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LE

Aucune boisson ne calme la soif autant que le

Pour de nombreux jus,

11 antrec haicaawn

smoothies o

LAITS VEGETAUX

LAIT DE SOJA

Le plus populaire de tous les laits végéta
11 est recomman

Le lait de soja est le plus nutritif de tous les laits
mplétes et sa

végétaux. Ses protéines sont cO .
Ace 4 son contenu en acides gras

Iy

dé de consommer I

« protége du can:
la prostate (dew

'0stéOpOrose 3

« ne favorise pas 1

AU

au fraiche et pure.

QUELLE EAU BOIRE
« Leau potable : Il sagit d'une cau adap
consommation humaine. Dans de nos
pays, les lois relatives a la qualité de T
tolerent que leau potable contienne d
_ mais néanmoins significatives - qu
certaines toxines comme larsenic, le
et le cyanure. Les effets toxiques dv
ingestion quotidienne de petites @
toxines présentes dans leau potabl
encore été bien étudiés.

| | traitant leau potable par électrolys

procédés électroniques. Selon ses

/ " pH alcalin (environ 8,8) dece iy
| rend capable
Texces d'acid:
sang. On lui

lages

ux et le plus riche en protéines.

e lait de soja conditionné.
autres).

cer du sein et de celui de
x des plus fréquents) et de

es allergies, Yasthme € i

L

. Ceux qui
« I'eau alcaline ou ionisée : Elle st de Certqal; rele g’eulent
S boisson

VIN SANS ALCOOL

Levins

B ans

effets antioXI  conso alcool est u
| sommation du vin

ol, ou mieux encore, le jus d.
> Protege le coeur davanta, c

€ Vin et ne présente aucun ¥

nombreaux inconvénjents

exempt des effets négatifs
cool {destruction de
Mes, augmentation d
Acer et domma

erve le resvératrol et Jeg polyphénol
ols

Trement au vin

ool réduit Je s
h tress o o
Lf Prévient Iar Xydatif dans

ges hépatiques,

Apprenez a connaitre les
caractéristiques des diverses
boissons consommeées au
quotidien et découvrez les-
quelles sont les plus appro-
priées pour vous.

V Borssons SANS ALCOOL,
IN ET BIERE SANS ALCO

ernatives N
s z
4lt iy aines aux version ﬂl( oohsees de ces b(

ne alternative saine ala

ivieillissa: \ com
a tl.vmﬂhss‘* éliminant Falcool du vin fe mun. Il est élaboré en
nexiste pas s alcool différe du jus de raj menté. Le vin sans
de preuves s Z‘ ete' soumis 3 Ja fermentatsilgr’l caril
confirmenty Hontlent que trés peu de sucre. etne = SANGRIA
« Deau filtré Caf;; clair que Teffe / = (S};*NS ALC
potable pass 3 I,ak(;ziortzc'_ieur du vin nést pas dg o 102)
filtre, habitw vaenaﬁt dals aux polyphénols oisson médi
—" Y raisin. Le vin sans i rafraichissant
et de morce.
au

u risque

LiQuEurs SANS |
Généralement élaboré
de produits chimiques
| naturels et/ou artificje]
aucune propriété médj
simplement libres da]c

avec alcool, le vip

teriosclérose oy Je ]
~ 1

graisse saine gr
omége3. production de mucosités, comme lels .
Propriétés vache. i
3 les lait: B LO
En plus de celles communes @ tous les laits . oDy MARY
végétaux (p- 28), le lait de soja : ' ' . CLAIRCISSEMENTS € nom de ce . '
« contient 15 fois plus de fer gue le lait devaches ];:UR LES PHYTOESTROGiZNES Provient de |, r;’.c ktai, « Mary Iy ¢ Le cocktaj
« est souvent enrichi en calcium (celui _ - o orerdl] 558), conm. ine Marie [ gy - anglante ,, < co tail Broop, N
conditionné), apportant la méme proportion « Bien que son NOM PUISSE P niéce deg Rojg oot 1€ nom de Sleterre (151 € de jus de tomate o
que le lait de vache (quelque 120 0% pour 100 effets des phytf)estroggnes ne sof ary fut m‘s;s Cafholiques &E arie Tudor, sptouvons obtenir yp, ebet d
ml). Il existe des marques &laborées avec du soja tous les estrogenes animaux. Cathoh'cisme ement célapra oo spagn e La reine N O1mu1a nte sans qu)ﬂe Ois:
. &° N 'y ] o ro N r . ) s,
non transgenique; . « Les phytoestrogenes d\} SO]A.’n.e f pays 3 IaUtoritém""n en An gletererOIr Instauré Je ‘ i
« ne contient pas d’hormones animales, cancer, comme on le dit de facor €S protestans Papale et persg . Soumettant Jo Ingrédients
contrairement au lait de vache actuel qui certains médias, mals, au contrz ) ant Cruellemen; ¢ 120 m] ge ; (pour Une ¢
contient des estrogeénes et Jautres hormones. de celui-ci. De nombt;e\}se’s r.ec‘) M d,e jus de ot
Nutritif et préventif laboratoire et études ¢pidémio L pze‘ te de jug g nate
utri . - nt. ite Jus
contre le cancer humains le confirme tota i I/Iere oo
Lelaitdesojaestle s Les isoflavones ¢t auFres,phyt( “Yde o Vé Sétarienne "
seul des laits végétaux été amplement distribugés dar “ Y% de Cq € cuillére de sel d
" dont la valeur nutritive végétaux. Toutes les semencs  2gl Yenne
est comparablea & . ant 8lagong
celle du lait de vache plus ou moins grande quan Fla,
< mais avec beaucoup les légumes. Siles phytoestr oration
d'avantages pour la dangereux, ceux qui en cor o Incofporer o
& santé. llsedistingué  semaine en abondance a0r et agiter us les ingrédjen,
} parsacapacitéd  yjsques de cancer s mals la “ Servir dans e
ent le contraite branche g, céleric 2;1 g,e adaptg
une trap

prévenir les cancers du
sein et de la prostate,
particuliérement quand
on en consomme des
|'adolescence.

