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ALTERNATIVE

SE SOIGNER AVEC LES JUS FRAIS
SELON I’AYURVEDA

Pour clore le long chapitre de la diététique ayurvédique et avant de voir
d’autres facons de se soigner, toujours selon cette grande médecine et
philosophie, voici quelques recettes de jus de fruits, de légumes ou d’herbes
qui sont une autre « pharmacie dans la cuisine ».

armi les 5 thérapies élaborées
Pavec des aliments, la plus effi-

cace, la plus puissante et la
plus rapide d’action est « swarasa ».
SWARASA signifie : jus de fruits
et de légumes frais. lls sont dits
« frais » parce qu’il s’agit de les boire
aussitot préparés, quand ils sont
concentrés en énergie pranique.
Les jus en brique ou en bouteille ne
contiennent plus de « prana » (éner-
gie vitale) et plus de vitamine C. Il
vous faut donc une centrifugeuse,
un mixeur ou un extracteur de jus.
Il faut les boire de préférence pur,
c’est-a-dire sans eau.

On va y ajouter certaines choses
qui vont améliorer leurs pouvoirs
thérapeutiques.

CARACTERISTIQUES PHYSIQUES
DES TROIS DOSHAS

Dosha dominante VATA : sou-
vent minces, petits, ont la peau
seche, de petits yeux, une petite
bouche. lls sont créatifs et en-
thousiastes, mais ont tendance
a s'éparpiller.

Dosha dominante PITTA : sou-
vent blonds avec des taches de
rousseur et les yeux clairs. Ils
ont I'esprit vif et ont une bonne
mémoire. Chaleureux et aimant
la compétition, mais tendance a
la colere.

Dosha dominante KAPHA
ossature solide et large, peau
plutdt grasse et yeux foncés.
Calmes, fideles et pleins de
gentillesse, mais tendance a la
paresse et a |’embonpoint.
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Ces substances ajoutées sont dites
« yogi vahi ». Cela signifie qu’elles
ont le pouvoir d’augmenter la qua-
litt de I'aliment ou du médica-
ment.

Ainsi, le miel est un trés bon véhi-
cule. Il augmente le pouvoir d’assi-
milation.

Le citron est un bon catalyseur. Il
permet une meilleure assimilation
et une meilleure fixation sur les
tissus.

Le sel de mer, tonifiant, est a ajou-
ter a un jus régénérant. Le sel de
I’'Himalaya permet de mieux péné-
trer le foie et les reins.

Le miel, le citron et le sel per-
mettent de mieux fixer les éléments
énergétiques dans les régions qui
en ont le plus besoin.

LES JUS DE FRUITS

V¢ LE JUS DE GRENADE

Il stimule le foie et la rate. Il ren-
force la qualité et la quantité du
sang, permettant de mieux nourrir
les tissus. Il est tres régénérant pour

le coeur et le tissu reproducteur. Il
est aussi tres détoxifiant comme le
jus de citron, mais sans l'acidité. Il
donne vitalité et stimule I'immu-
nité physique et mentale (OJAS).
On obtient le jus de grenadine en
mettant les graines rouges dans la
centrifugeuse. Doux et astringent,
on y ajoute du sucre, du miel et
une pincée de sel.

¥¢ LEJUS DE POMME

Doux, astringent et acidulé, mais
pas acide, c’est un grand détoxi-
fiant, sans perturber l'acidité de
I’estomac. Il est anti-cholestérol,
nettoie les toxines, renforce le feu
digestif et traite I'indigestion. 1 est
bon pour le cceur. Il faut centrifu-
ger des pommes pas trop acides,
sans la peau, et y ajouter du miel
d’acacia (1 c. a café par verre) et
du sel de roche (1 petite pincée). Il
est recommandé aux personnes qui
ont un kapha aggravé avec beau-
coup d’ama (cholestérol, surpoids,
diabéte de type 2, encombrement),
de faire une diéte liquide au jus de
pomme, un jour par semaine.




7c LE JUS DE RAISIN

Si le raisin est rouge, il nettoie le
sang. Si le raisin est blanc, il net-
toie le plasma. Le jus de raisin est
bon pour la circulation. Doux et
acidulé, c’est un tonifiant et un
nettoyant. Il est bon pour aider une
personne convalescente a se régé-
nérer. Il renforce tous les tissus. Il
aide a éliminer les toxines, notam-
ment au niveau des articulations.
[l est laxatif. On ajoute au jus de
raisin, 1 c. a café de miel et une
pincée de sel de roche.

