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AVERTISSEMENT

Le document électronique que vous allez découvrir est & considérer comme pure-
ment informatif.

Les ressources qui y sont présentées ne peuvent en aucun cas servir a établir un
guelconque diagnostic ni a étre utilisées comme une référence médicale.

Le contenu de ce livre numérique doit étre apprécié exclusivement comme une
source indicative.

Il n'a d'autre but que d'étre une ressource primaire d'informations sans aucune
connotation médicale.

La consultation d’'un professionnel de la santé est indispensable avant toute mise
en pratique de ce qui est présenté dans ce contenu numérique.

L'auteur ne peut, en aucun cas, étre reconnu responsable de la mauvaise utilisa-
tion et/ou interprétation qui pourraient étre faites du contenu de ce livre électro-
nique.
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POURQUOI DEVEZ-VOUS PRIVILEGIER LES LEGUMES ET LES

FRUITS POUR PRENDRE SOIN DE VOTRE PEAU ?

Dans ce guide, vous allez découvrir les raisons pour lesquelles vous devriez sérieu-
sement penser  consommer des legumes et des fruits si vous voulez protéger effi-
cacement la santé et la beauté de votre peau.

Par la méme occasion, vous allez prendre connaissance de quelques bons motifs
de délaisser les cosmétiques industriels.

Si vous étes ‘"people’’, vous savez sans doute que les fruits et les legumes sont un
des moyens qu'utilisent les stars d'Hollywood pour conserver une peau jeune et
belle.

lls sont consommés entiers ou en jus.

Aux Etats-Unis, on parle plutdt de smoothies que de jus proprement dit.

Vous étes déja sirement dit ‘'elle ne change pas’’ en voyant I'une ou I'autre de
ces célébrités toujours resplendissantes malgré I'age.

Bien sUr, la premiere réaction est de penser que ces stars sont maquillées pour
masquer les outrages du temps.

Et bien, pas tout a fait. Ces divas sont souvent adeptes de méthodes naturelles
pour affronter le temps qui passe et I'offense qu'il fait subir & leur beauté.
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Les légumes et les fruits sont des produits naturels, a condition d’étre issus de la
culture biologique, sains et bon marché qui vont rendre votre peau douce et belle
mais en plus, ils vont aussi bénéficier & votre organisme tout entier.

Le bénéfice pour la santé en général et la peau en particulier est d0 & la composi-
tion des légumes et des fruits qui contiennent:

- des fibres
- des vitamines
- des minéraux

- des micro nutriments

lls ont des propriétés capables de rendre votre peau douce, belle et pleine de
santé sans recourir aux cosmétiques industriels composés d’ingrédients chimiques
qui font I'objet de bien des controverses.

Les fruits et légumes ne présentent pas ce potentiel de nuisance consécutive a un
usage intensif et prolongé de ces produits industriels.

La consommation de légumes et de fruits va faire de vous, dans les semaines et
mois futurs, une femme naturellement plus séduisante, plus belle qui sera regar-
dée, enviée, désirée.

Tous les aspects de votre vie vont étre positivement impactés par votre fransfor-
mation intérieure et extérieure.

Votre famille, vos amis, vos collegues... ne manqueront pas de remarquer que
VOus avez changeé.

Votre peau devient une redoutable et massive arme de séduction.
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C’est I'occasion de vous métamorphoser, de vous débarrasser de quelque chose
qui ne vous convient plus.

Privilégier les fruits et les IEgumes pour prendre soin de votre peau est aussi un pre-
mier pas vers un mode de vie plus naturel.

A partir d'aujourd’hui, c’est vous qui décidez comment étfre belle.

Vous pourrez étre toute guillerette, passer et repasser devant votre miroir pour vous
admirer tout en prononcant un solide “'"YES'' bien sonore.

En revanche, ne pas suivre ces conseils, vous expose potentiellement & de sérieux
problemes de santé a long terme.

Non seulement pour vous-méme mais aussi pour les enfants que vous avez ou que
souhaitez avoir car, de plus en plus, les scientifiques soupgconnent une étroite rela-
tion entre les ingrédients chimiques des cosmétiques qui se retrouvent en quantité
dans votre organisme et les problemes d'autisme et d’hyperactivité.

Vos enfants sont donc en premiere ligne pour subir les conséquences de |'utilisa-
tion de produits cosmeétiques industriels.

Voici ce a quai ils sont potentiellement exposés :
- puberté précoce pour les filles

- probleme de fertilité pour les garcons

- tendance a I'obésité

- résistance a l'insuline (diabéte)

Le risque de développer des fumeurs mammaires est un autre effet de I'exposition
a ces ingrédients toxiques.
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L'accumulation dans votre organisme d’additifs chimiques, le fameux effet cock-
tail, conduit & une progression inquiétante de maladies telles que :

- cancers hormonaux

- maladies chroniques

- allergies

- hypersensibilité chimique

- fioromyalgie

Vis a vis de vos enfants, de votre famille, vous avez une responsabilité a assumer et
y renoncer c'est compromettre a la fois leur santé et leur avenir.

Il serait malheureux d'avoir a regretter votre comportement et de vous dire *'Ah si
j'avais suivi ces conseils’’.

Consommer des fruits et I€gumes pour prendre soin de votre peau et booster votre
santé en général est le premier acte d'une piece qui, ad terme, va bouleverser po-
sifivement votre vie et celle de ceux qui vous entourent.

Les alertes santé lancées par les médias et qui font suite aux études menées au su-
jet des produits cosmétiques industriels vous inquietent et vous découvrez les
risques que vous avez pris jusqu’a aujourd’hui et vous étes fermement résolue G
dire STOP.