Chaque portion .
(verre ou tasse de 250 ml) contient

Graisses
429

sodium | [ Protéines

0129

Graisses

e saturées

979

131

059

exactem
. La majorité des études né
Pusage alimentaire du se
des animaux, et ne sont
humains.
« Les phytoest
semences 1on
ou cancériger
authentiques estrog
lait de vache peuvent
leur consommation
prostate.
« Les femmes qui of’
peuvent consomim
o tithc normale

36

Proprigres
* Apéritive
: i’ro.tection du coey
: Mgg§a{zcérigéne '
environ g0 eer
pour upe Coupe de ]

Gout for¢
de BLoopy g,
0isson au goy,
toutes fes prop,

Viery

t for?igz,':; 0//600/) est une
P Ulant
vi ; e
S du jus de tomggy POt



BO1SSONS PRESENTANT DES INCONVENIENTS

LAIT DE VACHE

Une boisson idéale pour les veaux.

osseuses sont plus fréquentes chez les pt
qui consomment abondamment du lait
vache. De plus, les fractures, mais aussi

maladies cardiovasculaires, le vieillisse

mortalité augmentent proportionnelles

consommation de lait.

Le lait de vache )
Ces inconvénients liés a la consomma’

est une des

boissons les plus lait de vache ont été confirmés par un
consommées grandes études réalisees dans le monc
dans les pays par le British Medical Journal. Elle a ¢

aprés avoir suivi 100 000 personmes d
ans.’

Comme d’autres recherches I'avaien!
signal¢, Pingestion de lait de vache ¢
ne favorise pas la minéralisation de
protege pas contre Tostéoporose, m
contraire : plus on en boit, plus gra

occidentaux. Sa
valeur nutritive
est tres élevée. En
effet ; il apporte
18 des 22 nutriments
les plus importants.

Borssons NEFASTES

Boissons ALCOOLISEE

1 nexiste
pas une co .
Toute iy nsommation min;
quantit ., minimum de [;
€ a des effets néfastes syr la sant¢ p/f ol
Lysiquue

Dés que No¢ planta

. u i
jus formenee £r2tE 1€ Vigne et se soula avec ]
isin, les boissons alcoolisg ¢
ées

ont causé .
e caus ; f;)qlit Itl);;:le de dégats a I'humanité
Lle: s S savo; isson
alcc:oohsees sont cause der'ls aueles boissons
e Ca .
o E:sif)s de la bouche, de Teesopha
mac et du sein, entre autrefe’

Aucune boi:
0isson al. o
N'est saine coolisée

La Zromotion du
cardi i
S S/qva::cyla/res sains répond ply.
ade mterle(s ommerciaux qu'g .
itéres Scientifiques. uades

vin pour ses effets

« Cirrhose hépatique et

* Accidents de Ja route.
* Comportements violer
. Troubles neurologique:
ZL;EI%IE(; conduite sure ef
ne st;nt eril ;)llln - e
bénéfices attlricbun’e b
alcool ¢ e vin o, p
omme le vin oy ]

;\AILCOOL ET CANCEF
4 OIS que certaines études
‘ 0ses modérées de boissoy
VoIr un effet Pprotecteur st

Cependant, le fait que le lait de vache soit
nutritif ne suffit pas a le considérer comme sain.
1l 'y a aucun doute que le lait de vache soit
recommandable pour les veaux. Il a été concu
pour eux. Et précisément pour cela, le lait de
vache contient trois fois plus de protéines et
environ quatre fois plus de calcium que le lait

risque de fracture osseuse.

-

25352269.

2 Michaélsson K, Wolk A, Langenskidld S, Basu S, W
Melhus H, Byberg L. Milk intake and risk of morta
women and men: cohort studies. BMJ. 201 40ct!

grou}zes déterminés de poy
meor;irez; pour leﬂ cancer. T
n que méme 3 dose
alcool augmente Je rig
Un‘e des études qui m;
clairement Feffet canc
consommé en doses

maternel humain.

Mais, aussi riche soit-il en nutriments, le lait de
vache napparait pas approprié¢ pour les humains,
et on ne peut le recommander comma hnicons

CAFE, THE,

Boisson

Les boissons ave

consommées partout ,
motion appuyce par de

jouissent d’une pro
grandes compagnie:
Tes effets positifs du

quiil Sagit de boissons pr

inconvénients bien
divulgués.

¢ caféine font partie

Des os forts

Sl

BOISSONS PRESENTANT DES INCONVE',NIENTS

MATE ET GUARANA

actif particuliérement nocif

ine, un alcaloide psycho
les enfants.

s avec café
1 les femmes enceintes et

pou

LE CAFE
Leffet protecteur du café

antioxydants quiil contie 3
boit au Moins tois 1a

des plus

et elles est da aux polyphénols

nt, mais il ne se manifeste que

dans le monde,
sses par jour. |l

. ; lorsquon en 3
S commermal[es qu ,mf)r,ltrent nexiste aucune relation dose-reponse
café et du thé. La réalité est lindaire, a la différence de ce qui se
ésentant de nombreux passe avec les boissons réellement
saines.

documentés, méme si peu
Mais il existe de nombreuses

sources végétales antioxydantes,
plus efficaces que le café
et ne présentant pas ses

Bo
ISSONs PRESENTANT

Ct€ menée sur plus de
originaires de huit pay
' ’resultats montrent qug
esophage, de lestomg
ff{ltre autres, sont signif
. tequ/ents chez les buvey
]OZ rte elfu(}e, publiée dans
natl, il est précisé
J ecisé qu’i]
0 1veau minimum de cogsox
l’alcmulu‘lam le risque de cance
. oola quelque dose que ce
COn ne devrait donc pas recom
o }
by Visnof(l’man((jm de boissons alc
uge dans le b
. ut de ré
cc:r:jiilovasculaire. En effet, sor(li |
rdioprotect . |
eur est é
i annulé pa
S r1sques de cancer qu’il CEEI;
1 §chljtze M, Boein
incidence of can,

