










ressources énergétiques à la réparation rapide des dommages causés aux
muscles par l’entraînement. Aujourd’hui, je consomme environ 30%
moins de calories qu’il y a deux ans et pourtant, j’ai plus d’énergie –
grâce à la conservation plutôt qu’à la consommation.

Au lieu de me repaître d’aliments raffinés, je consomme presque
exclusivement des aliments complets. Les aliments crus, alcalinisants,
vivants, aux enzymes intacts, forment la base de mon alimentation. J’ai
commencé par remplacer les sucres raffinés comme source principale de
glucides par des fruits, des légumes et des grains complets. Les noix et
les graines crues, notamment le chanvre et le lin, ainsi que les légumineuses
m’apportent les protéines et les acides gras essentiels. Je tire la plupart
des vitamines et minéraux dont j’ai besoin des légumes crus et frais,
surtout les vert foncé. 

Les aliments offrant un gain net supérieur sont particulièrement :
alcalinisants, riches en chlorophylle
crus et vivants, riches en enzymes 
riches en prébiotiques et en probiotiques 

Aussi, on assimile plus facilement les nutriments lorsqu’ils sont consommés
sous forme liquide. Il est simple d’enrichir un liquide et permettre ainsi au
corps d’obtenir ce dont il a besoin, tout en dépensant moins d’énergie.
Je prends quotidiennement une ou plusieurs boissons fouettées riches en
nutriments pour m’assurer de couvrir mes besoins et soutenir mon niveau
d’activité. Comme il est important de prendre plusieurs repas ou
collations par jour, la forme liquide est des plus pratiques que quand vous
êtes occupés.

Idéalement, une boisson fouettée devrait contenir tous les nutriments
d’un repas complet. D’abord, il faut s’assurer que la protéine est facile à
digérer comme le chanvre, qui regorge d’enzymes facilitant la digestion
et l’absorption. Les acides gras essentiels (surtout les oméga3) sont tirés
des graines de lin moulues. Le maca, un adaptogène, tonique surrénalien
et une excellente source de stérols et de stérolines, est aussi un ingrédient
essentiel. La chlorelle constitue une addition précieuse en raison de ses
propriétés détoxifiantes, de sa teneur naturelle en vitamine B12, facteur
de croissance, de ses acides nucléiques et de sa forte concentration en
chlorophylle. Le chanvre, le lin, le maca et la chlorelle sont les quatre
ingrédients de base de mes boissons fouettées. J’y ajoute un fruit frais et
de l’eau ou un lait de noix. Ne craignez pas de varier les fruits! Les petits
fruits sont toujours un bon choix parce qu’ils abondent en antioxydants.
La poudre de caroube crue est aussi excellente.

La leçon à retenir en matière d’amélioration du gain net est que l’énergie
non dépensée est conservée. Pensez conservation pour les fonctions
vitales de digestion et d’assimilation : vous en retirerez un meilleur
rendement au travail, à la maison et au jeu! 

Brendan Brazier est l’un des rares athlètes du monde à être végétalien.
Originaire de Vancouver-Nord (C.B.), ce champion de 31 ans de l’Ultra 
marathon canadien de 50 km de 2006  est l’auteur du livre à succès
Thrive. Son nouvel ouvrage, The Thrive Diet, publié par Penguin Books,
décrit un régime détaillé et un mode de vie sain. Il est en vente dans la
plupart des grandes librairies depuis le printemps 2007.  
www.brendanbrazier.com
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SULFATE DE GLUCOSAMINE AVEC
SULFATE DE CHONDROÏTINE

www.trophic.net

Le MSM de Trophic est un composé
de source végétale pure à 100% et
contient 34% de soufre organique

assimilable. Le sulfate de glucosamine
est un sucre aminé hydrosoluble

facilement absorbé par l’organisme.

Elle contribue à améliorer et à 
maintenir l’état des articulations.

Elle réduit l’inflammation causé par
l’arthrite, les maux de dos et autres
genres de douleurs musculaires et

articulaires.