Consciente de I'ampleur du risque que vous avez découvert, vous avez envie de
faire passer le message aux autres femmes pour leur éviter de connaitre de graves
ennuis de santé a cause de leurs mauvaises habitudes et vous souhaitez les inciter
a changer en prenant exemple sur vos résultats.

Il est temps pour vous de revenir aux bases et vous souhaitez retrouver les choses
essentielles, fondamentales pour reprendre le contréle de votre vie, de vos be-
soins.
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C'en est fini de la soumission a un systeme auquel vous souhaitez, désormais, tour-
ner le dos. Ce changement est devenu une priorité pour retrouver la tranquillité
d'esprit.

Vous regrettez de ne pas vous étre apercue plus tot des risques que I'utilisation de
cosmétiques industriels pouvaient avoir comme conséquences néfastes sur votre
santé en général.

Le marketing agressif et le matraquage publicitaire n’auront plus prise sur vous,
vous ne ressemblerez plus a cette femme hautement influencable, incapable de
réfléchir, avide d'acheter ce qui vous a été savamment présenté.

Vous étes désormais comme I'aube qui se leve et qui préfigure un nouveau jour.
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DECOUVRIR OU REDECOUVRIR LES BIENFAITS DES FRUITS ET

LEGUMES

S'il est nécessaire de rappeler les bienfaits des fruits et I€gumes pour la santé, vous
trouverez ci-dessous plusieurs références internationales plaidant pour une
meilleure consommation de ces aliments.

Fruits et Iégumes pour la santé Rapport de I'atelier conjoint FAO/OMS,
ler au 3 septembre 2004 Kobe (Japon)

Ce livre numérique n’est pas recent puisqu'il date d'il y a 14 ans mais, son contenu
n'en reste pas moins d’actualité.

Suivez ce lien pour accéder & ce pdf.

Le site docteurbonnebouffe.com rappelle pourquoi il est recommandé de man-
ger des fruits et légumes.

Les points 6 et 7 concernent particulierement la peau. En effet, les fruits et legumes
rendent la peau plus belle mais participent aussi a son hydratation.

Selon le site extenso.org, le guide alimentaire canadien recommande une
consommation suffisante et réguliere des fruits et legumes.

Des études réalisées sur plusieurs années ont mis en évidence un risque de mortali-
té inférieur pour les personnes consommant davantage de fruits et légumes
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En résumé, il est reconnu que la consommation de fruits et légumes dans les pro-
portions conseillées profitent a I'organisme tout entier, dont la peau, et est une rai-
son d'une espérance de vie accrue.

Des chercheurs allemands de I'Institut de dermatologie expérimentale de I'Univer-
sité de Witten-Herdecke ont démontré que les concentrés de fruits et de légumes
sont bénéfiques pour la santé de la peau.

Cette étude vient renforcer I'idée de la nécessité d'une alimentation saine pour
une peau en pleine santé.

Consommer des fruits et l€gumes ralentit le processus de vieillissement naturel de
la peau en luttant contre les radicaux libres que, pour imager, on peut concerner
comme la rouille pour le fer.

Pour lire I'article en entier, suivez ce lien.

LE programme PNNS (Programme National Nutrition Santé) fait I'éloge des fruits
pour leur importance dans I'alimentation.

Manger des fruits est recommandé pour leur apport en:
- Fibres

- Minéraux

- Vitamines

- Polyphénols

- Caroténoides

- Flavonoides

Les fruits sont bénéfiques pour tout le corps mais la peau, en particulier, profite des
vertus des fruits.
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PREUVES SCIENTIFIQUES DE LA NOCIVITE POTENTIELLE DES

COSMETIQUES INDUSTRIELS

Ci-dessous, se trouvent les conclusions de plusieurs études effectuées menées par
des laboratoires et autres universités, en France et Outre-Atlantique, au sujet de la
nocivité des ingrédients des produits cosmétiques.

Le Dr Steve Xu, médecin résident du département de dermatologie de la Fein-
berg School of Medicine de I'Université Northwestern, Evanston, Chicago (lllinois),
reconnait que les produits cosmétiques suscitent des inquiétudes.

Tous les jours, on me demande « quels sont les produits cosmétiques les plus srs a
utiliser 2 » , avoue-t-il.

Lors d'une nouvelle recherche, le Dr Xu et ses collegues ont examiné le nombre
d'événements indésirables rapportés a la FDA (I'administration américaine des
denrées alimentaires et des médicaments) et ont constaté que sur une période de
12 ans, 5144 plaintes liees a la santé ont été mises en relation avec des produits
cosmétiques.

Entre 2004 et 2016, une moyenne de 396 événements ont été signalés par an, (plus
d'un par jour), avec une augmentation entre 2015 et 2016.

Les trois produits les plus fréquemment cités étaient des cosmétiques pour les soins
capillaires, les soins de la peau et les tatouages. "

La FDA a enquété sur Wen, produit de soins capillaires de Chaz Dean Cleansing
Conditioners et a constaté que le fabricant avait recu en 2014 21 000 plaintes liees
a des problémes de cuir chevelu et de perte de cheveux.
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Par ailleurs, Une étude pilotée par des scientifiques de I'Université de Berkeley en
Cadlifornie, vient de révéler les résultats d'une étude entreprise pour déterminer la
menace que les produits cosmétiques représentent.

Cette recherche a concerné cent jeunes filles dgées de 14 a 18 ans.

Plus des deux tiers utilisaient chaque jour des cosmétiques (creme hydratante, pro-
duits de maquillage et parfum).

