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    Introduction

    
      
        Pourquoi se détoxifier ?
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        Vous êtes en bonne santé et pourtant vous sentez bien que les choses pourraient aller mieux : il vous arrive en effet d’avoir le ventre ballonné, le teint brouillé et les jambes lourdes ? Pas de panique, il s’agit le plus souvent des conséquences d’une alimentation trop riche, d’un environnement pollué et d’un mode de vie stressant. Nous perturbons souvent notre organisme par nos manques de soin et nos excès quotidiens ! Les conséquences sont alors nombreuses sur notre beauté, comme sur notre santé : fatigue, problèmes de peau, cellulite, voire même douleurs articulaires, allergies ou dépression… Heureusement, il est possible d’y remédier ! La solution : relancer la détoxification naturelle du corps, afin de retrouver enfin la forme, la légèreté, l’énergie et la fraîcheur du teint.

         

        Il faut dire que les substances nuisibles à notre bien-être sont nombreuses : chaque jour, nous ingérons, inhalons et produisons des centaines d’entre elles. Cette intoxication vient d’abord de notre environnement, saturé de molécules chimiques qui se révèlent souvent toxiques pour notre organisme même à de faibles concentrations. Les pesticides, conservateurs, solvants, polluants, colorants, métaux lourds, médicaments nous concernent tous… Des études ont ainsi montré qu’un adulte consommait entre six et huit kilos d’additifs divers par an ! S’y ajoutent certains éléments produits par l’organisme lui-même (on parle « d’intoxination ») : déchets du métabolisme, hormones, cholestérol…, qui vont emprunter les mêmes voies d’élimination que les toxiques évoqués précédemment.
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        Au final, chaque jour, notre organisme doit dépenser énormément d’énergie afin de déloger ces substances nuisibles via le foie, les reins, les poumons, la peau… Tous ces organes servent d’émonctoires, leur principale fonction étant de nous aider à éliminer les déchets de notre corps. Le problème, c’est qu’à force d’excès, ces derniers finissent par être débordés : de nombreux résidus subsistent dans nos tissus et nous affaiblissent. Une telle overdose se solde par des maux de tête, des douleurs, un sommeil en pointillé… D’où l’intérêt de procéder à un grand nettoyage de temps en temps : c’est le principe même de la détox !

      

      
      
        La détox, en bref…
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        Il s’agit d’évacuer les toxines de votre corps en stimulant vos organes épurateurs, à titre préventif ou curatif. Car il existe heureusement des moyens simples, naturels et efficaces pour y parvenir : les aliments et jus détoxicants, les plantes médicinales, les massages, les bains, la relaxation, les diverses cures…

        Une telle détox va soulager l’ensemble de votre organisme, contribuer à votre minceur et vous offrir un mieux-être général. Vous allez découvrir dans ce cahier détox les nouvelles attitudes à inviter dans votre vie, pour limiter l’apport de toxines, et bien sûr pour les éliminer !

        
          	
            • Vous apprendrez d’abord les règles d’or d’une détox réussie, en ciblant les aliments à éviter et ceux à privilégier.

          

          	
            • Côté nutrition toujours, vous deviendrez incollable sur l’équilibre acido-basique, l’alimentation vivante ou hypotoxique : des approches simples qui vont vous faciliter la vie et la détox !

          

          	
            • Côté gourmandise – parce que détox ne rime pas avec « fadeur » –, vous découvrirez de nombreuses recettes de légumes et jus ultra-vitaminés !

          

          	
            •  En fonction de vos besoins, vous pourrez expérimenter en toute sécurité une cure détox plus ou moins longue (sur 1, 3 ou 7 jours), voire même une monodiète ou un jeûne.

          

          	
            • Vous apprendrez enfin à soigner votre corps, en particulier votre foie, vos intestins et vos reins… mais aussi à chouchouter votre maison, car une cure détox réussie s’inscrit dans un équilibre global de vie !