- Facilite la production naturelle de cartilage et
contribue au maintien d’articulations saines.

- Répare les cartilages détériorée en prévenant
les dommages causés par les radicaux libres;
protège le cartilage des articulations.

- Le sulfate de glucosamine est un des sucres
aminés qui se trouvent dans l’organisme.

- Le sulfate de Chondroïtine maintien la
santé du cartilage en attirant l’eau et en
la conservant dans ce dernier.

MSM ET SULFATE DE
GLUCOSAMINE

www.myvega.com                 1-866-839-8863

  

De la vraie nourriture rapidement

Saviez-vous que...Saviez-vous que...
• On oublie 80% de ce qu'on apprend chaque jour.

• Faite gelé vos chandelles avant de vous en servir et la cire ne coulera pas.

• Le bateau de croisière, le Reine Elizabeth 2, pour chaque gallon de
diesel qu'il brûle il avance seulement de six pouces.

• Deux arbres matures peut produire asser d'oxygène pour une famille
de 4 personnes.

• La plus grosse chose vivante sur terre est un arbre qui s'appelle le pin
de séquoia. Le bois d'un seul arbre construirait une maison de 35
appartements.





vitamine A, K, B2, B5. Elle active le métabolisme, tonifie tout le système
et favorise l’assimilation de plusieurs nutriments essentiels au bon
fonctionnement de l’organisme. Riche en chlorophylle, elle améliore
l’oxygénation des tissus et contribue à la régénération de toutes les
cellules du corps. Elle agit comme tonique général et augmente la vitalité.

Vous pouvez faire appel à l’ortie dans tous les cas où l’énergie vitale est
en baisse. Elle est recommandée en période de convalescence, de fatigue
ou d’épuisement chronique, de fibromyalgie ainsi qu’en post-chimiothérapie
ou radiothérapie. C’est une plante très versatile qui peut être utilisée
autant par les enfants que les personnes âgées de même que pour les
femmes enceintes ou qui allaitent. Après un accouchement, elle aide à
faire le plein d’énergie et à enrichir le lait. L’ortie est l’un des végétaux les
plus riches en fer en plus favoriser son absorption et contribuer à la
formation d’hémoglobine dans les globules rouges. Elle est très populaire
auprès des personnes carencées en ce précieux minéral ou lors de
saignements excessifs. En plus de diminuer la rétention d’eau, elle
soutient toute les fonctions du système urinaire. Comme jadis, on 
l’utilise dans la prévention des calculs rénaux, des inflammations et des
infections des voies urinaires. 

L’ortie supporte les organes d’élimination et augmente l’excrétion des
déchets métaboliques et acides indésirables. Combinée à d’autres plantes
qui ont des actions plus spécifiques, elle est utilisée contre divers problèmes
de santé tels; arthrite, rhumatisme, inflammation des articulations, goutte,
acné, eczéma, problèmes digestifs et respiratoires comme l’asthme, les
allergies, les ulcères gastriques et intestinaux, la maladie de Chron, le
colon irritable et certains cas de diarrhée chronique. Elle améliore l’intégrité
des muqueuses autant respiratoires que digestives. Prise à long terme, on
remarque une réduction de l’inflammation et de la douleur. 

Modes d’utilisation
L’ortie peut être utilisée de plusieurs façons à partir de la plante fraîche
ou séchée : en jus, capsules, teinture, infusion ou en décoction. Le jus
fait à l’extracteur comme pour l’herbe de blé ou passé au mélangeur avec
de l’eau peut se congeler en glaçons. Une autre bonne façon d’intégrer
cette riche verdure est de la sécher puis de la réduire simplement en
poudre pour l’ajouter aux aliments et liquides.