prospective ¢
21474525 on

g H, Pischon T, ¢

9 L etal Ale

<er in eight Europear co?:r‘;
ort study. 8MJ. 2011 Apr 7;34

DE
S INCONVENIEN 1

LES sopas

INCONVENIENTS rés
o i ents.
DES BOISSONS AVEC CATEINE ""Gcr"";";‘:'se de café contient A 1
Voici quelques-uns dentre eux: quelque 100 mg de caféine. r} \ S 1 afmichissent Peut-¢
« troubles du sommeil ; L : Ut-étre, - .
. i igreur ni > hais ng
« gastrites et reflux gastro-cesophagien (aigre "€ contribyeny Otent pas I ¢
destomac) ; o Les rafrajcp, ala sanss oif
« anxiété et hYPeraCtiVité (partxcuherement chez ) sont e’laboc !SSements, sodas oy p,
. . Tes 4 b ou boj
les enfants) s Effet subjectif le sirop ge e ase de sucreg . 1Ss0ns gazeyge,
ie cardiaque ; ; extraj ais (ha affinés S 3
« arythmie carciad Teffet du café, Xlraits e uten fr comme ;
smi 6 hé interférent avec Sous [effet , ; 8az carh Uctose)
« anémie (le café et le the Intere tétudiant lit plus abituelle gy o ORIqUES. Leyy ¢ colorants @
Pabsorption de fer non h_emlmque) 3 de pages etil ui z parmi lesquey cause de diyer eﬁfr Consommatiop, S
« perte de calcium par Turine; semble avancer - o * le diabgy, § 10us poyyope s e]ts indésirab]eg & %
. ; oo N ou
s de la gestation plus vite. En o [obéairs ig
. tdr?u:}lflance p%lysique e’E psychologique, réalité, il retient ) ond . IeSbeSIte 5
o dep fet le plus indésirable et assimile moins de conna’lssAancesA na maladjeg rénal
probablement leur effet le p! > précédemment quun secrétaire peut 1ap €as des rafr, h-a €S, particylig
manifesté par : : aprés avoir pris du café, mais aussi g g * la basse deper.. SSements ay Tement dans Je
_la nécessité daugmenter la dose pour obtenir derreurs. * [ostéope ensité minérale cola
les mémes effets, ce qui est connu comme la Stude PE; af;) Sseuse
tolérance ; que les femm‘:Sgham sur l’osteopo
>, : ui r'ose
_ abstinence en cas de ] e cola .€8 qui congg mont
un syndrome %onsommatiOn Alternatives cati P Jour biey SOMmENt un o, g re
suspensio : : > u ne as
P o qux boissons abase dt  ossey e sucre, opy 1€ Contienne e
La sensibilité & la caféine dépend des facteurs e 5€ 5,4.% en 4 une dengigg pas de
héréditaires, ce qui explique pourquoi elle affecte Le café, le thé, le maté et d ;qtre ) 1;)1Vent Moing d’uneiisous de celle desnzmemde
8
: k ) caféine n'apportent aucun ént 0sphor; e ces emme
plus certaines personnes qué (?autres‘ d Crbtonir dautres boissons 3 1€ PrincIj)palnque Qe ces boj, :Odas Par mojs.2 L’Z qui
Pour toutes ces raisons, les bO(;%S?“S abasede o addictives, commre“celle’:s—(o ] Tesponsable de soHOnrsT contienpent es?lde Boire g
. ent étre considérées comme sain » malt (p. 26) ou chicorée («ca - effet décat - e un i es sod
caféine ne peuv it otre de f . thé rooibos (p. 306) : antioxy i elec B Behyjay ) ecalqﬁant, risque poyy |, as,
et, si on en consomme, ce devrait étre de fagon thé roo % s S Tr;:jzke_ IPsychopi: Behavioural ang Hexiste asanté
> R s Aci i contient pas d& s 3611, Mmacol. 2 endocri boj: educo,
exceptionnelle, dans des cas trés précis, mais pas o dédulcorant 2 Tuckerk o 010 ocz;24(1o)f;225§§ct; Of chronc cojy et?;S-so"S rar’ra/c/,/ﬁgg[de
de fagon habituelle. . infusions de plantes medi¢ g:; orher'carggfaf;g;? N, Hannan - PubMed pyjp, "1';'5;:‘ Nul besojp, do,,ej
L. . . 5 5 e A sity i g L Ci § ecouryy
1l existe une cure de désintoxication ala caféine . café décaféiné ; Nutr, 2008 ‘Z)’gﬁg Womenspereges ae assocf[zlssw% Kiel DP. Cofgs abas e‘gﬁ’ aux sodas
commandée pour tous ceux qu « jus de fruits et de légume BH4)936-02. Pubpyes] ham OSteoPc::gslio 't one minera "ngrédients
MID: 17023755 >ty Am J Clin artificiefs,

(voir p. 252), r&

de thé,

e tion de café,

—




CHAPITRE 2

Des boissons
pour chaque

partie
du corps

Jus, smoothies, bouillons, soupes froides,
infusions et autres boissons saines adéquates
pour restaurer la santé de chaque organe,
appareil ou systéme de lorganisme.

Le pouvoir curatif des aliments végétaux,
partculiérement des fruits et des 1égumes, est bien
connu. Cependant, il nest pas toujours facile de
les consommer entiers. Les transformer en liquide
les rend généralement plus acceptables et plus
faciles a ingérer.

De plus, les jus contiennent moins de fibres
insolubles que les aliments entiers, ce qui facilite
Tabsorption rapide de vitamines et d’antioxydants.
Chagque jus ou smoothie présenté dans ce chapitre
est le résultat d'une combinaison idéale de fruits,
légumes et semences. Les propriétés curatives de
ces ingrédients se renforcent mutuellement pour
traiter diverses maladies. De plus, on inclut aussi

Il est permis de varier
Développez votre
créativité en remplacant
['un ou l'autre ingrédient

ou en en ajoutant d'autres

dans les boissons

de ce chapitre. Les
combinaisons possibles
sont nombreuses et les
résultats surprenants.
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Les boissons naturelles ont
des propriétés pour la pré-
vention et le traitement des
maladies les plus courantes
qui affectent chaque organe
de notre corps.

