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3Avant toute introduction, concernant les jus préconisés, dans tous les
cas, la majorité des appareils vous permettront d'extraire le jus
aussi bien des fruits et Iégumes que des feuilles et herbes diverses.
Je trouve cependant que la version horizontale est plus efficace
pour ces dernieres. La plupart du temps, elle offre également, plus
de fonctions telles préparation des pates, beurres de noix, sorbets,
etc.

L'inconvénient de I'extracteur horizontal, c'est son rangement... Il
prend beaucoup de place et n'est pas facile a nettoyer. On lui
reproche parfois sa vitesse moindre pendant I'extraction mais cela
préserve mieux les vitamines.

Alors que choisir ?

Tout dépend du temps que vous pourrez accorder a la préparation
de vos jus et de votre budget. Les extracteurs horizontaux sont
généralement plus chers

Et aujourd'hui, les dernieres générations d'appareils verticaux vous
permettent de tout faire et d'obtenir des jus de qualité.

Un mot concernant le pain. Si vous ne pouvez pas vous en passer, je
vous conseille de vous procurer une machine a pain, et de le faire
vous-meéme.

Vous pouvez mixer plusieurs farines sans gluten, parmi celles-ci :
quinoa, pois chiches, sarrasin, chataigne, et pour vos gateaux :
banane, coco, mangue. Vous remplacerez la levure par du
bicarbonate de soude et le sucre par du sucre de fleur de coco. Le
beurre par 1'huile d’olive bio, premiere pression a froid.






KIA ORANA

DECOUVREZ COMMENT AIDER
VOTRE ORGANISME A RETROUVER
UN BON EQUILIBRE ACIDO-
BASIQUE.

On n'imagine pas a quel point ce que nous mangeons a un impact
sur le bon équilibre acido-basique de notre organisme... Trop "acide”,
il devient davantage sujet a toutes sortes de maladies. Do,

l'importance de privilégier une alimentation dite "alcalinisante”.

Cela ne signifie pas que vous devez soudainement suivre un régime
“cru” ou "végétalien”, ce a quoi nous avons tendance a penser lorsque

nous envisageons de manger des aliments trés alcalins...
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Non !

La vérité est que la consommation d’aliments alcalins ne nécessite pas
de mesures extrémes.

Manger des aliments tres alcalins signifie simplement que vous
mangez davantage de certains aliments pour éviter que votre sang ne
devienne trop acide, ce qui va favoriser votre santé et booster votre
systéme immunitaire de facon significative !



Les grandes régles d'une alimentation alcaline

Préférez les céréales compleétes, les légumes verts a feuille, les salades,
les volailles, fruits de mer, ceufs, les huiles d’olive, de lin, d’avocat et
de coco, les fruits, les noix, les graines, le sel de Guérande, le tout bio,

bien entendu...

Evitez tous les aliments transformés, méme les plats bio... Les produits
blancs, le sucre, les céréales avec gluten, les produits au lait de vache,

la viande rouge, les pommes de terre, I’alcool, le pain blanc...

Et bien silr, choisissez des aliments bio le plus frais possibles et buvez

au moins 1,5L d’eau alcaline (ph supérieur a 7,5) par jour.

C’est aussi simple que cela !

Dans ce livre, je vous ouvre les portes de ma cuisine et partage avec
vous mes recettes préférées pour alcaliniser votre organisme.

A votre santé !

Jean-Luc NOE



Reprenez le Pouvoir sur votre Metabolisme et
Boostez votre Systeme Immunitaire
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NOS CROYANCES ONT
UN IMPACT SUR NOTRE
SANTE

8 ATTITUDES
D'INFLUENCE POSITIVE
Construire une identité saine
L’effet placebo : un véritable allié
Toujours s’attendre au meilleur

Stimuler son sentiment d’auto- efficacité

)

Se challenger au quotidien &
Examiner nos dialogues intérieurs
Cultiver son « growth mindset »

Limiter nos biais de confirmation

Conclusion



8 ATTITUDES D’INFLUENCE POSITIVE

Il y a un proverbe qui dit « Si vous y croyez, vous y arriverez ».
Sceptique ou d’accord ? A dire vrai, il y a un entre deux. Bien qu'il
soit difficile d’adhérer a quelque chose qui « voit le jour », il existe
pourtant une quantité surprenante de faits et preuves qui
prouvent que nos croyances peuvent avoir - et ont effectivement -
un impact sur notre santé émotionnelle et physique.

Alors, quelles croyances ont une influence sur notre santé et notre
bien-étre ? Comment nous affectent-elles ? Et comment les modifier
afin qu’elles aient un role positif sur notre organisme et notre
sérénité ?... Autant de questions auxquelles nombres théories et
études psychologiques répondent.

Vous trouverez une aide précieuse dans mes programmes. Choisissez

ici celui qui vous convient : https://academieaime.com
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1) CONSTRUIRE UNE IDENTITE SAINE

La théorie de « l'auto-vérification » affirme qu’en tant qu’étre
humain, nous voulons que les autres nous voient et nous
comprennent selon nos croyances. De fait, nous adoptons des
comportements qui poussent les gens a nous voir tels que nous
nous percevons nous-méme. Nous le faisons automatiquement et
inconsciemment car cela nous procure un sentiment de stabilité et
réduit l'anxiété. Lorsque nous sommes traités de la maniere dont
nous pensons devoir étre traités, nous avons généralement des

relations plus chaleureuses qui nous rendent plus heureux.

L'auto-vérification est un processus globalement bon pour nous.
Elle peut étre bénéfique pour notre santé, sous réserve qu'une
partie de notre identité soit définies par le fait d’étre en bonne
santé. Lorsque notre vision de nous-méme est en contradiction
avec les résultats que nous souhaitons, 1'auto-vérification peut

devenir problématique pour notre santé.

Par exemple : les personnes qui se considerent sportives auront
tendance a faire de I'exercice régulierement et a travailler plus dur

pour maintenir leur masse musculaire.
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