


Les bienfaits de la détox


ISBN 9782959055904

© 02 2025
Secret bien être


Les bienfaits de la détox


Comment détoxifier son corps Naturellement


marie elda KATHERASA PILLAY

Secret Bien être


A propos de l'auteur

marie elda KATHERASA PILLAY

Passionnée depuis toujours par les domaines de Santé et bien-être, j’ai exercé durant plusieurs années les métiers de la vente de produits naturels à domicile, Complément alimentaire,cosmétiques, les huiles végétales et huiles essentielles avec différents sociétés.…


Puis, mon cheminement professionnel et personnel m’a naturellement conduit à me spécialiser dans les massages bien-être, la naturopathie et la médecine prophétique.


A l’écoute et soucieuse du bien-être de chacun j’ai souhaité me former auprès d’une école à Toulouse et une école en ligne. Cela, afin d’acquérir un savoir et des techniques justes, adaptées aux besoins de chaque personne.
  

J’avais envie d’aller plus loin dans ma passion, d’aider les gens à se guérir naturellement alors j’ai décidé de monter ma petite maison d’édition Ecrire des livres Pratiques en Santé et bien-être.

Prenez soin de votre corps,
c’est le seul endroit où vous êtes obligé de vivre.
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CHAPITRE 1

La détox qu'est ce que c'est ?

Pourquoi le corps a t'il besoin se détoxifier

Prenons soins de notre corps

A quoi sert une détox ?

Quand faire une détox

L'importance de la détox


:La détox : qu'est-ce que c'est ?

La détox n'est pas à proprement parler un régime.

Il s'agit d'un processus d'élimination des toxines de l'organisme.

Ces toxines sont de deux types : les substances étrangères que l'on appelle les xénobiotiques et les déchets produits par l'organisme.

Autrefois, les cures détox passaient par des phases de jeûn. Aujourd’hui, il est préconisé d’avoir une alimentation sélective pendant un à deux jours et de stimuler les fonctions d’élimination du corps en activant la transpiration, via le sport et/ou des séances de sauna et de hammam.

La détoxification, ou detox, est un processus qui dure en général quelques jours et dont le but est d’éliminer les toxines du sang et des organes. Certaines personnes utilisent également ce procédé pour faciliter ou accélérer la perte de poids. Mais attention, on ne fait pas une détox n’importe comment et n’importe quand ! 


Pourquoi le corps a-t-il besoin

de se détoxifier ?

En 50 ans, nos habitudes alimentaires ont plus évolué qu’au cours des siècles précédents.

De nouveaux aliments ont fait leur apparition, tandis que d’autres ont déserté nos assiettes. On observe cette tendance dans tous les pays industrialisés, elle va de pair avec le développement technologique.

Mais cette modification de nos modes de vie n’apporte pas que du bon !

80 % de notre alimentation est d’origine industrielle, et ses apports nutritifs se sont dégradés : aliments raffinés appauvris, présence de conservateurs, explosion des graisses saturées et des sucres, pollution aux engrais chimiques.

Ajoutons à cela une surabondance alimentaire et un stress récurrent, et nous constatons un cocktail explosif qui met notre organisme à rude épreuve. Celui-ci doit faire face à une accumulation de toxines qui entravent son fonctionnement.

Prise de poids, digestion difficile, perte d’énergie, stress sont autant de signes que l’organisme a grand besoin d’une CURE DETOX.


Prenons soin de notre corps !

Notre organisme n’est pas totalement démuni face à l’excès de toxines. Il est même doté d’un fabuleux pouvoir de régénération grâce à ses organes émonctoires : le foie, les reins, la peau, les intestins, les poumons.


Ces organes ont pour mission d’éliminer les toxines externes et internes pour réguler le fonctionnement de notre corps. 

1. Le foie : il filtre les impuretés du sang qu’il élimine vers les reins (production d’urine). On n’y pense pas toujours, mais le foie est un organe vital.

2. Les reins : ils évacuent les toxines éliminées du sang via l’urine.

3. Les intestins : acteurs essentiels de la digestion, ils assimilent les nutriments (vitamines, minéraux, glucides, lipides, protéines) tout en expulsant les déchets et les toxines.

4. La peau : elle rejette les toxines via les glandes sudoripares (sueur) et les glandes sébacées (sébum).

5. les poumons : expirent le CO2 produit par l’organisme et filtrent l’air inspiré.

Ces agents dépurateurs restent fragiles, et notre vie moderne déséquilibre leur mécanisme. Confrontés à un trop-plein de toxines, nos émonctoires saturent.

À quoi sert une detox ? 

Une détox a pour but d’évacuer les toxines hors du corps en suivant quelques principes de base : 

	Une détox implique une période de jeûne 


	Une consommation élevée de fruits et légumes 


	Une grande consommation d’eau 


	L’utilisation d’herbes, de thé et d’infusions 


	L’utilisation de compléments alimentaires détoxifiants  




Avec pour objectif : 

	Reposer les organes par le jeûne 


	Expulser les toxines hépatiques 


	Favoriser l’évacuation des toxines par les selles, les urines et la sueur 


	Améliorer la circulation sanguine 


	Expulser les métaux lourds hors du corps 


	Améliorer l’état de santé et le bien-être 


	Aider à la perte de poids 




Chaque jour notre corps est exposé à la pollution, aux produits chimiques, aux métaux lourds, aux traitements médicamenteux et à une alimentation de moins en moins saine.

Et si nous sommes naturellement armés pour nous débarrasser de ces composés toxiques, il est parfois utile de donner un petit coup de pouce aux deux organes les plus importants dans le processus de détoxification : le foie et les reins.

Le foie filtre les toxines du sang et les dirige vers les intestins, tandis que les reins les éliminent dans les urines.

Quand faire une detox ? 

On ne se lance pas dans une detox du jour au lendemain sur un coup de tête. 



En effet, certaines périodes dans l’année sont plus propices à ce grand nettoyage. 

Le meilleur moment pour faire une detox 

Le meilleur moment pour détoxifier son corps, c’est juste après un régime pour la perte de poids.

En effet, certaines toxines se stockent dans les cellules graisseuses et peuvent être libérées progressivement dans l’organisme.

Vous l’aurez compris : une détox vraiment réussie ne peut se produire que lorsque le taux de graisse corporelle est très bas.

En procédant à une detox après avoir perdu du poids, vous pouvez éliminer une grande partie des toxines libérées pendant la fonte des graisses.

Les changements de saison sont aussi une occasion d’aider le corps à se régénérer. 

Ainsi, il est conseillé de suivre une detox en mars et en octobre. 

Aussi, il est conseillé de procéder à un grand nettoyage de l’organisme après un traitement médicamenteux, surtout si celui-ci a été suivi sur une longue période. 

Une détox dure généralement de 3 à 7 jours consécutifs suivant ces principes généraux : 

	Jeûner au moins une journée, trois jours dans l’idéal 


	Boire des jus de fruits, de légumes, beaucoup d’eau et de thé 


	Boire un jus de citron au miel tous les matins 


	Boire de l’eau salée 


	



Lorsque l’on réintroduit la nourriture : 

	Éliminer les aliments riches en métaux, contaminants et allergènes 


	Prendre des suppléments détoxifiants 


	Éliminer l’alcool, le tabac, les graisses saturées et les sucres raffinés 




L'importance de la détox

Les toxines sont accumulées dans le corps par le biais de tout ce que nous mangeons et qui passe dans notre organisme. Il devient alors primordial de purifier le corps de ces déchets afin de retrouver une meilleure santé, puisqu’en effet les toxines détériorent l’aspect extérieur et intérieur du corps. Le foie, le côlon et les reins sont les organes qui purifient des toxines.

En effet, ces derniers filtrent le sang et éliminent les déchets toxiques que l’on accumule en mangeant ou respirant. Le jeûne, quant à lui, constitue une détox naturelle .

Recommandations avant d'entamer une détoxification

Quelques précautions :

Avant d'entamer une cure de détox, il est important de faire un bilan nutritionnel auprès d'un professionnel de santé, avec des analyses de sang pour dépister d'éventuelles carences.

En effet, les fruits, les légumes et les plantes utiles pour une détoxification ont une action bien précise qu'il convient de connaître et certains peuvent avoir des interactions avec des médicaments. On pourra faire une cure de détoxification seulement si l'état de santé le permet. Il est ainsi, formellement interdit de faire une cure détox pour les femmes enceintes et allaitantes, les personnes âgées, les enfants et adolescents, les personnes diabétiques, les personnes atteintes de maladies rénales et celles présentant une fatigue importante.

La cure de détoxification est- elle juste un changement d'alimentation ?

Il est indispensable de mettre en place, lors d'une cure détox, de nouvelles habitudes alimentaires afin d'éliminer les toxines.

Dès lors, on favorisera les fruits et légumes frais, de préférence bio ainsi qu’un apport en protéines maigres. Bien s'hydrater tout au long de la journée est primordial. On conseillera également de pratiquer une activité sportive afin de jouir d'une bonne santé physique et psychique. Surtout, il faudra éviter la consommation d'aliments gras, de produits raffinés et sucrés et bien sûr, de ne pas fumer. II conviendra aussi de dormir suffisamment.

Le jeûne : l'allié incontournable de la détoxification.

Il est fortement conseillé de demander l'avis de votre médecin avant de vouloir jeûner. Il ne faut jeûner que si votre état de santé le permet.

Le jeûne est un bouclier contre les maladies de l’âme, du cœur et du corps et ses bienfaits sont innombrables. Il a un effet étonnant sur la préservation de la santé, dissout les excédents et empêche l'âme de consommer ce qui lui nuit, surtout s'il est appliqué avec modération.

Conseils lors de la détox

● manger peu de viande.

● prendre des tisanes entre les repas.

● adopter un apport en sucres naturels que l’on peut trouver dans du miel, des fruits secs ou frais, dans des figues ou du sirop de goyave.

● opter pour des légumes frais bio, du café naturel à base de plantes bio, du café à base de champignons chinois, du café détox, ou du café à base de reishi ou de maitaké


CHAPITRE 2

La détox des reins

La détox du foie

La détox des poumons

La détox du côlon

La détox des métaux lourds

Programme complète du corps


La détox des reins

La principale cause de maladies des reins est le manque d'hydratation associé à la prise de boissons et sodas contenant des colorants artificiels qui n'ont aucun apport nutritif et n'apportent aucun bénéfice à l’organisme.

On conseillera la détox suivante :

Réaliser un jus à base de concombres, carottes, betteraves, persil et citrons. En effet, le concombre est l’allié détox des reins pour sa teneur riche en eau : 95% très exactement. Il va stimuler la circulation sanguine et lymphatique.

