v PASSEPORT POUR MIEUX VIVRE

L'eau prend 0 rmnute puur
étre digérée



, Les pommes de terre prennent |
au 120 minutes pour étre digérées

____________________________________________






. Laviande de boeuf prend |
- 3 heures pour étre digérée

A



' Le jus de fruits ou légumes prend

I
i

- 15-20 minutes pour étre digéré




Les produits laltlers prennent
2 heures pour étre digérés

________________________________________________



Les légumes prennent 30-40
minutes pour étre digérés






La pnulet prem:l 1I13u é 2 haurﬂs
pour étre digere
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' Le poisson prand 45-60 minutas '
pour étre digéré -

________________________________________________



Les noix prennent 3 heures
pour étre digérées

= - - - - - A - -



UN CITRON
PAR JOUR

PAS DE GRAISSE




3 LITRES D'EAVU
PAR JOUR

AUCUNE MALADIE




UNE FEUILLE DE
BASILIC PAR JOUR
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UNE POMME
PAR JOUR
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PAS D'HYPERTENSION




QUELQUES RAISINS
PAR JOUR

PAS DE MALADIES
CARDIOVASCULAIRES




QUELQUES FRAISES
PAR JOUR
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PAS DE TROUBLES
OCCULAIRES
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Evitez de dormir avec un téléphone
allumé prés de votre téte. Votre
cerveau absorbe des ondes qui vous
exposent aux risques du cancer.



Evitez le plus possible de
téléphoner dans la voiture.
Les ondes sont emprisonnées
a l'intérieur et vous exposent
encore plus au risque du cancer.
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Aspirine
Natulle

Les amandes contiennent une
substance appelée salicine qui est
un analgésique, un des
ingrédients principaux de
I'Aspirine. Pensez a ce petit
remede contre les maux de téte au
lieu de consommer de l'aspirine.
Consommez environ 12 a 15
amandes.



1 - Sinus REFLEXOLOGIE PLANTAIRE

2 - Cou

3 - Trachée

4 - Oreille

5 - Oeil

6 - Cordes Vocales

7 - Poumon

8 - Epaule

9 - Thyroide

10 - Diaphragme

11 - Coeur

12 - Rate

13 - Pancreas

14 - Glande
Surrénale

15 - Rein

16 - Colon
Transverse

17 - Vessie

18 - Petit Intestin

19 - Cblon
Descendant

20 - Nerf Sciatique

21 - Genou

22 - Cuisse

23 - Hanche

24 - Vésicule biliaire

25 - Fole

26 - Estomac




Saviez-vous que ,.E _jus d'ananas est 500%

plus efficace

pourvous aider & arréter la toux
que le sirop contre la toux?

Clest grace au fait que les ananas frais contiennent
une substance connue sous le nom de
broméline
un type d'enzyme qui présente
des caractéristiques anti- mﬂammato tres
qui peuvent combattre R——
les infections |'M &

et éliminer *

les bactéries







LES BIENFAITS DE LA MER

» La couleur bleue provoque
une sensation de calme

» L'eau rafraichit notre
cerveau fatigué et ameéliore
la concentration

» Le contact du corps avec
I'eau est un vrai plaisir

De ce fait, les hormones du
bonheur se multiplient et
nous sommes heureux. ‘%

Allons touse




Si1 vous avez mal

a la téte
Sur le haut
Besoin d'eau
et nourriture
Sur le front l A l'arriére
Besoin de Besoin de

sommeil ~, o repos
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Les18 Meilleurs Types de Thes et
Leurs Bienfaits surlLa Sante.

Anti-ballonnements, soulage la
douleur, les ’ lacne
favorise la perte de poids
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THE MENTHE

Soulage les nausees, traite la mauvaise
haleine, les problé mes digesuifs, les

maux de tére, les douleurs menstruelles.
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THE DOLONG

Favorise la perte de , reduir le
cholestérol et stimule le meétabolisme.
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IE MATCHA

Brile la graisse du ventre, stimule le
systeme unitaire déroxifie e1 rend
la peau plus saine.

THE BLANC

Anti-stress, antl-vielllissement,
stimule la pene de poids et detoxifie.

CAMOMILE

Favorise le sommeil, solgne les
problémes de peau, les problémes
digestifs et Fanxieré.
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THE HIBISCUS
Bénefique contre lhypenension
. les inflammartions des
mugqueuses, gorge ou aphte.
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THE CHAT

Stiumule le systeme immunitaire,
traite la toux et le thume, combat
les inflammations et indigestions.
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THENDIR

Contrble les es |68 au sucre,
stimule la perte de . Apalse les
mots de téte, lanxiété et la diarrhée.

THE GINGEMBRE

Traite les ballonnements, les rhumes
¢t maux de gorge, et les maux
destomac



L'Incroyable pharmacie naturelle

Une carotte coupée ressemble &
un oeil humain et améliore
la circulation du sang vers les yeux

Une tomate a 4 chambres et est rouge pe.
tout comme le coeur. Une tomate est

chargée de Lycopéne qui réduit les
risques de maladie cardio-vasculaire.

Une noix ressemble & un cerveau et
aide a prévenir la perte de mémoire
et le déclin des fonctions cognitives.

Les haricots ressemblent 4 des reins
, et ils sont prescrits dans la guérison,
¥ et le maintien des fonctions des reins.




Le vrai jambon n’'est pas rose, mais gris !
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VRAIJAMBON FAUX JAMBON

Sa couleur rose est donnée par un additif :
le nitrite de sodium (E250), un conservateur chimique
présent dans la plupart des charcuteries industrielles.

hyperactivité, insomnies, nausées, vertiges, asthme...



