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Les eaux aromatisées aux fruits envahissent les rayons des supermarchés depuis plusieurs années. Mais ces eaux, avec la présence de sucres, d’édul-corants, d’arômes pas tout à fait naturels, de colorants et autres additifs, sont loin d’être des eaux détox ! Pourquoi ne pas plutôt faire ses propres eaux aromatisées maison, avec de bons fruits ou légumes bio et de l’eau de source, pour faire le plein de vitamines et oligoéléments ? Vous trouverez dans ce livre des recettes simples, délicieuses, rafraîchissantes, toniques et qui redonnent le goût de boire de l’eau !
	La détoxication
La désintoxication est ce que le corps fait naturellement pour neutraliser, transformer et se débarrasser d’éléments indésirables. Elle est une fonction primaire du corps. La détoxication désigne une réaction métabolique au sein de l’organisme, qui trouve essentiellement sa place au niveau du foie. La détox consiste à éliminer les toxines qui ralentissent le fonctionnement de ce dernier.
La détoxication, pour quoi faire ?
Même s’il s’autorégule, le corps doit faire face à des toxiques issus de l’environ-nement et auxquels il n’est pas préparé (pesticides, métaux lourds, polluants divers), sans oublier d’autres « pollutions » comme le stress ou l’alimentation…
À certains moments de l’année, aux changements de saison par exemple, vous ressentez peut-être la nécessité de donner un coup de pouce à votre orga-nisme. Et vous avez raison : le système de désintoxication est un élément clé du fonctionnement de notre corps. Nous avons besoin de centaines d’enzymes, de vitamines et d’autres molécules pour l’aider à se débarrasser des produits et des déchets chimiques parasites. La majeure partie du travail est effectuée par le foie, les intestins, les reins, les poumons, le système lymphatique et la peau, tous impliqués dans ce système complexe de désintoxication.


Introduction
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Les eaux détox, c’est quoi ?
Le premier geste détox, c’est-à-dire pour éliminer, est de boire de l’eau, et d’en boire beaucoup ! Un geste simple, mais efficace ! Boire aide le corps à se débarrasser des pollutions internes (toxines) et externes (toxiques) par les voies urinaires et permet de retrouver sa santé et une belle vitalité. 
Délicieuses au goût et excellentes pour la santé, les eaux détox sont de l’eau mélangée à des fruits, des légumes, des herbes aromatiques et des épices au choix, qui aident le corps à éliminer les toxines tout en lui apportant des élé-ments bénéfiques. C’est ainsi, par exemple, que les fruits en macérant libèrent des vitamines et des antioxydants qui participent à la détox du foie.
Comment faire une eau détox ?
Choisissez vos fruits, légumes, plantes aromatiques et épices favoris, de pré-férence bio. N’hésitez pas à tester, essayer, laissez-vous porter par vos envies et vos goûts. L’eau détox se décline tout au long de l’année, en fonction des saisons, dans une multitude de couleurs, de saveurs et de parfums. 
Sélectionnez toujours une eau de qualité. Mélangez le tout dans un grand pichet. Après 1 heure, l’eau commence à avoir un léger goût des ingrédients. Pour une saveur plus intense, laissez infuser dans le réfrigérateur quelques heures ou toute une nuit. Attention, le breuvage se conserve au maximum 24 heures au frais !
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 	L’eau, essentielle à notre vie
« L’eau est importante pour ce qu’elle emporte et non pour ce qu’elle apporte. » Guillaume Gérault, naturopathe et aromatologue
L’eau compose environ 65 % de notre corps, ce qui correspond à environ 45 l pour une personne de 70 kg. La quantité d’eau varie en fonction de la corpu-lence (plus une personne est maigre, plus la proportion d’eau de son organisme est importante) ou encore de l’âge (en vieillissant, les tissus se déshydratent). À l’intérieur des organes, l’eau n’est pas répartie uniformément. Sa concen-tration est, par exemple, de 1 % dans l’émail des dents, 22,5 % dans les os, 70 % dans la peau, 75 % dans les intestins, 76 % dans le cerveau, 78 % dans les poumons, 79 % dans le cœur et le plasma sanguin, 81 % dans les reins… Bien s’hydrater demeure donc fondamental pour le fonctionnement de notre organisme, d’autant plus que le corps humain ne peut pas stocker l’eau qu’il élimine en permanence.
Les besoins en eau de notre corps
Ils varient selon chaque personne, qu’il s’agisse d’un enfant en bas âge, d’une personne âgée ou d’une personne malade, mais également en fonc-tion de l’activité physique, de la chaleur… L’homme doit chaque jour subvenir à ses besoins en eau pour compenser ses pertes hydriques, en mangeant des aliments en contenant beaucoup et bien sûr en buvant. Un adulte de taille moyenne, vivant en région tempérée et sans fournir d’effort physique particulier, a besoin de 2,5 l d’eau par jour. Cette quantité doit provenir de la boisson pour 1,5 l (environ 8 verres d’eau) et de l’alimentation pour 1 l (fruits, légumes, laitages…). Au moment des repas, attention à ne pas boire trop : votre digestion risquerait d’en être affectée. Absorbez l’eau par toutes petites gorgées régulières tout au long de la journée et toujours à température ambiante. 