          

        

        Prêt à essayer ? À votre tour de découvrir la détox attitude !

        
      

      

  





  

  Test : Ai-je vraiment besoin d’une détox ?

  
    

    Conscient des excès de votre vie, vous voulez savoir si c’est le bon moment pour vous de vous détoxifier ? Ce test va vous permettre d’évaluer votre niveau d’intoxication !

  

  
    
      La dernière fois que vous étiez un peu pompette, c’était quand ?...
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          ■ Hier, à l’apéro, avec deux verres de vin blanc… Heureusement qu’il y avait suffisamment de cacahuètes pour compenser ! 

        

        	
          ● À la soirée déguisée de Jeanne le mois dernier : mojito à volonté !

        

        	
          ▲ Lors du Nouvel An, il fallait bien fêter ça tout de même…

        

      

    

    
    
      Comment aimez-vous les légumes ?...
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          ■ De loin, dans l’assiette de mon voisin… ou alors en beignets ou en gratin.

        

        	
          ● À la vapeur, avec de l’huile d’olive, de l’ail et des herbes… ou bien crus !

        

        	
          ▲ Je me force à en manger une à deux fois par jour, cuits dans du bouillon, agrémentés d’une noisette de beurre.

        

      

    

    
    
      Votre activité sportive de la semaine se résume à…

      
        	
          ■ Vous pouvez répéter la question ?

        

        	
          ● Vingt minutes de marche quotidienne… et je ne prends pas l’ascenseur !

        

        	
          ▲ Deux heures de gym par semaine et une grande balade en forêt le week-end.

        

      

    

    
    
      Entre les repas, vous vous autorisez…
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          ■ Chocolat, saucisson, fromage… J’en mange parce que j’ai faim !

        

        	
          ● Un en-cas composé de fruits frais ou secs…

        

        	
          ▲ Je ne mange jamais entre les repas.

        

      

    

    
    
      Quand vous sentez-vous à plat ?

      
        	
          ■ Pendant la saison hivernale… dès mon réveil !

        

        	
          ● J’ai parfois de petits coups de barre en fin de matinée ou dans l’après-midi.

        

        	
          ▲ Après une journée à faire du shopping !

        

      

    

    
    
      Cinq fruits et légumes recommandés par jour, ça vous inspire quoi ?

      
        	
          ■ C’est beaucoup ! Le jus multifruits compte pour combien ?

        

        	
          ● C’est un idéal, on ne peut pas être parfait !

        

        	
          ▲ Moi, j’en suis à dix (au moins) !

        

      

    

    
    
      Comment va votre peau ?

      
        	
          ■ Difficile à gérer : brillance, boutons, parfois rougeurs…

        

        	
          ● Fragile, en fonction des circonstances et de mes heures de sommeil.

        

        	
          ▲ Elle est nickel ! Il faut dire que je fais ce qu’il faut pour !

        

      

    

    
    
      Quelle est la qualité de votre sommeil ?

      
        	
          ■ J’ai le sommeil lourd, mais pas forcément récupérateur.

        

        	
          ● Il m’arrive de tournicoter dans mon lit, mais en général, je dors suffisamment.

        

        	
          ▲ Je dors plutôt bien, mais il peut m’arriver de me réveiller trop tôt en pensant déjà à tout ce que j’aurai à faire dans la journée.

        

      

      
        [image: image]Faites les comptes !
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          Une majorité de ■ : Vous avez besoin d’une cure « détox dépurative en urgence » !
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          Stress, cigarettes, insomnies, alcool… Vous avez décidé de n’en faire qu’à votre tête et vous cumulez les comportements néfastes à votre bien-être. Le yoga et les brocolis, on l’a compris, ce n’est vraiment pas votre truc. Pas de doute, il va falloir faire un effort et explorer le monde des légumes verts et des jus antioxydants pour en finir avec vos mauvaises habitudes. Vous aurez plein d’excellentes surprises à la clé : bonne humeur, teint de pêche, silhouette fine et légère… Foncez !

