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Avant-propos



Pourquoi ce guide va vous aider

Plans détox, cures détox, sports détox, régimes détox, massages détox… amis, collègues, journaux ne parlent plus que de cela : la nécessité souveraine de nettoyer son organisme des toxines qui l’encombrent, le polluent et l’affaiblissent petit à petit.

Détox ? La paresseuse que vous êtes, bien connue pour son esprit critique, est en droit de trouver ce terme un peu curieux, voire franchement agressif. Pourquoi la dépollution de votre magnifique personne est-elle si importante ? Pourquoi ne vous contenteriez-vous pas d’avoir l’âge de vos toxines et de vous en faire une raison ? Pourquoi ce besoin impérieux de propreté sous la peau ?

 

D’ailleurs, vous vous dites très justement que les paresseuses sont, comme tout le monde, équipées d’un système de détoxication plutôt performant composé du foie, des reins, de l’intestin, des poumons, du réseau lymphatique. Vous pouvez témoigner du bon fonctionnement de ce système de détoxication naturelle les lendemains de fête, quand votre foie, bombardé de toxines alcoolisées, est aussi lourd qu’un mec saoul.

 

Ce que ce livre vous propose, ce sont des programmes détox efficaces, progressifs et tout en douceur. Il va vous aider à ne pas considérer la détoxication comme une punition que vous vous infligez pour compenser des semaines d’excès en tout genre. Au contraire, cet ouvrage va vous permettre d’intégrer vos habitudes détox dans le cadre de votre vie quotidienne en y trouvant du plaisir et des bénéfices importants pour votre santé. Les techniques présentées ici diminueront petit à petit votre « empreinte toxines », sans trop d’efforts de votre part.

 

Certaines techniques deviendront très vite un réflexe vous permettant de limiter votre consommation de toxines au quotidien. D’autres demanderont plus de temps pour faire partie intégrante de votre vie. C’est la raison pour laquelle le second programme détox présenté ici s’étend sur quatre semaines, durée nécessaire pour expérimenter et ressentir les bienfaits, et enfin adopter les nombreuses techniques présentées dans ce guide.

La première semaine sera consacrée à la détoxication de votre organisme. La deuxième semaine sera dédiée à la détoxication plus subtile de votre mental. À partir de la troisième semaine, vous ressentirez déjà les effets positifs de votre cure détox et il sera temps de remonter votre niveau d’énergie. La quatrième semaine vous aidera à intégrer ces méthodes à votre quotidien, car c’est dans la pratique régulière que vous obtiendrez les résultats les plus probants.

 

Vous vous demandez sûrement d’où viennent les techniques qui vous sont proposées dans ce livre ?

Elles sont principalement alimentaires. Il est tout à fait possible de manger de tout avec plaisir, tout en limitant les effets toxiques. Les autres méthodes font appel aux massages, à l’hydrothérapie (les soins par l’eau), à l’activité physique, au yoga et au qi gong.

Enfin, beaucoup de techniques relèvent du bon sens. En effet, tout le monde applique, sans le savoir, des recettes pour diminuer son niveau de toxines quand il devient trop élevé. Il y a celles qui réduisent leur consommation alimentaire pendant quelques jours à la suite des fêtes de fin d’année, celles qui diminuent naturellement leur consommation d’alcool avec l’âge, celles qui prennent conscience que la cigarette est un poison mortel truffé d’immondices comme l’ammoniaque.

 

Ce n’est qu’en expérimentant les plans détox de ce livre du début à la fin que vous découvrirez que les méthodes visant à réduire et à limiter l’absorption de toxines sont simples, efficaces et surtout plaisantes.

Pratiquées régulièrement, ces méthodes vous apporteront un regain de vitalité et d’énergie inespéré.

Afin d’optimiser la lecture de cet ouvrage, soyez optimiste et confiante. Concentrez-vous sur votre objectif – faire la peau à vos toxines – et ne vous demandez pas si la technique expérimentée porte ou non ses fruits – vous ne le saurez qu’après l’avoir appliquée le temps nécessaire.

 

Enfin, soyez patiente. Le plan détox de quatre semaines vous permettra d’expérimenter, jour après jour, des méthodes simples et efficaces pour que les toxines provoquent le moins de dommages possible.

Efforcez-vous de suivre ce programme progressif et cohérent dans sa totalité en évitant de passer d’une technique à l’autre. L’agitation compulsive est une toxine comme une autre ! Le week-end détox de trois jours vous permettra de relancer le processus de détoxication de votre organisme en un temps réduit : parfait pour les paresseuses pressées ! Il vous permettra de ressentir les premiers bénéfices vitalité de la détox, ce qui vous incitera probablement à poursuivre par le programme de quatre semaines.

