LES BIENFAITS DU COROSSOL

Le corossol est tres apprécié pour son golt, mais également
pour ses grandes vertus nutritionnelles.

I1 contient en effet de grandes quantités de :

= Vitamine C.

= Vitamines Bl et B2.

= Calcium et magnésium.

 Fer, phosphore et potassium.

Gorgé d’eau, le corossol est un excellent diurétique.
LES BIENFAITS DU COROSSOLIER

Dans le corossolier, tout s’'utilise, de la pulpe a 1’écorce du
fruit, des feuilles aux graines. Le corossolier offre en effet
de multiples bienfaits pour 1l’organisme. Il est notamment
indiqué

= pour apaiser les fievres ;

= dans le cas de troubles de l'érection ;

= pour améliorer la digestion ;

=afin de calmer les nerfs ;

= pour lutter contre les insomnies ;

= en application pour soulager les rhumatismes.

Le corossol permet de faire soi-méme des remédes. Les feuilles
en infusion permettent de dissiper des douleurs au foie et a
l’estomac, elles améliorent la quantité de lait maternel et
diminuent la fievre.

Quant aux feuilles macérées, appliquées sur la peau, sont
promptes a apaiser les douleurs rhumatismales et arthritiques.

Des vertus avérées contre le cancer ?

Le corossol, au-dela de tout apport nutritionnel et de ses
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vertus bienfaisantes, est surtout réputé de par le monde pour
son efficacité contre le développement de cellules
cancéreuses.

Les cancers du sein, du pancréas, du foie et du poumon
seraient les plus concernés par l'efficacité des feuilles de
corossol. Réduites en poudre, elles sont vendues en sachets
dans certaines herboristeries ou magasins bio.

A noter : un jus de corossol amoindrirait les effets de la
chimiothérapie sur 1’'organisme, comme 1les nausées et
vomissements.

Quelques contre-indications au
corossol

Certaines personnes doivent tout de méme observer une certaine
vigilance quant a la consommation — excessive — de corossol.
Sont ainsi concernées

» Les femmes enceintes et allaitantes.
= Les personnes diabétiques ou au régime.

LES CONSEILS DE NINA :

Les graines de corossol ne sont pas comestibles et s’averent
méme toxiques. Toutefois, déposées sur la peau ou dans des
endroits stratégiques de 1’habitation, elles se révelent étre
d’excellents insecticide

LES BIENFAITS DE LA GOYAVE

La goyave est un fruit idéal a consommer au quotidien, pour sa
saveur délicieuse, sa valeur nutritionnelle et ses multiples
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bienfaits médicinaux et curatifs.

La goyave — également connue sous le nom de corossol ou de
graviola — est un fruit tropical riche en vitamines (C, Bl et
B2) et en minéraux (magnésium, potassium, cuivre, et fer) qui
renforcent notre organisme.

Elle se démarque également par sa forte teneur en fibres, qui
accélerent le processus digestif.

Ce n'est pas une plante commune, mais une option délicieuse et
idéale pour réaliser une variété de jus et de boissons.

En plus de son golt, en la consommant vous profiterez des
nombreux bienfaits qu’elle possede pour votre santé.

1. Prévient le cancer

Le jus de goyave aidait a combattre le cancer et tout autre
type de tumeur maligne.

C'est 1'un des rares remedes naturels qui a été efficace pour
prévenir tous les types de cancer — surtout du sein, du colon,
de la prostate et des poumons -.

-Le jus de goyave a une action antioxydante pour
1l’organisme, car il aide a éliminer les toxines qui
provoquent des maladies chroniques comme le cancer.

= C'est pourquoi il est recommandé de boire du jus de
goyave comme thérapie naturelle qui accompagne les
procédés médicaux chez des patients souffrant de cancer.

2. Idéal pour perdre du poids

Ce fruit aide a perdre du poids car il contient peu de
calories. 100 grammes de fruit contient seulement 65 calories.

3. Protéege vos organes et retarde le vieillissement

La goyave aide a prévenir les dommages causés dans les nerfs
et a garder un ceur sain.