Préparation du jus « détox des reins » :

-        2 à 3 petites betteraves

-        1 gousse de persil

-        2 à 3 carottes

-        3 concombres

-        2 citrons , eau

-        mettre le tout dans un extracteur de jus et ajouter une petite cuillère de graines de nigelles(entières ou moulues)


La détox du foie

La détox du foie et son importance

La détoxification du foie est à réaliser au moins une fois dans l’année.

La cause principale de l'accumulation des toxines dans le corps est le stress, fléau de notre époque ! L'hygiène de vie, l’absence d'éducation physique, une alimentation trop grasse, trop sucrée, les troubles du sommeil : tous ces éléments entraînent une accumulation de toxines et cela commence par le foie et les reins.

Par conséquent, la détoxification est indispensable pour permettre au corps de jouir d'une bonne santé physique et psychique.

Programme de la détox sur 21 jours

● Le matin à jeun : un jus de citron avec du miel.

● La préparation : prendre 2 à 3 citrons avec de l'eau tiède à diluer avec une grande cuillère de miel et ce, pendant 21 jours.

Attendre au moins 15 min avant le petit déjeuner

● Au petit déjeuner :

-        un thé vert, à raison de 2 à 3 tasses chaque matin, au petit déjeuner (le thé vert est un antioxydant).

-        un jus : concombre, céleri, persil, orange, une petite cuillère à café de curcuma bio et une petite cuillère à café de gingembre frais bio.

● Entre le petit déjeuner et le déjeuner :

-       consommer une tisane composée de romarin, de fenouil, de tilleul et de gingembre.

● Au déjeuner :

Prendre un jus de légumes :

-       alterner entre le radis noir, le pissenlit, la feuille d'artichaut et le ChardonMarie que l’on peut le trouver en feuilles.

Choisir un parmi les cinq cités et alterner.

-       une betterave bio

-       une cuillère à café de curcuma et gingembre.

-       un concombre

-       un citron

● Au dîner :

Prendre un bouillon de légumes composé de poireaux, d’oignons, de carotte, de thym et de gingembre.

● Le soir : Prendre une tisane.


La détox des poumons


Recette d’un sirop détox

-       40 g de gingembre haché.

-       un gros oignon haché.

-       une petite cuillère à café d’ail haché.

-       deux petits piments frais hachés.

-       ¼ de litre d’eau

-       deux cuillères à soupe de miel de thym.


La préparation :

Portez à ébullition un quart de litre d’eau, puis y ajouter tous les ingrédients en une seule fois. Laissez réduire cette préparation et la remuer le plus possible ; le but étant d’obtenir un sirop.

Au bout d’une vingtaine de minutes, la préparation sera épaisse.

Filtrez le mélange à l’aide d’une gaze afin d’obtenir un sirop lisse. Laissez refroidir et poser le sirop pendant une heure.

Prendre chaque matin, à jeun, deux cuillères à soupe de ce sirop dans le but de détoxifier vos poumons.

Il est vrai que ce sirop a un goût un peu fort mais il est efficace pour nettoyer vos poumons.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Le miel de sidr malaki, autrement appelé : « le miel de jujubier du Yémen », est autant réputé pour ses qualités gustatives hautement riches que pour ses vertus thérapeutiques exceptionnelles.

De plus en plus rare, ce miel est considéré comme l’un des meilleurs au monde.

À noter : Utilisez un miel pur et bio, du miel de sidr de préférence. La cure doit durer 21 jours.


La détox du côlon

Quel est l’objectif de la détoxication du côlon ?

Le but de la détoxication du côlon est d’évacuer les résidus alimentaires. Cet organe, très délicat, qu’on appelle « deuxième cerveau » peut être la cause de plusieurs maladies comme la diarrhée, la constipation et autres. Il faut donc boire de l’eau et bien s’hydrater tout au long de la journée.

Boire du miel mélangé à de l’eau fraîche . Boire ce mélange le matin à jeun permet de préserver la santé. De plus, il constitue l’aliment le plus utile pour l’estomac, le foie, les reins et la vessie.

Conseils pratiques lors de la détoxication du côlon :

Il est important, avant tout, d’avoir une alimentation équilibrée. Favoriser les aliments riches en fibres, les légumes frais et utiliser certaines plantes et les consommer autant en tisanes qu’en jus.

Quels sont les aliments et les plantes qui purifient et éliminent les toxines du côlon ?

• Réaliser un jus à base de gingembre frais, de pomme et de citron :

-        le gingembre frais facilite la digestion. C’est un antioxydant, antiinflammatoire qui renferme également beaucoup d’autres bienfaits.

-        la pomme,est très efficace pour nettoyer le côlon. Elle est source de vitamine C, antioxydante et lutte contre l’apparition de certaines pathologies.

-        le citron est un antioxydant et est riche en vitamine C.

-        boire 3 à 4 grands verres de ce jus détox, 3 à 4 fois par jour, 30 minutes avant les repas pour une meilleure assimilation.

• Faire des tisanes à base de séné associé à la graine de fenouil auxquelles on ajoute du romarin et de la camomille.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Le séné est connu et utilisé pour ses propriétés purgatives en agissant sur le gros intestin. Il est tout de même conseillé de ne pas en exagérer la consommation. Si l’état de santé le permet, faire une cure de séné et sanoute (graine de fenouil) pendant une semaine seulement afin de ne pas dérégler la flore intestinale. La graine de fenouil connue sous le nom de sanoute est l’allié incontournable pour traiter les troubles digestifs. Le romarin est, par ailleurs, un antioxydant et un anti-vieillissement.

La camomille est très efficace pour traiter les troubles digestifs comme la gastro-entérite, l’inflammation de l’estomac et l’ulcère gastrique.

Préparation de la tisane détox :

-        une grande cuillère à soupe de camomille.

-        une grande cuillère à soupe de romarin.

-        une grande cuillère à soupe de graines de fenouil.

-        une petite cuillère à café de séné maki.

-        mettre le tout dans un grand verre d’eau bouillante, laisser infuser 15 minutes.

Boire trois tasses par jour après les repas. (Laisser un intervalle de 20 à 30 minutes entre le repas et la tisane).

Le bienfait et l’importance des probiotiques lors de la détoxication du côlon

Les probiotiques vont améliorer le processus de digestion et favoriser la production d’enzymes.

LE SAVIEZ-VOUS ?

Nous avons dans la médecine prophétique le meilleur probiotique naturel : il s’agit du lait de chamelle. Nous conseillons de boire le lait et l’urine de chamelle. Le lait de chamelle est un anticancérigène, riche en protéine de lait, riche en minéraux, renfermant beaucoup d’autres bienfaits.

Faire une cure de lait de chamelle : une fois par semaine, le matin (pas à jeun), pendant un mois.

Il existe aussi d’autres probiotiques comme le kéfir, qui est un champignon. Le kéfir va rétablir la flore intestinale, favoriser la digestion et fortifier le système biliaire.

Faire une cure de kéfir : deux gélules par jour loin des repas, l’après-midi, pendant un mois. Nous pouvons également citer le yaourt nature, de préférence bio, pour la teneur en acidophile, à prendre le soir avec une grande cuillère à soupe de graines de lin.


La détox des métaux lourds

Une personne qui a des problèmes de métaux lourds doit faire une détox axée sur ces métaux lourds en utilisant des antioxydants.

Ils constituent, en effet, le moyen le plus rapide pour pouvoir évacuer pour les évacuer ainsi que les toxines.

Nous avons un certain nombre de légumes, de fruits et de compléments alimentaires très efficaces dans le cadre de cette détox. Parmi les antioxydants connus, nous avons l'ail et l'oignon. Ils contiennent des composants soufrés et sont très efficaces.

Il existe plusieurs façons d'utiliser l'ail : en jus ou mélangés avec des fruits et des légumes.

Parmi les fruits, pour faire une détox des métaux lourds, il est possible d’utiliser l’orange et l'ananas, qui offrent également un très bon résultat. Parmi les légumes, citons le brocoli et le chou qui contiennent tous deux du glutathion et des tripeptides, qui sont des antioxydants très puissants. Il est également possible d’effectuer des jus de céleri, de chou et de brocoli et les mélanger avec de l'ail. La betterave est aussi un aliment à privilégier.

Vous pouvez aussi, en complément alimentaire utiliser de la vitamine C.

Nous avons aussi deux algues très importantes pour pouvoir faire une détox des métaux lourds : la spiruline et la chlorella.

Cette dernière, étant composée de chlorophylle, contribue à éliminer les toxines de métaux lourds.


Faire une cure de 21 jours de chlorella :

C'est une algue que vous pouvez prendre en gélules :

-        la première semaine : prendre une capsule le matin et deux le soir avant de se coucher.

la deuxième semaine : il faudra, de préférence, prendre deux capsules le matin et quatre le soir.

-        la troisième semaine : prendre trois comprimés le matin et quatre le soir.

Ainsi, vous aurez achevé la cure de 21 jours.

Pour éliminer les métaux lourds, il faut donc un maximum d'antioxydants.

Vous pouvez aussi ajouter d’autres compléments alimentaires, comme la cystine, pendant les 21 jours, à raison d’un seul comprimé le matin. Elle assure la stabilité entre les protéines et les enzymes.

Ce sont des acides aminés qui aident à évacuer les toxines des métaux lourds.

Le composant sulfurique lié au mercure, au cuivre et au plomb va drainer les toxines ; on trouve beaucoup la cystine dans les œufs, l'ail, l'oignon, le brocoli et le chou, par exemple.

Ajouter ainsi ce complément à votre cure, à savoir une seule gélule le matin, s’avèrera bénéfique. Il conviendra également de consommer un maximum de vitamines C.

De plus, pour protéger le foie, nous conseillons la prise de Chardon-Marie, du curcuma et du gingembre dans vos aliments


Recettes détox anti-métaux lourds

Le jus d'ail :

L’utiliser cru afin de conserver ses vertus médicinales. Pour cela, il existe deux possibilités :

-        première possibilité : il peut être bu avec deux ou trois carottes, quelques brins de persil et un petit morceau de gingembre. Disposez ainsi tous ces ingrédients dans un robot mixeur avec deux verres d'eau, mixez-les, puis filtrezles. Votre jus sera ainsi prêt, in châ Allâh.

-        deuxième possibilité : préparez-le avec un verre d'eau.


