des bouteilles en plas-
iquesurla plage, & Los Angeles, ou il vivaitalors, que Guillaume
Zarkaaeule déclic. «Je venaisd'étre papa etje voulais trouver
une solution pour contribuer & notre futur, mais aussi renouer
avec le plaisir simple de boire de I'eau », se souvientle cofonda-
teurde Drink Waters. De |G estnée une boisson déclinée entrois
versions (Beauty, Energy et Recovery), concoctée avec 100 %
d'ingrédients naturels par un duo composé d'un herboriste et
d'un chef étoilé. De nouvelles recettes, dont quelques-unes
ciblées sur des moments spécifiques de la journée, doivent
débarquerbientdtdans les rayons. « Nous avons beaucoup de
clients quigardent nos bouteilles en aluminium recyclable etles

pendant trois semaines d‘affilée : une briquette d'eau
de bouleau ou de coco (environ 200 & 250 ml), 1 litre d'eau
hydrogénée ou 400 ml d’eau avec une capsule a dissoudre.

€) Ces eauxayant une fonction énergisante, leur
consommation est recommandée le matin (idéalement vers

11 heures pour remplacer le café) ou & 16 heures au plus tard,
quand ona besoin d'un petit coup de fouet.

© !l est préférable de les consommer en dehors des repas.
«Avantou aprés, peu importe, car boire de |'eau enmangeant
dilue les sucs gastriques et peut perturber la digestion »,
recommande la naturopathe Emilie Kapps.
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réutilisent comme gourdes », s'enthousiasme Guillaume Zarka,
en rappelant que 5 500 bouteilles en plastique sont jetées
chaque seconde dansla nature —a cetégard, Drink Waters s'est
engagée averser 1 % de son chiffre d'affaires & des associa-
tions de protection etde nettoyage desocéans. De fait, les bou-
teilles en plastique apparaissent hors jeu face aux nouveaux
produits en phase avec les enjeux écologiques :les capsules &
dissoudre dans I'eau du robinet ou les billes en céramique qui
enrichissent I'eau en hydrogéne dans une carafe.

La nature nous offre aussides eaux par essence fonctionnelles.
L'eau de coco, par exemple. « Elle contient des vitamines, des
minéraux, du magnésium, une quantité importantede O O O



O O O potassium, du phosphore, du calcium, ainsi que d’autres
oligoéléments. Elle a également des propriétés antioxydantes, elle
facilite la recharge en glycogéne aprés I'effort physique et elle est
ultra hydratante... c’est 'eau fonctionnelle par excellence | » détaille
Emilie Kapps. Et si on n‘a pas la chance de vivre sous un cocotier, la
naturopathe assure que les versions en bouteille, sans aucun additif,
sontune trés bonne alternative. « Elles sont pasteurisées, certes, mais,
aujourd’hui, les procédés de fabrication sonttrés a la pointe et per-
mettent de garder le maximum de propriétés. » Un autre exemple
d’eau fonctionnelle naturelle est I'eau de bouleau, dont la récolte
seffectue au printemps aprés la montée de la séve en percant
'écorce de |'arbre. Ce jus a des vertus anti-infectieuses, anti-inflam-
matoires, anfioxydantes et, surtout, drainantes etdétoxifiantes. Encore
plus intéressant, sa composition élevée en électrolytes (certains sels
minéraux conducteurs de courant bénéfiques pour le corps), micro-
nutriments, minéraux et oligoéléments assure |'hydratation etun effet
stimulanten méme temps. Enfin, 'eau de mer, riche en sels minéraux,
est aussi une eau fonctionnelle. On peut profiter de ses bienfaits en
se baignant, via le contact avec la peau, ou en faisant une cure &
boire avec la célebre eau de Quinton, de 'eau de merfiltrée et sté-
rilisée ayant des propriétés détoxifiantes et reminéralisantes. I

EAU DE
BOULEAU
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A VOTRE SANTE !
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PETITE SELECTION DE BOISSONS QUI ONT TOUT BON.

1. Coup de fouet. Cette eau atout ce qu'ilfaut pour booster
illico la vitalité : du jus de gingembre frais, du maté bio, de

la spiruline bio, du curcuma bio, du café vert, de I'acérola bio,
dela vitamine C, du ginseng bio, de lamaca bio, du citron
etdu sel de |'Himalaya. Le plus : la bouteille écoresponsable

enaluminium, que |'on peut utiliser comme gourde. L'eau Energy,
Drink Waters chez Monoprix, 473 ml, 2,95 €.

2. Belle source. L'atout de cette eau de source « premium »
portugaise ? Une concentration élevée ensilice (61 mg/),
qui aide & éliminer les toxines etles métaux lourds, contribue
ala santé des os et des articulations, augmente la quantité

de collagéne et renforce les tissus musculaires. Eau minérale
Healsi aux Galeries Lafayette Haussmann, 750 ml, 2,50 €.

3. Gaz naturel. Populaires auJapon, ces billesen
céramique réutilisables (elles ont une durée de vie de trois &
cingmois) sont constituées d'un mélange de dix actifs

qui ont la propriété d'enrichir'eau en hydrogéne. Ce demier,
présent en excés dans'eau, va alors se fixer surles radicaux
libres de |'organisme et stopper ainsi leur propagation,

d’oU son pouvoir antioxydant. I suffit de plonger les billes
dans une carafe contenant 1 litre d'eau etde laisser agir
une heure. Le principe est similaire & celui des sticks de
charbon actif et on peutd‘ailleurs utiliser les deux en méme
temps. Billes de céramique hydrogeéne, Bijin, le sachet de 20 g, 16 €.

4. Fraicheur scandinave. Extraite au coeur des foréts
finlandaises, cette séve de bouleau (ou eau de bouleau) est
hautement concentrée en manganése, un oligoélément
présent essentiellement dans le foie, les reins et le pancréas,
impliqué dans larégulationde la glycémie etessentiel

au métabolisme. Son action drainante reconnue facilite

' élimination des toxines touten reminéralisant l'organisme.
Eau de bouleau, Evoleum, 6 x 200 ml, 25 €.

5. Allié vitalité. Sous-produit de la distillation d’huiles
essentielles, I'hydrolat estintéressantdans le cadre d'une cure
avec un objectifthérapeutique, mais il peut aussi se muer
eneaufonctionnelle — il suffitd’en diluer 1 cuil. & café

dans un verre d'eau. Réputée pour ses propriétés tonifiantes
etdépuratives ainsi que pour sa capacité & faire baisser

le cholestérol, la carotte sauvage régénére aussiles cellules
du foie. Hydrolat de Carotte Sauvage, Lueur du Sud, 200 ml, 8,25 €.

6. Energisante. Aussi pratique que ludique, cette capsule &
dissoudre dans 400 ml d'eau du robinet ou gazeuse permet
d’avoir une eau améliorée partout. Le mélange Boost associe
le godtlégérement sucré du cassis a lafleur de sureau [riche
en potassium, elle a une puissante action anti-inflammatoire et
diurétique) et a la baie d'acaidu Brésil, reconnue pour son
effet énergisant. Le tout sans ajoutde sucre ni de conservateurs
ChimiqUES. Microdrink Boost, Waterdrop, 12 capsules, 6,99 €.
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