Végétarienne
Totalement

J
Sans gluten
Adaptée aux personnes
atteintes de a maladie ceiaque

©

Diabéte
Recommandée

Al

Allergie alimentaire
Sans précaution
particuliére

4

Pouvoir antioxydant
7113 ORAC par
portion (142 % de
Fapport journalier
recommandé)

Charge acide (PRAL)
~4,38mEQ/100g

INGREDIENTS

pour 2 portions d’environ 250 ml

« 4 tasses d'épinards [denviron 30 g chacune]

« 5 carottes [denviron 61 g chacune]

« 1 tasse de jus de myrtille [denviron 250 g]

PREPARATION

. Passer les #simards et |=s caroltes dans l'extracteur
de jus

b, Ajouter le jus de myrtille et raclanger. Sivous ne
dispuses pas de jus, faites un smoothic aver une

S0,0) de rnyrulles
~ ol le

e d’un * Ant
apport +To
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€UxX que [op, ¢ ondant de * Anti
Touve dans e * Nutr
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| Vitamine 3(61{107
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| Vitamine 7 53,
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| Zinc (1,64 mg) "

| Niacine (1,937
| 3 ,931
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BOISSONS POUR L'ESTOMAC

ACIDITE DE L'ESTOMAC

Pour combattre lacidité, il est préférable de prendre un demi-verre
d verre une seule fois.

de jus antiacide plusieurs fois pas jour qu'un gran

/\_/

Jus

COUPE-FEU

Ceux qui souffrent d’acidité de lestomac la décrivent
comme une sensation de brulure dans le creux
de Testomac qui, parfois, monte jusquia la gorge.
Clest ce quon appelle en termes médicaux le reflux
gastrique, normalement causé par une hernie de
T'hiatus dans lcesophage.
Le jus COUPE-FEU neutralise lexces d’acidité dans
lestomac et, en plus, aide a fermer ce sphincter
ou valvule qui sépare loesophage de lestomac,
pour que le jus gastrique acide ne remonte
pas. En résumé, une bonne alternative
aux médicaments chimiques utilisés
habituellement pour combattre Facidité.

Un demi-verre

plusieurs fois pas jour

Le jus Coupe-Feu peut étre pris

a n'importe quel moment

de la journée, lorsqu'on sent
['acidité dans lestomac,

mais il convient de le faire

de facon réguliére, de trois

a six fois au cours de la journée.

Chaque portion
(verre ou tasse de 250 ml) contient

URL APPAREIL URINAIRE

BOISSONS PO

INFECTIONS URINAIRES

nneberges préviennent la répétition

Les smoothies et jus a base de ca ges
des infections urinaires.
T o—

N iétés
Smoothie Y Propr
Smc

« Antibiotique It

. Immunostimulante
NAIRE . Antianémique

CALMANT URI
ement la majorité de§ infe’ct\ions u{inﬁzsﬁ
dadhérer 2la couche interne de }a ve\s&/e. plo_u leur faci
lieu a ces dérangeantes cystites a répétition.

et connues SOUS le

anberries €N anglais, et ]
té de décoller les bactéries de la parol de

Pinfection urinaire ne se répete pas.

. Antioxydante
Les bactéries qui causent général
ont la capacité
se répéter, donnant
Les myrtilles, bleues ou rouges (cv‘
nom de canneberges) ont la capaci

la vessie, contribuant ainsi a ¢ que

Vitamineé et ;\;i}év?uy
pouy chaque portion
% d'apport journ?
ibioti Vitamine £{13,6 mg).ooeonee
ntibiotique et i

ubstances d’action @

. ient des § ¢ h :

De plus, l¢ h(;t, ? e Ct?i‘r‘xtfectieusee Tout cela uni au citron, puissant o Magnésium (33 ‘“92 -
renforce les défenses an i ANT URINAIRE Ut puissan Potassium {197 md) -+
moothie CALM Znc (046 -

appareil urindire.
Rl Vitamine B1{0,044 ma)
Vitamine Be {0,062 wa) .
Folate (1619 - - o

- centique urinaire, fait dus \ )
e of ntre la cystite et autres infections

reméde efficace €O

W Propriétés I

Eviter l'acidité
Eviter le café, les sodas

V]

Végétarienne
Totalement

Sans gluten
Adaptée aux personnes
atteintes de la maladie coeliaque

O

Diabéte
Recommandée

Allergie alimentaire
Attention au céleri

Pouvoir antioxydant
1448 unités ORAC
par portion (29 % de
I'apport journalier
recommandé)

« Antiacide

« Alcalinisante

- Digestive

« Dépurative

« Antidiarrhéique

Vitamines et minéraux |
pour chaque portion
9% d'apport journalier |

Charge acide (PRAL)

Vitamine A (513 pg) ... 57% | e s
Vitamine C(15,1mg).......... 17% =T
Vitamine Be (0,238 mg) 14% |

Vitamine K (143pg) ~........ 2%
Magnésium (23 mg) . ..5%
| Galcium (33 M) ... eeeeeenns 3%

INGREDIENTS

Pour 2 portions d’environ 250 ml

« 6 carottes moyennes [denviron 61 g chacune]

« 1 concombre moyen [denviron 201 g]

« 3 branches de céleri moyennes [environ 40 g
chacune]

« 10 petites branches de persil frais [denviron 1g
chacune]

« 4 cuillerées de jus de citron [denviron 15 ml chacune]

PREPARATION

a. Préparer les carottes, le concombre et le persil, et les
passer par |'extracteur de jus ou e mixeur.

b. Ajouter le jus de citron

. Sucrer a votre gout {voir p. 24}
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Cet ouvrage pré
présente une facon '
de délicie . ¢ prathue de désintoxiqu a_.q
uses boissons naturelles. De plus, la cure Dét?)xge:tcgtrrps Ioar|Ie lais
e appliquée

dans des cas spécifiques.

CHAPITRE 3

| a cure detox

elle est la cure par excellence.

Appelée aussi cure dépurative,

LA CURE DETOX

TROIS JOURS POUR SE DESINTOXIQUER

La CURE DETOX peut se faire durant trois jours consécutifs
ant un jour par semaine.

une fois par mois, o dur
Jour 1

GOUTER DE L’APRES-MIDI

Infusion Queue de cheval (p. 247)
. Ingrédients : queue de cheval (préle).
« Apporte trés peu de calories.
Favorise la production d'urine et
[élimination de toxines.

eTIT-DEJEUNER

us de pamplemousse (p.98)
Ingrédients: Pamplemousse blang, jus.
, 98 calories par portion de 250 ml.
Active les enzymes chargées dela
désintoxication du foie.

V J,f

-

DINER
T Bouillon Dépuratif total (p. 246)

i carotte, persil, ail.

« Apporte trés peu
é‘@s Alcalinise le sang et favorise ainsila
el neutralisation et
de type acide.