Le jus détox d’ananas et de céleri :

Préparez un ananas en le pelant et en le coupant en morceaux. Mettez-le ensuite dans un blender. Puis, coupez quatre ou cinq feuilles de céleri et lavez-les soigneusement. Placez-les également dans le blender, puis mixez-les : c'est prêt. Vous pouvez, si vous le souhaitez, ajouter de l'eau afin qu'il soit plus liquide


Le jus de chou, de brocoli et de céleri :

Lavez soigneusement les légumes, émincez le chou, détaillez le brocoli et le céleri en morceaux, puis mettez le tout dans un blender avec de l'eau selon la consistance souhaitée et mixez.

Votre jus détox est prêt ! Vous pouvez aussi l'assaisonner avec du curcuma ou du gingembre selon votre goût ou pourquoi pas avec les deux épices, qui vous aideront, à protéger votre foie.

QUELQUES CONSEILS :

Usez et abusez des jus d'orange le matin : leur vitamine C contient des antioxydants très efficaces pour éliminer les métaux lourds. C'est, de plus, une boisson délicieuse, très désaltérante et énergisante. Pourquoi donc s'en priver ?

Si vous aimez la betterave et sa saveur sucrée si largement appréciée, n'hésitez pas à en prendre en entrée, car elle aussi, contient de la vitamine C. De même, si vous raffolez des œufs sous toutes leurs formes, n'hésitez surtout pas ! Tout comme le céleri, le chou et le brocoli contiennent de la cystine, un complément alimentaire efficace pour drainer les toxines.

Si vous avez un fort penchant pour les oignons cuits, n'hésitez pas à en assaisonner vos légumes. Il est toutefois meilleur de les utiliser crus pour agrémenter vos salades de crudités, car la cuisson leur fait, hélas, perdre une partie de leurs qualités nutritionnelles. Tout comme l'ail, ses composants soufrés sont très bénéfiques dans le cadre d'une détox.

Vous pouvez également vous faire des infusions de Chardon-Marie qui est une plante comestible et qui jouit même de propriétés propres à la protection de votre foie, tout comme le gingembre et le curcuma.


La détox complète du corps

La détox complète du corps (foie, reins, côlon, et rétention d’eau) sur 21 jours :

A jeun : Eau tiède + citron + miel

Petit déjeuner : Jus détox foie , thé vert, Une tranche de pain complet + huile olive ou miel+ figues Ou  flocons d’avoine

Matinée : Une tisane

Déjeuner : Jus détox reins /ou côlon,

Repas : Salade, céréales complètes, légumes vapeur, viande blanche

Goûter : Tisane, jus détox côlon

Dîner : bouillon, Yaourt nature + graines de lin

La tisane détox foie : à base de romarin, fenouil, tilleul et de gingembre.

La tisane détox côlon : une cuillère à soupe de camomille, romarin, fenouil ainsi qu’une une cuillère à café de séné.

Le bouillon de légumes anti-rétention d’eau : contenant des poireaux, des oignons, de la carotte, du thym, du gingembre et de l’ail.

LE JUS DÉTOX : A prendre 30 minutes avant les repas :

-        un jus de concombre, de céleri, de persil, d’orange, de citron, de curcuma et de gingembre : (pour la détox du foie).

-        un jus de betterave, de persil, d carotte, de concombre, de citron et de nigelle (pour la détox des reins).

-        un jus de gingembre, de citron et de pomme (pour la détox du côlon).

-        un jus 200 gr de blette, de concombre, de carotte et de citron (anti-rétention d’eau).

LES REPAS :

Les repas seront composés de céréales complètes (riz, quinoa), légumes vapeur, viande blanche (dinde ou poisson), salade de carottes, betteraves et d’oignons etc.

Il faut y intègrer un mélange de graines de sésame, de citrouille, de tournesol, de chia, de nigelle et de lin entre autres.

Il convient, par ailleurs d’utiliser des sucres naturels : des dattes, des figues, du miel et des fruits secs.


Programme de la détox sur 21 jours

● Le matin à jeun : un jus de citron avec du miel.

● La préparation : prendre 2 à 3 citrons avec de l'eau tiède à diluer avec une grande cuillère de miel et ce, pendant 21 jours.

Attendre au moins 15 min avant le petit déjeuner

● Au petit déjeuner :

-        un thé vert, à raison de 2 à 3 tasses chaque matin, au petit déjeuner (le thé vert est un antioxydant).

-        un jus : concombre, céleri, persil, orange, une petite cuillère à café de curcuma bio et une petite cuillère à café de gingembre frais bio.

● Entre le petit déjeuner et le déjeuner :

-        consommer une tisane composée de romarin, de fenouil, de tilleul et de gingembre.

● Au déjeuner :

Prendre un jus de légumes :

-        alterner entre le radis noir, le pissenlit, la feuille d'artichaut et le ChardonMarie que l’on peut le trouver en feuilles. Choisir un parmi les cinq cités et alterner.

-        une betterave bio

-        une cuillère à café de curcuma et gingembre.

-        un concombre

-        un citron

● Au dîner :

Prendre un bouillon de légumes composé de poireaux, d’oignons, de carotte, de thym et de gingembre.

● Le soir : Prendre une tisane.
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Les jus détox


Introduction :

Nous allons parler des bienfaits des jus de légumes et de fruits.

Les jus dans la Sounna

Le Prophète buvait deux types de jus :

☐☐     Le miel et l’eau froide : siroter ce mélange à jeun a des bienfaits sur la préservation de la santé. Le miel repousse entre autres les excédents. Il faut savoir que beaucoup de recettes de jus se font avec du miel.

La question est la suivante : « de quel carburant avons-nous besoin ? ». Nous répondons : « de glucide ! ». Pourquoi ?

Afin de booster notre immunité. Si nous avons n'importe quelle boisson/sirop réunissant miel, fruits/légumes (pour la douceur et la fraîcheur) c'est la pleine préservation de la santé

Le jus répond au besoin de d'hydratation. Le miel, lui, est un aliment riche puisqu'il provient de plusieurs plantes (le sidr, le tilleul, l’eucalyptus etc.) ou de fruits (des oranges par exemple). Il existe énormément de miels puisque l'abeille travaille sur tous les végétaux. La saveur et les bienfaits varient également. Le miel n'a pas de de limitation.

☐☐     Le jus de dattes

Il existe des centaines de variétés de dattes qui diffèrent au niveau de la provenance (à Médine par exemple, il en existe plus de 80 variétés et il y en aurait en tout une centaine dans toute l’Arabie), au niveau de la couleur (il en existe des rouges, des vertes, des jaunes, des blanches, des blanches dérivées tendant vers le jaune, des blanches tendant vers le noir, la noire complète, al 3ajwa et d’autres) ainsi qu’au niveau des vitamines et des minéraux. Cette boisson est idéale pour les sportifs, à consommer avant une séance de sport ou avant l'accomplissement d'une tâche. Elle constitue un plein de glucides pour favoriser le bon travail des muscles.

Son jus recharge l’énergie, idéal au petit déjeuner le matin, elle booste l'organisme surtout pour celui qui entame un jeûne.


Intérêts de consommer des jus

Les jus et autres boissons ont des intérêts thérapeutiques. En effet, prendre des liquides (par les fruits, les légumes, le miel et autres) :

-        maintient la personne en bonne santé par des moyens naturels face à un environnement qui cause des maladies.

-        diminue l’oxydation des cellules.

-        booste l'immunité.

-        lave les déchets de l'estomac.

-        apporte de la viscosité.

-        repousse les excédents.

Pour quels objectifs ?

-        il est important de manger cinq fruits et légumes par jour.

-        un maximum de micro nutriments contenus dans les jus est bon pour notre santé.

-        en prévention, ils améliorent l’état de santé général et préviennent contre des troubles liés à un état d'acidose.

-        ils sont excellents pour les intestins inflammés (les fibres des aliments vont frotter la muqueuse de l'intestin et entretenir un état d’inflammation car la cicatrisation est entravée).

-        ils sont utiles aux personnes qui éprouvent des difficultés à mastiquer les aliments crus ou qui ont des problèmes de déglutition.

-        En préparation du jeûne de Ramadan ou à sa fin pour détoxifier l’organisme et alléger l’appareil digestif (sachant que le jeûne obligatoire et le jeûne surérogatoire au moins trois jours par mois, constituent en eux même une détoxification).

-        pour faire une cure détox en prévention ou autre.

-        pour la dose de plaisir qu’il peut apporter.

Comment préparer ses jus ?

Vous savez qu'aujourd'hui il existe plusieurs moyens de faire ses jus. L'extracteur sera préférable à la centrifugeuse.

Si vous avez déjà une centrifugeuse, il n'y a en cela, aucun problème.

Cependant, le mieux est l'extracteur car il va broyer tout doucement les fibres solubles. Contrairement à la centrifugeuse qui tourne rapidement et produit de la chaleur qui va détruire certaines vitamines et enzymes (comme la pectine et la bromélaïne).

Avec l'extracteur, les enzymes et les phytonutriments sont donc préservés (les vitamines ainsi que les minéraux entre autres) ce qui est important si l’on souhaite consommer ces jus à des fins thérapeutiques.

Avec un extracteur de jus, la richesse nutritionnelle originelle est conservée. Il évacue les fibres insolubles et garde le jus plein d'enzymes, de vitamines et de micronutriments.

À noter :

-        un extracteur de jus est particulièrement adapté aux légumes durs et contenant beaucoup de fibres (c'est le cas pour les légumes racines). Si des fruits y sont intégrés, ils seront choisis mûrs et un légèrement fermes.

Quel est le mode opératoire à suivre avec un extracteur de jus ?

Il est possible de varier les fruits et légumes à utiliser dans les jus et de couper les aliments en petits morceaux et veiller à bien les accompagner à l’insertion afin de ne pas forcer sur la machine.

Les règles à respecter concernant l’utilisation de l’extracteur de jus :

-        les fibres sont très bonnes pour la santé. En dehors des repas, concernant les jus ne contenant pas de fibres insolubles, les vitamines et micronutriments vont être assimilés très rapidement et vont se retrouver dans le sang et donner un regain d’énergie.

-        - il faudra adapter la quantité de légumes et de fruits par rapport à la quantité de jus que contiennent naturellement les légumes et les fruits.

-        les légumes mangés crus, sans être coupés, ne peuvent pas être mangés en même quantité qu'en jus.

-        les fibres insolubles extraites par l’appareil peuvent être réutilisées dans la confection de muffins, de crackers etc. 

-        dans une centrifuge, il y a une râpe tournant à très haute vitesse et qui, de ce fait, oxyde les vitamines par la chaleur, ce qui nous amène à préférer donc l’extracteur de jus. L’utilisation de la centrifugeuse est plutôt indiquée, quant à elle, pour préparer des jus à base d’aliments ayant une peau dure et bio (la peau d'ananas par exemple).