Le saviez-vous ?
Sans apport d’eau, un individu ne peut pas vivre plus de 3 jours. Sans manger mais en buvant, on peut vivre un peu plus de 40 jours.



9


Pourquoi boire ?
La majorité de l’eau de notre organisme siège à l’intérieur des cellules. Une autre partie occupe l’espace intercellulaire, servant de réserve aux cellules et aux vaisseaux sanguins. Le reste est contenu dans le sang et la lymphe, et circule en permanence dans le corps. Dès que notre pourcentage en eau dans notre organisme baisse, nous risquons d’aller mal. La soif se déclenche alors que la déshydratation atteint déjà 0,5 % du poids corporel. S’hydrater régulièrement au quotidien est donc un geste vital. Entre autres pour le cerveau. L’eau permetla conduction de l’énergie électrique pour toutes ses fonctions, dont les processus de pensée et de mémoire. Et lorsque l’on sait que les cellules du cerveau ont besoin de deux fois plus d’énergie que les autres cellules du corps, une hydratation insuffisante peut, en conséquence, fortement l’affecter. 
L’eau et le fonctionnement du cerveau humain sont en effet intimement liés (l’eau est également nécessaire pour la production d’hormones et de neurotransmet-teurs). Le cerveau étant composé d’une quantité importante d’eau (environ 76 %), un manque d’apport hydrique peut altérer son fonctionnement et, par conséquent, être à l’origine de nombreux soucis, comme la fatigue, des problèmes de mémoire, des maux de tête…
Les fonctions de l’eau dans notre organisme
⋆	Réguler la température corporelle
Le centre thermorégulateur de l’être humain est assuré par une sorte de thermostat situé dans le cerveau. C’est lui qui maintient notre température corporelle à environ 37 °C, avec de légères variations au cours de la journée. 22 % de la chaleur corporelle est évacuée par évaporation cutanée (perspiration insensible et sudation) et 15 % par convection (au contact de l’air notamment). L’eau participe au maintien d’une température constante à l’intérieur du corps. Elle est donc importante, notamment en cas de fièvre.
⋆	Renouveler le sang
L’eau est le premier constituant du sang. Il en contient 79 %. Indispensable pour permettre au sang d’acheminer l’oxygène des poumons vers les tissus, 


Le saviez-vous ?
Selon une étude, un adulte perd en moyenne plus de 2,2 l chaque jour par la transpiration, la respiration et l’élimination des déchets.
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l’eau favorise également le transport des nutriments (vitamines, minéraux…) jusqu’à chacune des cellules du corps, tout en favorisant l’élimination du gaz carbonique.
⋆	Éliminer les déchets
Sur le plan rénal, l’eau joue également un rôle primordial. Elle favorise l’éli-mination par les urines des déchets métaboliques produits chaque jour. Pour un meilleur effet drainant, il est conseillé de boire lorsque l’estomac est vide. L’idéal est de boire 2 verres d’eau pure à jeun, un vers 11 heures et un autre vers 17 heures.
Les médecines ayurvédique et chinoise conseillent d’éviter de boire pendant les repas, l’eau diminuant le « feu digestif » – le bol alimentaire serait trop dilué, ce qui entraînerait aussi une dilution des sucs digestifs et des enzymes chargéesde digérer les aliments.
⋆	Faciliter la digestion
En plus de l’eau apportée par les boissons et les aliments ingérés, l’organisme fournit de l’eau à l’estomac et à l’intestin grêle pour faciliter la circulation et la digestion des aliments. En fin de digestion, une faible proportion de toute l’eau descend dans l’intestin qui l’élimine avec les résidus de la digestion sous la forme de fèces. Mais la plus grande part traverse les parois de l’intestin grêle et du côlon pour aller rejoindre le sang et la lymphe, qui la transportent dans tout l’organisme, notamment vers les reins, la peau, les poumons et tous les principaux organes.
⋆	Garder une peau souple
Boire de l’eau est le geste beauté numéro 1 ! Le manque d’eau est néfaste à la peau. En effet, en cas de déshydratation, celle-ci peut devenir sèche. Boire une quantité d’eau suffisante chaque jour offre aux cellules cutanées le niveau d’hydratation dont elles ont besoin pour assurer un teint frais. Une peau bien hydratée permet non seulement une élimination plus facile des impuretés et toxines de l’organisme, mais devient visiblement plus nette et surtout plus souple.
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	Les différentes sortes d’eau
L’eau pure n’existe pas dans la nature, pour la simple raison que l’eau naturelle contient notamment des micro-organismes et des minéraux. Eau du robinet, eau de source, eaux minérales… Quelle eau choisir et pourquoi ? En naturopa-thie, le choix d’une eau la plus pure possible fait souvent partie d’un régime de désintoxication pour rééquilibrer le corps en cas de maladie.
L’eau du robinet
Depuis 2008, en France, on puise en moyenne 5,5 milliards de mètres cubes d’eau par an pour en faire de l’eau potable. Les deux tiers proviennent du sous-sol (sources, nappes profondes). L’autre tiers est capté en surface (fleuves, rivières, lacs) dans des eaux plus exposées aux contaminations. On prélève environ 85 m3 d’eau par habitant et par an, soit 234 l d’eau par habitant et par jour ! 
La quantité d’eau n’a pas augmenté depuis son apparition sur notre planète,il y a environ 3,4 milliards d’années. L’eau douce ne repré-sente d’ailleurs qu’à peine 3 % du total de l’eau sur terre, mais il n’existe pratiquement plus d’eau potable à l’état naturel. Or, elle coule dans notre cuisine…
⋆	Une eau normée
En France, soumise à des normes sanitaires très strictes, l’eau potable est parmi les plus sûres au monde ! L’« eau propre à la consommation humaine » selon la réglementation française doit répondre à plus de 70 critères sanitaires ou environnementaux de qualité. Et pourtant…