Cuisiner avec l’ortie
L’usage de l’ortie en cuisine date de plusieurs centaines d’années. Elle a
été considérée quelquefois comme le légume des pauvres du fait qu’on
la trouve facilement à l’état sauvage. Les feuilles d’ortie doivent être
légèrement cuites (2-3 minutes) afin de neutraliser les poils piquants.
Blanchies ou cuites à la vapeur, ajoutez-les à vos soupes ou à vos bouillons
ou cuisinez-les comme des épinards ou autres légumes verts à feuilles. Pour
congeler les feuilles d’ortie, plongez-les dans l’eau bouillante 1 minute, rincez
à l’eau froide, bien égoutter et mettre au congélateur. Excellentes dans les
lasagnes, les quiches, les recettes de pâtes. Essayez-les à la vapeur avec un
peu de fromage feta, un filet d’huile d’olive et une larme de jus de citron.
Si vous ne pouvez cueillir votre propre ortie, il est possible de s’en procurer
en saison dans certaines épiceries santé ou magasins d’aliments naturels
dans la section des fruits et légumes biologiques. L’ortie séchée, celle-là
même offerte pour les infusions peut tout aussi bien faire l’affaire. 

L’ortie est une plante très sécuritaire lorsqu’elle utilisée de façon appropriée.
Par contre, elle peut causer des inconforts gastriques chez certaines
personnes. À vous de l’essayer! Cet article est à titre informatif et non
dans le but de guérir des maladies. Bien que l’ortie soit une plante
exceptionnelle, ce n’est pas une panacée. Si vous souffrez de problèmes
de santé, n’hésitez pas à consulter un herboriste thérapeute ou autres
professionnels de la santé afin d’avoir un service personnalisé. 

Bon ménage du printemps! Références sur demande
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Nous voici rendu à la troisième et dernière partie de ce dossier. Nous
avons vu lors des articles précédents que l’alimentation transformée, les
céréales raffinées et les sucres avaient un impact considérable sur notre
santé. Voici maintenant les solutions afin de : stabiliser la glycémie,
améliorer l’énergie, arrêter les envies de sucré ou de salé, améliorer la
gestion du stress, améliorer l’élimination, pour cesser de stimuler tout le
système endocrinien, pour obtenir et garder un poids optimal, pour
reposer le système nerveux, pour diminuer l’inflammation, pour protéger
les réserves d’énergie, pour favoriser une meilleure récupération durant
le sommeil et aussi pour aller chercher tous les bons nutriments dans 
des aliments plus sains. Les changements alimentaires suggérés sont
d’équilibrer vos repas et privilégier les bons glucides.

VOICI LES BONS GLUCIDES (INDEX GLYCÉMIQUE BAS):
Pain de farine complète ou intégrale, pain de seigle, flocons d ’avoine
entier, riz brun, riz sauvage, vermicelle de riz, riz collant à sushi, légumi-
neuses, les noix et graines, fruits frais au lieu de jus de fruits, quinoa,
sarrasin, pâtes complètes, patates douces, miel, craquelins de seigle, de
kamut, de riz, yogourt, boisson de soya et légumes verts. Vous remarquerez
que ce sont des aliments non transformés ni raffinés, tels que la nature
les a créés. Étant donné leur richesse en fibres et sucres complexes, ils
sont assimilés plus lentement et s’en suit une bienfaisante élévation
graduelle du taux de sucre sanguin. Les céréales complètes, en plus
d’avoir un index glycémique bas, sont riches en vitamines du complexe
B. Celles-ci sont importantes pour les surrénales, le pancréas, le système
nerveux, le foie et la peau. Les céréales complètes contiennent aussi du
chrome, un minéral responsable du facteur de tolérance au glucose qui
aide le pancréas et la thyroïde à bien gérer les sucres. 

Les sucres suivants sont tolérés lorsqu’ils ne sont pas les premiers ingré-
dients de la liste. La purée de fruits est le meilleur produit sucrant : aux
dattes, abricots, raisins, puis vient les miel, nectar d’agave, stevia, jus de
fruits, sirop de malt ou malt d’orge, sirop de riz brun et enfin le sucre de
canne brut complet (selon tolérance). 