-        avec un blender : certains aliments sont moins adaptés aux extracteurs de jus et aux centrifugeuses, notamment les dattes, les avocats, les bananes ou encore les kiwis, les fraises et les abricots, qui contiennent peu de jus ou sont trop mous. En revanche, ils conviennent tout à fait, dans un smoothie, mixés dans leur intégralité où ils apporteront, in châ Allâh, une grande onctuosité à votre boisson. De plus, plus rassasiant (dans le cadre de régimes amincissants notamment), le smoothie permet de préparer des boissons plus variées, notamment protéinées (pour les sportifs). Dans ce cas, l’utilisation d'un blender sera plus indiquée. Il est à noter que les fibres insolubles sont conservées et le système digestif travaille plus. Les smoothies sont donc moins concentrés en nutriments.

Il faut savoir que malgré le fait que les fibres ralentissent l’absorption des vitamines, minéraux et autres nutriments, elles sont cependant bénéfiques pour le transit. Lorsque l’on débute la consommation des jus, il est indispensable d’appliquer les principes de base afin d’en ressentir pleinement les effets bénéfiques

Les erreurs à éviter et comment les corriger concernant les jus :

-        faire tous les jours le même jus à base de mêmes ingrédients : on passe alors à côté de plein d'autres nutriments contenus dans d'autres légumes indexés sur les saisons et sur l’environnement.

En outre, les anti-nutriments contenus dans un aliment, à force d'en consommer, causeront des inflammations articulaires ou autres. Par ailleurs, une fois le besoin comblé, le plaisir va diminuer. Donc, ce n'est pas intéressant d’un point de vue nutritionnel et d’un point de vue gustatif.

-        boire trop vite : cela conduit à une dilution des sucs gastriques (et donc, à une moins bonne digestion), à une dilution du plasma sanguin (trop de liquide arrive d’un coup ce qui peut provoquer de la frilosité) et à une bien moins bonne assimilation du jus par rapport à une absorption progressive.

À noter :

Le jus gardé en bouche qui est plein de nutriments et ‘’mâché’’ sera absorbé par les gencives qui profiteront également des bénéfices et une adaptation enzymatique se fera au niveau digestif.

-        intégrer une trop grande quantité de fruits : l’extracteur de jus est plus indiqué pour extraire le jus des légumes que ceux des fruits. Vous obtiendrez une bouillie de ceux-ci s’il y en a trop car ils sont très peu fibreux et ne sont pas rigides. Il sera donc préférable que les jus à l’extracteur soient essentiellement composés de légumes et éventuellement de fruits en petite quantité (30 % maximum). Les fruits sont à consommer de préférence croquants ou en smoothie.

À noter : Des jus de fruits consommés régulièrement tout au long de la journée auront un mauvais effet sur la santé. En effet, des pics de glycémie dans le sang de manière répétée vont fatiguer le pancréas.

-        Mettre trop de légumes verts foncés : chargés en anti-nutriments et bien que le corps en ait grandement besoin, il ne convient pas d’en abuser, l’effet serait contraire à celui escompté.

-        Boire trop de jus : le corps possède une capacité d’assimilation donnée pour une durée déterminée.

Donc, au-delà d’un certain seuil, il n’absorbe plus rien. Nous conseillons 75 cl, voire un litre au maximum dans une journée. En outre, un excès d’apport de vitamines devient mauvais pour notre santé exception faite de la vitamine C. Il faut toujours appliquer la règle du juste milieu.

-        boire des jus du commerce prêts à consommer : les jus lacto-fermentés sont stériles : ils n’évoluent pas.

C’est-à-dire qu'il n’y a aucune vie bactérienne dedans ayant été détruite. L’élévation en température du produit cause une perte de tous les micronutriments avant transformation.

À noter : Il est très important d’apporter quotidiennement des bactéries à notre corps afin de réencenser notre boîte intestinale. Il convient de prendre garde aux points suivants :

-        La mauvaise qualité des ingrédients : la richesse du jus dépendra de la richesse nutritive des aliments. Il restera toujours des pesticides, fongicides et autres de légumes et de fruits qui ont poussé sur des champs stériles.

-        Mettre trop d’ingrédients dans un jus : la formule idéale est de faire deux petits jus simples dans la journée composés d’un, deux ou trois ingrédients au maximum.

-        Suivre des recettes à la lettre avec des quantités précises : il est inutile de s’efforcer à compter car c’est en fonction tout simplement des besoins et de la quantité souhaitée. Il convient de tester ses propres recettes pour connaitre et se familiariser avec leur goût afin de voir si elles nous conviennent et nous plaisent.

-        Choisir un mauvais extracteur qui ne correspond pas à ses besoins : en effet, l’extracteur vertical bloquera automatiquement si nous y mettons des plantes sauvages ou des feuilles vertes. L’extracteur horizontal est à privilégier afin de varier les jus au maximum. Il convient d’essayer d’investir dans un appareil qui produit plus de jus (il peut y avoir une différence de 50 % de quantité ou plus entre deux machines) sans pour autant payer plus cher pour le design qui ne change rien aux performances. Enfin, le contenu nutritionnel est plus important, à quantité égale, que dans un extracteur vertical.

A quel(s) moment(s) boire les jus ?

On préfèrera la consommation rapide des jus, fraîchement réalisés ou conservés dans une bouteille en verre moins de 24 heures après, dans l’idéal, avec du jus de citron. La bouteille en verre sera remplie à ras bord pour éviter l’oxydation et sera couverte par un film alimentaire. Il est préférable de les boire le plus frais possible (de nouveau en référence au hadîth qui recommande la douceur et la fraîcheur de la boisson).

Les jus doivent être consommés entre les repas, sans manger aucun aliment en accompagnement, à distance de 20 à 30 minutes ; avant ou après les repas.

En effet, c’est ainsi qu'ils seront bien plus profitables et que les maux digestifs, la fermentation des aliments ou les ballonnements seront évités.

Les jus dégustés juste avant les repas, de par les enzymes et bactéries qu'ils contiennent, faciliteront la digestion et calmeront le système nerveux par rapport à la prise de nourriture. Ils sont très utiles pour le foie, surtout s’ils sont consommés le matin.

Comment intégrer les jus à son quotidien ?

Il est généralement préférable de les intégrer sous forme de cure. Pour des cas très spécifiques, il est possible de les intégrer dans le quotidien en grande quantité (environ 75 cl par jour) pour, cependant, une période déterminée.

De manière générale, notre conseil sera de consommer plutôt les fruits et légumes bruts, entiers, crus, quand cela est possible, ou cuits (à la vapeur douce la plupart du temps). Ceci est préférable aux jus car notre corps est plus adapté à consommer ce genre d’aliments plutôt qu’à consommer des jus en quantité.

Nous avons besoin de vitamines et de minéraux, mais pas en trop grande quantité. Un ou deux verre(s) par jour, de jus fraîchement réalisé(s), de préférence pour éviter l’oxydation et ainsi préserver la fraîcheur et les vertus : ceci est la formule idéale de manière générale.

Quels légumes et fruits choisir ?

Nous devons nous tenir à l’écoute de notre corps, de ce dont il a besoin, tout en tenant compte de sa capacité d’adaptation (qui varie selon le tempérament, l’activité physique, l’âge de chacun etc.). Celui-ci nous envoie des signaux et il suffit d’y être attentif. Cependant, nous devons manger ce que nous aimons, c’est-à-dire que nous ne devons pas nous forcer pas à manger tel ou tel aliment, seulement parce qu'il contient telle vitamine ou tel nutriment. Nous devons également manger en fonction des saisons, ce qui est bon pour nous. Tous les fruits et légumes ont des bienfaits, et si nous mangeons de manière suffisamment variée, nous apporterons, à notre corps, ce dont il a besoin.

Les limites à observer

Consommer des jus est très bénéfique pour la santé à condition que ce soit fait convenablement. Il y a des moments de la vie durant lesquels boire des jus ne sera pas l’idéal.

En effet, si le corps manque d’énergie, pendant une période de rhume par exemple, la digestion sera plus lente et une sensation de lourdeur se ferait sentir dans l’estomac. Il sera préférable alors de ne pas en boire du tout pendant quelques jours. Il y a un risque de suralimentation, si on ne prend pas en considération le fait que le jus est un aliment à part entière, que ce n’est pas une boisson comme l’eau.

Il y aurait alors un surmenage des intestins. Effectivement, une grande concentration de nutriments est assimilée rapidement par l’organisme, ce qui demande une mobilisation importante des intestins. Il faut donc qu’ils soient en capacité de le faire. Concrètement, un grand verre de jus de légumes est l’équivalent d'un repas

Par ailleurs, boire une trop grande quantité de jus ou les boire trop vite peut être néfaste pour le corps, celui-ci n’étant pas un récipient. Une alcalinisation trop rapide va entrainer une mauvaise assimilation des nutriments qui ne seront pas utilisés mais rejetés. Notre intestin n’est pas conçu pour recevoir des aliments en grosse quantité, de manière concentrée, qui vont passer rapidement la barrière intestinale. Cela produirait une fatigue intestinale : les cellules de l’intestin seraient surmenées et s’adapteraient en ralentissant l’assimilation.

En conclusion, le jus est très intéressant pour soulager l’organisme mais n’est pas physiologique. Il n’existe pas d’arbres à jus. Il est composé d’aliments modifiés. Transformé et un peu oxydé, il n'apporte pas du tout plus de vitalité que les légumes avec lesquels il a été fait, au contraire.

Notre intestin est fait pour assimiler les végétaux entiers contenant des fibres, pas trop rapidement. Un surmenage des intestins à court terme pourra apporter un mieux, mais à moyen terme cela affaiblira l’organisme.

Vous consommez 75 cl, voire un litre de jus par jour dans la matinée ?

Il vous faudrait peut-être, dans ce cas, revoir vos quantités à la baisse.

Une cure de jus serait plutôt à conseiller. La concentration, c’est-à-dire l’arrivée massive de nutriments provoquée par la consommation d'un jus donne un coup de fouet et un effet stimulant. Il faut donc veiller à ne pas en boire excessivement, encore une fois. En général, cela signifie que le corps travaille plus et que nous avons besoin de plus d’énergie pour gérer cet apport alimentaire. Ce n'est donc pas une solution à long terme.

Il peut arriver également qu'un état de fatigue soit ressenti juste après la consommation de jus, car le travail demandé au corps est important et qu'il n'a peut-être pas l’énergie suffisante pour le faire. Si vous urinez beaucoup dans les heures qui suivent la consommation et que l'urine est très claire, c'est qu’au final vous éliminez l’eau et les minéraux et donc, c’est l'alcalinisation. Vous faites travailler votre intestin, mais vous n’apportez pas à votre corps autant de bénéfices que vous le pensez. Alors attention, ne tombez pas dans l’excès !


