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LES PURGES POUR UNE MEILLEURE SANTÉ
Fatigué, des difficultés à vous concentrer, des douleurs inhabituelles au ventre, au niveau du genou, du dos ? Des problèmes de sommeil ? Un ventre gonflé, une digestion difficile ? Si vous avez répondu « oui » à une majorité de ces questions, la purge peut être votre solution ! 


Une purge, qu’est-ce que c’est ? 
La purge est une pratique médicale très ancienne, destinée à débarrasser le corps des substances nocives. À l’origine, ce procédé consiste, grâce à l’emploi de plantes ou de substances purgatives, à provoquer le phénomène de déjection des matières fécales. En incitant les intestins à effectuer l’évacuation de leur contenu, il est possible de débarrasser l’organisme des diverses toxines qui y sont accumulées. 
Les traditions hébraïques, chinoise, ayurvédique, yogique préconisaient toutes des lavements ou des grands nettoyages permettant d’éliminer les matières stagnantes dans l’intestin. La cure dépurative par les plantes, permettant de désencrasser le foie, fut largement en usage pendant des siècles. Elle a ensuite été rayée de nos habitudes par la médecine classique. Depuis quelques décennies, elle est revenue au premier plan.
Un nettoyage, pour quoi faire ?
Notre corps est en « détox » permanente. Éliminer et neutraliser est l’une des fonctions les plus élémentaires de l’organisme. Oui mais ! Stress, pollution atmosphérique, alimentation déséquilibrée, trop riche et trop polluée, produits toxiques (présents dans les cosmétiques, l’environnement, les vêtements…) encrassent l’organisme, altèrent la structure des cellules et l’empêchent de s’autoréguler, de se défendre. Les déchets s’accumulent et l’organisme ne suit plus ! Il s’ensuit des troubles tels que surpoids, maladies dégénératives, douleurs articulaires, fatigue, tendinites chroniques, eczéma, etc… La liste est malheureusement longue !
Il ne s’agit pas de nettoyer le corps pour perdre du poids mais pour prévenir ces maladies ou pour retrouver une belle vitalité en l’aidant à se détoxiquer, à se débarrasser des pollutions internes (toxines) et externes. Les déchets et toxines sont filtrés et rejetés par les cinq émonctoires : le foie, les reins, les intestins, la peau et les poumons. 


Purge ou détoxination ? Le but est le même. La détoxination est une méthode naturelle qui contribue à éliminer les toxines nocives des cellules et des tissus, en les neutralisant ou en les transformant, de façon à recouvrer des fonctions normales.


BON à SAVOIR
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Les toxines
Les toxines alimentaires. Un grand nombre d’aliments contiennent des conservateurs chimiques, des résidus de pesticides ou d’herbicides, des nitrates, des colorants chimiques, etc. À cela s’ajoutent les médicaments.
Les toxines du corps. Ce sont les graisses oxydées, le cholestérol, les radicaux libres, l’acide urique, toutes les substances considérées par le corps comme des « toxines ». 
Les métaux lourds
Ils sont présents partout autour de nous, en général en quantités très faibles et sous forme de particules très fines. Ils polluent le sol et tout ce qui s’y trouve : les animaux, les végétaux… On retrouve donc ces métaux lourds dans l’alimentation. La toxicité des métaux lourds a conduit les pouvoirs publics à réglementer leurs émissions en fixant des teneurs limites, hélas difficiles à surveiller... 
Les principaux métaux lourds. Ce sont l’aluminium, un neurotoxique mis en cause dans certaines études dans la maladie d’Alzheimer et dans le cancer du sein (présent dans des déodorants, des contenants), le cadmium (dans les piles, les pigments de peinture, les engrais, les pesticides), le chrome. Ce dernier, lorsqu’il s’agit du chrome III est un oligo-élément essentiel mais le chrome VI, hautement toxique, s’accumule notamment dans le foie et les reins, entraînant une inflammation des muqueuses et une atteinte du système gastro intestinal. Le mercure, polluant présent aussi bien dans les milieux aquatiques que terrestres, est considéré par l’OMS comme l’un des dix produits chimiques ou groupes de produits chimiques les plus préoccupants pour la santé publique. Enfin, le plomb, émis essentiellement aujourd’hui par le secteur industriel, a disparu de presque toutes les peintures utilisées pour l’habitat.