GOUTER

Jus Super détox (p-96)
« Ingrédients: carottes, pomme,

citron.
. 130 calories par portion de 250 ml.

Favorise [élimination de toxines causes de
maladies.

celeri,

de calories.

DEJEUNER ’
soupe froide, Gazpacho andalou ay ——
(p.84) ;
« Ingrédients : tomates, concombres, \
poivrons, oignon, pain, ail, huile -1 - f
de citron. 1 | 4 p

dolive, sel de table, jus
. 183 calories par portion de 250 ml.

Riche en vitamines et phytonutriments qui
. s cang et évitent I'hypertension artérielle.

J'élimination des toxines

defgg)n agréa

i
f:)srtent en la prise de
m
o Z SS Smoothies, de
tun, X ou troijs j
. det 0is jo
dingérer n’impoit: °

Othie, j
u .
» JUs ou fruit entjer,

€ cure de fryj
voirp. 243), S

g
les cures de fruits

T ts favorisent
urine. Par leyr

« Ingrédients . celeri, brocoli, oignon,
S neutralj
sent

S, qui sont

VAR

I
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C
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CURE DETOX POUR LES CAS PARTICULIERS

DESINTOXICATION DE LA CAFEINE

Utile pour se désintoxiquer de toute boisson a base de caféine :
café, thé, boissons énergisantes et autres.

Alléger le mal de téte
Un bain de pieds chaud
ou d température
alternée (qui alterne eau
froide et chaude) calme
mieux qu'un analgésique
le mal de téte associé d la
privation de caféine.

Tout comme la nicotine du tabac, la caféine
(voir p. 44) est un alcaloide pourvu d'une grande
capacité a créer la dépendance et qui pour
beaucoup se transforme en une authentique

toxine.

En raison des effets négatifs des boissons a base }

de caféine sur lorganisme, et de Tample usage 5

quon en fait dans le monde entier, nombreuses

sont les personnes auxquelles une cure de
désintoxication spécifique serait bénéfique. Ses
objectifs sont :

« liminer la caféine de lorganisme,
particuliérement des neurones cérébraux quelle
stimule ;

« réparer ou neutraliser tant que possible les
dommages causés par cette substance ;

« tonifier le systéme nerveux pour quil puisse se
passer de la stimulation artificielle de la caféine.

Durant la cure de désintoxication de la

caféine, un certain syndrome dabstinence se

produit, manifesté par des maux de téte et de la . . .
N . pieds, les jets, les saunas et autres techniques
somnolence. Ces symptomes sont habituellement » o s N .
. . X . d’hydrothérapie allegent les symptomes causes
légers et disparaissent spontanément en A .
par la privation de café.

quelques jours. Les frictions, douches, bains de

-?
_—

Substituer la caféine

Le stimulant artificiel qu'apporte

la caféine peut étre substitué par
d'autres stimulants plus sains, comme
un verre de jus d'orange et une séance
de brossage et de frictions avec un
gant de toilette froid sur la peau, en
commencant par les extrémités eten

AS PARTICULIERS

L’ALCOOL

CURE DETOX POURLES C

it1175 00
Ciminatio, D]’ESINTOXICATION DE

Y
Saines, ; Bien que lalcool ne sélimine pas par lurzr.le, et

s clut upe oy s boissons contribue d neutraliser ses .
Raturels et ,, 1€ alimenyy; 1 de certaines OIS

ne aj 1on

Outeg 1€ aide
les vojeg ds I-Iﬁ?y chologj
[ Natjg

Pingestio

Cerveau et foie
Le cerveau et le foie sont les orggnes les
consommation d’alcool: Lels boissons sa
désintoxication aident a réparer, dans

les dégats causés par ['alcool.

plus affectés parla
ines de cette curé de
|a mesure du possible,

La cure de désintoxication delz
objectifs de: .
+ neutraliser autant qué possibl

isme, pr’

i i S
Talcool est un puissant toxique pour tox.lte; le
cellules, les microorganismes mcl;s F;?lesc(zam)
Putili si .
S olle on Lutilise comm?hneAn fectant e o
TR




: [ e certaines
Ony décrit les bénéfices et la prepargtlon c: - certaine
cgttes de cures dépuratives pour diverse
re

DEks BOISSONS qui SOIGNF

L’HYPERTENSI

La tomate est yy, des ingrédients Jondamen
qui régulent I, tension le plys effica

CHAPITRE 4

Des boissons
qui soignent

CURE CONTRE

Beaucoup de bersonne

s souffrant d’hypertension
prennent des médicam

INDICATIO];
€nts pour controler Jey, « Hypertension
Pression artérie]le, Mais celles-cj barviennent ( Tu s de 139/s
difficilement 3 |5 nNormaliser uniquement avec des P
médicaments, ]| sagit aussi de modifier certajneg
et soigner lorganism hab1tud)es ahmentalres‘ et du style de vie Une cure
iquides pour nettoyer contre I'hypertension 3 base de boissons saines
vst aussi efficace que les liqui peut marquer Je Ommencement d’ype nouvelle
Rien nest a ‘NERA facon de Salimenter qui est compatible ayec e
CONTRINDICATIONS GENfRd maintien d’une tengjoy, artérielle normale.
. ivre les
sTox du chapitre précédent 1 1ber€ui Les contrindications pour ?ulvré
La CURE B dune bonne partie des (tioxmei 2 chapitre sont les suivantes : Menu d'un joyr pourune cure contre h yperte
- i 43 de ga
}O‘I%zﬁisglletort’ @A Pem-‘e: ?re(gibl(;gsgnt o leriiees et l'allaitement PETT-Déseuner GOUTER DE 1 ‘appes
ul - d certain: 7 n rossesse orpo - -
; is quan e. Nous e elag s masse ¢ . . e
en,santte; 11\1/1;e c(tllre spécifique 6}51'[ r?tcilells « la maigreur g)ndme de Jus Limonade antiinflammatoire
presents, " dans ce chapitre. inférieur a 20) ; iblissant  (p. 244)
présentons plusieurs ses ici se composent de inér aladies graves ou affaibliss P
Toutes les cures proposeei’;; puisse introduire o lesm
. bien que
boissons saines,

Cocktail Mojito vie
* Ingrédients menth
quelques aliments solides.