La créme solaire faisait aussi partie des cosmétiques utilisés.

Pour le bon fonctionnement de I'étude, les jeunes filles ont recu des cosmétiques
sans :

- parabenes

- friclosan

- benzophénone

soit, des composants a risques communs dans les cosmétiques communs.

Ces cosmétiques étaient aussi déclarés sans phtalates, éléments qui peuvent étre
employés pour I'élaboration de parfums incorporés dans les cosmétiques.

Les chercheurs avaient choisi des produits cosmétiques dont I'étiquette indiquait
soif « sans parfum », soit «sans phtalatesy.

Les recherches ont porté sur des échantillons d’urine collectés en début d’étude
et trois jours plus tard.

- Le phtalate, en concentration la plus importante au début de I'étude a vu son
taux baisser de 27%.

- Le taux de triclosan a baissé de 36% dans la majorité des cas et de 70% chez les
participantes ayant déclaré utiliser chaque jour un dentifrice au triclosan (le plus
courant étant Colgate total).

- Le niveau de benzophenone-3 a été réduit de 36% en général et de 52% chez les
adolescentes utilisatrices de créme solaire.

Méme si pour les parabenes, les résultats sont fluctuants, au terme de cette étude,
les choses ont le mérite d'étre claires et limpides : L'utilisation de cosmétiques
contenant des composés indésirables laisse bien des traces dans I'organisme.
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Les risques encourus sont encore beaucoup plus inquiétants lorsqu’il s’agit de per-
turbateurs endocriniens et que les plus exposées sont des jeunes filles, des adoles-
centes car elles représentent une population a risques face a ces composés qui in-
terferent avec le systeme hormonal.

Cela peut induire des problemes au moment de la grossesse, notamment, mais
aussi des problemes de croissance chez les enfants sans parler de la recrudes-
cence des cas d'autisme et d’hyperactivité.

En février 2017, I'association Que Choisir, a constaté, lors d'une étude sur plus de
400 cosmétiques, la présence de 11 composants indésirables.

Cette étude révele que I'on retrouve dans ces 400 cosmeétiques des :
- Perturbateurs endocriniens

- Butyl- et propyl-parabens

- Conservateurs

- Allergenes

L'association Que Choisir remarque que méme les produits pour bébés ne sont
pas exempts de ces substances toxiques alors que I'on pourrait espérer que tout
ce qui est destiné aux petits enfants soit une priorité pour les industriels et que
ceux-ci auraient a coeur de proposer des produits d'une qualité irréprochable.

Force est de constater qu'il n'en est rien et que les tout-petits sont considérés uni-
guement sous I'angle du mercantilisme et certainement pas de la santé.

Le constat est grave car des leur prime enfance, ces petits bouts sont déja
confrontés aux substances nocives.

En connaissance de cela, on s'étonnera moins de la recrudescence de maladies
comme I'autisme et I'hyperactivité dont I'origine est a chercher du cété de ces
composants chimiques comme le déclarent des scientifiques.
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En suivant le lien ci-dessous, vous pourrez lire I'entiereté de I'article sur le site de
quechoisir.org.

Déja en 2007, selon le site consoglobe.com, I'AFSSAPS (Agence francaise de sécu-
rité sanitaire des produits de santé) a mené une étude consécutive a 122 graves
accidents de santé impliquant les produits cosmétiques.

Honnétement, pensez-vous que des laboratoires perdraient leur temps a faire des
tests sur des produits, dans notre cas, des cosmeétiques), s'il n'y avait aucune raison
de s’alarmer ¢

Les articles précédents décrivent de facon explicite tous les dangers que peuvent
représenter les cosmétiques industriels pour la santé.

Dans ce cadre, un laboratoire de I'UBO (Université de Bretagne Occidentale) va
développer une étude indépendante sur les dangers des cosmétiques.

Cette évaluation fait suite & la demande de I'Agence nationale du médica-
ment et des produits de santé (ANSM)

Pour cette investigation, le laboratoire recherche des volontaires de tous-ages, de
toute condition sociale, citadin ou rural.

« UNE FOIS QUE NOUS CONNAITRONS LES HABITUDES DE
CONSOMMATION, NOUS IRONS VOIR LA COMPOSITION DES PRODUITS
EXISTANTS ET POURRONS DETERMINER S’ILS REPRESENTENT OU NON UN
RISQUE POUR LA SANTE », poursuit Anne-Sophie Ficheux.

Cette étude diligentée par I’ ANSM répond aux inquiétudes persistantes et récur-
rentes des citoyens au sujet des implications pour leur santé de I'usage de produits
cosmeétiques.
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Les deux prochains chapitres de ce guide vont vous présenter plus en détail les
deux substances vedettes de tous les produits cosmétiques que sont le collagene
et I'acide hyaluronique.

Ce sont sans doute des termes qui vous sont familiers car ils sont mis en avant tous
les jours et  de multiples reprises par les spots publicitaires faisant une promotion
assidue des cremes et lotions dites révolutionnaires pour la santé et la beauté de
votre peau.

LE COLLAGENE QU’EST-CE QUE C'EST ?

Pour faire simple, le collagene peut étre assimilé a une colle. C'est une protéine
dure, insoluble et fibreuse qui est massivement présente dans le corps.

C'est d'ailleurs le principal élément structurel dans le corps.

La peau est composée a 75 % de collagene.

peau jeune peau dgée
cuticulsr ' w

dpldarmal S =5, SV e O
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hypoderme gralss
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A quoi sert le collagéne ?

Le collagene est une substance essentielle qui donne et maintient la forme du
corps. Le collagene forme une ‘'charpente’’ qui définit la structure du corps.