= Grace a sa forte teneur en vitamine Bl, elle est capable
d’accélérer le métabolisme, ce qui nous garantit une
bonne circulation sanguine et une bonne pression
artérielle. De plus, son apport en vitamine B2 est
nécessaire a la production d’énergie du corps, aux
fonctions du systéme nerveux et a l’entretien du ceur.

- Ses grandes quantités de vitamine C en font un excellent
antioxydant. De cette maniere, elle aide a augmenter la
résistance du corps et a retarder le processus de
vieillissement.

4. Prévient la grippe

Grace a sa vitamine C préalablement mentionnée, la goyave
contribue également a prévenir et a contrecarrer la grippe et
le rhume.

De cette maniere, cela se répercute positivement sur le
renforcement du systeme immunitaire, car elle augmente nos
défenses pour faire face aux virus et aux bactéries.

Ses propriétés nutritives permettent a notre corps de rester
en bonne santé.

5. Renforce les os et prévient 1’ostéoporose

Grace a ses apports en phosphore et en calcium ce fruit est
idéal pour nous assurer une bonne santé osseuse et dentaire.

Elle est fortement conseillée pour les femmes a 1’'étape de la
menaupose, car c’est une excellente maniere de protéger les os
face a la perte de densité dont elles souffrent a cause de la
perte d’'estrogenes.

6. Prend soin du foie

La consommation réguliere de ce fruit est une maniere saine
de soutenir les fonctions autant du foie que de la vésicule
biliaire.



Sa richesse en antioxydants favorise la dépuration de cet
organe et l’aide dans le processus de digestion des graisses
afin qu’il travaille dans de parfaites conditions.

7. Une option saine pour les personnes diabétiques

Les sucres contenus dans ce fruit sont faciles a métaboliser
et ses composants aident a combattre et a stabiliser les pics
de glucose dans le sang.

Le jus de goyave non sucré est une option naturelle tres
adaptée pour les personnes diabétiques. Cette boisson leur
apportera les calories nécessaires sans altérer les niveau de
sucre.

8. Régule le transit intestinal

Grace a sa teneur en fibres naturelles, le jus de goyave est
une maniere positive de lutter contre la constipation.

D'autre part, elle est également utile pour rétablir et
prendre soin de notre flore intestinale, car elle arrive
également a optimiser son systéme digestif.

9. Aide a concilier le sommeil

De nombreuses personnes souffrant d’insomnie conseille de
consommer de la goyave pour combattre les problemes
d'insomnie. Car ce fruit nous aide a avoir un sommeil
tranquille et réparateur.

De la méme maniere elle est conseillée pour les personnes
anxieuses ou stressées car elle contient des nutriments qui
agissent sur le systeme nerveux. Elle fonctionne comme un
sédatif naturel qui vous permettra de vous détendre avant
d’aller vous coucher.

10. Augmente les énergies

Afin de ne pas avoir recours a des produits énergisants



commerciaux et riches en composants stimulants, il est bon de
prendre en considération la goyave qui représente une source
tres saine d’énergie

LES BIENFAITS DE LA MANGUE

1. La mangue fait partie des
aliments anti-fatigue

Riche en minéraux et en vitamines, particulierement
en vitamines C et en vitamines du groupe B, « la mangue aide a
réduire la fatigue et renforce le systeme immunitaire ce qui
est utile en hiver.

2. Un fruit exotique qui participe
a la prévention contre le cancer

La mangue est riche en polyphénols, des substances
antioxydantes qui protegent les cellules du corps contre les
dommages causés par les radicaux libres. Elle contient
d’autres antioxydants, comme la vitamine C et le lupéol, qui
diminue la croissance des cellules cancéreuses, notamment dans
le cancer de la prostate.

3. La mangue aide a bien protéger
son ceur

La mangue contient des fibres digestes, dont la pectine. « Ces
substances permettent de réduire le taux de mauvais
cholestérol, et il ne faut pas oublier 1la présence
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de potassium qui favorise le contr6le du rythme cardiaque et
le maintien d’'une pression artérielle normale.