Citron vert, jus d'an:

* Ingrédients :jus de
€N poudre, cannel|
* Apporte tres peu d

citron, cy rcuma

€ en poudre,
PRECAUTIONS

CockTaIL pe CAROUBE (|
e calories, * Environ 70 calories
_ s ) 125 ml.
o ui souffte  Elimine jos toxines et combat
De fagon générale, Ce‘lﬁ(tf?r un profe  hypertension artérielle, Délicieuse boisson qui ¢
. S .
die doivent con: tension,
SOLIDES mala ! |
LIMENTS anté. . g o
s RANT LES CURES . ient s laS, iter les possibles interacti G
oo res de ce chapitre soien ts solides  Pour évi les médicaments, une | -~ OUTER “M D
Bien quelles Crlllt liquides, certains ah(m?n 1Sesquel s alimentﬁ \ete Zzt requise lorsque vo cé [ Jus de tomate (p. 168) —— N
incipaleme Lo ésirez (voir articulier voit . lngrédients:tomate, huile d'olive. P ibad " Sol
gzuveﬁt étre pris, si vous le d des anticoagulants oraux ( ' E T
alap.227). -\ éviter les antirétroviraux; . Tout
alap endant particulleremem_sz’rﬁe . 3:2 Qérivés de la digitale ; Wi
H]f auetnctsiignalés dans le cadre ci-j ’ « des antiépileptiques;
altm I DEs Boissons QUI SOIGNENT
. QUI SOIGNENT
DES BOISSONS

2 OL CURE ANTIALLERGIQUE
TICHOLE STER paif €4 a.ntz'allergiq

CURE AN { aussi important 4ue de DAt e ot digestive,

niveau j;a ?;;i)()lii}i‘:(r)lltsl—le;L (le « mauvais )

le taux

ue fait effet sur toy type dalle;

respiratoire (| asthme) oy cuta;
Augmenter le

1€ supprime pag

se passe
nptémes de Tallergie, majs

précisément avec

base de boissons,
1en freinant [a réponse
NS Munitajre,
INDICATION®S ol (plus de 2% —_— INDICATIONS
du oo de cholestér srol totaortante en cas daHergle Allergie digesi .
i contiennent tion, « Exces 1/1 de choleste dees aliments oy produits * Allergie digestive, respira
, aliments qU n augmenta 5,2 mmol/t érides (plus ‘€1 ou de la favoriser ef, ey
La majorite des ui P‘ovoquent Sﬁ générale, E’Xc‘es de triglyc ¢ des aliments quj peuvent
J r A o . : > .
choleSter((i)L OlllegViandes de fa};(;itées ou secheesage 1,71 mmol/ ;s,tabohque (echmamfestanons. Cest ce qui
lides : jandes le from: ndrome m ertens
sont solid nt les Vi ses, etc), « Syndr seité et hyp
iculiereme . sauclss > as trans, abete, obést! ’ ’ ; ;
aliucc\txteries, salalsor:;rées les acides Efer que diabet Menu d'un jour pour une cyre antiallergique
(charc aisses AU 117 L consom: ors
raffiné, les i(;rsimple fait de n?n temps, comme,lSse rle GOUTER DE 1 ApRes-p1p
etc. Ains, 1€ durant un certal et de faire bai ng, 4ol 32) o Lait végétal de quinoa
liquides du Jestérol, permel t dans le sa :-holestérol AT (p.33)
d)es cure antlch_o e 1estér01 presen re anthhO le 250 m|, ‘N :f«“-* N Ingrédients : quinoa,
dune de mauvais cho e po urune cu énératrice e g ‘,‘F;’ Se * Environ 100 calories par coupe de
niveau n iou = 250 ml,
Menu duni DEJEUNER Jestérol sous Nutritif et de digestion facile, non
\ Smoothie Chole . allergene,
o ' i!
A ) 100) ) aux d'avo
“ \JEUNER ‘9 & P &dients : cOpe nelle enallergique (p.224)
-DEJEU . \ + Ingr ises, can ente - ; Diner
PETIT clair omme, fraises: ortion d€lents : mandarines, ananas,
smoothie Sang lin 27 calories par P rotég . Infusion Grose
06) raines de lin, o1 holestérol etp ories par portion de 250 m), (p. 247)
(p\ 1 edients goyave, 9 | Baisse le ¢ lents équilibrent jo systéme
- Ing ) 50 mi.
h oja. 5 de 2
\1a l5t4dcea\sorlies par port“:"'; cholestérol.
. . srides e
. triglycért
Baisse les

? et préviennent Iallergie,
~ ~11T7TCR |

* Ingrédients : ol
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CURE ANTICANCER

. /du
ir le cancer, mais re

uér .
ne prétendent pas g ter dautres traiterer

issons men
Ces bo n souffrir et compléme

de

AVANTAGES DES N]
DANS LA PREV].S
Les jus et autres bmss;
avantages par rap.}i'or;
« ils sont plus fac1’gs i
« ils permettent d‘mg
quantité de substa]r
Par exemple, tout
de manger en les t
carottes moyenne
de bétacarotene a
verre de jus de €2
« ils permettent d
et non traités, d¢
ainsi toutes 1e1?
exemple, il 0
brocoli ou ¢
mais sous’
aisé.
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é e
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Leffet protecte
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épidémiologlque
anticancer per
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Aide aussi d combattre

le cancer du colon... I
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(saucisse, C i
type de viande!
cancérigénes.. .
. Réduire ou élimin
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d'alcool, associé

ion i
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' il dige
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s complets.

ématiquement.
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DEs BOISSONS QuI SOIGNENT

CURE IMMUNOSTIMULANTE

Son objectif est daugmenter les défenses pour que lorganisme lui-meéme

puisse vaincre les infections.

