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Jus d'aloé Vera

pour 4 jours

INGREDIENTS

1 grande feuille d’aloe vera fraiche
1 cuillere a soupe de miel brut (bio de
préférence)
1 morceau de curcuma frais 3cm
Le jus d’un citron
1 cas d’huile de coco liquide
1 pincée de poivre noir ou fenugrec

INSTRUCTIONS

1. Préparer la feuille d’aloe vera :
« Coupez la feuille d’aloe vera et laissez-la tremper dans de I'eau froide 2 ou 3.
heures pour éliminer I'aloine, une substance jaune irritante pour I'intestin.
« Rincez bien la feuille sous I'eau claire.
2. Récupérer le gel :
« Coupez les bords épineux de la feuille.
 Relirez la peau verte délicalement pour extraire le gel transparent.
3. Mélanger les ingrédients :
« Dans un mixeur, ajoutez :
« Le miel, le curcuma, le jus de citron et I'huile de coco.
« Mixez jusqu’a obtenir une consistance lisse.
« puis ajouter le gel d’aloe vera (sans traces de peau ou d’aloine).
« Mixez jusqu’a obtenir une consistance lisse.
4. Consommer :
« Diviser en 4 portions et prendre idéalement a jeun le matin ou avant les repas
pour maximiser les hienfaits.
Conserver au réfrigérateur




Jus d'aloé Vera
L'aloe vera, le miel, le curcuma et le citron offrent un puissant mélange aux propriétés apaisantes, cicatrisantes et anti-inflammatoires,
particuliércmcm bénéﬂqucs pour les troubles intestinaux comme le syndrome de Iintestin irricable (S11), la porosiré intestinale er la maladie de
Crohn.

Les bienfaics des ingrédients pour la sant¢ intestinale :

1. Aloe Vera
» Cicatrisant narurel : Laloe vera contient des polysaccharides qui réparent les muqueuses incestinales endommagées.
« Anti-inflammatoire : Réduit I'inflammation dans lincestin, urtile pour les MICI (maladies inflammaroires chroniques de I'intestin).
« Effet h_\_-'drut:m[ : Aide a apaiser la paroi intestinale irricée.
» Régulation de la flore intestinale : Soutient un microbiote équilibré et favorise la digestion.

2. Miel
« Cicatrisant et antimicrobien : RLPJIL les tissus intestinaux Lndommabu et protége contre les infections.
+ Prébiorique : Favorise la croissance de bonnes bactéries dans lintestin.
» Apaisant : Calme les irritations des muqueuses.

3. Curcuma
» Anti-inflammatoire puissant : Grice 4 la curcumine, il réduit les inflammations chroniques dans les intestins, essentielles pour les maladies
comme Crohn ou la colite ulcéreuse.
» Antioxydant : PlO[L‘BL les cellules incestinales des dnmmabu mmu par le stress nxvd‘mf
+ Améliorarion de la perméabilité intestinale : Contribue a renforcer la barriere intestinale et 4 réduire la porosité.

4. Citron
« Riche en vitamine C : Favorise la cicarrisation des muqueuses et soutrient le systéme immunitaire.
» Effer alcalinisant : Bien quiacide, il a un effet basifiant qui peut aider a apaiser les inflammacions.
« Stimulant digestif : Favorise une bonne séerétion des sues digestifs pour améliorer la digestion.

Role de Thuile de coco (ou d’autres grmwes)
+ La curcumine est liposoluble, ce qui \Ibﬂl{'ll_ qgu'elle se dissout dans les graisses. En consommant de Thuile de coco ou une autre source de
mariéres grasses avec le curcuma, on facilite son '1[‘:901‘}31:1011 par le systeme dlbﬁ‘s[lf
» Les lipides aident également 4 transporter la curcumine dans la circuladion s sanguine.

Réle du poivre noir (pipérine) :
+ Le poivre noir contient un cmnposé :Jppclé pipﬂ‘rinc, qui augmente considérablement la l)iodisponibili[é de la curcumine (}usqu’ﬁ 2000 % selon
certaines ¢tudes).
«La pipérinc ralentit le méctabolisme de la curcumine dans le foie, ce qui lui permet de rester plus longtemps active dans le corps.