Quelques exemples de jus

Le jus de tomate

Le jus de tomate est exceptionnel. Il contient énormément d'intérêts, tant au niveau des pathologies qu'au niveau de la diététique.

Il se rapproche énormément du jus de carotte et ont presque les mêmes fonctions même si la carotte reste meilleure (« reine des légumes », elle contient tous les antioxydants).

Ses principaux avantages et composants :

-        les vitamines A (bénéfique pour les yeux), C (pour la peau), D (pour les enfants), E (pour la fertilité masculine et féminine), K (contre l’anémie et les problèmes de coagulation/cardiovasculaires, de dents et les problèmes liés aux os), B6 (pour le système nerveux).

-        le potassium (pour la régulation de la pression sanguine) et le phosphore.

-        le bêta-carotène

-        les antioxydants dont le lycopène (pigments bons pour le cœur et le sang).

-        les enzymes (très importantes pour le sang).

Ses bienfaits :

-        bénéfique pour la santé de la peau, des yeux, des os et des dents.

-        nettoie le sang.

-        diminue l'acidité.

-        améliore la santé du pancréas.

-        prévient contre les maladies cardiaques.

-        protège contre les plaies et les rayons UV entre autres.

-        lutte contre le vieillissement des cellules (les rides et les impuretés de la peau).

-        favorise la circulation sanguine et prévient contre la coagulation du sang.

-        diurétique, bonne pour les reins, elle aide également à éliminer les toxines.

Les maladies qu’elle traite :

les calculs biliaires.

-        les ulcères de l'estomac.

-        la radiation du mauvais cholestérol.

-        l’hypertension

-        l’anémie (par le fer et la vitamine C qui favorisent les hémoglobines et globules rouges).

Le jus de céleri

Ce légume fait partie de la famille du persil et du fenouil entre autres.

Ses propriétés :

Diurétique et laxatif, c'est l'un des meilleurs jus à utiliser en tant que détox pour nettoyer les reins, le côlon et le foie. Ce légume est plein de nutriments et vitamines importants.

Ses principaux avantages et composants :

Elle contient les vitamines A, B1, B2, B6 (pour le système nerveux) et C (bonne pour le collagène, la peau, les reins et l’immunité). Contient également du magnésium, du potassium et des fibres.

Ses bienfaits :

-        améliore la digestion.

-        aide à perdre du poids car il contient des éléments importants pour équilibrer le système digestif et est très diurétique

-        sédatif sur le système nerveux du fait de sa contenance en magnésium et vitamines B.

-        rétablit l'équilibre acido-basique de par sa quantité de minéraux.

-        tonifie après une séance de sport, de hidjâma (à prendre avec du citron et de l'orange).

-        hydrate le corps.

Les maladies qu’il traite :

-        les inflammations : soigne la toux, la bronchite, l’arthrite, la goutte, les œdèmes entre autres ; cela accompagné de persil, citron, gingembre voire de piment pour extraire ce qu'il y a de néfaste dans les bronches.

-        les problèmes de peau comme les démangeaisons, l'eczéma, le psoriasis (car il a une double action sur le système immunitaire : il le booste et le nettoie).

-        l’hypertension et les problèmes cardiovasculaires (par le potassium).

-        le cancer (8 familles de substances antibactériennes, comme l'acétyle, les flavonoïdes etc.).

Le jus de betterave

Ce légume au goût sucré est une mine de vitamines et d'antioxydants. Un bon jus pour la santé est souvent composé de carotte et de betterave.

Ces deux légumes sont proches et vont très bien ensemble.

Ses principaux avantages et composants :

-        elle contient 29 calories pour un jus.

-        des vitamines A (pour la peau, les yeux), B6 (contre les nausées des femmes enceintes), B9 (pour la santé du fœtus) et des vitamines C.

-        du fer, du zinc, du calcium, du magnésium, de la manganèse, du cuivre et du phosphore.

-        de la bétalaïne et des nitrates (ils permettent d'augmenter le flux sanguin, oxygènent les muscles et luttent contre le cancer).

Ses bienfaits :

-        aide à éliminer les toxines du corps.

-        renforce et protège le foie par le biais des vitamines A, B6, et du fer. Il doit pour cela y avoir de la betterave dans la détox du foie.

-        améliore la force musculaire ( par le biais zinc).

-        améliore l'endurance du corps.

-        prévient contre cancer.

-        joue un rôle dans la santé des os et des dents (par le phosphore et le zinc).

-        idéale pour le sportif et l'étudiant.

Les maladies qu’elle traite :

-        l’anémie

-        l’hypotension et hypertension.

-        la fatigue

-        la grippe et l’angine.

-        le cholestérol (en fibres).

Le jus de chou

Cela comprend toute la famille des choux : chou, chou-fleur, brocoli etc.

Ses propriétés :

Leur jus est indiqué dans le cadre de problèmes de digestion. C'est l'un des meilleurs jus ; améliorant et nourrissant le microbiote (flore intestinale).

Ses principaux avantages et composants :

-        peu de glucides.

-        les vitamines A (bêta-carotènes), K (pour la coagulation sanguine), la vitamine C et la vitamine B6.

-        énormément de fer.

-        des omégas 3

-        des flavonoïdes dont la quercétine et la glucosinolate.

-        des antioxydants comme la lutéine et la zéaxanthine.

Ses bienfaits :

-        facilite la perte de poids.

-        contribue à apaiser les nerfs et aide à réduire les tensions du corps (en effet, les oligoéléments dont le magnésium, le calcium et le potassium participent à la santé mentale).

-        améliore les performances du système immunitaire.

Les maladies qu’il traite :

-        les problèmes d'estomac type ulcère.

-        les problèmes de digestion.

-        les problèmes rénaux

-        l’obésité

-        l’anémie

-        le cancer (par la quercétine).

-        les épidémies.

Le jus de roquette

La roquette est connue pour sa richesse en fer.

Ses propriétés :

On y trouve beaucoup de substances antioxydantes et anti-inflammatoires.

Ses principaux avantages et composants :

-        des vitamines A, B et C.

-        du fer, du cuivre, du calcium et du magnésium.

-        des flavonoïdes ainsi que du sulforaphane.

Ses bienfaits :

-        préserve la santé des cheveux, de la peau et des ongles du fait de sa contenance en vitamine A.

-        évacue les toxines du corps en agissant donc comme une détox, surtout accompagné de la carotte et de la betterave.

-        le jus de roquette est un élixir, il nous fait connaître la santé car il contient tous les antioxydants importants comme la lutéine, le lycopène, le bêtacarotène ainsi que les vitamines A, B1, B6 C, D, E, K et les minéraux (le calcium, le manganèse, le fer, le sodium, le cuivre et le sélénium).

-        nettoie le sang telle une hidjâma.

-        évacue les produits toxiques du corps du fumeur.

-        renforce les os et les dents.

-        améliore l'humeur et les fonctions mentales.

Les maladies qu’elle traite :

-        l’anémie - les infections

-        l’addiction au tabac.

Recette détox :

-        2 oranges

-        3 carottes

-        1 concombre

-        quelques feuilles de roquette.

-        1 morceau de gingembre.


Le jus de pomme

Il y a plus de 200 variétés de pommes dans le monde. La pomme est, à elle seule, une détox.

L'eau, les fibres et les antioxydants présents dans la pomme permettent de nettoyer le corps.

Ses propriétés :

La pomme est riche, complète, antioxydante, détoxifiante, diurétique et protège des maladies (surtout cardiovasculaires et pulmonaires).

Ses principaux avantages et composants :

-        contient 85% d'eau.

-        des fibres dont la pectine (fibre soluble qui se retrouve dans la peau de la pomme).

-        des vitamines A (bonne pour les yeux), B1, B2 (pour la production de l'énergie ; a des fonctions sur système nerveux), C (antioxydante, elle protège les cellules du corps des radicaux libres).

-        du calcium (bénéfique pour les enfants), du magnésium (bonne contre l’énervement), du cuivre (pour les cheveux et les dents), du potassium (pour les reins), du soufre et du phosphore (pour les dents).

-        de la quercétine qui est un polyphénol/antioxydant qui protège les cellules.

Ses bienfaits :

-       maintient la glycémie.

-       facilite la perte de poids.

-       améliore la digestion.

-       préserve la bonne santé des yeux.

-       améliore le fonctionnement du système immunitaire et prévient contre l'asthme (ses polyphénols sont des anti-inflammatoires).

-       purifie la peau.

Les maladies qu’elle traite :

-       les problèmes de cholestérol (par la pectine).

-       les problèmes cardiovasculaires.

-       la maladie d'Alzheimer.

-       les calculs rénaux.

-       la lithiase dans la vésicule biliaire.

-       le cancer du côlon (injections de pectine possibles en intraveineuse).

-       la goutte

-       la constipation

-       la diarrhée

-       la pomme rouge purifie le sang.

Elle est idéale juste après une hidjâma car les anthocyanes sont d'importants polyphénols qui luttent contre des problèmes comme la leucémie ou l'anémie.

-       choisir la pomme verte pour les problèmes de foie, de reins, ou aux poumons et dans l’optique d’un amincissement.

Recette :

-       1L et demi d'eau minérale

-       8 pommes

-       1 citron entier

-       un morceau de gingembre (frais et dans sa forme d’origine : pas en poudre). Ce jus se conserve 3 ou 4 jours au maximum.


Le jus de raisin

C'est un fruit d'automne au goût sucré.

Ses propriétés :

Le raisin est bénéfique pour le cœur de par sa haute teneur en nutriments.

Il est vitaminé, détoxifiant, antioxydant, diurétique, riche et protège des maladies (surtout les maladies cardiovasculaires et pulmonaires).

Ses principaux avantages et composants :

-        les vitamines B, C et E.

-        le calcium (pour la croissance des enfants).

-        le fer (contre l'anémie de la femme).

-        le magnésium (contre la nervosité).

-        le potassium (pour les reins).

-        le soufre

-        le phosphore (pour les dents).

-        le resvératrol (antioxydant qui lutte contre le cancer, utilisé en gélules et en intraveineuse).

Ses bienfaits :

-        agit contre la faiblesse.

-        améliore la mémoire.

-        est idéale pour les personnes âgées.

-        maintient la peau saine et jeune et prévient contre la survenue des rides.

-        possède des propriétés anti-inflammatoires.

-        aide les fonctions réparatrices du corps.

-        conserve les cellules jeunes (par les polyphénols).

-        préserve la santé des yeux.

-        protège les neurones.

-        facilite le transit par le biais de l'acide tartrique.