“¢ LE JUS DE DATTES

De saveur douce et un peu astrin-
gent, il équilibre les 3 doshas et ren-
force tous les tissus. Il est riche en
magnésium, ce qui est bon pour lut-
ter contre le stress et la dépression.
[l renforce I'immunité. Il est riche
en fer et renforce le tissu sanguin en
cas d’anémie. La datte est un fruit
trés régénérant, méme pour le tissu
reproducteur, ce qui en fait un bon
atout pour les femmes apres I'ac-
couchement et pour les personnes
convalescentes. Préparer la veille
au soir 10 dattes écrasées sans le
noyau dans 100 ml d’eau (2 verres)
et le lendemain matin boire le jus
avec de la poudre de cardamome,
1 c. a café de miel et une pincée de
sel de roche.

¢ LE JUS DE MANGUE

De saveur douce, c’est un grand
régénérant de tous les tissus, de
tous les organes. Il renforce OJAS
(immunité). 1l se prend avec du
sucre et une petite pincée de sel
de mer.

¢ LE JUS DE GINGEMBRE

De saveur piquante et chaude, il
stimule tous les métabolismes du
corps, facilite la digestion, prévient
le cholestérol, nettoie les toxines.
Il traite les vomissements, les nau-
sées et la fatigue. Prendre 1 c. a
café de jus de gingembre avec 1 c.
a café de miel d’acacia. Pris avant
les repas, il traite les problemes di-
gestifs, les déséquilibres vata avec
ama (toxines). Pris apres le repas, il
est tonifiant et traite les problemes
respiratoires, ORL.

“¢ LE JUS DE CITRON

Vert ou jaune, le jus de citron est
l'un des plus grands détoxifiants
de I'organisme. Il est anti-choles-
térol, traite les rhumes et les sinu-
sites, toutes les infections respira-
toires, ainsi que les digestions dif-
ficiles, les diarrhées, les coliques
intestinales. Il aide a dissoudre les
calculs. Acide en bouche, il de-
vient doux dans I'estomac. Ce qui
en fait un fruit exceptionnel, a la
fois nettoyant et tonifiant. Il suffit
de prendre plusieurs fois par jour
1 c. a café de jus de citron avec 1
c. a café de sucre, une pincée de
sel de roche et "4 de c. a café de
jus de gingembre. S’il y a beau-
coup d’ama (de toxines) a nettoyer
a cause d’un trouble digestif chro-
nique ou d’une mauvaise alimen-
tation (souvent trop riche), il faut le
prendre avec du miel d’acacia et
de I'eau chaude.
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¢ AUTRES JUS DE FRUITS

Le jus de poire est astringent. Il est
donc cicatrisant et anti-hémorra-
gique. Le jus de melon et de pas-
teque est lourd a digérer. A éviter
si le kapha est fort. Le jus de myr-
tille est bon pour les yeux. Le jus
d’abricot, de saveur douce, est
régénérant pour le cceur. Le jus de
péche, doux aussi, est également
régénérant pour le cceur. Il donne
de I’énergie. C’est un grand to-
nique. Tous ces jus sont a prendre
avec du miel et du sel.

LES JUS DE LEGUMES

¥¢ LE JUS DE CAROTTE

Il est diurétique et soigne les yeux,
les problemes gastro-intestinaux et
les maladies articulaires. Il traite le
foie. Il régénere le sang aprés une
leucémie. Dans un verre de jus de
carotte, on ajoute une pincée de
sucre roux ou 1 c. a café de miel,
et 1 c. a café de jus de citron.

“¢ LE JUS DE BETTERAVE

C’est le meilleur remede pour trai-
ter I'anémie. Il traite aussi I’asthme,
les problemes respiratoires et sou-
lage les maladies articulaires. Le
jus doit se faire avec des betteraves
crues. Les betteraves cuites ont
moins d’effet. Il se boit avec 1 c. a
café de jus de gingembre et 1 c. a
café de miel.

%% LE JUS D’EPINARD

C’est le remede de choix contre
la constipation avec inflammation
(brilure gastrique). Il soigne I’ané-
mie et la baisse d’énergie. Il se
prend avec 1 c. a café de miel, 1 c.
a café de sucre, une pincée de sel
et une autre de cumin.