        

        
          Une majorité de ●  : Une détox « fraîcheur et saisonnière » vous est conseillée !

          
            [image: image]

          

          D’une manière générale dans votre vie, vous aimez privilégier la voie du milieu, celle de l’équilibre et de la sagesse. Du coup, les résultats peuvent être inégaux et votre forme plus ou moins bonne si vous tirez trop sur la corde. Concentrez-vous sur l’essentiel : davantage d’exercices physiques, des légumes et/ou des fruits à chaque repas, une bonne hydratation avec 1,5 litre d’eau par jour. Et en bonus, deux petites cures dépuratives à l’automne et au printemps pour optimiser tout ça… Vous allez y gagner !

        

        
          Une majorité de ▲ : Et si vous faisiez une détox gourmande « en douceur » ?
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          Votre hygiène de vie est votre priorité, au point que certains peuvent parfois trouver que vous exagérez. Bravo ! Faites simplement attention à ne pas être trop drastique, car vous pouvez faire certaines erreurs et les répéter par conviction. Dans le domaine du bien-être également, le mieux est l’ennemi du bien. Notez également qu’il n’est pas interdit de se faire plaisir et de prendre soin de soi. Au contraire, cela participe également à la joie de vivre ! C’est d’ailleurs le « + » des cures que nous vous proposons : allier plaisir et vitalité !

        

      

    

    







Chapitre 1

Les étapes-clés d’une détox réussie



Détox, mode d’emploi 
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Depuis longtemps, la sagesse populaire a compris la nécessité d’un nettoyage intérieur régulier afin d’entretenir sa santé et de redonner de l’énergie à son corps. Il en est resté, pour certains, l’habitude printanière de faire un régime ou une cure verte, ou encore de boire des tisanes pour éliminer les déchets accumulés pendant l’hiver. Un tel nettoyage permet également de prendre conscience de ses excès alimentaires et de ses mauvaises habitudes, mais aussi de constater l’impact sournois du stress sur notre santé, et de la paresse des organes d’élimination, peu ou mal sollicités. Et même si une cure détox n’est pas un régime minceur, elle permet de retrouver la ligne sans même y penser (ni compter les calories)…
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sPour commencer une cure détox, il importe avant tout de respecter un premier temps, où vous chercherez à alléger certains apports, en portant une plus grande attention aux repas, ainsi qu’aux associations des aliments entre eux. Puis vous pourrez encore aller plus loin avec des cures de fruits ou de légumes, des monodiètes saisonnières, voire même un jeûne…



	
sLe second temps, plus physiologique, est consacré aux soins corporels. Vous allez choyer les organes purificateurs de votre corps, les fameux émonctoires (foie, intestins, peau…), qui seront sollicités par des moyens simples et naturels : cures hydriques, sudation, plantes dépuratives…



	
sEnfin, le troisième temps est psychologique, misant sur la détente et la relaxation, afin de créer une sorte de « détox psychique » dans un environnement également assaini.







Une telle cure peut durer de quelques jours à quelques semaines, mais rarement plus, car le corps pourrait s’épuiser et se carencer dangereusement. Pas question pour autant de frustration ni de privation ! Il s’agit au contraire de se faire du bien ! Comment ? En misant sur des solutions agréables : des jus et des repas savoureux, des massages voluptueux…









Les 10 commandements d’une bonne détox
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1. Prenez de l’avance

Côté assiette, avant même le grand saut dans une cure, vous limiterez d’abord la consommation de produits laitiers, d’aliments industriels, de viande rouge, de café, d’alcool et de sucres… Bref, vous l’avez compris, ça va bouger dans votre assiette !

Votre meilleure alliée : l’eau pure. Buvez-en beaucoup, la moins minéralisée possible, afin de commencer à drainer en profondeur les toxines circulantes.