-        évite la fatigue cardiaque et réduit le risque d'AVC.

-        limite l'agression des plaquettes et l'oxydation du mauvais cholestérol.

Les maladies qu’il traite :

-        la fièvre et la fébrilité.

-        la fatigue

-        la grippe

-        l’hypertension

-        les cancers (du sein et du côlon).

-        la maladie d'Alzheimer.

-        l’arthrite et d’autres problèmes d'articulations.

-        les problèmes oculaires.

-        les problèmes à la prostate.

-        l’obésité


Le jus d'ananas

Il s’inscrit dans la continuité du jus de raisin. Son goût est très sucré.

Ses principaux avantages et composants :

-        contient l’enzyme de la bromélaïne (anti-inflammatoire à lui seul, il rentre dans la composition de certains médicaments contre le cancer).

-        les vitamines A, B6 (contre les nausées de la femme enceinte), C, et E.

-        du potassium

-        du magnésium manganèse.

-        du cuivre

Ses bienfaits :

-        constitue une arme contre les bactéries.

-        a des fonctions anti-inflammatoires.

-        aide à perdre du poids et dissoudre les graisses de par ses fonctions « coupefaim » et « brûle-graisse ».

-        prévient contre le cancer.

-        garde les dents et les gencives en bonne santé.

-        facilite la digestion.

-        diurétique

Les maladies qu’il traite :

-        les douleurs

-        les fractures

-        les courbatures

-        les nausées de la femme enceinte.

-        les infections cutanées comme l'eczéma et les démangeaisons.

-        l'acné (par le cuivre).

-        le vers solitaire chez les enfants.

-        l’hypertension et les maladies cardiovasculaires.

-        la sinusite (la bromélaïne fluidifie le mucus et atténue la douleur).

-        les maux de tête.

-        la rétention d'eau.

-        les œdèmes

Recette :

-        1 branche de céleri.

-        4 tranches d'ananas sans peau.

-        1 demi concombre.

-        3 cuillères à soupe de miel.

Le jus de grenade

Ses propriétés :

La grenade stimule le foie, la rate et renforce à la fois la quantité et la qualité du sang. Elle est l'amie de l'homme. Pleine d'antioxydants, elle est dépurative, anticancer, anti-inflammatoire et anti-infectieuse. Il faut avoir des grenades à la maison et avoir une grenade chez soi évite, de faire rentrer un médecin.

Ses principaux avantages et composants :

-        des vitamines A (bonnes pour les yeux et la peau), B (contre les problèmes nerveux) et E (contre le cancer : celui de la prostate en particulier).

-        de l’acide punique (acide gras polyinsaturé).

Ses bienfaits :

-        fluidifie le sang.

-        renforce la mémoire.

-        préserve les poumons.

-        atténue les inflammations au niveau de poitrine de la femme.

Les maladies qu’elle traite :

-        les problèmes hormonaux.

-        l’hypertension artérielle.

-        le cholestérol.

-        les problèmes cardiovasculaires.

-        la colite (côlon irritable).

-        l’ulcère diabétique

-        les cancers (surtout de la prostate).

-        la cystite et les infections urinaires.

-        les inflammations articulaires et musculaires : la tendinite et la lombalgie entre autres.

-        les problèmes aux yeux (cataracte) et de peau.

Recette du smoothie :

-        1 grenade

-        1 banane

-        1 demi citron

-        un morceau de gingembre (frais, dans sa forme d’origine et non pas en poudre).

-        1 verre de lait d'amande (ou autre).

Ce jus appelé « smoothie », se prépare beaucoup aux États Unis mais également dans les pays arabes depuis très longtemps. À la base, il se prépare avec un lait d’origine animale mais le lait végétal lui est préférable.

Le jus de grenade est aussi efficace que le jus de citron et ont les mêmes fonctions. Cependant, la grenade n'est pas autant acide.


Le jus de figue

Ses propriétés :

La figue est noble. On évoque à ce propos toutes ses variétés : la figue de barbarie par exemple.

Il a une immense valeur. On l'utilise dans sa forme d’origine, en fruit, mais aussi sous forme de vinaigre et sous d’autres déclinaisons.

Ses principaux avantages et composants :

-        des vitamines A, B6, C et K.

-        du potassium, du fer, du cuivre, du magnésium, du calcium et du zinc.

-        de la ficine

-        des phénoliques anti-oxydants.

-        des flavonoïdes et des caroténoïdes (bons pour les yeux).

-        des fibres

Ses bienfaits :

-        protège des dégénérations vasculaires.

-        réduit le risque de cancer du sein.

-        réduit l'apparition du vieillissement.

-        favorise la pousse des cheveux, des ongles et les protège.

Les maladies qu’elle traite :

-        la fièvre

-        efficace contre les virus et bactéries (barrage contre les épidémies).

-        l’ulcère cutané

-        la constipation

-        les hémorroïdes

-        l’hypertension artérielle

-        l’acné

-        les problèmes hormonaux

Le jus de mûre

Ses propriétés :

Ce jus est rafraîchissant. La présence de pectines en fait un laxatif qui permet de réguler le transit intestinal.

Ses principaux composants :

Contient des vitamines A, B6, B9, C, E et des vitamines K.

Ses bienfaits :

-        régule le transit intestinal.

-        soulage les douleurs musculaires (par le biais de ses minéraux).

-        régule la glycémie et protège contre les maladies cardiaques (par ses antioxydants).

-        aide à perdre du poids par son effet laxatif.

Les maladies qu’elles traitent :

-        les maladies cardiaques.

-        l’hypertension (par ses vitamines E et B9).

-        le cancer ; essentiellement de la gorge et des gencives.

-        les infections urinaires, telles que la cystite (tout comme le fait la framboise, le raisin et la canneberge).

-        la carence en fer, l’anémie primaire, secondaire et de grossesse (il est d’ailleurs intéressant de faire des jus de mûre au dernier mois de grossesse pour préparer la venue du bébé).

Le jus de poire

La poire est un fruit exceptionnel, très proche de la pomme ; mais elle est beaucoup plus utilisée pour les problèmes de reins (de par sa teneur en potassium et en tanin).

Ses principaux composants :

-        le potassium et le cuivre.

-        la quercétine (flavonoïde antioxydant, qui se vend en gélules et sous forme intraveineuse). Les flavonoïdes ont trois fonctions : antispasmodique (pour les intestins), anti-inflammatoire (douleurs et autres) et antioxydante.

-        les tanins

Ses bienfaits :

-        nutritif

-        apaisant

-        favorise la construction et la régénération des cellules (par sa quercétine).

-        élimine les toxines (surtout des reins et de la peau).

-        protège les cellules (par sa vitamine E et ses flavonoïdes).

-        bénéfique pour l'estomac.

-        prévient de l'ostéoporose, des problèmes au niveau des articulations et au niveau du dos.

-        prévient des maladies cardiaques.

-        prévient de la lithiase biliaire, de la cholécystite (inflammation de la vésicule), des problèmes de reins, de la colite et de la goutte.

Les maladies qu’elle traite :

-        les problèmes de reins.

-        les problèmes intestinaux et de diarrhée etc.

-        les rhumatismes

-        le diabète

Recette :

-        4 poires

-        1 pomme

-        un morceau de gingembre

-        miel

Ces derniers sont nécessaires dans la mesure où on a besoin de glucides (50% de nos besoins journaliers). Ils constituent en effet, notre énergie et notre carburant. C'est un nectar : il est efficace, comme nous l'avons dit, surtout pour les problèmes de reins.

Le jus d'avocat

L'avocat est un fruit en grande partie originaire des régions pacifiques : on le retrouve ainsi beaucoup plus dans les pays asiatiques, dans les îles, au Mexique que dans les pays du Maghreb.

Ses propriétés :

L'avocat est riche en matières grasses, qui peuvent soigner bon nombre de maladies et préserver notre santé. C'est un laxatif naturel et un antiinflammatoire.

Ses principaux composants :

-        les vitamines liposolubles (dont la vitamine K).

-        les antioxydants comme les caroténoïdes et la lutéine.

-        les acides gras (les phytostérols).

-        les fibres (7%).

Ses bienfaits :

-        s'intègre dans un régime amincissant car c'est un coupe faim : ses acides gras vont rapidement vers le cerveau pour apporter le signal de satiété.

-        améliore l'activité musculaire et nerveuse.

-        aide le système cardiovasculaire.

-        préserve la santé des yeux (par sa teneur en lutéine).

-        apporte de l’énergie : la vitamine B permet au corps d'assimiler les glucides, les protéines et les lipides.

-        participe à la synthétisation de l'ADN, donc à la production de globules rouges, ce qui est idéal pour la croissance du fœtus.

Les maladies qu’il traite

-        diminue le cholestérol (via ses phytostérols).

-        réduit la formation des calculs rénaux.

-        soulage les nausées matinales.

-        débarrasse de la mauvaise haleine.

Les problèmes d'haleine sont souvent causés par une bactérie ; il faut donc des antioxydants pour l'éliminer comme la propolis et l'eucalyptus par exemple.

-        calme l'estomac

-        solutionne les problèmes d'infertilité, surtout masculine, comme l'oligospermie

-        le cancer de la prostate.

-        les règles douloureuses.

Recette de smoothie d'avocat :

-        2 avocats

-        1 tasse de lait d'amande

-        4 cuillères à soupe de miel

-        1 pincée de cannelle.

-        le mieux, encore une fois, est de prendre du lait végétal (d’amande ou de coco par exemple) car il se peut que la personne ait des problèmes de côlon irritable ou autre.

-         

Le jus de datte

On en compte plus de 80 variétés de dattes rien qu'à Médine. Chaque datte est différente. Le mieux est de la prendre le matin à jeun. Elle apporte, de ce fait, l'énergie et la concentration nécessaires pour commencer la journée.

Ses propriétés :

-        laxative

-        la datte est une excellente source de fer.

Elle est très efficace car elle corrige le manque de fer qui permet à son tour, de corriger la baisse du taux d'hémoglobines

Ses principaux composants :

-        vitamines A (pour les yeux), B1 et B2 (pour l'énergie) et B5 (pour les cheveux).

-        du fer, du zinc, du magnésium, du cuivre, du manganèse et du phosphore (pour les dents).

-        des fibres

-        des antioxydants

Ses bienfaits :

-        aide à éliminer les toxines du corps.

-        régule la glycémie (pour les diabétiques, choisir la date al khalaç qui ne contient pas de sucre).

-        facilite la digestion.

-        prévient le vieillissement prématuré et la sécheresse de la peau (par le cuivre).

Les maladies qu’elle traite :

-        l’anémie

-        la migraine

-        les problèmes de digestion comme la constipation par exemple.

