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CE QUI NOUS « EMPOISONNE » AU QUOTIDIEN



Aujourd’hui plus que jamais, nos modes de vie encouragent fortement l’accumulation de toxines et de toxiques dans notre corps. La détoxination prend alors tout son sens.
Toxines et toxiques du quotidien
Les toxines et toxiques proviennent de l’alimentation moderne, source importante de toxémie, et/ou d’ex-cès caloriques, de la pollution environnementale ou encore du stress. Nos liquides intérieurs (sang et lymphe), et même nos cellules, sont intoxiqués par des produits de synthèse (comme les conservateurs, les arômes arti-ficiels ou les pesticides), de la nicotine, des métaux lourds, des graisses hydrogénées, des sucres raffinés, des composés apparaissant lors des sur-cuissons de type barbe-cue, des antibiotiques, anabolisants et tranquillisants provenant des injections faites aux animaux et des hormones de stress qu’ils produisent avant leur abattage et présentes sous forme résiduelle dans les viandes que vous ingérez, du bisphénol A (composé issu des bouteilles plastiques et autres emballages), des acides en tous genres...
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Les conséquences d’un organisme encrassé 
À long terme, nos modes de vie et de consommation peuvent vite entraîner un débordement toxémique responsable de nombreux maux : foie surchargé, « coup de pompe », perte de vitalité, déprime, dépression, allergie, trouble du sommeil, problème de peau, migraine, trouble digestif chronique... Il devient alors fort urgent de réaliser un véritable « décrassage » de l’organisme par le biais de cures détox.


Les CUREs DÉTOX 


Grâce à une mise au repos des différents systèmes (digestif, nerveux…) et à une limitation des apports toxiniques, les cures détox permettent de purifier le métabolisme des surcharges accumulées dans notre milieu humoral. Petit à petit, elles peuvent même aboutir à une régénération globale de l’organisme.
En trois temps
Pour optimiser la détoxination de son organisme, il convient de respecter trois phases fondamentales :
• adopter un régime hypotoxique (pour stopper l’apport en toxines) ;
• laisser place à la relaxation (pour libérer l’énergie nécessaire à l’auto-gué-rison du corps) ;
• drainer et stimuler les éliminations naturelles (évacuées par les différents organes filtres : peau, reins, poumons, foie et intestins, appelés émonctoires).
Les différents niveaux de détox
En matière de détox, il existe différents degrés qu’il convient d’individualiser et d’adapter selon son propre degré d’intoxication, sa force vitale, sa motivation, son état émotionnel ou encore l’état de ses émonctoires.
Pour une détox en douceur, il est fortement recommandé de commencer progres-sivement en adoptant un régime hypotoxique (niveau 1), riche en nutriments essentiels et limité en apports toxiniques. Le second niveau peut être constitué 



de diètes régulières ou de monodiètes. Le troisième niveau peut quant à lui s’apparenter à un régime restrictif ou dissocié, ou à des petits jeûnes répétés. Le jeûne représente le dernier niveau détox. Rappelons que pour des cures détox drastiques, il est judicieux de se faire accompagner par un professionnel de santé.
Les coups de pouce détox
L’introduction d’aliments ou de nutriments spécifiques, de plantes ou de com-pléments alimentaires naturels permet d’optimiser le décrassage de l’organisme. Ainsi, le soufre contenu dans les crucifères, l’ail, les asperges, les navets ou les poireaux soutient la fonction d’épuration du foie. Le citron, bien connu des cures détox, vient également « presser » et stimuler cet organe filtre afin de le débarrasser de ses toxines.
Les mucilages (graines de chia ou de lin) permettent d’accélérer le transit et l’élimination intestinale. Certaines plantes telles que la réglisse, le romarin, le pissenlit, le desmodium ou le chardon-marie ont quant à elles une action spécifique (diurétique, sudorifique, régénérant, hépatique, laxative) sur un émonctoire cible (foie, rein, peau) et viennent renforcer, stimuler ou soutenir celui-ci. Citons également l’importance des antioxydants, dont le rôle est de protéger nos organes, notamment le foie, véritable « usine de détoxination », des toxines (sources de radicaux libres) déversées massivement dans le corps lors des processus de détoxination.
Par ailleurs, de nombreuses techniques hygiénistes permettent d’intensifier la purification de l’organisme. Citons le hammam, les bains chauds et le sauna, ayant pour but d’accroître l’élimination des toxines par la sudation. L’exercice physique, toutes pratiques confondues, entraîne, quant à lui, une mise en mouvement 
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générale du corps, ce qui stimule ainsi toutes les éliminations naturelles. Quant aux techniques d’oxygénation, elles viennent en renfort du système respiratoire, porte de sortie du dioxyde de carbone et des graisses transformées en mucus.
Le bon moment pour débuter une cure détox
Une cure détox peut être réalisée lors de périodes propices : après les fêtes de fin d’année, pendant les vacances d’été ou encore à chaque changement de saison, pour retrouver de l’énergie et faire le plein de vitalité.
A chacun son rythme
Il est à noter que l’évacuation de toutes ces toxines par les émonctoires, qui sont les portes de sortie de l’organisme, nécessite de l’énergie et une force vitale suffisante. De plus, les émonctoires se doivent d’être en parfait état pour assu-rer une bonne élimination des « déchets ». Il est donc plus prudent de se faire accompagner par un professionnel de santé afin de faire constater son niveau de vitalité, son pouvoir de détoxination et ainsi individualiser sa cure détox.
Gare aux crises curatives !
Lorsque l’organisme est débordé, il est courant d’assister à des crises de net-toyage plus ou moins violentes, nommées « crises curatives ». Ainsi boutons, migraines, mauvaise haleine, articulations enflammées, glaires ou encore nez qui coule témoignent de la remise en circulation des toxines et sont le signe d’une élimination massive et brutale des déchets à l’extérieur de l’organisme. Dans de pareils cas, il convient de ralentir sa cure détox pour l’adapter au rythme que réclame son corps.