Attention! Trop de bons sucres auront le même effet qu’un sucre rapide.
Plus d’une portion de fruits frais consommés ensemble peuvent créer une
baisse de glycémie. Il est donc recommandé d’en prendre une seule
portion à la fois, idéalement entre les repas et accompagnés d’un peu de
fromage, de yogourt ou de noix. Même chose pour les bonnes céréales
et les pâtes complètes qui, pris en trop grande quantité, provoqueront
aussi la baisse de glycémie. Il est donc important d’avoir un équilibre dans
l’assiette car les protéines et les lipides sont aussi très importants pour la
glycémie. Ils ralentissent la vitesse d’absorption des sucres et préviennent
une hausse trop rapide du taux de sucre. En fait, selon le guide alimentaire
universel, l’équilibre dans l’assiette est de 50% légumes verts, 25%
protéines, 25% glucides (féculent ou légumes amidonnés cuits).
Cette combinaison est aussi idéale pour avoir un équilibre entre aliments
acides et alcalins.

Cette combinaison convient à la plupart des gens afin de stabiliser la
glycémie, mais qui sera très différente si vous avez des troubles digestifs,
si vous êtes enceinte, si vous voulez perdre du poids ou si vous êtes un(e)
athlète. Il est important d’avoir une alimentation personnalisée selon vos
besoins, votre constitution et tempérament. Un type nerveux et frileux ne
mangera pas la même chose qu’un type sanguin très dynamique. De plus,
il faut prendre en considération les intolérances alimentaires de certains.
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Par Marie-Josée Rioux, n.d. A

Les spéciaux sont en vigueur
chez les détaillants affiliés.
Voir liste en page 19.
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EN CONCLUSION
Le message est le même pour toute méthode d’alimentation saine. Que
ce soit de manger selon le crudivorisme, le macrobiotique, l’ayurvédique,
le végétarisme, les groupes sanguins, l’alimentation dissociée, le guide
alimentaire universel, le gouvernement canadien, etc. Il faut éviter les
mauvais glucides, LA MALBOUFFE telle que les aliments raffinés, transformés,
ayant peu de fibres, peu de nutriments et à assimilation rapide. Privilégiez
les bons glucides comme les aliments complets, riches en fibres et
pauvres en sucres. Nous revenons au gros bon sens et aux aliments tels
que la nature les a conçus contenant toutes leurs fibres, vitamines,
minéraux et de préférence dépourvus de pesticides, hormones et OGM…

Afin de calmer les envies de sucrés et pour apprendre à redécouvrir le
goût délicieux des aliments, il est préférable de commencer par cesser
TOUS les sucres pour ensuite introduire les sucres lents. Sachez que le
retrait total des sucres de son alimentation demande une grande
vigilance afin de découvrir tous les sucres cachés. Comme le fumeur qui
veut arrêter sa dépendance, l’élimination des sucres se vivra comme
sevrage. Cela demande de la volonté, mais aussi de l’organisation et un
soutien métabolique. 

Commencez graduellement puis coupez ensuite complètement. Garder
même un seul type de sucre (voir liste des sucres dans l’article précédent)
entretiendra le cercle vicieux et vos envies reprendront de plus belle. Si
vous êtes hypoglycémique, sachez que le sucre est pour vous ce que
l’alcool représente pour un alcoolique et vice versa... Essayez de prendre
une nouvelle attitude. Plutôt que de vous dire « Je ne mangerai plus
jamais de chocolat », dont l’idée seulement peut vous effrayer, affirmez
simplement : « En ce moment même, je choisis de ne pas prendre de
chocolat ». Sans penser au futur, c’est drôlement moins paniquant. De toute
façon, mieux vaut ne pas paniquer car du chocolat, il y en aura toujours…!

