SOCIETE - NIVEAU B2

Décryptage

Chaque matin, des millions d’amateurs de café se ré-
veillent au parfum enivrant de cette boisson mythique.
Qu’il soit corsé, allongé ou agrémenté d’'une touche
de lait, le café occupe une place privilégiée dans notre
quotidien. Mais saviez-vous que I’heure a laquelle vous

le buvez pourrait influencer ses effets sur la santé ?

Une étude menée par des chercheurs de I'Université
Tulane, a La Nouvelle-Orléans, révele un lien intéres-
sant : boire du café le matin serait associé a un risque

de mortalité plus faible.

Selon cette étude, publiée dans '’European Heart Jour-
nal, les personnes qui consomment du café le ma-
tin présentent un risque de mortalité toutes causes
confondues et un risque de mortalité cardiovasculaire
plus faibles que les personnes qui n’en boivent pas.
Les bénéfices observés semblent particulierement nets
chez les personnes qui consomment deux a trois tasses

le matin.

Le moment idéal ? Le matin

Mais pourquoi le matin ? La clé pourrait résider dans
notre rythme circadien, cette horloge biologique qui
régule nos cycles de veille et de sommeil. En buvant du
café le matin, on stimule I'éveil au moment ou 'orga-
nisme entre naturellement en activité, tout en limitant
le risque de perturber le sommeil nocturne. Boire du
café tard dans la journée, en revanche, pourrait déré-
gler cet équilibre, notamment chez les personnes sen-

sibles a la caféine.
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La sante dans une tasse de cafe ?

Un rituel quotidien aux effets surprenants

¥ =

Un allié potentiel pour le coeur

Parmi les nombreux composés présents dans une
tasse de café se trouve l'acide chlorogénique, un
polyphénol aux propriétés antioxydantes et anti-in-
flammatoires. Cette substance pourrait contribuer a
protéger les vaisseaux sanguins et a réduire le stress
oxydatif, un facteur impliqué dans le vieillissement

cellulaire et certaines maladies cardiovasculaires.

Attention toutefois a la maniére dont vous préparez

votre café. Le café préparé a la cafetiére a piston, fil-

tré seulement par une grille métallique, contient da-

vantage de cafestol que le café filtré avec un filtre pa-
pier. De plus, les ajouts comme le sucre, la creme ou
les sirops peuvent alourdir votre boisson en calories

supplémentaires.

Un plaisir sur mesure

Le café reste une expérience tres personnelle. Cer-
tains y trouvent un regain d’énergie et une meilleure
concentration, tandis que d’autres peuvent ressentir

des effets indésirables, comme des palpitations ou

une nervosité accrue. Chaque organisme réagit dif-
féremment, notamment en fonction de facteurs gé-
nétiques qui influencent le métabolisme de la café-
ine. En cas de doute, il est préférable de demander

conseil a un professionnel de santé.

Comment améliorer votre rituel du café ?

Voici quelques conseils pour tirer le meilleur parti de

votre tasse matinale :

» Choisissez des grains de qualité. Optez, si possible,
pour un café fraichement moulu, au gout plus
riche et plus aromatique.

o Préférez le café filtré. Cela permet de limiter I'ap-
port en cafestol tout en conservant une partie des
composés bénéfiques du café.

o Evitez les excés. Pour beaucoup d’adultes, deux a
trois tasses peuvent suflire pour profiter du plaisir

du café sans en multiplier les inconvénients.

Une invitation au plaisir et a la modération

Déguster son café le matin n’est pas seulement une
affaire de gotit : c’est aussi une habitude qui pourrait
s'inscrire dans une hygiéne de vie équilibrée. Alors,
demain matin, prenez le temps d’apprécier votre
café comme il se doit : une boisson qui éveille les
sens, accompagne le début de la journée et pourrait,
selon certaines études, étre associée a une meilleure

santé cardiovasculaire.
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Compréhension écrite
Lisez le texte et répondez aux questions.