-        les allergies (par le biais du zinc).

-        le stress, l’anxiété et la dépression (de par sa contenance en magnésium).

-        les maladies oculaires.

Recette :

Le jus de datte n'est pas du tout difficile à réaliser.

Il suffit de laisser des dattes tremper dans un récipient d'eau (l'équivalent d'un litre d'eau pour un demi kilo de dattes molles) durant à peu près 24 heures.

Ensuite, il existe deux techniques :

-        l'ancienne : il fallait presser à l'aide d'une peau d'animal, shekwa en arabe, ce qui désigne une peau de chameau, de chèvre ou autre. Ceci afin d’extraire tout le jus de la datte.

-        la nouvelle : passer tout simplement le mélange au blender. Pour rappel, la datte ne contenant pas beaucoup de jus, il n’est pas intéressant de la passer à l’extracteur). Il se conserve maximum trois jours au réfrigérateur.

Le jus de goyave

Ce fruit est davantage connu dans les pays asiatiques et de l'Orient qu'au Maghreb et autres. Il fait partie de la même famille que le graviola (fruit du corossol) et le noni qui ont tous les mêmes propriétés. En arabe, on l'appelle al djawâfah. C'est un fruit à la fois parfumé et doux.

Ses propriétés :

C’est un très puissant anti-inflammatoire.

Ses principaux composants :

-        des vitamines B1, B2 et C.

-        des sels minéraux : du fer, du magnésium et du cuivre.

-        des antioxydants dont la lycopène (qui permet de soigner le cancer).

-        des fibres

Ses bienfaits :

-        prévient les dépôts graisseux et l'apparition de maladies cardiaques.

-        régule la glycémie.

-        aide la femme enceinte (l'acide folique contribue au développement du système nerveux de l'enfant).

-        prévient les rides de la peau et aide à se débarrasser des tâches et des cernes.

Les maladies qu’elle traite :

-        le cancer (la lycopène protège les cellules et lutte contre la croissance des cellules cancérigènes).

-        le diabète (90 ml de jus par jour).

Recette contre la grippe :

-        1 goyave

-        1 demi tasse de lait d'amande.

-        1 cuillère à café de noix.

-        1 cuillère à soupe de miel.

-        1 morceau de gingembre.

Le jus de fraise

La fraise est un fruit riche en eau. Les enfants l'aiment beaucoup.

Ses propriétés :

Son jus est l'un des plus puissants antioxydants qui existent car il possède à la fois des antioxydants, de la vitamine C et du manganèse (ce dernier fait travailler les enzymes).

Ses principaux composants :

-        des vitamines A (pour les yeux), des vitamines B1 et B2 (pour l'énergie), des vitamines B5 (pour les cheveux) et du fer.

-        du zinc, du magnésium, du cuivre, du manganèse et du phosphore (pour les dents).

-        des fibres

-        des antioxydants via ses flavonoïdes visibles par leur couleur rouge : des anthocyanines qui luttent contre le cancer.

Ses bienfaits :

-        est bénéfique pour le transit intestinal.

-        renforce le système immunitaire.

-        blanchit les dents et protège de la gingivite (de par ses antioxydants).

-        améliore l'humeur et prévient la dépression (magnésium)

-        facilite l'apport d'oxygène au sang.

-        stimule la cicatrisation des plaies.

-        participe à la production de globules rouges et à l'absorption du fer.

-        prévient contre le cancer (car elle empêche la formation et la propagation du nitrosamine).

-        renforce la cornée.

-        agit tel un antiride (la vitamine C produit et stimule le collagène).

Les maladies qu’elle traite :

-        réduit le taux de cholestérol LDL (les fibres).

-        soigne les problèmes aux yeux comme la cataracte (vitamine C).

Le jus de mangue

Très présent en Orient, on appelle aussi ce fruit exotique "la pêche des tropiques". Elle vient de l'Inde et du Pakistan.

La mangue représente l'un des plus gros apports en vitamine C (deux tiers de nos besoins journaliers). Elle est idéale pour l'enfant.

Ses principaux composants :

-        la vitamine C

-        le magnésium et le phosphore.

-        le bêta-carotène

Ses bienfaits :

-        produit du collagène.

-        régule l'appétit.

-        renforce les os (par le magnésium et le phosphore).

-        maintient les yeux en bonne santé (par ses bêta-carotènes).

-        favorise la production de globules rouges.

-        est bénéfique pour la femme enceinte.

-        protège contre la grippe A et le rhume.

-        régule les liquides du corps.

Les maladies qu’elle traite :

-        la grippe et l’angine : réaliser des jus pour les enfants malades avec de la mangue, de l'orange, du citron, du gingembre auxquels on ajoute une petite cuillère de habba sawda (graines de nigelle).

-        l’anémie

-        l’hypertension

-         

Le jus de banane

Très populaire, il est aussi très apprécié des enfants.

Ses propriétés :

C’est un jus énergétique et appétissant en raison de sa forte teneur en glucides.

C'est l'une des sources de sucre les plus naturelles.

Ses principaux composants :

-        des glucides

-        des vitamines B

-        du potassium (bénéfique pour les reins).

-        du magnésium

-        des fibres

-        des antioxydants

Ses bienfaits :

-        aide à l'activité des processus métaboliques et au renouvellement des cellules du corps (avec ses antioxydants).

-        stimule la mémoire et aide à l'apprentissage (surtout chez les enfants).

-        renforce les articulations et les os et aide à la construction musculaire.

-        apporte la satiété (en jus ou avec du pain par exemple).

Les maladies qu’elle traite :

-        diminue les coliques.

-        est efficace contre la constipation et la diarrhée.

-        constitue un anti-tabac naturel avec sa vitamine B.

-        permet de traiter l’anémie.

-        permet de traiter le RGO, qui désigne le Reflux Gastro-Oesophagien).

-        permet de combattre la nervosité et d’autres problèmes psychologiques (avec sa vitamine B6 et son tryptophane).

-        son jus peut être pris le soir contrairement aux autres qui sont meilleurs consommés le matin (comme le jus d’orange qui est riche en vitamine C).

Le vinaigre de cidre

La fabrication du vinaigre se fait d’une manière très précise. Il doit être de préférence artisanal, bio et non pasteurisé. C'est de cette manière qu'il se révèlera être un véritable allié pour notre santé. Comme il est très acide, il faut le diluer avec de l'eau tiède et le couper avec du miel, de la propolis ou du citron lorsqu'on le consomme. Il est bon de le prendre à jeun. Il s’utilise de manière interne ou externe (à l’aide d’un coton pharmaceutique).

Ses propriétés :

-        antioxydant

-        il constitue un puissant antiseptique et antibactérien,il est excellent en tant que détox.

-        il est également reminéralisant.

Ses principaux composants :

Le potassium et d’autres sels minéraux.

Ses bienfaits :

-        supprime les tâches sur les dents.

-        ajuste le niveau d'acidité dans le corps.

-        favorise la perte de poids (avec la recette avec de la tisane de sauge).

-        empêche les microbes de s'installer dans les intestins.

Les maladies qu’il traite :

-        apaise les inflammations de la gorge (les bronchites et les angines blanches entre autres) en l’utilisant sous forme de gargarisme.

-        les verrues, les démangeaisons, les piqûres d'insectes et autres problèmes de peau.

Il faut dans ce cas l’appliquer directement.

-        les problèmes de digestion comme les ballonnements (la pectine).

-        le cholestérol

-        la faiblesse

-        la mauvaise haleine, en gargarisme avec de la propolis.

-        le hoquet : 1 ou 2 cuillère(s).

-        les problèmes de cheveux (les pellicules par exemple) et d'ongles.

-        mycose due au Candida Albican (à appliquer dilué, directement sur le champignon).


Quels types d’ingrédients sélectionner pour maximiser les bienfaits des jus ?

-        les légumes racines : la carotte, la betterave, le céleri rave, le fenouil, le radis, le chou rave, etc.

-        les légumes bulbes : l’ail, le poireau, la ciboulette, etc.

-        les légumes fruits : la tomate, le concombre, etc.

-        les plantes aromatiques : le gingembre, le curcuma, etc.

-        les légumes feuillus : la mâche, la scarole, la roquette, les épinards, la blette, le céleri branche, l’endive, le chou, le brocoli, etc.

-        les herbes aromatiques : l’ortie, le persil, la verveine, le romarin, le thym, etc.

-        les fruits : l’orange, la pomme, l’ananas, la grenade, le raisin, etc.

-        les antioxydants : le citron, par exemple.

-        les graines moulues : la nigelle, le fenugrec, le lin, le cresson, etc.

-        les champignons chinois en poudre.

-        les bactéries : le lait végétal, le yaourt nature ou le soja.

À noter : Pour un effet thérapeutique qui va perdurer dans le temps: faire des cures comme en phytothérapie.

Consommer toujours la même plante sur un long laps de temps en réduit l’efficacité ; il convient donc de varier les jus.

Les recettes sont nombreuses, les légumes changent selon les saisons et conviennent à nos besoins du moment de l’année.

Recette :

-        3 citrons bio (avec la peau).

-        1 petit morceau de gingembre frais (250g à 350g).

-        3 cuillères à soupe de miel.

-        1L d'eau. Le conserver au réfrigérateur pendant une heure avant de la consommer.

La citronnade est à boire fraîche, avec quelques feuilles de menthe si on le souhaite.

Le gingembre est mêlé à la boisson du paradis.

Le jus d'herbe d'orge : C'est un excellent jus apéritif (à consommer au moins vingt minutes avant un repas). Si le jus est de bonne qualité, un goût amer sera ressenti en début de dégustation. L'herbe d’orge est donc une plante amère qui active les sucs biliaires et les sucs digestifs.

Une enzyme assez puissante est présente uniquement dans l'herbe d’orge qui est un antioxydant. Pour réaliser ce jus, on peut utiliser de l'herbe d'orge fraiche ou alors déshydratée, si toutefois les qualités du produit ont été préservées.

Un petit verre de jus d’herbe d’orge est très concentré.

Diluer de la poudre de jus d’herbe d'orge (à ne pas confondre avec de la poudre d’herbe d’orge) dans un verre d’eau ou dans un jus de légumes et/ou de fruits, pour l’apport en vitamines. Prendre un verre avant un repas améliore ainsi la digestion.

On peut aussi ajouter un peu d'eau de mer de Quinton ; le plasma sanguin contient les mêmes minéraux que l'eau de mer, d’où son appellation : ‘’plasma de Quinton''. Ce complément rééquilibre l’organisme et stimule le système immunitaire. Il est particulièrement indiqué en cure, en ampoule par exemple, en cas de carence minérale.

