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                « Tu es un jardin fermé ma sœur, ma fiancée ;

                Il y a sous ta langue
                    du lait et du miel.

                Et l’odeur de tes vêtements est comme l’odeur du Liban.

                Tu es un jardin fleuri, une source parfumée, une fontaine scellée.

                Tes eaux alimentent un jardin de délices fleuri de roses, où
                    poussent les arbres aux fruits d’or et de pourpre, les manguiers et les
                    grenadiers aux fruits délicieux, les troènes avec le nard et le safran,

                le roseau aromatique et le cinnamome,

                et tous les arbres qui donnent l’encens, la myrrhe et l’aloès… »

                Extrait du livre sacré, le « Cantique des cantiques »
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Introduction




« Les hommes sont devant les idées simples comme les
                            chauves-sou- ris devant la lumière, ils sont aveugles. »

Aristote



Quelle délicieuse perspective que de savourer de délicieux jus
                        de fruits, de légumes ou d’herbes. Une alimentation équilibrée comporte
                        « cinq fruits ou légumes par jour ou plus exactement cinq portions », nous
                        dit-on. Mais il nous est souvent difficile en toute bonne conscience de
                        pouvoir respecter ces objectifs nutritionnels.

C’est là où, la consommation de jus semble être une solution
                        inespérée pour arriver à ce quota santé.

Surtout lorsque l’on apprend que 250 ml (un très grand verre)
                        de jus d’orange quotidien correspond à deux oranges, on n’hésite plus et on
                        fonce s’acheter un extracteur de jus ou on remplit son frigo de packs de jus
                        tout prêts, mais attention pas n’importe lesquels et en lisant bien les
                        étiquettes.

Les jus achetés dans le commerce sont une bonne alternative,
                        s’il on est pressé mais rien ne remplace en aucun cas les jus que vous ferez
                        vous- mêmes. Savez-vous qu’il ne faut que quelques minutes seulement pour
                        qu’un agrume perde ses vitamines après avoir été coupé ?

 

 

 


« Soigne ton corps, pour que ton âme ait envie d’y
                            rester. »

Proverbe indien



Notre santé dépend en grande partie de ce que nous mettons dans
                        notre assiette ou dans notre verre, pour ce qui est l’objet de ce livre.

En effet, l’organisme humain est directement dépendant de la
                        qualité de ce qu’il reçoit en nourriture. Il composera ensuite, s’adaptera
                        et compensera en fonction de ce qu’il a à sa disposition. Plus nous
                        ingurgitons des aliments falsifiés qui s’éloignent de la nature, plus nous
                        avons de chance de tomber malade.

En adoptant une nourriture plus naturelle, suivie d’une hygiène
                        de vie saine, nous augmentons nos chances, du moins nous essayons.

La thérapie par les jus, c’est-à-dire l’utilisation des jus de
                        fruits, de légumes, de légumineuses ou autres pour soigner, soulager ou
                        guérir des affections existe depuis toujours.

Les jus frais crus renferment un tel potentiel nutritionnel,
                        qu’ils sont fortement conseillés par des professionnels de la santé comme
                        alternative naturelle pour traiter de nombreuses affections. Nous
                        connaissons tous le jus de carotte pour le teint brouillé ou les intestins,
                        le jus de pruneau contre la constipation ou encore les jus d’agrumes pour le
                        tonus mais il en existe toute une pharmacopée bien plus vaste à notre
                        disposition. Lorsque je parle de jus, cela peut aller des soupes froides de
                        légumes, des jus de légumes, des jus de fruits d’herbes ou de plantes et des
                        cocktails sans alcool.
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Les fibres en question…



On entend partout que les fibres sont bonnes pour notre
                            organisme et que nous devons les privilégier dans notre alimentation.
                            Oui, mais…

Bien que facilitant le transit et pouvant réduire les
                            incidences de cancer du côlon ou diminuer le taux de cholestérol, les
                            fibres ont cependant tendance à ralentir l’absorption des nutriments.