S’informer, s’organiser, choisir des ingrédients de qualité, apprendre à lire
les étiquettes, apprendre de nouvelles recettes, équilibrer votre assiette,
ne pas sauter de repas, manger à heures fixes, avoir une bonne digestion,
prendre des collations si nécessaire, éviter les stimulants alimentaires et
narcotiques, apprendre à gérer son stress, bien mastiquer et manger dans
le calme, être suivi par un thérapeute de la santé, soutenir votre
organisme par la supplémentation, participer a des ateliers de cuisine ou
suivre un cours et coaching en alimentation saine sont tous des moyens
pour vous remettre sur la voie de la santé et le rester!
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Les spéciaux sont
en vigueur chez
les détaillants

affiliés. Voir liste
en page 19.

Le magazine Vivre en Santé est présentement  à la
recherche de personnes désirants améliorer leur santé

par une approche homéopathique, présentée dans  nos
parutions. Votre  cas, sous anonymat, sera exposé dans

le magazine et un suivi sera effectué au fil des parutions.

Votre participation implique la disponibilité pour une consultation
offert gratuitement par deux homéopathes qualifiées et de suivre

leurs recommandations attentivement.Les produits homéopathiques
proposés seront également gratuits. 

Vous êtes intéressez? Alors faites-nous parvenir un descriptif de
votre état de santé en une dizaine de ligne ainsi que vos coordonnées.

vivreensante@imprimeriecnm3.com
Magazine Vivre en santé  :  a/s Josée Royer

1A St-Pierre, suite 100, Saint-Constant, Qué.  J5A 2E1 



p.16 | Vivre en santé | Avril/Mai 2008

• Avec tout les additifs et le chimique qu’on mange maintenant, un
cadavre prend plus de temps à se décomposer.

• Un arbre peut filtrer jusqu’à soixante livres de polluants dans l’air
à tous les ans.

•Deux arbres matures peut produire assez d’oxygène pour une
famille de 4 personnes.

• Aujourd’hui, 40 pour cent des journaux du monde sont imprimés
sur le papier fait à partir des forêts du Canada.

• Le miel naturel cicatrise les brûlures et que le citron est un
antiseptique puissant.

• Tous les fils et appareils électriques et magnétiques génèrent des
CEM. Ils ont des effets cumulatifs sur la santé qui s’ajoutent aux
autres produits chimiques. Qu’il s’agisse de micro-onde, de
commandes à distances, de transmission de sons et d’images par
satellite, des ondes télé et radio. Toutes ces énergies franchissent
aussi bien les murs que l’organisme. L’organisation mondiale de la
santé endosse maintenant l’approche d’évitement prudent des
champs magnétiques, le risque de leucémie est doublé chez les
enfants exposés régulièrement à un champ électromagnétique de
bas niveau (4 milligauss). Certaines personnes hypersensible aux
CEM montrent immédiatement des symptômes neurologiques
lorsqu’elles y sont exposées : Insomnie, dépression, anxiété, épuisement
physique, une nervosité accrue, un bourdonnement dans les oreilles
et une incapacité à se concentrer. C’est l’état de santé général de la
personne qui détermine sa résistance aux effets néfaste de son
environnement.

Saviez-vous que...Saviez-vous que...

- Fonctionne  pour 95% des hommes!
- 100% naturel
- Inspecté par Santé Canada
- Efficace en 45 minutes!
- 24-48 heures de sensibilité érectile!
Durazest est une formulation 100% naturelle, dont les ingrédients
datent de plus de 2 siècles.La recette contient 500mg des
ingrédients les plus purs et puissants afin de stimuler l'énergie
sexuelle et combattre la dysfonction érectile.
*Contre-indiqué pour personnes souffrant d'hypertension ou de problèmes cardiaques.

Durazest est distribué par L’Herbier du Midi pour informations contactez
Josée Corriveau au1-888-691-0707

Mettez fin a vos problèmes erectiles!

Enfin soyez 
à la hauteur de 

ses désirs...

RecetteRecette
Cocktail vitalité
Les pousses de tournesol composent des salades imbattables, des collations
succulentes et des jus verts étonnants.