¥¢ LE JUS D’OIGNON

Il agit comme un digestif et un to-
nique. Il traite les flatulences. Il est
trés bon pour soigner les rhuma-
tismes et I'impuissance. Il faut le
prendre avant les repas : 1 c. a café
de jus d’oignon avec 1 c. a café de
miel 2 fois par jour.
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¥r LEJUS D’AIL

C’est un grand protecteur du coeur
et des vaisseaux sanguins. Il traite
I'hypertension artérielle, le cho-
lestérol, l’artériosclérose. Il est
antiseptique et antiparasitaire. |l
soigne les flatulences, les coliques.
Il protége la muqueuse intestinale.
Mais il est a éviter en cas d’ulcere
gastrique. Prendre 1 a 2 c. a café
par jour avec autant de miel.

¢ AUTRES JUS DE LEGUMES

Le jus de tomate est déconseillé parce
qu’il est trop acide. Ou alors, il faut
le faire avec des tomates du jardin,
bien mdres, sans la peau et sans les
pépins, et le prendre avec du cumin,
du curcuma et de la coriandre ou
mélangé a de la courgette. A éviter
en cas d’acidité gastrique.

Le jus de radis détoxifie le foie.

LES JUS D’HERBES

}“( LE JUS DE CORIANDRE

Al'opposé du jus d’oignon, il rafrai-
chit et donc pacifie pitta (constitu-
tion feu). Amer, piquante et douce,
la coriandre est bonne pour les 3
doshas. Le jus de coriandre est un
trés bon remede pour les infections
urinaires. On peut augmenter son
efficacité en y ajoutant du jus de
carotte. C’est aussi un bon apéritif
et un bon digestif. Il est bon pour
soigner les yeux et calmer les sen-
sations de brilures sous les pieds.
50 ml par jour suffisent, soit un
verre. Préparer autant de jus de co-
riandre que de jus de carotte et y

ajouter 1 c. a café de miel + /2 c. a
café de jus de citron + une pincée
de sel de roche.

¥¢ LE JUS DE PERSIL

Il est apaisant pour la physiologie
et le mental. Il est diurétique et
permet de nettoyer le systeme uri-
naire. Il aide a digérer et soigne les
flatulences. Il traite les parasitoses
et les infections intestinales. De sa-
veur douce et chaude, il équilibre
vata et pitta. Prendre 1 c. a café
avant les repas avec - c. a café de
miel et du sel de roche.

¥¢ LE JUS DE BASILIC

Il est trés régénérant pour le corps et
I'esprit. 1l est piquant et réchauffe.
Il soigne les insomnies de vata et
les problemes pulmonaires et ORL
de kapha. Il est antispasmodique,
antitussif, antibactérien et digestif.
Prendre 3 c. a café par jour avec
du miel en dehors des repas. On 'y
ajoute du poivre en cas de fievre.

7¢ LE JUS D’HERBE DE CEREALES
Le go(t doux des céréales leur
préte des propriétés nutritives et
régénérantes. L'amertume de ces
herbes fait qu’elles sont détoxi-
fiantes. Comme on utilise I"herbe
de la graine germée, on est devant
un produit riche en vitamines, en
oligo-éléments, en minéraux et en
protéines. Le jus d’herbe de blé est
un grand détoxifiant du plasma,
de la lymphe et du sang. Le jus
d’herbe d’orge améliore I’hydra-
tation et |’élasticité de la peau.
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Le jus est plus digeste que I"herbe
consommée telle quelle a cause de
ses fibres. Prendre 1 c. a café de jus
avec du miel et du sel.

¥t LE JUS D’ALOE VERA

Amer, astringent, doux et frais, il
est régénérant, tonique, purgatif,
laxatif, cicatrisant, anti-inflamma-
toire et hydratant. Il est excellent
pour le foie, la vésicule biliaire et
les problemes de peau. Il régule
la glycémie et I’hypercholestéro-
[émie. Mixer la pulpe de la feuille
apres avoir enlevé la peau verte
avec de I’eau ou un jus de fruits.

¢ LE JUS DE MENTHE
Rafraichissant, il calme pitta et les
inflammations.

En regle générale, pour les jus de
fruits et de Iégumes, il est bon d’en
prendre environ 20 ml en dose
préventive (1 bonne c. a soupe)
ou d’entretien, et 100 a 200 ml en
dose thérapeutique (un verre). S'ils
sont trop forts, comme le jus d’oi-
gnon, d'ail ou de gingembre, on en
prend de petites quantités comme
indiqué ci-dessus. On les prend en
dehors des repas ou 2 heure avant
pendant 10 a 15 jours avant de réé-
valuer les besoins. Si on veut trai-
ter le sang ou aider une personne
convalescente a se régénérer il est
bon de faire 3 mois de traitement.

Genevieve Martin