 

L’objectif de ces plans détox est de travailler sur votre bien-être, votre tonus et votre ligne. Ils ont pour avantage principal de redonner vitalité et énergie à celles qui les suivront, et non de leur faire perdre quelques kilos superflus. Mais votre corps est un merveilleux mécanisme, car avec le retour du tonus, il vous sera moins nécessaire de compenser votre fatigue et votre stress en vous empiffrant de tartines beurre-Nutella® au milieu de la nuit ou d’un saucisson entier au petit déjeuner. Plus de tonus, plus de fermeté, et moins de kilos superflus ? Et tout cela sans grande difficulté ni gros effort ! En somme, le rêve de toute paresseuse.

 

Alors qu’attendez-vous pour vous plonger dans cet ouvrage ?








    

  
    


chapitre 1

Comment être bien informée :
 la détox, info ou intox ?
 [image: images]



Ça marche vraiment la détox ?
Et d’abord, qu’est-ce que c’est ?

Tous les jours, votre organisme absorbe, ingère, avale, boit et respire des toxines issues notamment du fonctionnement normal du métabolisme, de la pollution, de l’alimentation, du stress, des maladies et des traitements médicamenteux. Lorsque les toxines ne sont plus suffisamment évacuées par les émonctoires – selles, urine, peau et muqueuses –, il s’ensuit une stagnation de quantité plus ou moins importante de toxines dans l’organisme. À long terme, l’excès de toxines peut se révéler délétère pour les organes et les tissus musculaires, graisseux, cutanés ou nerveux. La théorie de la détoxication préconise donc de diminuer la quantité de toxines dans l’organisme, notamment grâce à une alimentation adaptée, des massages, des soins d’eau et des exercices physiques. Les tissus des organes, ainsi débarrassés d’une première quantité de toxines, retrouvent une vitalité qui les conduit à davantage se libérer tout en réduisant l’effort de détoxication : c’est l’effet de spirale positive que propose la détox. En résumé, la détox prône la mise en place de la fameuse doctrine « travailler moins pour gagner plus » pour votre petite entreprise organique.




Et si vous regardiez les choses
en face ?

Aujourd’hui, vous vivez dans un environnement qui a toutes les chances d’encrasser votre organisme à un niveau tel que vos organes de détoxication sont souvent débordés et ne savent plus où donner de l’enzyme.

Jour après jour, les toxines vous bombardent sans que vous en soyez forcément consciente. La pollution de l’air est la plus évidente, avec la présence croissante de CO2 (dioxyde de carbone, pour celles qui ont séché les cours de chimie) dans l’atmosphère que vous respirez. L’eau est également polluée par la présence avérée de métaux lourds et de pesticides. Enfin, si vous n’avez pas fait le choix du biologique, vous ingérez, à longueur de repas, des pesticides et des additifs chimiques contenus notamment dans les fruits et légumes.

Et la liste des pollutions extérieures qui vous encrassent à petit feu ne s’arrête pas là : produits toxiques contenus dans les peintures, les tapis et les meubles, gaz polluants émis par les photocopieurs et les imprimantes, ondes électromagnétiques des téléviseurs, téléphones portables et autres bornes wifi.

Il n’est évidemment pas question de supprimer tous ces équipements essentiels à votre bien-être quotidien. Vous serez exposée à ces toxines de façon inéluctable, sauf si vous optez pour un mode de vie ascétique et monacal – soyons réaliste : vous êtes paresseuse, vous aimez le shopping, la bonne chère accompagnée de vin goûteux, vous traquez le plaisir là où il se trouve. Nous ne cherchons pas ici à vous inciter à opérer un changement de vie aussi radical. Il vous faut cependant prendre conscience du niveau de pollution que vous subissez afin d’évaluer la véritable « empreinte toxines » qui vous touche quotidiennement. Une paresseuse avertie en vaut deux !

