DES JUS FRAIS DE LEGUMES

Riches en enzymes, minéraux et vitamines, alcalinisant des terrains acides, anti-inflammatoires, rééqui-
librant des intestins irritables... les jus de légumes ont de nombreux intéréts pour notre santé.

lls sont encore plus riche en nutriments s'il sont préparés frais mais ont peut aussi les trouver lacto-fer-
mentés (procédé qui permet tout de méme une tres bonne conservation des nutriments) en bouteille
en magasin diététique. Le jus Breuss est le plus connu d'entre eux. A noter tout de méme, il faudra pré-
férer les jus sans tomates qui sont plutét acidifiantes.

es jus frais de légumes et de

fruits constituent le moyen de
fournir & tous les tissus et a toutes les
cellules de notre organisme des
nutriments et des enzymes essentiels,
tout en leur permettant d'étre assimi-
lés et digérés sans délai.

‘efficacité des jus réside dans le fait
gu'en séparant l'eau distilée et les
minéraux des fibres contenues dans
les végétaux, on obtient un aliment
liquide d'une grande digestibilité.
Quand on mange une carotte, le
corps a besoin de beaucoup de
temps et d'énergie pour la digérer,
pendant ce temps la, 'organisme
ne peut pas se libérer pour " réparer
"les cellules endommagées.

uel a areil
Q utilirs)gr ?

es centrifugeuses conservent

les fibres et donc sollicitent
davantage le systeme digestif mais
en plus chauffent les aliments. Dés
40° les ferments enzymatiques salté-
rent.
Les extracteurs concassent les légu-
mes et les fruits comme nos dents et
les malaxent pour extraire le jus a
froid en conservant un maximum de
minéraux, vitamines et d'enzymes
vivantes. | n'y a plus de fibres et
méme un individu avec des intestins
fragiles peut consommer des jus
frais.
Des analyses comparatives démon-

trent que les jus de légumes et de
fruits issus d'extracteurs contiennent
4 fois plus de nutriments.

Il est important de faire son jus avec
des fruits ou légumes biologiques.
Toutefais, les extracteurs en broyant
lentement la pulpe retiennent les
métaux lourds (pesticides, engrais) a
linverse des centrifugeuses qui gar-
dent la pulpe et donc les pesticides
et autres toxiques.

Les puristes conseillent de choisir un
extracteur a faible rotation (100-150
tours) pour préserver la qualité des
nutiments. Champion 1425 tours,
Oscar 75 tours, Matstone

80 tours.

Six extracteurs
performants:

Matstone, Oscar, Twin health,
Green star 3000, Champion, Ange
dont voici les liens Internet:
www.moulins-alma.com
www.melijo.be
www.accord-nature.com
www.davidson-distribution.com

Des idées de jus :

Betterave : stimule le systeme san-
guin, lutte contre les troubles mens-
truels.

Cavotte : riche en vitamines, donne
bonne mine et combat les aigreurs
d'estomac et ulcéres.

Céleri : excellent digestif et norma-
lise la température du corps (rafral-
chit été)

Chou : purgatif et amincissant.
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Cet article est téléchargeable
sur www.naturetre.fr (dans la
rubrique blog)

Valérie MISTO - naturopathe



