LE RAISIN

Septembre... le temps de ven-
danges. Le raisin vient d'étre
cueilli pour étre transformé en
vin ou tout simplement étre
dégusté nature.

Il offre de nombreux avantages,
mangé frais et bien mir avec
sa peau (n'oubliez pas de le
laver) il vous aidera a mieux
résister aux premiers froids.

Le raisin est un aliment trés

riche en eau (80 %) donc trés
rafraichissant. |l contient 120 a
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150 g de sucre par kilo, direc-
tement assimilable, ce qui le
rend digeste et énergétique (en-
viron 800 calories par kilo).
Riche en vitamines en particu-
lier A, B, B, et B; mais aussi
vitamine PP et un peu de vita-
mine C, il est tout a fait indiqué
lors de convalescence, d’ané-
mie, de surmenage ou de gros-
sesse.

Le raisin contient de nombreux
éléments minéraux : potassium,
manganése, calcium et magné-
sium, phosphore, sodium, chlore,
iode, cuivre, soufre et fer, ce qui
lui confére la qualité de désin-
toxiquant. C’est un draineur
organique. |l convient donc lors
de congestion du foie, de cons-
tipation ou d’intoxications ali-
mentaires.

Le raisin est stimulant remi-
néralisant et désintoxicant

Faire une cure de raisin est trés
bénéfique pour faciliter la désin-
toxication organique chronique,
dans les troubles hépatiques et
biliaires, contre [I'arthrite ou
toutes sortes de rhumatismes
et pour lutter contre I'obésité.
Le jus de raisin est parfois
comparé a du “lait végétal” par
sa composition qui s'apparente
de trés prés a celle du lait ma-
ternel. Il a donc une grande va-
leur diététique.

Le raisin sec débarrassé de
ses pépins garde sensiblement
les mémes vertus qu'a l'état
frais. Encore plus énergétique
et doué de propriétés adoucis-
santes, il est indiqué lors d’af-
fections pulmonaires ou de la
gorge.

En usage externe, le raisin est
utilisé sous forme de jus uni-
quement pour revitaliser la peau
et lui redonner un aspect de
fraicheur. Il suffit de tampon-
ner votre visage a l'aide d'un
coton imbibé de jus de raisin
frais, de laisser sécher pendant
une dizaine de minutes puis de
rincer a 'eau tiéde.

C'est une cure de jouvence
facile et naturelle.

L'huile de pépins de raisin
contient des corps gras insatu-
rés et de la vitamine E, elle est |
préconisée pour les sujets at-
teints de cholestérol ou d’af-
fections cardio-vasculaires. «0
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