250 mL de jus de légumes ou de fruits au choix
250 mL de pousses de tournesol et /ou de luzerne
15 mL de graines de lin moulues
1 banane (avec jus de fruits)

Placer le tout dans un mélangeur, actionner et déguster.

Renée Frappier
Professeure en alimentation naturelle
Auteure de livres de référence en cuisine végétarienne : Le Guide de
l’alimentation saine et naturelle tomes 1 et 2 et co-auteure Le Guide des
Bons Gras 

Salade rouge soleil…
Oignons rouges et clémentines
Couper les oignons en deux puis en fines lamelles. Les faire mariner deux
heures dans du jus de lime ou de citron. Ajouter les clémentines (ou des
oranges tranchées minces). Huile bio au choix et un peu de sel. Servir sur
un lit de laitue Boston agrémenté de cresson. Un délice joyeux !

Au mélangeur
- 1 œuf entier
- Le jus d’un demi citron
- 2 mL (1/2 c. à thé) de moutarde de Dijon ou de moutarde sèche
- 250 mL (1t.) d’huile d’olive pressée à froid
- Une pincée de sel marin
- Ail, feuilles de basilic ou oignons verts au choix

Casser l’œuf dans un mélangeur et ajouter tous les ingrédients sauf
l’huile. Mélanger à basse vitesse en versant l’huile en filet. Donne 1 tasse
de mayonnaise.

Il est maintenant possible de trouver de la mayonnaise BIO et si en plus
vous souhaitez devenir à l’aise pour la fabriquer vous-mêmes, voici la
recette de base facile et qu’on peut réussir à coup sûr! Économique,
rapide, simple comme bonjour et quel délice !

À L’AISE pour faire sa MAYONNAISE



Les antioxydants, ces protecteurs indispensables...dans votre assiette!
Déjà, et encore davantage dans la prochaine décennie, l’engouement est
et sera aux antioxydants. Pourquoi un tel intérêt? La raison est de taille :
les antioxydants retardent le vieillissement et combattent les maladies
cardiovasculaires et certains cancers, de quoi tenir le haut du palmarès
durant de nombreuses années! En effet, les antioxydants sont parmi les
substances les plus testées en laboratoire. Les résultats positifs de ces
recherches ont créé un véritable attrait pour certains aliments et/ou
suppléments. Le rôle de l’alimentation et de la supplémentation dans la
prévention des maladies chroniques est indéniable. Des centaines
d’études  montrent une diminution de risques des maladies du cœur et
certains cancers chez les populations qui consomment 5 portions ou plus
de légumes et de fruits par jour. Cet effet bénéfique serait attribuable  à
des composés comme le bêta-carotène et les vitamines C et E ainsi qu’à
d’autres composés appelées substances phytochimiques.

Choisir des aliments protecteurs
Les antioxydants sont des substances qui en protègent d’autres contre
l’action de l’oxygène, en étant elles-même oxydées, donc détruites. Les
antioxydants  peuvent remplir cette fonction aussi bien dans notre corps
que dans les aliments. 

Par exemple, dans les aliments, la vitamine C prévient l’oxydation des
fruits coupés et exposés à l’air. C’est pourquoi des quartiers d’orange 
(riche en vitamine C) ne brunissent pas, tandis que des tranches de
banane (très peu de vitamine C) s’oxydent rapidement.

Dans cet article, nous allons partir à la découverte de tous les plaisirs
rattachés à la consommation quotidienne D’ALIMENTS riches en
substances protectrices !

À RETENIR :
Nous serons toujours gagnants de choisir des aliments sains et variés, plutôt
que de se fier sur les suppléments pour compléter notre apport alimentaire.
En effet, les aliments sains ne contiennent jamais qu’une seule substance
intéressante et ne protègent pas que d’une seule maladie. Au contraire,
ils renferment une multitude d’éléments nutritifs et d’autres substances
protectrices comme les fibres alimentaires et les antioxydants.