LES POISONS DU CORPS
Le lien entre la toxicité de substances présentes dans l’environnementales et les maladies contemporaines est bien établi : allergies, fatigue chronique, cancers sont associés directement ou indirectement à ce que nous mangeons, nous buvons, nous respirons…


Savez-vous que ?
Une étude américaine portant sur les effets d’une exposition chronique à des taux faibles de 196 polluants environnementaux (plomb, mercure, pesticides…) a été menée sur 4500 personnes habitant dans la région de Chicago en 2003-2004 par le National Health and Nutrition Examination Survey (NHNES) : 111 polluants étaient détectés dans le foie de 60 % des individus, qui présentaient par ailleurs des signes d’altération des cellules hépatiques ! 


7



Chapitre 1


Le foie et la vésicule



Le foie, un éboueur efficace


Le foie, un éboueur efficace
Le foie est, sans conteste, l’émonctoire le plus important puisqu’il filtre, élimine ou neutralise un grand nombre de substances toxiques, à condition d’être en bonne état. Sans entretien particulier, il est facile à ignorer, jusqu’à ce que quelque chose aille mal… 


Le foie, qu’est-ce que c’est ?
Le foie se situe dans la partie supérieure droite de l’abdomen, à droite de l’estomac. Il est séparé des poumons et du cœur par le diaphragme. Il est divisé en quatre lobes inégaux : deux grands et deux petits, ces derniers séparés par un sillon, le hile du foie. C’est à ce niveau que passent les principaux canaux biliaires, ainsi que les deux vaisseaux sanguins majeurs : la veine porte (qui apporte au foie l’oxygène) et l’artère hépatique (qui amène au foie les nutriments provenant du tube digestif après un repas). 
Le foie, pour quoi faire ? 
Véritable « couteau suisse » des organes, le foie remplit une multitude de fonctions. 
Un contrôle des ressources et des déchets. Le foie stocke le glucose en excédant sous forme de glycogène, synthétise le cholestérol, ou bien l’élimine quand il est en excès. Il stocke aussi des vitamines (A, B12, D, K et E), et certains oligoéléments, comme le fer et le cuivre. Il régule la glycémie en libérant dans le sang, en période de jeûne, le glucose stocké.
Une centrale d’épuration et de reconditionnement. Il joue un rôle essentiel dans le métabolisme des protéines, et transforme les déchets azotés (ammoniac) en urée éliminable par les reins. Par ailleurs, il neutralise la toxicité des médicaments et l’alcool. Le foie fabrique aussi la bile, indispensable à une bonne digestion des lipides. La bile, en outre, fixe les déchets du métabolisme et le cholestérol et permet ainsi de les rejeter dans les intestins.
Un « contrôle de qualité » du sang. Il produit la majorité des protéines du sang, comme l’albumine, l’hémoglobine (qui permet aux globules rouges de fixer l’oxygène), ou les facteurs de coagulation. Il est aussi impliqué dans la destruction des cellules sanguines âgées (globules rouges et globules blancs).


Le foie en chiffres
Le foie est le viscère le plus gros du corps humain : formé de quelque 300 milliards de cellules (hépatocytes), il pèse 1,5 kg chez une adulte en bonne santé. C’est aussi un des organes les plus vascularisés. Il contient plus de 10 % du volume sanguin total du corps, et il est traversé par 1,4 litre de sang en moyenne à chaque minute. Il produit aussi chaque jour de 0,5 à 1 litre de bile. Enfin, il stocke l’équivalent de 100 g à 150 g de glucose sous forme de glycogène.
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