En absorbant une partie de nos aliments sous
                            forme de liquide, non seulement nous allégeons notre système digestif
                            mais nous nous donnons en plus la possibilité d’absorber plus rapidement
                            une plus grande quantité de nutriments essentiels.

Les jus sont presque instantanément digérés et absorbés par
                            notre organisme ce qui présente l’avantage indéniable d’en ressentir les
                            effets quasi immédiats, et cela, selon les circonstances peut souvent
                            s’avérer très utile !

En adoptant une nourriture plus naturelle, suivie d’une
                            hygiène de vie saine, nous nous donnons plus de chances, du moins nous
                            essayons.






Les vertus particulières du jus…



Une excellente façon d’avoir sa « ration » quotidienne de
                            fruits et légumes.

 

Les jus procurent de l’énergie plus rapidement que les
                            fruits ou les légumes entiers.






Boire du jus ou manger les fruits ou les légumes
                                    crus et entiers, qu’est-ce qui est meilleur ?



La réponse est que dans chaque cas, l’effet est différent.

Les jus de fruits et de légumes contiennent des quantités
                            infinies d’éléments nutritifs qui nous procurent de l’énergie et nous
                            aident à digérer les aliments plus facilement. Boire du jus ou manger
                            les fruits et les légumes crus entiers, dans chaque cas, l’effet est
                            différent.

En effet, manger des fruits et des légumes nous donne, en
                            plus des vitamines habituelles, une bonne source de fibres essentielles
                            au bon fonctionnement de l’organisme.

Mais en buvant les jus, surtout lorsqu’on est très fatigué
                            ou le matin, au petit déjeuner, on reçoit en peu de temps les éléments
                            nutritifs qu’il faut pour nous procurer forme et santé.

En analysant la composition nutritionnelle
                            des jus, on a très souvent constaté qu’elle était supérieure à celle
                            observée pour les fruits et surtout les légumes. En ce qui concerne les
                            légumes, cela est surtout dû à une cuisson souvent trop forte.

Dans le cas de la grenade, par exemple, c’est bien le jus
                            que l’on recommande de consommer en prévention et soin du cancer de la
                            prostate et non le fruit !

Et ceci est valable pour d’autres. Cela ne veut pas dire
                            que le fruit ou le légume en tant que tel n’est pas actif mais en
                            l’épluchant, en le cuisant ou simplement durant le temps de préparation,
                            on élimine une quantité importante de nutriments essentiels.
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En outre, en consommant des fruits et des légumes, nous
                            absorbons, des vitamines et d’autres bonnes choses plus une source de
                            fibres essentielles et notre organisme mettra plusieurs heures pour
                            assimiler tout cela. Alors qu’il ne faudra environ que 30 minutes à
                            peine aux éléments nutritifs contenus dans un jus pour provoquer en nous
                            une réaction !

Boire du jus de carotte permet d’assimiler plus de
                            bêtacarotène, un agent efficace dans la prévention contre le cancer, la
                            lutte contre le rhume et la grippe en hiver et les maladies de la peau.

L’ananas favorise la digestion, la pomme et l’orange
                            constituent des sources importantes de vitamines alors que les légumes
                            verts aident à combattre l’anémie…



Une étude récente démontre que boire des jus de
                                légumes réduit de 76 % les risques de contracter la maladie
                                d’Alzheimer.



Muni d’un extracteur à jus, on peut réaliser des
                            combinaisons illimitées, sans oublier que les ingrédients les plus
                            ordinaires peuvent parfois donner des résultats délicieusement bons et
                            sains.

Les sources de jus de santé sont infinies et l’on peut
                            pratiquement obtenir du jus de tous les végétaux présentant des
                            propriétés médicinales.



✓ Les herbes, de blé ou d’orge, l’ortie,
                                etc.




✓ Les jeunes pousses de : fenugrec, luzerne,
                                    sarrasin, tournesol, alfalfa (ou luzerne), etc.




✓ Les légumes à feuilles vertes : épinard,
                                    persil, pissenlit, cresson, chou, etc.
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