Quels sont les aliments les plus performants?
Les légumes colorés ajoutent au plus simple repas, une note de beauté

et avivent l’appétit. Pensons à consommer régulièrement des légumes
orangés riches en caroténoïdes comme la citrouille, la patate sucrée, les
carottes si appréciées et très accessibles ainsi que toutes les courges à
chair orangée qui apporteront de la variété au menu.  Les légumes verts
comme le chou frisé, les épinards, le persil réjouissent l’oeil et le palais. 

Les crucifères, c’est-à-dire les choux, les brocolis, les choux de Bruxelles,
le chou-fleur et le navet contiennent, en plus de leur valeur nutritive
exceptionnelle, des indoles et des sulforaphanes, des substances puissantes
qui protègent contre certains cancérogènes. L’ail, l’oignon et le poireau
doivent être consommés chaque jour. Leurs composés soufrés et la
quercétine sont anticancérigène et capables d’abaisser la tension
artérielle et le taux de cholestérol, un must dans la cuisine. Pensons à les
consommer crus ou cuits à la vapeur. 

Le rouge au menu 
Ces derniers temps, on écrit beaucoup sur les bienfaits du lycopène, un
caroténoïde à la puissante action antioxydante. Vite les tomates, le melon
d’eau, les fraises et le pamplemousse rose. Hors saison, il est possible de
trouver des jus, sauces ou tomates entières ou broyées et...  BIOlogiques!
C’est pas sorcier, ni compliqué : Mangeons beaucoup de fruits et de légumes!

Les légumineuses constituent des aliments gagnants : nutritifs, économiques,
protecteurs. Des isoflavones y ont une action anticancérigène, tandis que
le raffinose et le stachyose qu’elles renferment favorisent la multiplication
intestinale de bactéries bifidus inhibitrices des pathogènes. Ces aliments
augmentent l’action protectrice de notre flore intestinale.

Les graines de lin, les noix, le soya devraient avoir une place d’honneur
dans notre menu. Valeur nutritive exceptionnelle et substances (lignanes)
aux propriétés estrogéniques réduisant les risques de cancers hormodé-
pendants (sein, prostate, utérus) et leurs oméga-3 et coenzyme Q10 qui
inhibent certaines substances inflammatoires et abaissent le taux de
cholestérol. Moudre les graines de lin et les intégrer dans nos céréales du
matin, les jus, les sauces à salades, les céréales, etc. Tremper les noix et
les ajouter aux salades. Tremper les fèves soya, les cuire et les ajouter à la
plupart des plats principaux. Penser au tofu, si facile à apprêter.

Certaines épices et fines herbes recèlent des valeurs antioxydantes non
négligeables : le romarin, la sauge, le gingembre, le curcuma et le clou
de girofle.

Faites de vos jus, des cocktails d’antioxydants
délicieux!
Les jus verts représentent une façon très contem-
poraine, adaptée aux horaires exigeants de plusieurs
d’entre nous. Il est très intéressant de les découvrir
et de les adopter. Dans le mélangeur, ajouter à
votre jus préféré 15 mL (1 c. à s.) de poudre verte
de votre choix ( il en existe plusieurs marques de
qualité sur le marché à base de spiruline ou
d’herbe de blé), une banane, des germes de
luzerne, des graines de lin moulues ou de l’huile
de lin et, vroum...Voilà préparé en un tour de
main, un jus délicieux et si bon pour la santé.
Pour un maximum d’efficacité, boire à jeun,
lentement, garder et agiter chaque gorgée dans
la bouche une trentaine de secondes afin de
procéder à une insalivation maximale et de profiter
de l’effet nettoyant sur les gencives. Tous ces jus
verts en plus de nettoyer, tonifier et protégerpar
leur teneur concentrée en bêta-carotène et en
chlorophylle, constituent également une très
bonne source de vitamines C et B accompagnées
de flavonoïdes, de minéraux tels potassium, calcium,
magnésium, fer, cuivre, et en prime des enzymes...
Qui dit mieux? Faites vos jus!

Des antioxydants
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Par Renée Frappier de l’Association Manger Santé Bio
à chaque repas!