Le jus bénéfique pour la mémoire :

Le curcuma et le gingembre sont très efficaces pour pallier aux trous de mémoire, ainsi que pour soulager des troubles digestifs. Ce sont de très bons antioxydants naturels, contenant aussi de la vitamine B12 et de la vitamine B complexe.

Les autres aliments qui accompagnent ce jus seront ajoutés selon les envies. Ces deux excellents ingrédients seront à varier comme pour tout ce qui compose les jus. Aussi, s’ils sont consommés sur une longue durée, ils seront pris en petite quantité quotidiennement.

Le jus anti-fatigue :

Voici une recette idéale : à l’aide de l'extracteur, faire un jus composé de :

-        trois carottes

-        deux betteraves

-        deux oranges

-        un peu de citron. Ceci permettra de lutter contre la fatigue

Le jus de betterave :

Le jus de betterave est excellent pour lutter contre l’anémie, la constipation et les maladies de l'appareil digestif.

Il nettoie le corps et fait baisser la tension artérielle. Les signaux d'alarme envoyés par notre corps sont à prendre comme tels.

Or, mieux vaut prévenir que guérir. Citons par exemple, un épuisement chronique, une peau déminéralisée (sèche, terne, peu élastique et ridée) et/ou enflammée par des accumulations acides, (C’est d’ailleurs une bonne chose que les symptômes soient extérieurs, visibles et se ressentent donc plutôt que l’on soit attaqué de l’intérieur , des cheveux blancs, des maux de ventre réguliers, sans raison particulière.

En effet, les jus sont très bénéfiques s’ils sont bien assimilés par notre organisme. Cela est possible en faisant des cures de détoxification complète du corps. Le corps s'autorégénère, mais en fonction de son mode de vie et de l’environnement dans lequel il se trouve.

Nous sommes responsables du maintien de notre corps en bonne santé. Nous avons la capacité de changer les modes de vie ainsi que les choix alimentaires et autres, qui ne sont pas en adéquation avec nos besoins.

En effet, beaucoup de maladies proviennent du ventre, il n'y a pas de pire récipient que notre ventre. D’ailleurs, notre capacité à manger en grande quantité (des macronutriments) est due au manque de micronutriments dont notre corps a besoin : c’est un effet de compensation.

Alors, à vos extracteurs de jus ! Délaissons ces infâmes sucreries, non naturelles telles que les sodas, bonbons ou autres.


RECETTE DE JUS DÉTOX ANTI-RÉTENTION D'EAU

ET ANTI-FATIGUE

Ingrédients :

-        200g de blette

-        100g de carotte

-        100g de concombre

-        100g de citron

-        100g d’orange (facultatif)

Faire cuire la blette à la vapeur, mixer les autres ingrédients puis ajouter la blette cuite afin de finir le mélange pour votre jus détox.

Différentes vertus de ces aliments :

LA blette ou bette

La blette est l'un des légumes le plus riche en fibres. Très peu calorique, elle allège le foie, favorise le transit intestinal luttant ainsi contre la constipation. Elle constitue par ailleurs, une excellente source de vitamine C et A, de magnésium et de potassium.

La carotte

Un grand verre de jus de carotte contient moins de 100 kilocalories, très peu de matières grasses, des protéines, des glucides et quelques fibres. Elle est riche en potassium, en vitamine C, en thiamine, en vitamine B6, en vitamine A et en vitamine K.

Ces vitamines et minéraux en font une boisson antioxydante et anti-inflammatoire. Riches en vitamines et provitamines A, en substances minérales et en oligoéléments, les carottes sont recommandées pour lutter contre les états de fatigue, les anémies, les dermatoses et certains troubles de la vision.

Le concombre

Il s’agit d’un aliment d’un apport calorique très bas et contenant peu d’hydrates de carbone. Il apporte une bonne dose de fibres ainsi que des vitamines A, B, C et E. C’est par excellence, une source d’eau et 100 grammes ne contiennent que 13 calories. En fait, 97% du concombre est liquide.

Concernant les minéraux, le concombre est très riche en potassium, en fer, en calcium, en phosphore et en magnésium.

Le citron

A raison de 53 mg pour 100 g, sa teneur en vitamine C est stable dans le temps car elle est protégée par la peau épaisse du fruit et préservée par un milieu acide. En cas de fatigue, un jus d'orange / citron pressé donnera une bonne dose d’énergie. Il contient également de la vitamine A, des vitamines B1 et B2, ainsi que des bioflavonoïdes et de la pectine.

Le citron contient également des caroténoïdes et des coumarines.

L'orange

L’orange est riche en vitamines C, qu’elle contient à hauteur de 53 mg/100 g. La vitamine C permet de lutter contre le froid et la fatigue.


Une journée de détox

Au petit déjeuner

• Un bol de thé vert (source d'antioxydants) avec une rondelle de citron

• Du pain complet avec de l'huile d'olive (riche en oméga) et du miel

• Un kiwi

Au déjeuner

• Des radis ou betterave rouge en salade

• Du poisson (comme le cabillaud) au citron, le saupoudrer de curcuma accompagné d'un mélange de brocolis, salsifis, choux et de pommes de terre douces

Au diner

• Une soupe de légumes (navets, carottes, etc..)

• Un peu de céréales (comme le quinoa) avec des concombres, du basilic et des oignons

• Une pomme cuite avec de la cannelle


Recette détox de la peau

La meilleure façon de faire sortir les toxines de peau c’est le fait de transpirer du à la surcharge du foie et des reins

❖ Symptômes

➢ Irritation

➢ Agnès

➢ Exema

➢ Furoncle

❖ Quelles plantes utiliser pour une détox de la peau ?

➢ Aloe Vera = sortir le gel qui sort de la feuille et passer sur sa peau

➢ Bourrache

➢ Bardane

➢ Faire un bain = hamam


QUESTIONS - RÉPONSES SUR LA DÉTOX

● Quelle eau faut-il privilégier lors d'une détox ?

Il faut privilégier une eau naturelle à température ambiante.

● Est-il conseillé de boire l'eau fraîche le matin à jeun ?

Il n'est pas conseillé de boire l'eau fraîche à jeun. Afin de faire revivifier l'eau et de préserver tous ses composants, il est conseillé de verser l'eau dans des récipients en terre.

● Peut-on faire une détox en cas de chimiothérapie ?

Les jus de détox du foie et des reins sont très efficaces lors d'une chimiothérapie et cela va apporter une grande aide. Il est conseillé de commencer progressivement la prise des jus à raison d'un verre par jour les 15 premiers jours et augmenter, ensuite, au fur et à mesure.

● Quelle est la quantité d'eau pour la recette de la tisane détox du côlon ?

Il faut utiliser 1/2 litre d'eau pour la recette de tisane détox du côlon.

● Faut-il adopter un régime équilibré lors d'une détox ?

Bien sûr, il est vivement recommandé d'avoir un mode de vie sain lors de la détox.

Il faut favoriser une alimentation légère, riche en fruits et légumes, en salades, une viande maigre et moulue de préférence.

Axer son alimentation sur les liquides comme les jus de fruits ou les légumes ou les tisanes à base de plantes. Et surtout éviter le gras, le sucre et le sel.

● Peut-on faire la cure détox en cas d'inflammation du côlon et d'une rectocolite hémorragique ?

Il est déconseillé de faire une cure détox en cas de pathologies telles que l'inflammation du côlon ou d'une rectocolite hémorragique car cela va encore plus affaiblir l'état de santé et lui causer plus de mal que de bien.

● Peut-on regrouper les trois détox en même temps ?

Il est conseillé de laisser au moins 10 jours d'intervalle entre chaque cure de détox.

● Comment faire la détoxification d'un moyen de contraception pris pendant longtemps ?

Le moyen le plus efficace est de faire une détox du foie car les hormones contraceptives ont des méfaits sur le plan cardio-vasculaire, l’utérus, la mauvaise humeur, la prise de poids et le cancer du sein.

Le foie est le plus touché lorsqu’on prend un moyen de contraception car cela ralentit la capacité d'épuration du foie et diminue d'un tiers l'activité des enzymes qui purifient le sang.

Le foie permet à l'organisme de débarrasser les déchets cumulés dans le corps.

De ce fait, pour le soutenir, il faudra favoriser la monodiète (de fruits et légumes) et la pratique régulière d'une activité physique comme la natation ou la marche.

● Le lait de chamelle est-il efficace pour tout le monde ?

Le lait de chamelle appelé “or blanc du désert ” est un probiotique naturel et un anti-microbien très riche en protéines (sa teneur en protéines est supérieure à celle du lait de vache et de brebis).

Les glycoprotéines présentes dans sa composition exercent une action favorable sur la flore intestinale en facilitant l'absorption du fer qu'on appelle “probiotique”.

Le lait de chamelle lutte contre les ulcères, le cancer et facilite la digestion. On conseillera une cure d'un mois à raison d'un petit verre le matin, à jeun.

● Peut-on prendre des compléments alimentaires lors d'une détox pour renforcer le corps ?

Peut-on utiliser le gingko biloba lors d'une cure ?

Pour renforcer le corps lors d'une détox, il est conseillé d'utiliser la spiruline et le champignon reishi. Il est préférable d'utiliser le gingko biloba après une cure détox et ce, pour renforcer la concentration et la mémoire.

● Quelle cure conseillez-vous pour les maladies de la peau ?

Peut-on rajouter de l'eau à nos jus détox ?

Il est vivement recommandé de faire la cure de détoxification du côlon car les maladies de la peau comme l’eczéma et le psoriasis proviennent d'un disfonctionnement dû aux intestins. Oui, il est possible de rajouter de l'eau aux jus détox.

● Est-il conseillé à la femme enceinte de faire la cure détox ?

Il est déconseillé à la femme enceinte d'entamer une cure détox car elle a besoin de minéraux surtout au début de sa grossesse.

Elle devra patienter jusqu'au 6ème, voire 7ème mois de grossesse pour éventuellement débuter une cure détox journalière.

● Est-il autorisé à la femme allaitante de faire une cure détox ?

Il est également déconseillé à la femme allaitante de faire une cure détox.

● Que pensez-vous du sel d’Epsom ?

Peut-on l'ajouter dans notre cure de détoxification ?

Le sel d’Epsom est très efficace dans une détox car il va aider à purifier le corps de ses toxines. Diluer dans un litre d'eau une cuillère à soupe de sel d’Epsom et l’ajouter aux jus et soupes.

● Une femme allaitante peut-elle prendre la tisane détox du côlon ?

Oui, il est possible pour une femme allaitante de prendre la tisane détox du côlon, excepté le séné
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