2. Passez au vert

Les légumes sont les stars de la détox ! Faites le plein de légumes verts, les plus diurétiques, drainants et digestes de tous les aliments (voir ici)… Très pauvres en calories, ils occupent un volume important dans l’estomac, donc calment la sensation de faim.



Choisissez des fruits et légumes bien frais, bio de préférence ou surgelés. Dans ce dernier cas, il faudra impérativement les cuire en douceur, sans les décongeler au préalable, pour limiter la perte de vitamines.








3. Faites des végétaux les rois de vos repas

Composez vos menus autour d’un plat principal de légumes. Le bon repère ? Il faut compter 50 % de végétaux à chaque repas (soupe, salade, légumes crus ou cuits, fruits), sans parler des monodiètes et autres cures de jus.



Au printemps, par exemple, profitez des petits pois, des fèves, des jeunes pousses vertes, des épinards, de la rhubarbe et des artichauts !








4. Donnez la priorité aux primeurs
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Ce sont dans les produits frais que se trouvent les vitamines, les oligoéléments et les enzymes… Renouez donc avec le plaisir de consommer des primeurs ! Pour en bénéficier pleinement, mettez du cru et du cuit à chaque menu, et adoptez les cuissons douces afin de ménager la qualité de leurs nutriments.




5. Choisissez un menu complet

Évitez surtout les aliments industriels dénaturés car ultra-raffinés, responsables d’acidification et d’inflammation de l’organisme. Remplacez le pain blanc par du pain complet bio ou du pain bis ; préférez les pâtes et le riz semi-complets ou complets. Enfin, oubliez le sucre blanc au profit du sucre de canne intégral, du miel ou du sirop d’agave.




6. Mastiquez !

En macrobiotique, on dit qu’il faut boire ce que l’on mange et manger ce que l’on boit ! Mastiquer chaque aliment est sans aucun doute une garantie de santé : la digestion est optimisée, les aliments mieux assimilés, ce qui fait qu’in fine on mange plus raisonnablement, car les besoins de l’organisme sont respectés…




7. Retenez l’adage : « Qui dort dîne ! »
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Ne mangez pas après 19 h 30 ! Ainsi le système digestif bénéficie de douze heures de repos : or, c’est pendant la nuit que la détoxification opère au maximum,  notre organisme lançant à ce moment-là un grand chantier de nettoyage ! Entamer un programme détox sans dormir suffisamment serait absurde, d’autant que le sommeil est également fondamental pour la régénération hépatique. À bon entendeur !




8. Profitez d’un sommeil réparateur

Et si vous vous couchiez avant 22 h 30, en prenant soin de vaporiser une brume d’huiles essentielles pour purifier l’atmosphère ? Pour vous endormir, oubliez les séries TV et redécouvrez les vertus d’un bon roman !




9. Pratiquez les bains de bouche à l’huile

Le matin au réveil, osez le bain de bouche à l’huile ! Il s’agit de garder longtemps en bouche une bonne cuillerée à soupe d’une huile vierge de première pression à froid (sésame, noix, olive ou chanvre…), sans l’avaler. Faites circuler l’huile dans la bouche pendant trois minutes (comme si vous la mâchiez), puis recrachez ! Vous pouvez ensuite frotter votre langue avec une cuillère à café à l’envers ou un râpe-langue afin d’ôter l’enduit blanchâtre qui se trouve dessus, plein de toxines et de bactéries à éliminer sans ménagement… Puis rincez-vous la bouche.




10. Et enfin… détendez-vous !
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Marchez dans la nature, et prenez du temps rien que pour vous. Si vous tentiez aussi cinq minutes de méditation chaque matin afin d’oublier tous vos soucis et vous ressourcer ? Oui, pas de doute, c’est le moment de vous chouchouter !







Les meilleures saisons pour une détox

Les cures détox durent d’une journée à quelques semaines, tout au long de l’année. Vous pouvez faire la vôtre au moment qui vous convient le mieux, même si les changements de saison sont traditionnellement considérés comme les plus favorables, printemps et automne en particulier.
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Si on profitait de l’arrivée du printemps ?