Il a un pouvoir protecteur et régénérant. Il assure a la fois la robustesse et I'élastici-
té de la peau, des muscles mais aussi la bonne santé des tissus, des tendons, des li-
gaments, des cartilages, des ongles, des cheveux et des os.

Dans le derme, couche centrale de la structure de la peau, le collagéne joue
également un réle dans le remplacement et la restauration des cellules mortes de
la peau.

Il existe deux types de collagéne :
- Le collagene endogéene est un collagene naturel, synthétisé par le corps

- Le collagene exogene est synthétique. Il provient d'une source extérieure soit ma-
rine ou animale.

Comment remarque-t-on que le taux de collagene baisse ?

Au fil des années, a partir de £ 35 ans, le niveau de collagene dans le corps dimi-
nue naturellement et cela se traduit par les premiers signes de vieillissement de la
peau, I'apparition des premieres rides, la sécheresse de la peau et les premieres
douleurs arficulaires.

La fin de la ménopause correspond, pour les femmes, d une importante perte de
synthese du collagene.

Certaines conditions telles que I'exposition d la pollution et la lumiere UV contri-
buent a la diminution du collagene.

Le tabagisme intervient aussi dans la baisse du niveau de collagene.
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Les origines du collagene animal

Le collagene animal peut provenir de vaches, de porcs, de moutons ou de peaux
de poissons.

Des tests cutanés doivent étre effectués avant d'utiliser le collagene d’origine ani-
male afin d'éviter les risques d’allergies.

D'ou I'intérét d’augmenter le niveau de collagene par une alimentation en fruits
et légumes d’origine biologique.

L’apport en collagene est justifié pour réduire les rides et ridules du visage ainsi que
pour masquer les cicatrices ce qui peut éviter de recourir a la chirurgie plastique.

Revitalisation de la peau

Les cremes de collagene sont peu efficaces, car les molécules de collagene qui
les composent sont trop grosses pour pénétrer la peau.

Le bénéfice éventuellement obtenu est probablement d0 aux effets hydratants
des produits cosmétiques. lls n'‘augmentent pas directement le taux de collagene.

Ou trouver du collagéne naturel ?

Pour maintenir la fermeté et I'élasticité de la peau, une alimentation adaptée est
nécessaire.

Vous trouverez les aliments aptes & garantir une bonne santé de votre peau en
adoptant une alimentation riche, variée et équilibrée capable de ‘'booster’’ la
production de cette protéine.
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Une carence en vitamines de type : B1, B2, B3, B5, B12, C, E, mais aussi en potas-
sium, zinc, magnésium, calcium, fer, phosphore, manganéese et sélénium pro-
voque la baisse du taux de collagene dans le corps.

Pour pallier ces différents manques, il faut modifier votre alimentation et opter pour
des aliments riches de ces vitamines, minéraux et autres oligoéléments.

Les acides gras essentiels, acide linoléique et acide alpha-linolénique, tiennent
aussi une place importante dans la production de collagene.

L’ACIDE HYALURONIQUE, QU'EST-CE QUE C'EST ?

Que fait I'acide hyaluronique ?

L'acide hyaluronique est une molécule d'hydrate de carbone naturellement pré-
sente dans notre corps.

C’est en 1934 qu’un biochimiste allemand, Karl Meyer, découvre une molécule
présente dans I'hnumeur vitrée des yeux.

Il a appelé sa découverte ‘"acide hyaluronique'’ (du grec hyalos, ‘'vitreux'’, et
uronigque).

Plus tard, des travaux ont démontré que cette molécule participe au développe-
ment et 4 la viscosité des cellules.

Dans les années 1970, la chirurgie des yeux a été la premiere a bénéficier des fruits
de la recherche sur I'acide hyaluronique avec I'apparition d'un produit bio-médi-
cal.

Il a pour propriété de lubrifier les tissus conjonctifs des articulations et de la peau

Il joue donc un réle important dans la santé de I'organisme.

L'acide hyaluronique est présent, hormis les yeux, dans les liquides internes et les
tissus conjonctifs.
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Mais la peau est I'organe dans lequel il est le plus concentré et y représente 50%
du niveau total d'acide hyaluronique du corps.

Capacités d’hydratation incroyables

Une des propriétés de I'acide hyaluronique est de fournir une hydratation de
longue durée a la peau.

L'acide hyaluronique agit comme un moyen de rétention d’eau pour que la peau
puisse |'absorber.

La molécule d'acide hyaluronique a la capacité de stocker jusqu'a 1000 fois son
poids en eau.

Comme la molécule de collagene, la molécule d'acide hyaluronique ne peut,
par sa dimension, pénétrer dans I'épiderme.

Des lors, elle agit depuis la surface de la peau en retenant I'eau pour la diffuser se-
lon les besoins.

Ainsi, la peau reste parfaitement hydratée.

Avantages anti-age

Au fil des années qui passent, le taux d’'acide hyaluronique diminue provoquant
ainsi une sécheresse graduelle de la peau.

Savez-vous que si les bébés ont une peau douce, c'est d0 a un taux élevé
d’'acide hyaluronique dans leur peau.

La perte d’'acide hyaluronique se caractérise aussi par une peau moins souple. Elle
perd de son élasticité et s’affaisse.
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C'est le moment ou apparaissent les premieres ridules et rides.

L'apport d'acide hyaluronique restaure I'hydratation et repulpe la peau et lisse les
rides et ridules. Elle parait plus ferme et plus tonique.