Exercice 1 — Choisir 1a bonne réponse

1. D’apres le document, le café est présenté comme :
a. une boisson tres présente dans les habitudes quotidiennes.
b. une boisson qui n’est pas sans risque pour la santé.

c. une boisson réservée aux adultes.

2. Létude mentionnée dans le document affirme que :

a. boire du café le soir permet de mieux dormir.

b. boire du café le matin pourrait étre associé¢ a une meilleure espérance
de vie.

c. boire du café supprime le risque de maladies cardiovasculaires.

3. Selon le document, les bénéfices observés concernent surtout les
personnes qui consomment :

a. une seule tasse de café par semaine.

b. deux a trois tasses de café le matin.

c. du café uniquement apres le diner.

4. Pourquoi le matin serait-il un moment préférable pour boire du café ?
a. Parce que cela empéche de ressentir la fatigue toute la journée.
b. Parce que le corps élimine totalement la caféine le matin.

c. Parce que cela correspond mieux au rythme naturel d’éveil.

5. Que peut provoquer la consommation de café tard dans la journée ?
a. Elle diminue le stress.
b. Elle peut perturber le sommeil.

c. Elle annule les effets du café pris le matin.
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Exercice 2 — Vrai ou faux ? Justifiez brievement.

6. L'étude prouve que le café du matin prolonge la vie.

Vrai/ Faux  Justification :

7. Le document explique que tous les cafés ont le méme effet sur
le cholestérol.

Vrai / Faux

8. Le café non filtré peut contenir une substance susceptible d’aug-
menter le cholestérol.

Vrai / Faux

Justification :
9. Le document recommande d’ajouter du sucre ou des sirops pour
profiter pleinement des bienfaits du cafée.

Vrai/ Faux  Justification :

10. La réaction au café peut varier d'une personne a l'autre.

Vrai/ Faux  Justification :

Exercice 3 — Répondre avec précision

11. Quelle molécule présente dans le café est citée pour ses effets

potentiellement bénéfiques ?

Le café dans tous ses états (B2)

Compréhension orale
Regardez la vidéo et répondez.

1. Que dit la propriétaire a propos de la concurrence ?
a. que son établissement est désormais presque seul dans le quartier.
b. que le nombre d’établissements similaires a beaucoup augmenté.

c. que la concurrence l'inquiéte énormément.

2. Quelle idée explique le succes actuel de ces établissements en
France?

a. Les consommateurs recherchent un café de meilleure qualité.
b. Les Francais consomment beaucoup plus de café qu’autrefois.

c. Les cafés traditionnels sont en train de disparaitre.

3. Qu’est-ce qui rend ces lieux attractifs sur les réseaux sociaux ?
a. Les tarifs particuliérement bas.
b. Les équipements professionnels utilisés par les baristas.

c. Les desserts et 'ambiance agréable des lieux.

4. Quelle particularité distingue 1'établissement de Romain ?
a. Le café y est préparé a partir de grains travaillés sur place.
b. On y fabrique surtout des biscuits maison.

c. Les clients y apprennent a préparer leur café eux-mémes.

5. Pourquoi la cliente trouve-t-elle le prix justifié ?

a. Parce que le café est servi avec une patisserie gratuite.

b. Parce qu'on peut prendre son temps et mieux apprécier la
boisson.

c. Parce que la boisson contient moins de caféine.
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Espresso

café court, intense

Café creme

espresso + lait + mousse
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Americano  Café allongé

espresso plus long

espresso + eau chaude
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Café au lait Cappuccino
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Noisette

espresso + une touche de lait
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Latte

espresso +
beaucoup de lait
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Le café dans tous ses états (B2)

Associez les mots a leurs déefinitions

a. Boire ou manger lentement, en prenant le temps d’apprécier le gott. 1. un cortado
b. Petit café tres fort, préparé rapidement avec de 'eau chaude sous
) 2. un coffee shop
pression.
c. Endroit ou l'on sert du café, souvent avec des patisseries, dans une 3. torrefier

ambiance agréable.
4. se démarquer
d. Transformer les grains de café par la chaleur pour développer leur
arome. : :
5. un savoir-faire
e. Agréable, chaleureux, qui favorise les échanges.
6. moulu
f. Un café en grains réduit en poudre pour étre utilisé dans une ma-
chine, une cafetiére ou un filtre. 7 convivial
g. Café d’origine espagnole composé d'un espresso avec une petite

h. Ensemble de compétences pratiques acquises grace a 'expérience. 9. déguster

1. Situation dans laquelle plusieurs établissements ou entreprises pro-

. 10. une concurrence
posent des produits similaires.

j. Etre différent des autres, sortir du lot.