LEe 5aVIezZ-vous ! Nos émotions peuvent
influencer le fonctionnement de nos organes

Selon la médecine traditionnelle chinoise :

W LA COLERE est associée au FOIE

B LA TRISTESSE est associée aux POUMONS
B L'INQUIETUDE est associée a LESTOMAC
® LA JOIE est associée au COEUR

® LA PEUR est associée aux REINS

est associéeau /O



UN NATUREL ?

Les noix de cajou contiennent du
, un acide aminé essentiel

qui aide a réguler , ameéliore
le sommeil et réduit le niveau de stress,
d’anxiété et de dépression.




Comment decoder les chiffres
sur les oeufs
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LES MEILLEURS MOMENTS
POUR BOIRE DE L'EAU

1 verre dEu avant de LJ u

se coucher pour rester
hydradé pendant la nuit

o

S 2 verres d'eau dans
1 verre d'eau avant
la matinee pour bien
le diner pour e
- g restar yvarate

favoriser la digestion '

2 verres d'eau dans 1 verre d'eau avant

I'aprés-midi pour le déjeuner pour

bien rester hydraté favoriser la digestion



La séve de bouleau...

- est trés riche en minéraux_ et oligo-éléments
- est un diurétique naturel
- stimule le foie et les reins

- atténue la cellulite
- agit contre la rétention d’eau



COMMENT DETOXIFIER SON
ORGANISME NATURELLEMENT ?

D" TN

Faire des jeunes faire le plein Adopter le
intermittents de lequmes verls brossage a sec

1 s @

Minimiser ("alcool ~ Limiter ('utilisation  Utiliser des produits

el la cafeine de plastique de beaute non toxiques
Favoriser o Boire suffisamment  Avoir un bon sommeil

sudation d'eau el gerer le stress



PERIMES MAIS ENCORE CONSOMMABLES !
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Un produit dont la date de péremption est dépassée

n'est pas forcément jetable!
YAOURTS LAIT FROMAGE OEUFS
/ "1 §
¢ [ 6 =«
10 JOURS 2 MOIS 2 SEMAINES 4 SEMAINES

APRES LADATE APRES LA DATE APRES LA DATE APRES LA DATE

SURGELES CONSERVES FRUITS SECS EPICES
PAS DE PLUSIEURS ANNES PAS DE PAS DE

DATE LIMITE APRES LA DATE DATE LIMITE DATE LIMITE



Pour & personnes

- 2 verres de lentilles corail

- 4000 de pulpe de tomate

- 400ml de lait de coco

- 14 2 cuillere 4 soupe de curry

= 1 aignon

Faites cuire les lentilles dans une casserole deau bouillante pendant
environ 20 minutes, jusqu & ce qu elles se transforment en puree

Emincez I'nignon et feites-le revenir dans un fait-tout avec un peu
d huile d olive

Ajoutez le lait de coco puis la pulpe de fomales
Lorsgue les lentilles sont cuites, ajoutez-les au melange
Ajoutez le curry puis mixez le tout

('est prét, bonne déqustation!



2 vertus cachees de la tomate




Plastiques alimentaires: lesquels éviter 7

Pour différencier les différents plastiques, la Société de lNndustrie plastique
a congu en 1988 un dispositif de marquage & 7 codes, que on retrouve sur

chaque emballage. Au centre d'un triangle, un chiffre indique le type du
plastigue. Sous le triangle iigurent les initiales de son nom.
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LE POLYSTYRENE
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Peut-on consommer des produits périmeés 7

Beaucoup de consommateurs confondent la DLUO et la DLC. Cette confusion

serait responsable d'un important gaspillage alimentaire. Comment éviter de
gaspiller inutilement? Focus sur des aliments que l'on peut consommer, méme

périmés!
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Lindice ORAC:

Ti it

t le pouvoir antioxydant des aliments
H
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Lindice ORAC, acronyme de Oxygen Radical Absorbance Capacity (capacité d'absorption des radicaux oxygénés)
a été mis au point par le Centre de recherche en nutrition humaine du département de I'agriculture américain

Cet indicateur mesure |a capacité des aliments a agir contre bes radicaux libres in wvitra, Les valeurs ci-dessus mﬁt
exprimiées pour une portion de 100g.




Synergie des aliments:
5 bonnes associations
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Un pouvoir antioxydant décuplé

En associant le curcuma avec du ponTe noir, on
accroit considérablement ses pouvoirs antioxydant
el ant-nflammatoire. Ceux-ci seraent en effef
multipliés par 1000 |

Davantage de fer

Les lentilles sont riches en fer non-héminique. Ce
fer est moins bien assimilé que le ler dongme
animale. Arroser les lentilles de jus de citron (nche
en vitamine C) permet de faciliter Fassimilabon
du fer au niveau de lintestin gréle.

Moins de mauvais cholestérol

Les framboises sont nches en acide ellagique, un

polyphénol efficace dans la lutte contre le mauvais
chalestérol Son efficacilé est accrue s on l'associe
avec la quercétine, un antioxydant conténu dans la

pomme

Des protéines complétes

un acide aminé essentiel. Il est possible de
combier ce mangque, en associant les lentifies a
du riz. Ainsi, les végétariens peuvent obtenir des
protéines de qualité !

Des antioxydants plus puissants

Lhuile d'olive contnbue & augmenter le taux de

lycopéne, un caroténoide aux propriétés
antioxydantes présent dans la tomate.