 

Après tout, quand vous buvez plus que de raison, vous savez que vous avez dépassé le niveau de toxines acceptable pour votre organisme : vous avez mal aux cheveux, votre ventre est un champ de bataille, votre peau prend l’éclat d’un jour d’hiver en Scandinavie. Bref, votre corps vous dit qu’il est temps d’arrêter l’abus de bibine sous peine d’en payer les bouteilles cassées. Mais comment cesser d’ingérer des toxines dont vous n’êtes pas même consciente ? Comment mesurer la quantité de pesticides que vous consommez au déjeuner ? Comment savoir si vous avez respiré plus de gaz d’échappement qu’à l’accoutumée ? Comment déterminer le niveau de pollution que dégage la peinture de votre chambre ou de celle de vos enfants ? Si vous ajoutez à la liste de ces toxines invisibles toutes les toxines dont vous vous goinfrez sciemment à longueur de journée – caféine, alcool, nicotine, sucres rapides, graisses saturées –, vous atteignez un niveau d’intoxication élevé qui a toutes les chances de déborder les capacités de votre système naturel de détoxication. L’excès de toxines non évacuées commence alors à stagner dans vos organes et tissus. L’intoxication ronge votre organisme petit à petit, silencieusement, jusqu’à ce qu’un problème de santé vienne la révéler.


Les symptômes qui doivent vous faire réagir

Parmi les symptômes d’un organisme intoxiqué, citons pêle-mêle les boutons disgracieux, les valises sous les yeux, la fatigue et le stress chroniques, les baisses d’immunité. Pour obtenir la liste complète des méfaits de l’intoxication de votre personne, ajoutons les ventres ballonnés, les kilos superflus qui s’accrochent à vos hanches comme des moules à leur rocher, des douleurs articulaires et musculaires.

 

Si vous fumez, buvez de l’alcool régulièrement et cavalez comme un lapin Duracell® du matin au soir, tendue comme un string, si votre unique activité sportive est d’agiter frénétiquement le nunchaku de votre Wii une fois par semaine, il y a fort à parier qu’un niveau excessif de toxines est en train de s’installer, discrètement, dans votre organisme. Petite précision : pour celles qui par miracle n’auraient pas encore de Wii et qui auraient les idées mal placées, le nunchaku est un objet long d’une vingtaine de centimètres, légèrement arqué que l’on agite dans tous les sens pour s’amuser comme une petite folle, seule ou à plusieurs… avec sa console de jeux, évidemment !

 

Si vous êtes honnête avec vous-même (un petit effort !), le simple fait de penser à toutes les toxines qui polluent votre organisme devient assez vite inconfortable. Sous l’emprise de tous ces poisons, votre organisme ne cesse de vous alerter sur la nécessité de changer vos habitudes toxiques. Il est donc temps que vous l’écoutiez d’une oreille bienveillante et que vous passiez de la tox à la détox attitude.






De la tox attitude à la détox attitude

Les vertus de la détox sont de limiter autant que possible les méfaits des toxines. Votre organisme rendu plus fort parviendra à éliminer plus efficacement les toxines auxquelles il est confronté de façon inévitable. Et parce que la vie est remplie de moments saturés de toxines – boire des pots avec les copines après le travail, manger une bonne pièce de bœuf accompagnée de frites, rester au lit toute la journée avec Jules ou la flemme, ingurgiter la cafetière pour tenter de parler de façon cohérente à ses collègues le lundi matin –, l’objectif de la détox n’est pas de les éradiquer définitivement. Il s’agit simplement de vous rendre compte que vous pouvez en limiter la fréquence sans rien enlever au plaisir de la vie.

 

Les effets d’une cure détox ne se font en général pas attendre longtemps : votre peau est rapidement plus lumineuse, plus saine, vous êtes de meilleure humeur, en meilleure forme, votre sommeil est plus réparateur. De grandes améliorations sans trop d’efforts ! Le but n’est pas de vous faire mincir, mais les actions de la cure peuvent aider à perdre du poids. D’une part, l’effet drainant va vous aider à éliminer de la cellulite et de l’eau ; d’autre part la cure s’accompagne d’une alimentation saine et équilibrée privilégiant des modes de cuisson peu caloriques comme la vapeur ou la papillote.


Les principes du régime acido-basique

Pour détoxiquer son organisme progressivement, sans carence ni frustration, l’adoption du régime acido-basique est une bonne solution. Ce régime préconise de réduire les aliments acidifiants et de privilégier ceux qui ont un potentiel basique.


Petit cours de rattrapage

Pour comprendre les principes du régime acido-basique, un petit rappel de biologie s’impose.

On mesure l’acidité de l’organisme grâce au pH, abréviation de « potentiel d’hydrogène ». Plus le pH tend vers 1, plus il est acide ; plus il tend vers 14, plus il est basique, alcalin. Le pH du sang est de 7,4. Notre corps met constamment en œuvre des systèmes de neutralisation des acides afin de rétablir l’équilibre acide-base du sang lorsque ce dernier est menacé. L’organisme va ainsi puiser dans ses réserves des substances alcalines afin de neutraliser les acides, en consommant par exemple le calcium des os dont le pH est basique pour lutter contre les acides. Si le déséquilibre acido-basique devient trop important et chronique, la fatigue et des douleurs musculaires et articulaires font leur apparition. Sur le long terme, l’acidification de l’organisme va entraîner un vieillissement prématuré. L’acidification de l’organisme est un mal silencieux, asymptomatique, jusqu’au moment où les problèmes de santé la révèlent.

