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Si le sel est indispensable au métabolisme et à l’équilibre de notre organisme, nous en 
consommons beaucoup trop. La dose journalière recommandée par l’OMS est de 4 à 5 

grammes soit 2 grammes de sodium. Dans 1 gramme de sel de table, il y a 400 mg de 
sodium et 600 mg de chlore. 
Le surdosage en sodium est responsable de l’hypertension artérielle et du cancer de 
l’estomac, le deuxième cancer le plus meurtrier dans le monde. 

Les jus de légumes lacto-fermentés sont riches en acide lactique qui a un effet bénéfique 

sur la flore intestinale et nos intestins. Il rééquilibre le microbiote, qui assure le bon 
fonctionnement de la barrière intestinale et renforce notre immunité qui est nécessaire au 
bien-être général. Malgré sa concentration importante en éléments nutritifs, les légumes et 
jus lacto-fermentés vendus dans les magasins Bio, restent très souvent immangeables ou 
imbuvables tellement que c’est salé et son côté bénéfique est compromis. 

 

 

https://www.nephrohug.ch/2016/04/20/le-sel-le-sodium-quelle-difference/
https://www.myfermentpassion.fr/fermentation/
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Après de nombreux essais, je suis arrivé à trouver les bases à respecter pour réussir 
parfaitement tous mes légumes et fruits préférés en lacto-fermentation sans sel. 

Je vous explique avec ce diaporama, comment pratiquer pour réaliser avec succès toutes vos 
fermentations lactiques. 

Faire un clic gauche sur le lien N°1 ci-dessous pour télécharger la visionneuse Microsoft 
Office PowerPoint Viewer sur votre PC et faire l’installation LIEN N°1 

 

Faire un clic gauche sur le lien N°2 ci-dessous pour télécharger le diaporama PowerPoint 
sur votre PC LIEN N°2  

 

Faire un clic droit sur le diaporama, se rendre sur « ouvrir avec » et faire un clic gauche sur  

« Microsoft Office PowerPoint Viewer » Voir photos 

 

https://www.clubic.com/telecharger-fiche10781-visionneuse-powerpoint.html
https://douleurs-addictions.com/wp-content/uploads/2023/09/00_20-09-2023_LA-LACTO-FERMENTATION-SANS-SEL.ppsx
https://www.clubic.com/telecharger-fiche10781-visionneuse-powerpoint.html
https://douleurs-addictions.com/wp-content/uploads/2023/09/00_20-09-2023_LA-LACTO-FERMENTATION-SANS-SEL.ppsx
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