Le retour des beaux jours est un symbole de renouveau. Tandis que l’on commence un grand ménage à la maison, on peut essayer d’en faire de même pour son corps ! D’autant que c’est le moment où les jardins potagers regorgent de légumes fraîcheur, aux vertus remarquables pour une détox profonde de l’organisme.

Les cures de printemps ont existé de tout temps. Traditionnellement, on faisait une cure d’ortie durant cette période, à la fois pour éliminer les toxines accumulées pendant l’hiver et pour reprendre des forces. Cela consiste à boire 3 ou 4 tasses d’infusion d’ortie tous les jours pendant 3 ou 4 semaines. Mais il est aussi tout à fait possible (et utile) de se détoxifier après les fêtes de fin d’année, ou encore après l’été.




Comment concilier cure détox et vie au bureau ?
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Veillez à programmer votre cure détox à un moment calme de votre vie professionnelle, afin de pouvoir vous concentrer sur vous-même sans être sollicité en permanence à l’extérieur. Essayez donc de lever le pied, l’idéal étant de renoncer, au moins pour quelque temps, aux activités trop coûteuses en énergie. Ne prévoyez pas non plus de déjeuners d’affaires pléthoriques ! Au contraire, essayez d’apporter avec vous vos repas prêts dans une lunchbox, afin qu’ils soient aussi adaptés que possible à la cure détox que vous aurez choisie. Mais cela ne s’arrête pas là : vous tenterez d’éliminer autant que possible tout ce qui vous encombre, même mentalement. Attaquez-vous à la tâche qui vous pèse le plus : une fois que ce sera chose faite, vous aurez l’impression d’être libéré d’un poids énorme ! Mettez de l’ordre sur votre bureau, n’en faites pas plus que vous ne pouvez… bref, dites « non » lorsque cela vous semble juste, ce qui permettra de réduire considérablement votre niveau de tension… 




Est-il judicieux de faire une détox afin de rentrer dans son maillot de bain avant l’été ?

Pourquoi pas ? Si une cure détox n’est pas un régime minceur, elle permet à l’organisme de trouver (ou de retrouver) son poids de santé. Si celui-ci ne correspond pas aux critères de minceur parfois excessifs que l’on peut rencontrer de nos jours, il va néanmoins vous faire gagner en légèreté. En outre, un régime détox permet d’avoir une action sur la cellulite et la peau d’orange, en favorisant la circulation sanguine et l’élimination des déchets justement stockés dans les adipocytes (les cellules qui composent la cellulite). N’attendez pas de miracle, mais nul doute qu’à force d’efforts, vous serez surpris des résultats obtenus…




Connaissez-vous la cinquième saison ?

On parle à son sujet d’été indien… Les Chinois évoquent, eux, la cinquième saison, juste à la fin de l’été, avant l’automne. Elle constitue le second moment privilégié de l’année (avec le printemps) pour commencer une cure détox. C’est par exemple durant cette période que l’on pratique la fameuse cure de raisin (voir ici).




Quelle saison me convient le mieux ?

Selon votre profil et vos besoins (voir le test), entre une détox en urgence, des conseils plus équilibrés, ou une cure tout en douceur, vous choisirez différemment votre tempo…











	Type de détox

	La bonne saison

	Ma cure prioritaire




	Ex. : Détox dépurative en urgence

	Maintenant

	Cure de 3 jours tous les trimestres




	[image: image]Ma cure : ................

	 À faire quand ? .........................................




	Détox fraîcheur et saisonnière

	Le printemps et l’automne

	Cure de 7 jours 2 fois par an




	[image: image]Ma cure : ................

	 À faire quand ? .........................................




	Détox en douceur

	Le printemps

	Cure de 1 jour 1 fois par mois




	[image: image]Ma cure : ................

	 À faire quand ?
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