 

Le stress, le manque d’activité physique, les habitudes alimentaires inadaptées sont les causes essentielles de l’acidification de l’organisme. L’alimentation a énormément évolué depuis une centaine d’années. Mais notre corps, lui, ne s’est pas adapté à ces nouveaux produits alimentaires trop gras, trop sucrés et trop raffinés. De même, il ne s’est pas adapté à la diminution de l’activité physique liée à la sédentarité. Et que dire du niveau élevé de stress auquel nous sommes confrontés, qui génère une hormone – le cortisol – facteur d’acidification de l’organisme ?

La philosophie du régime acido-basique est simple à appréhender : l’alimentation est un facteur essentiel pour rétablir l’équilibre entre les acides et les bases de l’organisme et diminuer son acidification.




Basiques ou acidifiants ?

Il existe deux catégories d’aliments :


o  les aliments dits acidifiants entraînent un déséquilibre acido-basique, notamment en favorisant l’apparition de radicaux libres, dont l’excès est délétère pour l’organisme. Schématiquement, beaucoup d’aliments riches en glucides, notamment les céréales raffinées, la viande rouge et le fromage, sont acides ;


o  les aliments dits basiques, eux, ont des vertus protectrices contre l’acidification de l’organisme, comme les fruits et les légumes.




Ce sont les minéraux contenus dans les aliments qui déterminent cette caractéristique : les légumes, par exemple, contiennent une forte teneur en calcium, magnésium, sodium et potassium (minéraux alcalins) et une faible teneur en chlore, soufre et phosphore (minéraux acides).

Le régime acido-basique recommande d’équilibrer les aliments acides et basiques, selon une proportion de 70 % de basiques pour 30 % d’acides. Il n’est pas question d’éliminer toute une catégorie d’aliments considérés comme acides, au risque de créer des carences. Tout est une question d’équilibre entre les aliments au potentiel acide et les aliments aux vertus alcalines. Ainsi est-il possible de manger de la viande rouge si vous l’accompagnez de légumes verts, ou du fromage servi avec de la salade.

Afin d’établir une assiette équilibrée et de compenser l’apport d’aliments acidifiants par des aliments alcalins, il est nécessaire de connaître l’indice acide ou basique de chaque aliment. Le PRAL (de l’anglais Potential Renal Acid Load) est l’indice de référence indiquant l’effet acidifiant ou alcalinisant de chaque aliment sur l’organisme.




Quelques exemples d’aliments acides et basiques

[image: images]


Bon à savoir

Pour résumer, la règle du régime acido-basique est donc de s’efforcer de composer sa diète alimentaire de 70 % d’aliments basiques et 30 % d’aliments acides. La bonne nouvelle est que l’équilibre doit se faire sur plusieurs repas et non sur un seul. Vous pouvez toujours rattraper vos gloutonneries acidifiantes de la veille au menu suivant !











Test : Avez-vous besoin d’une cure
détox : un peu, beaucoup, à la folie ?

La production de toxines par l’organisme est un processus biologique parfaitement naturel. Notre système de détoxication constitué par les reins, le foie et les poumons est en mesure de réguler ce niveau acceptable de toxines afin de préserver le bon fonctionnement de l’organisme. Malheureusement, notre vie quotidienne apporte son lot de toxines supplémentaires : certains modes de vie génèrent beaucoup de stress et de fatigue, certains environnements sont pollués, certaines habitudes sont extrêmement nocives, au premier rang desquelles la consommation de tabac et d’alcool. Cet afflux quotidien de toxines s’accumule progressivement, de façon pernicieuse, et notre organisme finit par ne plus pouvoir faire face : débordé, encrassé, il s’affaiblit.

 

En répondant au questionnaire qui suit, vous pourrez déterminer votre niveau d’intoxication, et l’urgence et l’importance d’une cure de détoxication.

Alors, êtes-vous intoxiquée un peu, beaucoup, à la folie ou pas du tout ? Répondez honnêtement aux questions, personne n’est en train de lire par-dessus votre épaule !


1. Dans quelle tranche d’âge vous situez-vous ?


● Moins de 30 ans.


■ Entre 30 et 45 ans.


★ Plus de 45 ans.