Le café, bientot un produit de luxe ?
Le café ne va sans doute pas disparaitre de nos supermarchés, mais il pourrait

devenir plus cher et moins accessible. Le changement climatique fragilise les cultures,

L) Mousse l I L Mousse épaisse . ] surtout l'arabica, tres sensible aux variations de température, a la sécheresse et aux ma-
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Compréhension écrite
Lisez le texte et répondez aux questions.

Exercice 1 — Choisir la bonne réponse

1. a — une boisson tres présente dans les habitudes quotidiennes.
2.b — boire du café le matin pourrait étre associé¢ a une meilleure
espérance de vie.

3.b — deux a trois tasses de café le matin.

4. c — parce que cela correspond mieux au rythme naturel d’éveil.

5. b — elle peut perturber le sommeil.

Exercice 2 — Vrai ou faux ? Justifiez brievement.
6. Faux. L'étude montre une association entre le café du matin et un
risque plus faible, mais elle ne prouve pas que le caté prolonge

directement la vie.

7. Faux. Le document distingue le café filtré et le café non filtré, qui
peuvent avoir des effets différents sur le cholestérol.

8. Vrai. Le café non filtré peut contenir du cafestol, une substance sus-
ceptible d’augmenter le cholestérol.

9. Faux. Le document conseille plutot de limiter les ajouts comme le
sucre, la créeme ou les sirops.

10. Vrai. Chaque organisme réagit différemment au café, notamment se-

lon la sensibilité a la caféine.

Exercice 3 — Répondre avec précision
11. L'acide chlorogénique.
12. Parce qu’il permet de limiter I'apport en cafestol tout en conservant

une partie des composés bénéfiques du café.

Le café dans tous ses états (B2)

Compréhension orale
Regardez la vidéo et répondez.

1. Que dit la propriétaire a propos de la concurrence ?

b. que le nombre d’établissements similaires a beaucoup augmenté.
2. Quelle idée explique le succes actuel de ces établissements en
France?

a. Les consommateurs recherchent un café de meilleure qualité.
3. Qu’est-ce qui rend ces lieux attractifs sur les réseaux sociaux ?
c. Les desserts et 'ambiance agréable des lieux.

4. Quelle particularité distingue 1'établissement de Romain ?

a. Le café y est préparé a partir de grains travaillés sur place.

5. Pourquoi la cliente trouve-t-elle le prix justifié ?

b. Parce qu'on peut prendre son temps et mieux apprécier la

boisson.

\_

TRANSCRIPTION

- Qu’est-ce que vous avez pris alors ?

- Moi, j’ai pris un cortado. C’est un café qu'on trouve pas dans tous
les cafés. J’ai pris un petit cookie chocolat noir, avec. Et ouais, jaime
bien, c’est un petit peu convivial.

- Il y a de la concurrence. Avant, on était quasiment seuls. Ensuite, il
s’en est ouvert deux, trois. Et 1a, on est une dizaine. Donc, c’est tres

bien.

Version carrelée, colorée, sur un coin de trottoir, ou au style plus
épuré : les coffee shops fleurissent un peu partout en France. On en
compte plus de trois mille cinq cents, car les Francais aiment le café.

Et qu’il soit bon, s’il vous plait.

- J’en prends deux, voire trois le matin.
- JJaime bien quand il y a du caramel dedans.

- Trés chaud, avec une pointe de lait et une pointe de sucre.