Le systéme immunitaire est formé d’un réseau
complexe dorganes, comme la rate, le thymus,
les amygdales ou lappendice ; de tissus, comme
ceux des ganglions lymphatiques ; et de cellules,
comme les leucocytes (globules blancs du sang).
Tous agissent de fagon coordonnée pour détecter
les intrus dans e Corps, que ce soit des virus,
bactéries ou substances €trangeres, et les détruire
au moyen de molécules appelées anticorps. De
plus, le systeme immunitaire garde en mémoire
ses envahisseurs pour pouvoir les reconnaitre
immédiatement lorsqu'ils pénétrent 3 nouveau
dans le corps.
Maintenir un bon fonctio
de vigilance et de défense
nutriments spécifiques :

orangée).

agréable,
nnement de ce systéme
requiert la présence de

N

+ des vitamines, comme [a CetlaD (on peut
obtenir cette derniére par la lumiére du soleil) ;

+ des minéraux, com
(présents dans les
légumes) et aussi dans les j

+ des antioxydants,
couleur violette)

Les jus et autres boissons de la cure
immunostimulante
des nutriments men

Des BOISsONs QUI SOIGNENT

CURE ANTICANCER - »

Les cancers du sein et de
Peuvent étre Pprévenus pa

la prostate, deyy des plus Jréq:
r des cures Périodiques g bgse ,

Menu d'un Jour pour yne Cure anticancer

Contre le can cerdu sein
PETT-DEjEuNeR )
> Dey
Smoothie Limonade intégrale [ EUNE-R .
(p. 244) Smoothie Bouclier Mammaire

* Ingrédients - citron entier,

* Apporte tras Peu de calories,
Le limonene co,
citron freine Jq
mammaires ch

ntenu dans [écorce de
Croissance des tumeurs
€z les animaux de laboratoijre,

Gouter

Jus Seins en Jj

* Ingrédients :

delin,

* 279 calories par portion de 250 ml.
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Ce chapitre se référe
a la grande variété de
boissons amincissantes,

Des boissons e et

avec d’autres ingrédients

[ ) [ )
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CHAPITRE 5

Perdre du poids et désintoxiquer lorganisme en méme temps est
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THERMOGENIQUES

JUS « BRULE-GRAISSE »

Les boissons thermogéniques ou « bru

de chaleur corporelle, et avec elle la combustion

La thermogenése veut dire « production
de chaleur ». Le corps brule les nutriments
producteurs dénergie (hydrates de carbone,
graisses et protéines, dans cet ordre) pour
produire la chaleur corporelle. Normalement,
10 % des calories ingérées avec les aliments sont
utilisés pour produire la chaleur. Ce pourcentage
peut augmenter un peu en consommant des
jus, des infusions, des épices et suppléments
thermogéniques comme ceux mentionnés dans
ces pages. Grice a eux, on peut:

le-graisse » augmentent la production

de la graisse accumulée.

« augmenter un peu la température corporelle ;

« favoriser la perte de chaleur par la peau ;

« bruler plus de graisse pour produire la chaleur

corporelle;;

« dépenser plus de calories ;

« accélérer le métabolisme.

Les boissons et produits thermogéniques ont un
effet « brule-graisse », car les réserves corporelles
d’hydrates de carbone sont faibles, en peu de
jours la graisse de dépot commence a bruler, en
particulier si on pratique un exercice physique.
La caféine aussi a un effet thermogénique, mais
en raison de ses nombreux effets secondaires (voir
p. 252), spécialement parce quelle entraine une
addiction, nous ne la recommandons pas dans la
cure d'amincissement.

Jus DE PAMPLEMOUSSE
Un grand alli¢ dans les cures d'amincissement
(voir p. 290). Bien quon ait parfois exagéré ses
effets, il est certain qu’il contribue a réguler le
métabolisme, tout en réduisant les niveaux de
cholestérol et de triglycérides dans le sang. 1l
peut étre pris en jus pressé, combiné avec dautres
fruits ou légumes.
Tous les agrumes ont un effet
lipolytique (qui brule
la graisse), mais le
pamplemousse plus

CISSEMENT
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Santé par les boissons contient des encadrés pratiques avec des ingrédients équiva-

lents pour le monde francophone, des ingrédients alternatifs, des unités de mesure,
les apports journaliers recommandés.

INDEX GENERAL ALP

Acai (jus), 202
Accident vasculai
Acésulfame k, 24 126
idité de l'estomac, )
ﬁi&giﬁants et alcalinisants, aliments, 270
Acide urique et goutte, 192
Acné, 214 '
Addiction ala nourriture, 318
Agave, sirop, 255
Aquas frescas, 1 _
A?I blanc (soupe froide), 70
Alcalinisante, cure, _266
Alcalinisant et acidifiants,
Alcool, boissons 46
Alcoolisme, 74
Algarrobina, 25
Zcocktail, 39 |
Algue « chlorella»,
Al?ments 3 éviter durant les cures,
Aliments solides
_durant les curej, 227

farnincic

re cérébral, 72

aliments, 270

désintoxicante, 259

261

comant 312

HABETIQUE

INDEX DES TYPES DE BOISSONS

Boissons de cet ouvrage rassemblées selon leur type.

Boissons a base de céréales

_ Atole, 27

_ Chicha morada, 80, 26

_ Emollient péruvien, 27

_ Horchata mexicaine, 138, 26
_ Kurozu (vinaigre noir), 27, 307
- Malt, 26

_ Mote con huesillos, 27

Boissons présentant des inconvénients
_ Boissons énergétiques, 4
- Café, 44

_ Guarana, 45

— Kombucha, 45

_ Lait de vache, 42

— Maté, 45

- Sodas, 43

_Thé vert, 45

_Thé noir, 45

- Tereré, 45

Boissons préjudiciables
_ Boissons alcoolisées, 46

Boissons sans alcool
— Amers, 35

_ Biére sans alcool, 35
_Vin sans alcool, 34

Bouillons

_ Bouillon antidiabétique, 189
_ Bouillon dépuratif total, 246
_ Dépuratif pour le foie, 121

Cocktails

_ Bloody Mary, 36

_ Caipirinha sans alcool, 245
_ Cocktail dalgarrobina, 39
_ Maiito vierae, 40
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De plus, il incl i -
inglroédi(’ants Iel;tpcizs lf\gl((?x utiles reprenant les maladies, les types de boissons, les
; priétés médicinales, ainsi qu'un i ; '
aF ’ lqu unin a o
faciliter la recherche d'information | dex géneral alphabetique pour

NTE . . Inarédients alternati s ]
SANTE PAR LES BOISSONS * Ing if! ‘

INGREDIENTS ALTERNATIFS |

sont pas disponibles, |

Quand certains ingrédients ne '
s ingrédients alternatifs.

on peut les remplacer par certain

Ingrédients utilisés " : U ,
dans cet ouvrage Ingrédients alternatifs N I T E S DE
. Mangue M E S U R
Abricot . Pache E E T ABRY
- Groseille noire RE VIATI
, - Acerola ON s
Acai . Canneberge
- Raisin noir
. °C: Deqrs
- Noix de cajou -Vegrés ceci,
Amande - Noix de pécan Caloria - Kilo:j’u-s (centigrg des)
°F . ) orie, ytilisa :
. Feuille de moutarde » Degrés Farenhe,'tumlse dans cet oy,
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Brocoli - Chou keal ; K:Iocg;te d%nergie dang 11 900000 g
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INDEX PAR PROPRIETES MEDICINALES

Les propriétés médicinales des boissons apparaissant dans cet ouvrage

Adoucissante
Allége lirritation de la peau et des
mugqueuses.