Augmente la santé et la protection de la peau

La peau représente la premiere barriere face aux agressions extérieures. Lors-
qu’elle devient seche, sa surface est plus vulnérable aux dommages et aux infec-
tions.

Les capacités d’hydratation de I'acide hyaluronique renforcent la barriere protec-
trice de la peau et interviennent aussi dans sa réparation grce a ses propriétés
anti-inflammatoires.

Le pouvoir antioxydant de I'acide hyaluronique permet de lutter contre les dom-
mages liés aux UV.

Les radicaux libres, responsables du vieillissement de la peau peuvent altérer le
collagene et I'élastine et ainsi faire vieillir la peau prématurément.

Ou trouver naturellement de I'acide hyaluronique ¢  L'acide hyaluronique se
trouve, notamment, dans les tissus conjonctifs des animaux.

La volaille, par exemple, consommeée cuite ou utilisée dans un bouillon est une ex-
cellente source d'acide hyaluronique.

Toutes les viandes en général en contiennent un niveau élevé.

A consommer avec modération pour conserver un taux de cholestérol sain.
Par tissus conjonctifs, on entend ici :

- La peau

- Les tendons
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- Les muscles
- Les ligaments

Vous pourrez aussi faire I'apport d'acide hyaluronigue en mangeant des fruits et
des légumes.

Il faut miser sur les fruits et Iégumes qui sont riches en vitamine Cet en magnésium
pour synthétiser I'acide.

L'acide hyaluronique est-il indispensable a la santé de la peau ?

Oui, absolument. Parce qu'il convient & tous les types de peau, méme pour les
peaux grasses et sensibles, et qu'il est essentiel pour garantir une bonne hydrata-
tion fout au long de I'année, été comme hiver.

Manger des fruits et légumes participent a la production d’acide hyaluronique
pour hydrater et protéger la peau.

Dans le chapitre suivant, vous allez découvrir une liste de fruits et legumes recom-
mandeés pour apporter naturellement du collagene et de I'acide hyaluronique.
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COMMENT BIEN PRENDRE SOIN DE VOTRE PEAU

Avoir et conserver une peau saine et éclatante, commence par de bonnes habi-
tudes alimentaires.

La peau, comme tous les autres organes de votre corps a besoin de nutriments
pour remplir ses fonctions et rester en bonne santé.

La peau est sans doute I'organe le plus exposé aux agressions de toutes sortes
comme la pollution, le froid, le chaud...

Elle devrait donc faire I'objet de toute votre attention.

Cette peau que vous inspectez chague matin dans votre salle de bain doit étre
entfretenue par un apport régulier de nutriments sains et naturels.

C’est une solution simple, efficace et bon marche.

Si vous voulez une peau saine, pas besoin de chercher midi d quatorze heures. Les
leégumes et les fruits suffiront & votre bonheur.

lls vont augmenter le niveau de collagene et d'acide hyaluronique de votre
peau.

A partir de 35 ans, le taux de collagene et d’acide hyaluronique diminuent et il est
donc nécessaire d'en faire I'apport par une alimentation adaptée.
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Les légumes et les fruits sont riches en vitamines et minéraux, lesquels combattent
le processus de vielllissement de la peau.

lIs offrent un moyen facile et pratique d'obtenir ces nutriments essentiels.

En dix minutes par jour, vous pouvez offrir & votre peau les moyens dont elle a be-
soin pour rester belle, jeune, éclatante et resplendissante.

Les fruits et légumes peuvent éfre consommeés entiers ou en jus.

C'est a votre entiere convenance.

Les personnes qui ne consomment pas ou pas assez de légumes et de fruits entiers
pourront malgré tout profiter de leurs bienfaits en optant pour les jus.

C’est aussi un bon moyen de faire le plein de nutriments.

Les jus sont, de préférence, extraits a I'aide d’'un extracteur de jus plutdt que par
une centrifugeuse qui a l'inconvénient, par sa vitesse de rotation, de chauffer les
fruits ou les Iégumes et ainsi de ‘'brller’’ une bonne partie des principes actifs.

Il est donc temps d'entrer pratiquement dans le vif du sujet.

A votre bonne santé
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LES FRUIS ET LEGUMES

LE CONCOMBRE

Le concombre est frés riche en eau, il en contient  95%, Il est aussi bien
pourvu en vitamine C et acide caféique, deux antioxydants, qui

aident a calmer les irritations et le gonflement de la peau.

C'est pourquoi le concombre est souvent

placé sur les yeux enflés apres une mauvaise nuit de sommeil.

Le jus de concombre améliore I'nydratation de la peau et grace a la vitamine C, |l
aide votre peau G conserver une apparence jeune.

LA CAROTTE

La carotte est extrémement riche en béta-caroténe, aussi
appelé provitamine A. Le béta-carotene fait partie des
meilleurs antioxydants.

Il prévient le vieillissement en réduisant la dégénérescence
des cellules. Le béta-carotene est également bon pour la croissance des tissus,
I'amélioration de la vision, la santé des os et des dents.

La vitamine C que vous trouverez dans la carotte va augmenter la quantité de
collagene dans le corps. Celui-ci améliore I'élasticité de la peau pour prévenir les
rides et réduire les signes typiques du vieillissement.

La carotte est également riche en potassium, lequel aide  maintenir
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les taux d’électrolytes du corps, il reduit I'acné, et augmente la croissance des cel-
lules.

Le potassium agit également pour masquer les cicatrices ainsi que les taches
sombres si souvent observées sur une peau &gée. La carotte aide le foie a se dé-
barrasser des toxines, ce qui fend, notamment, & diminuer d'acné.