Pourquoi l'association est bénéfique ?:
En ajoutant de I'huile de coco (ou une autre graisse) et du poivre a votre jus a base de curcuma, vous maximisez les bienfaits anti-inflammatoires,
antioxydants et immunicaires de cerre préparation. Cela rend les principes actifs du curcuma plus efficaces.

En résumé :
» Huile de coco = Facilite I'absorprion de la curcumine (grace ;mxggraisscs).
« Poivre noir = Multiplie l'effet de la curcumine en augmentant sa biodisponibilicé.

Bienfaits de ce méiangc pour les troubles intestinaux :

1. Pour le syndrome de lintestin ir1it ll')l(_ (SII) :
. Apcmg les spasmes intestinaux grace a Ialoe vera.
+ Réduit l'inflammation et améliore la digestion grice au curcuma et au citron,
» Le miel apporte un effet calmant sur les muqueuses irritées.
2. Pour la pmml[c intestinale (h,lf\\ é,u[)
- Le mLng;c aide 4 renforcer la barriére intestinale (LllfLled aloe vera).
» Répare les micro-lésions grace au miel et a I'aloe vera.
3. Pour la maladie de Crohn et les MICI :
- L'aloe vera et le curcuma agissent comme des anti-inflammatoires nacurels.
+ Le miel et 'aloe vera favorisent la cicatrisation des ulceres intestinaux.
» Le citron, grace a la vitamine C, soutient la régénératinn des tissus.

Préc £ i
recaurions :
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« Aloine : Assurez-vous d'eliminer completement I'aloine, qui est laxative et irritante.
+ Dosage : Ne ctmsnmmc;{(ras [I‘OE d’aloe vera.
« Consulration médicale : En cas de maladie de Crohn, colite ou autre condition ¢ ronique, demandez conseil 2 un médecin avant d‘incm‘pnrcr
ces remedes.

En résume, ce jus est un excellent alli¢ naturel pour calmer, r'ép:lrcr et renforcer intestin, tout en soutenant une meilleure santé digcs[ivc
glolm]u.



Le Curcuma frais : Composition et bienfaits pour la santé

Le curcuma (Curcuma longa), urilis¢ depuis des millénaires en médecine ayurvédique et traditionnelle, est un rhizome riche en nucriments et en
Cnmpnsés bioactifs. Son priﬂcipal ingrcdicn[ actif, la curcumine, est connu pour ses puissants effers anti-inflammaroires et antioxydants. Voici
une analyse détaillée des vitamines, minéraux et bienfaits du curcuma frais.

Vitamines contenues dans le curcuma frais :
1. Vitamine C
« Antioxydant qui protége les cellules contre le stress oxydarif.
+ Sourient le systéme immuniraire et la réparation des tissus.
2. Vitamines B (notamment B1, Bz, B3, B6)
« Br (Thiamine) : Joue un réle cl¢ dans la conversion des glucides en énergie.
+ B2 (Riboflavine) : Contribue au bon fonctrionnement cellulaire.
- B3 (Niacine) : Réduit Minflammation et améliore la digestion.
« B6 (Pyridoxine) : Participe 4 la synth&sc des neurotransmetteurs et 4 la régulation hormonale.
3. Vitamine E (en pertites qu:mtil:és)
+ Aide 4 maintenir la sante des cellules et agit comme un puissant ﬂntinx_\_,'dzm[.

Minéraux préscn[s dans le curcuma frais :
1. Fer
« Contribue 4 la formarion des globules rouges et au transport de l'oxygene.
i Mang;mésc
» Imporrant pour le mérabolisme énergérique er la prorecrion contre les radicaux libres.
3. Potassium
» Essentiel pour I'¢quilibre hydrique et la santé cardiaque.
4- legnésium
« Soutient la relaxation musculaire et réduit 'inflammation.
5. Calcium
« Favorise la santé osseuse et le bon fonctionnement musculaire.
6. Zine
» Sourient le S}'sti‘mc immunitaire et la réparation des rissus.
7. Cuivre
« Important pour la formation du collagéne et I'absorption du fer.