2. Par jour, combien de verres d’alcool consommez-vous ?


● Aucun, vous ne buvez pas.


■ 1 à 2 verres.


★ + de 2 verres.








3. Par jour, combien de cigarettes fumez-vous ?


● Aucune, vous ne fumez pas.


■ Entre 1 et 5 cigarettes.


★ Plus de 5 cigarettes.







4. En général, vous êtes plutôt de quelle nature ?


● Sereine.


■ Angoissée.


★ Très stressée.







5. Quelle est la qualité de votre sommeil ?


● Excellente.


■ Bonne en général, malgré des périodes où le sommeil vous apparaît moins récupérateur.


★ Difficultés pour s’endormir, insomnies, cauchemars, vos nuits sont éprouvantes.







6. Dans quel environnement vivez-vous ?


● La campagne.


■ Une petite/moyenne agglomération.


★ Une grande ville.







7. Par jour, quelles catégories d’aliments consommez-vous majoritairement ?


● Fruits et légumes frais.


■ Poissons maigre, volaille et viande blanche.


★ Plats en sauce, viande rouge, charcuterie, poissons fumés.







8. Quel mode de cuisson des aliments privilégiez-vous ?


● Sans matière grasse, à la vapeur, en papillote.


■ À l’huile, à la margarine.


★ Au beurre ou en grillade.








9. Entre les repas, pratiquez-vous le grignotage ?


● Jamais, vous attendez toujours l’heure du repas.


■ De temps en temps, un encas dans la matinée et l’après-midi.


★ Toujours, vous avez faim une heure après être sortie de table !







10. Par semaine, combien de fois pratiquez-vous une activité physique qui vous fait transpirer ?


● 3 fois au minimum.


■ Entre 1 et 2 fois.


★ Jamais.







11. En week-end ou en vacances, combien de temps vous exposez-vous au soleil par jour ?


● 1 heure.


■ Entre 1 et 2 heures.


★ Plus de 2 heures.





Résultats


o  Une majorité de ●

Vous êtes à l’écoute de votre organisme. Votre mode de vie est respectueux de votre santé. Vous limitez l’afflux quotidien de toxines grâce à une alimentation équilibrée et cohérente, à une activité physique régulière et à un environnement peu pollué ou peu stressant. Comme chacune d’entre nous, vous tirerez profit d’une petite cure détox. Nous vous recommandons d’effectuer le week-end détox. Occasionnellement, s’il vous arrive de faire des excès, nous vous recommandons de suivre les conseils du chapitre 4 pour en réparer les effets. Vous y trouverez en effet des solutions simples et pratiques à mettre en œuvre pour vous débarrasser de vos habitudes toxiques telles que la consommation excessive de cigarettes, de sucres ou d’alcool.

 

o  Une majorité de ■ 

Votre mode de vie n’est pas le meilleur, ni le pire ! Vous êtes dans la modération : vous fumez un peu, vous buvez de temps en temps, vous aimeriez faire plus de sport, vous mangez parfois trop copieusement et vous grignotez, vous avez des périodes de fatigue épisodiques. En conclusion, il vous sera plutôt facile d’adopter des bonnes habitudes détox. Nous vous recommandons de suivre la cure détox de 4 semaines pour bien installer vos nouvelles habitudes. Occasionnellement, s’il vous arrive de faire des excès, nous vous recommandons de suivre les conseils du chapitre 4 pour en réparer les effets.

o  Une majorité de ★ 

Sur le long terme, votre mode de vie actuel risque d’être nuisible pour votre organisme : cigarettes, alcool, repas copieux, sorties, courtes nuits, vous voulez profiter de la vie à 100 % mais vous n’en mesurez pas toujours les conséquences sur votre santé. Une cure détox s’impose ! Vous serez surprise des effets positifs qu’elle aura sur votre moral, votre énergie et votre peau. Commencez par effectuer les programmes ciblés antitoxines du chapitre 4. Ils vous permettront de trouver des conseils pour vous débarrasser de vos habitudes les plus toxiques telles que le tabac, le café ou le sucre. Lorsque vous aurez réussi à diminuer significativement l’afflux quotidien de toxines, nous vous recommandons d’entreprendre le programme détox de 4 semaines. Cela vous aidera à stabiliser vos nouvelles bonnes habitudes détox.













  OEBPS/images/blog2_xml.jpg





OEBPS/cover/cover.jpg
la déetox






OEBPS/images/fig1.jpg





OEBPS/images/fig4.jpg
Indice PRAL

Aliments acides.

Portion de 100 g

Incios PRAL

Aliments basiques

||
ﬂaf’ &

Portiondo 1009