Le jus de carotte peut aussi étre appliqué pour soulager les coups de soleil mais
aussi tous les autres problemes cutanés dont I'acné.

Il favorise le bronzage et hale le teint. C'est donc une bonne idée de consommer
du jus carotte pour préparer les vacances

et pouvoir vous exposer au soleil avec un bouclier naturel constitué par les caroté-
noides et bénéficier de leurs propriétés antioxydantes.

LE CHOU FRISE

Le chou frisé est I'un des Iégumes cruciferes verts feuillus qui
vous aidera d combattre I'acné.

C'est un aliment qui est considéré comme anti-inflammatoire
et riche en vitamines et minéraux tels que : C, K, A, E, B1, B2,
B3, béta-carotene, calcium, fer, phosphore, magnésium, cuivre, lutéine (caroté-
noide), les acides gras omega é et omega 3.

La vitamine A dans le chou aidera a réparer et éviter le dessechement de la
peau. Les acides gras oméga 3

présents dans le chou frisé présentent des propriétés anti-inflammatoires.

Les omega 6, eux, jouent un réle crucial dans le développement cérébral. Si vous
avez des problemes de peau comme, par exemple, l'acné, cela peut-étre du &
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un mauvais fonctionnement du colon ou gros intestin. Prenez un jus de chou frisé
pour stimuler les intestins sur une base réguliere.

Le chou frisé aide aussi le foie a se débarrasser des toxines, ce qui favorable & une
diminution de I'acné.

LA BETTERAVE

La betterave est un des légumes parmi les plus intéressants pour préserver
la santé de votre peau. Elle est riche en nutriments qui nettoient le foie et
purifient le sang.

[

La betterave étant un légume extrémement puissant, utilisez seulement une demi-
betterave par jus.

Les nutriments de la betterave combattent les signes de vieillissement de la peau.
Ces nutriments sont : le potassium, le fer, le cuivre, la vitamine C, la niacine, le ma-
gnésium, le manganese, le zinc, I'acide folique et le calcium.

Attention: Vous ne pouvez pas manger de betterave ni boire de jus si vous avez
des calculs rénaux.

LE PERSIL

Le persil est une plante riche en vitamine A et en vitamine C.
Pour cette raison, elle aide & maintenir un beau teint et a élimi-
ner les imperfections dues a l'acné.

Outre ces avantages pour la peau, il nettoie les reins, le foie et
les voies urinaires.

Vous frouverez de grandes quantités de vitamine K dans le persil, ce qui améliore
I'élasticité de la peau et augmente la vitesse de cicatrisation.
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La consommation réguliere de jus de persil, au-deld des bienfaits pour votre peau,
vous aidera pour : contrer la mauvaise haleine, faciliter la digestion, comme anfi-
septique et anti-inflammatoire.

La consommation de persil (suite a la présence de la vitamine K) est a éviter pour
les femmes enceintes car il contient des principes actifs pouvant favoriser les avor-
tements.

Bien qu'il netftoie les reins, les personnes souffrant de problemes rénaux devront li-
miter sa consommation.

LE GINGEMBRE

Le gingembre est un aliment aux propriétés hautement anti- >
inflammatoires qui vous aidera d combattre les traces de ]
l'acné. oy )
Il stimule également votre systeme immunitaire afin de com- - a
battre les bactéries qui sont & I'origine de l'acné. L. -

e N

Le gingembre est riche en antioxydants anti-dge ainsi qu'en
potassium, manganese, magnésium et vitamines B1, B2 en plus faible quantité, B3
et Bé6.

Le gingembre a la réputation d’augmenter la libido.
Il cide & soulager les migraines.

Il est conseillé aux femmes enceintes et allaitantes de ne pas consommer de gin-
gembre.

Certaines personnes peuvent ressentir une inflammation de la bouche en le
consommant.

LE CRESSON
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Le cresson purifie le sang. Il est riche en soufre, un composant
qui améliorera le teint de votre peau. Il est également abon-
damment pourvu en vitamine A.

Le cresson aidera votre foie a mieux travailler et sa richesse en
antioxydants sera une aide précieuse dans la lutte contre le
processus de vielllissement de votre peau.

Il contient beaucoup de nutriments tels que vitamine K, vitamine C, vitamines B,
béta-carotéene, calcium, acide folique et iode.

Comme le persil, le cresson contient de la vitamine K. Les femmes enceintes
doivent éviter d’en consommer pour éviter les risques d’'avortement.

LE CITRON

Le citron appartient & la famille des agrumes, il est riche en vitamine C, vitamine B
et acide citrique. Il purifie le sang, éclaircit la peau. Il aide également le corps ¢ se
débarrasser des toxines et a nettoyer les reins.

Il cide & la digestion des lipides.

Il réduit les taches brunes de la peau.

Le citron fait un excellent jus qui est tres faible en sucre. Il aug-
mente de volume de bile et aide a éliminer les toxines du foie

L'huile essentielle de citron est déconseillée pendant les premiers mois de la gros-
sesse. Les personnes présentant des problemes gastriques doivent s'abstenir de
consommer du citron.

Le citron est considéré comme un aliment anticancer et serait plus puissant que la
chimiothérapie.

LA TOMATE

La tomate est riche en antioxydants appelé lycopene.
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Le lycopéne aidera ¢ réduire les signes du vieillissement de la
peau en agissant comme un écran solaire naturel pour proté-
ger la peau contre les effets du rayonnement UV.

I augmente également les niveaux de collagene dans la
peau, ce qui réduit 'apparence des rides.