Composés bioacrifs dans le curcuma :
1. Curcuminoides (Curcumine)
- Anti-inflammatoire puissant, bénéfique pour les troubles chroniques comme la maladie de Crohn, I'arthrite ou le syndrome de l'intestin
irritable.
. Anrinx_vd:mt qui pmtc“gc les cellules concre les dommagcs Ox_vdzltif‘.\x
2. Huiles essentielles (curmérone, atlantone)
+ Ont des effets antimicrobiens et anti-inflammatoires.
« Contribuent a apaiser les mugqueuses digcs[ivc&
3. Fibres alimentaires
« Soutiennent la santé intestinale et favorisent la régularicé digestive.
4. Polysaccharides
« Renforcent le s_\_fs[émc immunitaire et agissent comme des prébiotiqucs pour favoriser un microbiote sain.

Bicnfaits pour la santé intestinale et globale :
1. Anti-inflammatoire naturel
» La curcumine reéduit I'inflammation chronique dans l'intestin, un facteur clé dans les troubles comme la colite ulcéreuse, le syndrome de
f'intcstin irritable (SI11) et la maladie de Crohn.

& Répm'ation et protection des mugqueuses intestinales
« Protége la paroi intestinale contre les Iésions dues a linflammation ou 4 des toxines.
« Réduir la pcrmé:abi]i[é intestinale (porosice).

3. Soutien 4 la digestion
» Stimule la production de bile, tacilitant Ia digcstion des graisscs.
« Reduit les ballonnements et les inconforts digestifs.

4. Antimicrobien et antifongique
« Combuar les infections bactériennes ou fnngiqucs pouvant aggraver les troubles intestinaux.

3. An[inx_\_'d:mt puissant
. l’rn[égc les cellules intestinales des d()mmﬂgcs 0x_\_."dzltifs causes par le stress, une mauvaise alimentation ou des toxines.

6. Modularion du microbiote intestinal
= . . ! . ! [ ¥a} . . | S \
» Favorise la croissance des bactéries bénéfiques et inhibe les bactéries pathogenes.

Utilisation et précnutions 2
r. Comment uriliser le curcuma frais :

« Dans les jus : Mixez ou rapez un morceau de curcuma frais (2 4 3 cm) avec dautres ingrédients comme le miel, le citron ou I'aloe vera.
« Infusion : Faites bouillir des morceaux de curcuma dans de P'eau avec un peu de poivre noir (qui ameliore 'absorption de la curcumine).
2. Precaurions ¢
. Absm‘ption limitée : Associez roujours le curcuma a du poivre noir ou une source de gras (huile dolive, lait de coco) pour améliorer
absorption de la curcumine.

« Surconsommarion : Peur causer des maux d'estomac ou des troubles biliaires.

« Interactions médicamenteuses : Consultez un médecin si vous prenez des anticoagulants ou des médicaments anti-inflammatoires.



Resumé des bienfaits du curcuma frais :

(Grace a sa richesse en vitamines, minéraux et curcuminoides, le curcuma frais :
« Reduit Iinflammation dans llintestin et le reste du corps.
+ Favorise une digestion saine et protege les muqueuses intestinales.
+ Renforce l'immunité et protege contre les dommages oxydarifs.

Ce superaliment est un alli¢ puissant pour les troubles intestinaux chroniques et la santé globale.

