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· Comment augmenter naturellement son taux d'oestrogènes ?
· Comment augmenter son seuil de résistance à la douleur ?
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· Comment connaître la meilleure vitamine pour avoir une rétine en bonne santé ?
· Comment préserver son capital santé en vieillissant ?
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Comment augmenter son apport en vitamine B17 ?
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La vitamine B17, aussi appelée amygdaline se trouve dans presque toutes les graines de fruits. Elle peut soulager de nombreux troubles digestifs, en particulier la constipation. Bien qu'elle se nomme vitamine, l'amygdaline n'est pas vraiment une vitamine, mais un composé de substances saines produit dans la nature. Si ce sujet vous intéresse et que vous souhaitez en apprendre davantage sur les façons d'augmenter son apport en vitamine B17, lisez la suite de cet article... 
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Étapes de réalisation

1 

Les graines d'abricot contiennent le plus de vitamine B17. Elles contiennent également des acides linoléique, de la vitamine B1 et de l'oléine. On peut trouver des graines séchées d'abricot dans de nombreux commerces. Il existe de nombreux aliments fabriqués à partir de graines d'abricot. 

2 

Les amandes sont également riches en vitamines B17. Vous pouvez les manger de différents manières qui vous permettront d'avoir aussi cette vitamine. Vous pouvez les consommer, grillées, les ajouter dans votre salade, les mélanger aux légumes verts dans un bol et ajouter un peu de vinaigrette. 
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Les graines de lin sont des graines fibreuses riches en vitamines B17 et en acides gras oméga 3. Elles contribuent non seulement à réduire le cholestérol, mais elles servent également d'antioxydants. Vous pouvez ajouter une cuillère à café d'huile de graines de lin lorsque vous préparez des biscuits maisons ou vous pouvez ajouter des graines dans vos yaourts. 
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La pomme est également riche en vitamine B17. Peu importe la variété que vous choisissez, elles sont toutes riches en vitamine B17. De plus, les pommes qu'elles soient utilisées dans les tartes, mangez nature ou en compote fraîche, elles ne perdent pas leur teneur en vitamine. 