Le lycopene est aussi soupconné d’'étre un agent antficancer,

Pour les hommes souffrant d’une hypertrophie de la prostate, le jus de tomates
aide a la réduction du volume de cet organe et a retrouver un certain confort uri-
naire.

L’EPINARD

Comme d'autres légumes aux feuilles foncées, I'épinard est
egalement riche en vitamine C, ce qui augmente les niveaux
de collagene.

Les propriétés antioxydantes de I'épinard vont lutter contre les
radicaux libres qui sont responsables du vieillissement prématu-
ré de la peau.

Contrairement G ce que vous pouvez croire, les épinards ont une teneur en fer
bien inférieure a ce qui lui est communément attribué.

En effet, cette teneur en fer élevée est uniguement due d une erreur de transcrip-
tion.

En 1870, Emil von Wolf, un biochimiste allemand qui évaluait le contenu nutritionnel
des épinards, s'est trompé d’une virgule, écrivant 27 mg au lieu de 2,7 mg.

D'ou cette image de Popeye grand mangeur d'épinards et doté d'une force co-
lossale.
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LE CHOU

Vous pouvez utiliser nimporte quel type de chou dans un
presse-agrumes, y compris le bok choy, la choy sum, le chou
bouledogue, le chou précoce, le chou du Portugal, le chou
rouge, le chou Napa et le chou frisé...

Le chou contient de nombreux phytonutriments et antioxy-
dants tels que les thiocyanates, la lutéine, les isothiocyanates, la zéaxanthine et le
sulforaphane. Ceux-ci vont hydrater la peau et augmenteront son élasticite.

En cataplasme, les feuilles de chou soulagent tous les problemes cutanés tels que
I'eczéma, le psoriasis, les piqdres d’'insectes, I'acné. Les feuilles de chou sont aussi
utiliseées pour ‘"pomper’’I'infection ou I'inflammation

Attention : Ne pas utiliser de chou rouge en cataplasme, il vous brUlerait la peau.

LE HARICOT VERT

Le haricot vert est trés sain pour votre peau car il posseéde des
propriétés anti-ages. Il contient de I'acide hyaluronique, qui
combat le vieillissement de la peau et retient I'eau, réduisant
ainsi les rides et ridules.

La peau est conservée lisse et humide par I'addition de cet
acide hyaluronique.

Le haricot augmente également la synthese du collagene et favorise la régénéra-

tion de la peau.

Vos articulations sont en meilleure santé et votre peau sera plus tonique.
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L'acide hyaluronique est également important dans le développement des cel-
lules cutanées saines et dans la migration de celles-ci vers les parties les plus ex-
ternes de la peau.

Vous venez de découvrir 12 légumes et fruits que vous allez consommer en entier
ou transformés en jus et dont les propriétés naturelles vont a la fois, protéger votre
peau mais aussi, lui donner un teint éclatant.

Votre peau va respirer la santé mais, il est possible d'aller plus loin en ajoutant &
ces fruits et légumes I'un ou I'autre ingrédient qui va ""booster’’ I'effet primaire.

Je veux parler ici de quelques huiles végétales que vous allez pouvoir découvrir
dans le chapitre suivant.

Vous allez ainsi consommer un maximum de nutriments essentiels dont vous ne tar-
derez pas a voir les effets.

Les bénéfices vont se traduire de bien des manieres car outre I'aspect purement
physique, vous allez ressentir au fur et & mesure des jours, des semaines et des mois
qui passent un effet bien-étre que vous n’avez sans doute jamais connu.

Inconsciemment, vous allez vous sentir bien et soyez sGre, que cela ne passera pas
inapercu.

Vous pourrez difficlement masquer votre joie de vivre et d’'étre en bonne sante.

A votre bonne santé.
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LES HUILES ESSENTIELLES

L'AIL

Vous pouvez pimenter vos jus avec de l'ail, qui est tres riche en
soufre. Vous avez besoin de ce soufre pour fabriquer du colla-
gene essentiel pour votre peau.

Ce collagene qui donnera force et élasticité a votre peau
mais aussi a vos tendons et autres ligaments.

L'ail est également riche en acide taurine et lipoique, considérés comme antioxy-
danfts universels, qui sont des molécules diminuant les dommages causés au colla-
gene.

On ne présente plus I'qil pour ses propriétés anti-allergiques, antibactériennes ainsi
que pour sa capacité a réguler I'hypertension et le cholestérol.

LES GRAINES DE LIN

Les graines de lin sont & utiliser finement moulues. Dans les jus,
vous pouvez ajouter 1 ou 2 cuilleres a café.

Idéalement, vous saupoudrez les graines de lin moulues sur vos
préparations de légumes en plat.

Les graines de lin sont riches en acides gras oméga-3 qui sont bons pour la peau
ainsi que pour le systeme cardio-vasculaire.
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Elles sont aussi bien pourvues en magnésium, potassium et vitamine E.

Les acides gras oméga-3 entrainent une augmentation de la production de colla-
gene, ce quiréduit les rides et aide aussi  diminuer le risque de développer un
cancer de la peau.

Un masqgue a I'huile de lin élimine les impuretés de la peau, la tonifie, élimine I'ex-
ces de sébum, ralentit I'apparition des rides et masque les rides existantes.

L'HUILE D'OLIVE

Bien que rien ne s’oppose a boire une cuillere d’huile d’olive chague matin avant
le petit déjeuner, pour ce qui nous concerne ici, nous parlerons
plutdt de I'utilisation externe de cette huile bienfaisante.

Elle est riche en soufre, ce qui contribue  augmenter la produc-
tion de collagene. Elle réduit 'onctuosité de la peau, évitant de

la sorte que les pores ne soient bouchés ce qui est  I'origine de
l'acné.