L’aloe vera est non seulement connu pour ses pr Opl‘IL‘tC‘; cicatrisantes et apaisantes, mais il est ¢galement une source intéressante de vitamines,
minéraux et autres composés bénéfiques. Voici une liste compléte de ses éléments nucricifs :

L'Aloé vera : Composition et bienfaits pour la sancé

L’aloe vera est non seulement connu pour ses pmpnﬂté«; cicatrisantes et apaisantes, mais il est cbalgant une source intéressante de vicamines,
;
minéraux et autres composés bénéfiques. Voici une liste compléte de ses éléments nucriifs :

Vitamines présentes dans 'aloe vera :
1. Vitamine A (béta-carotene)
« Antioxydante, essentielle pour la santé de la peau, des muqueuses et du systéme immunitaire.
2. Vitamines B
+ Br (Thiamine) : Joue un réle dans le meétabolisme ¢ Lnugf_tl ue.
« B2 (Riboflavine) : Essentielle pour la production dLnugm et la sante des cellules.
» B3 (Niacine) : Aide 4 réduire l'inflaimmarion et favorise une digestion saine.
+ B6 (Pyridoxine) : Contribue au fonctionnement normal du cerveau et des nerfs.
- By (Acide folique) : Favorise la régénération cellulaire et l'immunité.
« Biz (Cobalamine) (rare dans les végétaux, mais présent dans Paloe vera en petites quantités).
3. Vitamine C
+ Un puissant zm[ioxydan[ qui stimule 'immunite, aide a la cicarrisation et proti‘__Tc contre les dmnmagcs nx_vd;lt S,
4. Vitamine E
« Protége les cellules contre les radicaux libres, favorisant ainsi une peau saine et des tissus intacts.

Minéraux présents dans 'aloe vera:
L'aloe vera conrient plus de 20 minéraux essentiels, notamment :
1. Calcium
+ Contribue a la santé osseuse et a la contraction musculaire.
2. Mﬁlt_‘nu‘mm
+ Important pour la fonction musculaire, nerveuse et la réduction du seress.
3. Potassium
» Régule Iéquilibre hydrique et soutient la foncrion musculaire et cardiaque.
4. Sodium
= Participe a ]’équi]ibrc é]cctrol_\jriquc €t au transport des nutriments.

5. Zine
- i - ¥ - . - 1 . . . ok - B . - -
» Aide a la cicarrisation des plaies, soutient le systéme immunitaire et favorise une barriere intestinale saine.
6. Fer

: . : § g . S
- Essentiel pour le transport de loxygéne dans le sang et la prévention de l'anémie.
7. Manganese
a formation des tissus cnnjonctifﬁ et a la sancé osseuse.
8. Cuivre
+ Favorise la production de collagéne et I'absorprion du fer.
9. Sélénium
. . . \ .

- Antioxydant puissant qui protege les cellules contre les dommages oxydatifs.

10. Chrome
« Conrtribue a la régulation de la glycémie et au mérabolisme des glucides.

. s 1
« Parricipe :

Acides aminés essentiels :
L'aloe vera contient 7 des 8 acides :uniné-z cwcnticlﬁ et 19 acides aminés au total qui :
« Aident 4 la régénération des tissus.
« Soutiennent la fonction musculaire et la synthése des proréines.

Autres compnsés bioactifs :
1. Polysaccharides (acémannane)
. Pmtégcnt et I'ép:u'cm: les mugqueuses intesrinales.
« Stimulent l'immunicé et réduisent l'inflammation.
2. Enzymes dlbutwu :

« Amylase et |1|m<c Aident A dlt_,cru les sucres et les graisses.
+ Bromélaine : Réduit lmﬂamm ation et favorise la digestion.
l’hvtmumls

« Réduisent I mﬂammatlon et aident a équilibrer le cholestérol.

Reésume des bienfaics pour la santé intestinale :
Grice 4 cetre richesse en vitamines, minéraux, acides aminés et composés actifs :
» L'aloe vera favorise une cicatrisation rapide des muqueuses intestinales.
« Il réduit I'inflammation dans le cadre de troubles comme le syndrome de Pintestin irricable. la porosité intestinale ou la maladie de Crohn.
« Ses propriétés hydratantes et nutritives soutiennent la régénération des tissus et un microbiote équilibré.

Ce cockrail naturel faic de I'aloe vera un ingrédicn[ Cxccptinmwl pour soutenir la sante g]ohn]c et intestinale.
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