Sur les réseaux sociaux, les coffee shops font le bonheur des influen-
ceurs. On y présente les patisseries, bien stir, mais aussi des lieux ou
il fait bon rester, méme pour travailler. Alors, pour se démarquer, de
plus en plus de coffee shops se posent désormais en experts du café.
- Vous entendez le bruit ? La, ¢a, c’est le crack.

Au fond de son établissement, dans cette drole de machine, Romain

Fabry torréfie lui-méme son café a quelques meétres des clients.
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- On a vraiment une connaissance du produit et de ce qui nous per-
met de faire une torréfaction qui va étre vraiment appropriée pour
chaque café, ce qui va vraiment permettre apres d’avoir une boisson

qu’'on maitrise parfaitement.

Un savoir-faire que cette cliente vient chercher depuis trois ans. Et
tant pis si le café est plus cher.
- Payer deux fois plus cher le café, ca vaut le coup parce que, de nou-

veau, on va le boire plus doucement, on va en profiter. C’est pas un

espresso quon prend et on fait un peu la grimace apres,

et aprés, on boit de I'eau parce qu’il est un peu fort, quoi.

En France, un coffee shop ouvre chaque semaine.
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Le café dans tous ses états (B2)

Associez les mots a leurs déefinitions

1. un cortado — café d’origine espagnole composé d'un espresso avec une petite quantité de lait
chaud. (g)

2. un coffee shop — endroit ou I'on sert du café, souvent avec des patisseries, dans une ambiance

agréable. (C)

torréfier — transformer les grains de café par la chaleur pour développer leur arome. (d)

se démarquer — étre différent des autres, sortir du lot. (j)

un savoir-faire — ensemble de compétences pratiques acquises grace a 'expérience. (h)
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moulu — se dit d'un café en grains réduit en poudre pour étre utilisé dans une machine, une
cafetiere ou un filtre. (f)

7. convivial — agréable, chaleureux, qui favorise les échanges. (e)

8. un espresso — petit café tres fort, préparé rapidement avec de 'eau chaude sous pression. (b)
9. déguster — boire ou manger lentement, en prenant le temps d’apprécier le gotut. (a)

10. une concurrence — situation dans laquelle plusieurs établissements ou entreprises proposent

des produits similaires. (1)

Le café, bientot un produit de luxe ?
Le café ne va sans doute pas disparaitre de nos supermarchés, mais il pourrait
devenir plus cher et moins accessible. Le changement climatique fragilise les cultures,

surtout l'arabica, tres sensible aux variations de température, a la sécheresse et aux ma-
ladies. Resultat : les récoltes deviennent plus incertaines, les prix augmentent et le café de
qualité pourrait progressivement devenir un produit plus rare, presque luxueux. Les prix

mondiaux du cafe ont déja fortement augmenté ces dernieres années, notamment a cause

des conditions climatiques difficiles dans plusieurs grands pays producteurs.
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Cher(e) utilisateur(trice) de nos fiches pédagogiques,

Nous tenons a vous rappeler que chaque fiche pedagogique présente sur notre site, espaceproffle.com, est le resul-
tat d un immense travail accompli par toute notre équipe devouee. Nous investissons temps, energie et expertise
pour vous offrir des ressources de qualité exceptionnelle pour lenseignement du francais en ligne et en présentiel.

Le piratage de ce contenu nuit non seulement a notre entreprise, mais également a lensemble de la communau-

te des professeurs de FLE. Il compromet la possibilite de continuer a créer et a partager ces précieuses ressources
educatives.

Nous vous encourageons vivement a soutenir notre travail en achetant legalement nos fiches pedagogiques. En

choisissant de les acquertir, vous contribuez a la perennité de notre projet et nous permettez de continuer a vous
fournir des outils pedagogiques de qualite.

Nous vous remercions sincerement pour votre comprehension et votre soutien. En respectant nos droits d auteur,
vous participez activement a la préservation de [education en francais pour tous.

Cordialement,
Lequipe despaceproffle.com
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Les meilleures ressources pour vos cours en ligne
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