Elle contient 80% d’acides gras essentiels tels que: oléique, linoléique et palmi-
tique.

Elle est riche en vitamines A, C et E.

C’est I'ingrédient majeur du "VRAI'" savon de Marseille qui, lui aussi, est un allié de
votre peau.

L'huile d’olive est parfaite pour vous assurer un teint éclatant. Elle était I'atout
beauté des femmes quand les produits cosmétiques n'existaient pas. Elle vous ga-
rantit aussi une peau lisse. Enfin, I'huile d'olive peut aussi étre utilisée comme dé-
maquillant.
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L'HUILE D'AVOCAT

L"huile d’avocat est ajoutée aux jus, car elle est aussi riche en acides gras oméga-
3.

Elle contient également une quantité intéressante de sté-
roides végétaux qui sont connus pour diminuer 'apparence
des taches de vieillesse.

L'nuile d'avocat a été généreusement dotée en vitamine E, un antioxydant qui
protege la peau contre les effets nocifs des radicaux libres.

Parce que I'huile d'avocat est grasse, elle est bonne pour les personnes qui ont
une peau seche endommagée car elle régéneére et rajeunit les cellules de la
peau qui ont été abimées par les agressions quotidiennes.

Ajouter 1 cuillere a café d’huile d’avocat a votre jus.

LES GRAINES DE CHANVRE

Comme pour les graines de lin, les graines de chanvre seront moulues et ajoutées
AuUX jus ou sur les légumes en plat.

Elles contiennent des acides gras essentiels polyinsaturés, par-
mi lesquels des oméga-3 et des oméga-6.

Elles aident G améliorer I'éclat et la fermeté de la peau et sont une source d'acide
linoléique (GLA) qui fournit les acides gras oméga-6 qui ont pour réle de préserver
les membranes entourant les cellules de I'organisme.
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Les graines de chanvre sont riches en protéines, elles aident a synthétiser le colla-
gene et I'élastine pour améliorer la fermeté de la peau et la garder souple.

Ce livre «Une bonne alimentation » peut également vous étre d’'une grande utili-
té !

CONCLUSION

Nous sommes arrivés au terme de ce guide qui, je I'espéere, vous a plu et que vous
étes décidée a passer a I'action, de laisser la nature rendre votre peau sublime-
ment éclatante.

Pour profiter de tous les principes actifs propres & chacun de ces fruits et légumes,
huiles et condiment (aqil), je vous conseille d’en consommer plus ou moins 500
grammes par jour en privilégiant les Iégumes plutdt que les fruits dans une propor-
tion de 2/3, 1/3.

Prendre soin de votre peau de l'intérieur ne devrait pas vous prendre plus de 10
minutes par jour selon la maniere que vous choisirez pour les consommer, en entier
ou en jus.

Sans oublier que les propriétés de ces aliments vont aussi booster et renforcer I'en-
semble de votre organisme.

Vous allez aussi perdre du poids et affiner votre silhouette. Vous ne serez pas at-
teinte par le syndrome de la routine d préparer chague matin votre ‘'plat ou jus
santé’’ quotidien car vous allez apprécier de vous voir chaque jour plus belle, plus
désirable.

Il n"existe pas de meilleure motivation. Je ne saurais trop vous recommander d’utili-
ser des produits bio car tant que vous y étes, autant bien faire les choses jusqu’au
bout.
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A voire bonne santé.

Ces articles peuvent également vous étre d'un grand secours pour

votre bien-étre:
: Apprenez le Pilates de chez vous en suivant votre propre coach sur Internet

: Apprenez la réflexologie par vous méme avec plus de 2h de vidéos et

un guide pratique de 100 pages

: En Finir avec le Stress et la Colére - 12 audios pour maitriser son stress

et rester calme dans toutes les circonstances

Comment font les médecins
pour se soigner sans médicaments ? Le livre qui terrifie les pharmaciens ! Comment soi-
gner soi-méme en un instant les maux du quotidien par des moyens naturels ultra puis-

sant

Logiciel 5D révolutionnaire de Rééquili-
brage rapide des Chakras pour les tres nombreux passionnés des Médecines Douces-Uti-

lise la puissance des Sons, des Couleurs et des Mandalas sacrés

Notre formation s'adresse tant a ceux qui souhaitent
apprendre a se soigner naturellement, qu'a ceux qui souhaitent accompagner proches ou

patients vers un art de vivre plus sain.

30 méthodes naturelles, scientifiqguement

prouvées et faciles a mettre en place pour baisser votre pression artérielle.

Le magnétisme curatif permet de développer des com-
pétences pratiques pour accompagner, soulager ou rétablir I'équilibre énergétique de ceux

qui ont une affection physique, mentale ou émotionnelle.

Cette formation permet d'acquérir des notions de psycholo-
gie, de neuroscience, de comprendre le symbolisme des couleurs, et d'accompagner cer-

tains publics, notamment les enfants et personnes agées.
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Solution musicale pour bien-étre global : 3 albums uniques et complémentaires pour

faire jaillir en soi la Source réparatrice et libératrice de la musique

Devenez Conseiller en Fleurs de Bach : Les Fleurs de Bach soutiennent la santé émo-

tionnelle. Notre formation enseigne cette approche thérapeutique douce, sans aucun effet

secondaire, qui permet d'agir sur les émotions nocives et polluantes

Probleme d'Acidité Gastrique ? Plus Jamais ! Bient6t vos ennuis digestifs ne seront

plus qu’un mauvais souvenir. Format epub + kindle + PDF
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