LE KEFIR, ELIXIR DE JOUVENCE DES CENTENAIRES.

Tres digeste, le kéfir apporte a la fois des souches utiles, des protéines facilement assimilables
ainsi qu’un complexe de vitamines et minéraux. Il permet a la flore dominante de se
reconstituer et élimine le Candida albicans, il rétablit 1’unité fonctionnelle intestinale tant sur
le plan digestif qu’immunitaire. C’est une boisson fermentée, légérement gazeuse et
alcoolisée (environ 1%), préparée originellement a partir de lait. Elle est le fruit de la
symbiose entre une levure (champignon unicellulaire) et quelques souches bactériennes. Son
invention remonte a la Haute Antiquité et aux nomades du Caucase. Dans cette région du
monde ou le % de personnes atteignant les 100 ans et en bonne santé est I’un des plus élevé
du monde, plusieurs études scientifiques ont révélé 1’absence quasi-totale de tuberculose, de
cancers et de maladies gastriques. Avec le temps, un autre mode préparatoire s’est développé
au moyen de fruits sucrés. La composition de la flore est légerement différente, mais semble
toujours contenir Lactobacillus caucusicus et Streptococcus lacti. Les propriétés du kombiicha
sont assez semblables. (Pratiques de la santé Hors série n°20 mars 2009)



Pour la préparation du kéfir
(Attention : évitez de toucher les grains avec les doigts ou avec le métal)
Ingrédients :

« Un grand bocal de 3 litres, possédant une fermeture hermétique.

* 9 cuilléres a soupe de grains de kéfir (a se procurer dans un magasin diététique,
car ceux vendus en pharmacie sous forme de poudre ne sont qu’une pale copie)
ou, bien mieux, une mere.

* 6 cuilleres a soupe bombées de sucre de canne bio.
* Deux figues séchées, (ou dates ou abricots) bio.
* Un citron (ou une orange) bio.

Préparation :

1 : Lavez bien les figues et le citron.

2 : Mettez dans le bocal avec 9 cuilléres a soupe de grains de kéfir, les 6 cuilléres a soupe
bombées de sucre, les 2 figues séchées et ¥ citron.

3 : Ajoutez 2 litres d’eau, brassez et fermez.

4 : Laissez fermenter a t°’ambiante. 24 h pus tard, brassez a nouveau. Le temps
minimum de fermentation est de 2 jours et maximum 3 jours. Le contenu en gaz
carbonique augmente de jour en jour.

5 : Au terme de la fermentation, filtrez le contenu du bocal, jetez les figues, pressez le ¥
citron et ajoutez le jus de I’autre moitié.

6 : La potion est préte a étre consommée. Elle se conserve au réfrigérateur et son goit
est bien meilleur quand elle est fraiche. Si vous avez besoin de conserver la mére (1),
mettez-la dans un petit pot au réfrigérateur avec de I’eau du robinet et du sucre. Pour
une conservation longue durée vous pouvez la mettre au congélateur.

Posologies recommandées :
¢ Chez la personne en bonne santé : 1 grand verre a jeun

« En cas de dystonie neurovégétative, d’ulcére gastrique (2), d’asthme et de
bronchochorrhée chronique, d’insuffisance biliaire (3), d’infections urinaires a
répétition : 1litre par jour

* En cas d’eczéma : ¥4 litre par jour



* En cas de leucémie : 1 a2 litres par jour. Les examens sanguins se normalisent

apres une cure de 3 mois.

(1) Si vous avez une mére, mettez-la dans une passoire fine ou méme dans un grand
chinois et lavez-la sous I’eau du robinet. Evitez de la manipuler avec les doigts.

(2) Effet au bout d’un mois.

(3) Normalisation en 2 a 6 mois.