_ Calme intestinal [Smoothie], 140

classées par ordre alphabétique afin de faciliter leur localisation. 31000, 1, énergie dans Jo s
’ =1000 €Slest|
=0,239 k. € Joul
al.
k

_ Limonade complete [Smoothie], -

244 -P
_ Os forts Dus], 206 A Sa
_ NTE

Peau de velours [Jus], 214 o PAR LEs pojgg
_ Protecteur gastrique [Jusl, 130 ONS * Unités g,
_ Puissance 4 [Jus], 162 s¢ e mesure e qpyg,

ations

_ Antiinflammatoire intestinal [Jus],
144

_ Herbe de blé Dus], 104

_ Jus d'aloe [Jus], 212

_ Lait d'avoine [Lait végétall, 32

_ Peau de velours DJus], 214

_ Plus de coliques [Smoothiel, 142

_ Protecteur intestinal [Jus], 146

_ Ventre plat [Smoothiel, 180

Adoucissant intestinal

Allege lrritation de la muqueuse
intestinale.

_ Antiinflammatoire intestinal [Jus], 144
_ Calme intestinal [Smoothie], 140
_ Herbe de blé [Jus], 104

_ Jus d'aloe [Jus], 212

_ Lait d'avoine [Lait végétall, 32

_ Plus de coliques [Smoothie], 142
_ Protecteur intestinal [Jus], 146

_ Ventre plat [Smoothiel, 180

Alcalinisante
Neutralise l'excés dacidité dans le sang
et dans le milieu interne.

_ Alcalinisant total [Jus], 198
_ Bébé satisfait [Jus], 176
_ Bouillon antidiabétique
[Bouillon], 189
_ Bouillon dépuratif total
[Bouillon], 246
_ Calme intestinal [Smoothie], 140
_ Coupe-feu [Jus], 126
_ Dépuratif pour le foie [Bouillon], 121
_ Dissolvant de pierres [Jus], 154
_ Douce et ferme [Smoothie], 208
_ Eau de citron [Jus], 244
_ Energie verte [Smoothiel, 68
_ Estomac heureux [Jus], 124
_ Fibres & gogo [Smoothiel, 132
_ Gardez l'eau [Jus], 148
_ Infatigable [Smoothiel, 194
_ Inflammation surmontée [Jus], 166

- Régénérateur hépatique [Jus), 122 p
_ Régulateur de tension [Jus], 82 {
— Respiration profonde Dus], 112

_ Sans fumée [Jus], 116

_ Seins en lieu sar Jus, 174

_ Simplement carotte [Jus], 88

— Simplement orange [Jus), 216

— Super détox [Jus), 96

_ Souriez, s'il vous plait [Smoothie],

$6 l - HOO calorieg
_ Triple pigment [Jus, port Jo .
. urn,

_ Vert antianémique [Smoothiel, 94
_ Vert antidiabétique [Jusl, 186

référence o dlier utilise
_ Viagra naturel [Smoothie], 164 Cedan COmme

s les tablegyy, 4
Améliore le rendement physique R
Augmente la force et la résistance a la
fatigue de l'organisme.
_ puissance 4 [Jus], 162
_ Un plus un égale trois

[Smoothie], 160
- Simplement orange [Jus), 216
_ Viagra naturel [Smoothie], 164
_ Volume additionnel

[Smoothie], 182

Nutrimengs réfg

Sucr
es Va
leur quotidienpe

Graisses —
Graisses Saturées
Sodium .
2400 m, =
9

Calcium
Protéine

s

Fibres 50g MagnéSiUm
Folate 25¢ Phosphore

400 g Potassiym
Zinc

Cuivre

Amincissante
Favorise la perte de poids.

_ Eau de chia [Smoothie], 178

_ Eau de Jamaique [Infusion], &

_ Huile de coco [Huile], 307

_ Infusion de curcuma [Infusic

_ Jus de caigua [Jus], 305

_ Jus de cajou [Jus), 197, 305

_ Jus de pamplemousse [Jus

_ Jus de poire [us), 297

_ Kurozu [vinaigre noir] [Boi
base de céréales], 27,307

_ Lait de quinoa [Lait végét

_ Limonade compléte
[Smoothie], 244

_ Peau lisse [Jus], 210
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Valeur quotidie
1300 mg

18 mg
420 mg
1250 mg
4700 mg
11 mg
0.9mg
55 mg
900 ug RAE
15mg
90 mqg
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Le style de vie actuel détériore notre santé davantage de jour
en jour. Bien que 'on dispose de recours économiques de plus
en plus nombreux et de meilleure qualité, des millions d’étres
humains affrontent aujourd’hui de sérieux problémes sanitaires
qui pourraient étre évités. Cest la raison pour laquelle
découvrir le pouvoir médicinal des boissons est nécessaire !

Ces derniéres permettent non seulement de se désaltérer

tout en offrant d’exquises saveurs, mais favorisent le bienétre
physique et aident a combattre et prévenir de nombreux
troubles.

GEORGES D. PAMPLONA-ROGER est docteur en médecine et chirurgie ainsi que maitre
en santé publique. En tant que chirurgien, il connait aussi bien I'extérieur que lintérieur

du corps humain. Par ailleurs, sa longue expérience d’éducateur dans le domaine de la

santé le rend maitre dans I'art de communiquer et divulguer simplement des connaissances
scientifiques généralement ardues. Le docteur Pamplona-Roger est entre autres Iauteur de

I Encyclopédie des plantes médicinales et de I Encyclopédie des aliments et de leur pouvoir curatif,
publiées non seulement en frangais, mais aussi en anglais et en espagnol par les Editions

Safeliz.
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