4. La mangue, une alliée pour bien
digérer

Choisie mire, la mangue se digere facilement car elle contient
moins de fibres que de nombreux fruits. « Sa teneur en fibres
est seulement de 1,7 g aux 100 g en moyenne. Ses fibres
solubles limitent la constipation. Elle renferme aussi des
enzymes digestives qui favorisent la digestion des protéines
consommées au méme repas. »

5. Dans quels cas ne pas consommer
de mangue ?

»Si vous prenez des anticoagulants : une consommation
trop fréquente de mangue peut accentuer le risque de
saignements.

6. Comment savolir si une mangue est
mire ?

Par le parfum qu’elle dégage. Et quand on appuie légerement
sur le fruit, il doit étre souple au toucher. En revanche, on
ne peut pas se fier a sa couleur : selon les variétés, les
mangues peuvent étre vertes, jaunes, oranges. Choisir de
préférence les variétés de mangue qui ne sont pas fibreuses,
comme 1'Amélie a la chair fondante, ou la Kent, juteuse et
sucrée.

La mangue se conserve dans un endroit frais au-dessus de 6
°C, donc pas au frigo, et pas plus de deux a trois jours car
elle s’'abime vite.



LES CONSEILS DE NINA:

Pour faire mlrir une mangue, il suffit de 1’emballer dans une
feuille de papier journal pour qu’elle dégage de 1’'éthylene,
un gaz qui accélere sa maturation.

LES BIENFAITS DE LA PAPAYE

1 Aide a la digestion

C'est peut-étre le bienfait le plus connu de la papaye,
surtout dans les pays tropicaux ou le fruit est présent en
grande quantité. Ceci est di a deux éléments de sa composition

d’'une part, la papaye est riche en fibres et, d’autre part,
elle contient de la papaine. Cette derniere est une enzyme qui
aide a décomposer les protéines présents dans 1la nourriture
que nous mangeons, et donc a mieux digérer nos repas.

Manger de la papaye régulierement permet donc de réduire les
ballonnements, la constipation et les syndromes de l’intestin
irritable. Cela aide aussi a soulager 1les douleurs de
l'estomac et a éviter 1’indigestion et les gaz intestinaux.

De plus, la papaye aide également a garder les intestins en
bonne santé, en prenant soin de notre flore intestinale.

Les graines de la papaye jouent aussi un rdle important dans
ce domaine. On ne pense jamais a les manger, et pourtant elles
ont d’'excellentes propriétés anti-inflammatoires et
antibactériennes. Dans le cas de la digestion, les graines
aident a traiter les ulceéres et a lutter contre la salmonelle,
entre autres.
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2) Elle renforce 1le systeme
immunitaire

La papaye est riche en vitamine C, mais aussi en béta-
carotene, qui permet la création de vitamine A dans
l'’organisme. Or, ces deux vitamines sont essentielles pour
maintenir notre systeme immunitaire en bonne santé.

Ainsi, la consommation de papaye aide notre corps a se
protéger contre les virus et les bactéries et nous permet
notamment d'éviter d’'attraper la grippe ou le rhume. C’est
donc un tres bon allié pour affronter 1’hiver!

3) Elle aide a lutter contre 1le
cancer

Grace au lycopene qu’elle contient, la papaye aide l’'organisme
a se débarrasser des radicaux libres qui peuvent mener a
L'apparition d’'un cancer, ou a sa propagation. Ainsi, non
seulement elle peut diminuer le risque de souffrir d’un
cancer, mais elle peut aussi aider les personnes qui ont
contracté un cancer et essaient d’'en guérir.

Plus particulierement, la papaye aurait notamment un effet
bénéfique sur le cancer du sein, de la prostate et du colon.

Dans le cas du cancer du c6lon, la papaye tire notamment son
pouvoir des fibres qu’elles contient. En effet, celles-ci vont
s’agripper aux toxines cancérigenes et les empécher de se
rapprocher des cellules saines du cb6lon. Ces derniéres sont
aussi protégées par les vitamines que 1'on trouve dans la

papaye.