8


La diététique regroupe toutes les techniques alimentaires restrictives permettant d’évacuer les surcharges et de se détoxifier.
La diète hypotoxique
Opter pour un régime hypotoxique implique d’écarter de son alimentation les aliments générateurs de toxines afin de stopper les sources de surcharges et de retrouver de l’énergie vitale. Ainsi, aliments raffinés (pain blanc, sucres raffinés, farines blanches, huiles raffinées), viandes, graisses cuites, produits laitiers et produits industriels seront évités au profit d’aliments complets (ou semi-complets), d’aliments frais, biologiques et de saison.
La dissociation alimentaire
Cette technique consiste à ne consommer au cours d’un même repas que des aliments faisant appel au même lieu de digestion (estomac, duodénum, intestin grêle). En évitant les mélanges d’aliments, on économise ainsi de l’énergie digestive, cette dernière devenant alors disponible pour l’auto-régénération de l’organisme. Les toxines seront ainsi libérées plus aisément.
La diète restrictive
Cette technique diététique consiste en l’élimination d’une ou de plusieurs catégories d’aliments particulièrement néfastes pour une personne : produits laitiers (fromage, beurre, crèmes fraîche, yaourt), sucres raffinés, sel, gluten, pâtis-series et autres sucreries, aliments acides et acidifiants, viandes rouges…


lA DIÉTÉTIQUE



Graines germées


Pomme


Gingembre


Raisin


La monodiète
Réaliser une monodiète consiste à se nourrir d’un seul type d’aliment sur un même repas, une journée, voire une semaine. En optant pour ce type de diète, on assure du repos au système digestif et on économise de l’éner-gie pour laisser place à l’auto-guérison du corps et à la libération des toxines. Voici quelques exemples de monodiètes types : jus de légumes crus (lactofermentés ou non), pommes de terre vapeur, riz, quinoa, pommes (compotes sans sucres, chips de pommes déshydratées, pommes crues entières ou râpées), soupes de légumes...
La diète saisonnière
Les diètes saisonnières sont des monodiètes réalisées avec des végétaux de saison. Elles permettent d’éva-cuer les toxines accumulées lors de la saison précédente et d’accueillir au mieux l’énergie de la saison actuelle. En voici quelques exemples : cure de raisin en automne, cure de fruits doux et gorgés de soleil en été, cure de soupes ou de légumes racines en hiver, cure de sève de bouleau au printemps…
Au fil des pages de ce livre, vous découvrirez 50 recettes hypotoxiques à combiner ensemble pour composer des menus 100 % détox ou à consommer en seul et unique plat pour une détox plus drastique.
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BOUILLON DE CHOU FRISÉ 
au gingembre
Pour 2 personnesPréparation : 15 min - Cuisson : 30 min
.....


Voici un délicieux bouillon d’hiver à déguster au dîner ou au déjeuner pour se réchauffer et évacuer les toxines de son corps. 
Les saveurs et les vertus détox du chou se marient parfaitement à celles du gingembre, pour le plus grand bonheur de nos papilles !


* 1/2 chou frisé
* 1 gousse d’ail
* 1 oignon
* 1 petit morceau de gingembre frais
* 1 blanc de poireau
* 1 grosse pincée de curry
* 1 pincée de coriandre moulue
* 3 feuilles de laurier frais
* 1 pincée de zeste de citron râpé
* quelques feuilles de coriandre fraîche


1Rincez le chou, puis taillez-le finement. Pelez la gousse d’ail et l’oignon, puis émincez-les. Épluchez le gingembre et râpez-le. Lavez le blanc de poireau et détaillez-le en tronçons. 
2Placez le chou dans une cocotte, recouvrez d’eau, puis ajoutez l’oignon et l’ail, le poireau, les épices, le laurier, le gingembre et le zeste de citron. Laissez mijoter une trentaine de minutes à couvert, puis décorez de feuilles de coriandre ciselées avant de déguster.
Idée menu 100 % détox
Bouillon de chou frisé au gingembre
Makis de concombre, radis noir et graines germées (voir p. 50)
Sorbet framboise-citron vert (voir p. 89)


L’avis 
de La naturopathe


Soupes & ENTRÉES
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bouillon de légumes
d’hiver
Pour 2 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 30 min
.....


Source de minéraux essentiels, les bouillons de légumes permettent de purifier le système digestif tout en revitalisant l’organisme. En y ajoutant des herbes et aromates 
désinfectants et assainissants (ici le romarin), le bouillon de légumes peut même se transformer en véritable remède naturel du système digestif.


* 1 grosse patate douce
* 1 oignon
* 2 tiges de romarin (frais ou séché)
* 200 g de lentilles corail
* 3 feuilles de laurier frais
* 1 algue kombu
* sel marin aux aromates


1Pelez la patate douce, puis coupez-la en morceaux. Épluchez l’oignon avant de le tailler en tranches. Effeuillez le romarin.
2Réunissez tous les ingrédients dans une cocotte. Couvrez largement d’eau, puis laissez mijoter envi-ron 30 minutes. Égouttez les légumes (mettez-les de côté) et dégustez le bouillon bien chaud.
Idée menu 100 % détox
Bouillon de légumes d’hiver
Compote de poires à la verveine (voir p. 86)


L’avis 
de La naturopathe
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