Si vous voulez manger de la papaye pour lutter contre le
cancer, préférez-les lorsqu’elles sont bien mires. En effet,
plus la papaye est mire, plus elle contient du lycopene.



4) Elle protege le ceur et réduit
le risque de maladies cardio-
vasculaires

La papaye aide notamment a éviter 1'athérosclérose, cette
maladie qui touche a 1’'élasticité des arteres. De plus, elle
empéche le cholestérol de s’'oxyder et d’aller s'accrocher aux
parois des vaisseaux sanguins, ce qui réduit le risque de
crises cardiaques.

Tout cela est possible grace aux vitamines A, C et E qu'elle
contient, ainsi qu’a sa teneur en lycopene et en potassium.

5) Elle lutte contre 1’inflammation

Notamment grace a la vitamine C et aux caroténoides qu’elle
contient, la papaye aide a combattre 1’inflammation. Or,
l’inflammation peut étre a la source d’un grand nombre de
maladies, ou les empirer. C’est le cas de 1l'asthme et de
L’arthrite rhumatoide, par exemple.

De plus, en limitant l1’inflammation, la papaye aide aussi a
soulager et guérir les brilures.

6) Elle réduit 1le taux de
cholestérol

Les fibres contenues dans la papaye luttent contre le mauvais
cholestérol, et aident donc a diminuer son taux dans notre
sang. Elles sont aidées dans leur tache par d’autres
composants de la papaye, comme le lycopene, le béta-caroténe
et les vitamines C et E.



7) Elle soulage 1les douleurs
menstruelles

Si vous souffrez de douleurs plus ou moins intenses pendant
vos regles, la papaye peut vous aider. En effet, elle stimule
la circulation sanguine lors du cycle menstruel, ce qui aide a
soulager les crampes et les douleurs.

8) Elle protege 1la peau et
1l’'assainit

La papaye est excellente pour avoir une belle peau. Tout
d’'abord, elle aide a lutter contre le vieillissement cutané.
Le lycopene, le béta-caroténe et les vitamines C et E aident a
lutter contre les radicaux libres, ce qui permet de réduire
l'apparition de rides et d’autres signes de vieillissement
cutané, tels que 1’affaissement de la peau.

Mais la papaye ne s'arréte pas la. En plus d’éviter son
vieillissement, elle aide aussi a faire paraitre la peau plus
jeune, et elle lui donne de 1’éclat.

De plus, elle aide a lutter contre 1'acné lorsqu’elle est
appliquée sous forme de masque sur le visage ou les autres
zones touchées par 1’acné.

Enfin, elle favorise le processus de guérison de la peau apres
un coup de soleil.

9) Elle aide a maigrir

Tout d’abord, la papaye est tres faible en calories, ce qui en
fait un en-cas idéal.

Mais ce n’est pas tout. Grace aux fibres qu’elle contient,
elle aide aussi a activement lutter contre les kilos en trop.
Non seulement les fibres favorisent le sentiment de satiété,



mais elles aident également a débarrasser le corps des déchets
qui s’y trouvent, ce qui nous aide a maigrir.

Dans ce cas, les graines de papaye sont aussi extrémement
bénéfiques. Elles aident a absorber la graisse et a la briler,
pour éviter que notre organisme ne l'’absorbe.

Ne croyez toutefois pas que 1la papaye vous fera
miraculeusement perdre de nombreux kilos, mais elle peut étre
un excellent allié minceur !

10) Elle garde les yeux en bonne
santeé

La consommation réguliere de papaye aide a empécher 1la
dégénérescence maculaire et l’apparition d’'autres troubles des
yeux. De plus, grace aux caroténoides que 1’on peut trouver
dans la papaye, elle aide a protéger les yeux contre les
rayons UV du soleil.

11) Elle favorise la pousse des
cheveux et leur santé

La papaye est remplie de bénéfices pour les cheveux. En effet,
lorsqu’elle est consommée régulierement, elle stimule leur
pousse. De plus, utilisée en masque ou en shampoing, elle
lutte contre leur chute, elle aide a combattre la sécheresse
et la pellicule, et elle les rend brillants.