Le saviez-vous ?
Quand il fait très chaud, la quantité d’eau recommandée par jour est de 1,5 à 2 l, mais en tenant compte aussi de l’alimentation. 
Quelques conseils :
- Ne pas attendre d’avoir soif pour boire.
- Boire tout au long de la journée.


- Boire par petites gorgées.
- Boire avant et après les repas.
- Avoir toujours une petite bouteille d’eau avec soi.


Le saviez-vous ?
À Évian, il suffit d’ouvrir son robinet pour avoir de l’eau minérale !
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⋆	Les nitrates, le problème de l’eau française
Utilisés dans les engrais, ils infiltrent les sols, donc les nappes phréatiques, rivières et lacs qui nous alimentent en eau courante. Une fois dans notre corps, ils peuvent affecter le transfert de l’oxygène. Directement lié aux abus de l’agriculture intensive, leur taux dans l’eau ne cesse d’augmenter. Le décret 2001-1220 du 20 décembre 2001 limite à 50 mg/l la teneur maximale en nitrates de l’eau destinée à la consommation humaine. Cette norme a été fixée en fonc-tion des risques courus par les populations les plus vulnérables : nourrissons et femmes enceintes. Une eau dont la teneur en nitrates dépasse 50 mg/l n’est pas potable. Or, depuis les années 1970, la qualité des cours d’eau s’est dégra-dée. Après une amélioration en 2005, la qualité a été revue à la baisse. 
La France a été condamnée en 2013, puis en 2014 par la Cour de justice de l’Union européenne pour son incapacité à améliorer la qualité de ses eaux. Elle fait face à deux contentieux pour n’être jamais parvenue à respecter la directive de 1991 sur les nitrates et les pollutions d’origine agricole. La réglementation française est jugée trop laxiste sur les dates et durées d’épandage de lisier et autres fertilisants azotés. Résultat : le seuil de nitrates autorisé peut être dépassé de manière chronique ou accidentelle, notamment dans le Bassin parisien et en Bretagne, en raison de certaines industries polluantes et de l’élevage intensif.
⋆	Le chlore et le calcaire
Si le chlore présente l’avantage d’empêcher toute contamination bactérienne, il altère la flore de notre tube digestif. Le supprimer est facile : il suffit de rem-plir sa carafe d’eau 30 minutes avant le repas et de la laisser à l’air libre pour que le chlore dégaze dans l’atmosphère. Quant au calcaire (carbonate de calcium et de magnésium), il ne faut pas en abuser sous peine d’encrasser l’organisme. Or, plus il est présent, plus l’eau est « dure ». Il est possible, dans ce cas, d’installer un adoucisseur d’eau.
⋆	Le goût de l’eau du robinet
L’eau du robinet a un goût qui peut varier de léger à assez lourd… Tout dépend de l’endroit où l’on est. L’Organisation mondiale de la 


Le saviez-vous ?
81 % des Français font confiance à l’eau du robinet et 89 % sont attentifs aux quantités d’eau utilisées. 
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santé (OMS) elle-même prend cet aspect en compte : « L’eau doit être aussi agréable à boire que les circonstances le permettent. »
Si, pour les Américains, le goût de chlore, arrière-goût d’eau de Javel, les rassure quant à la qualité de leur eau, cet avis n’est pas partagé par les Français. Dans la mesure du pos-sible, les pouvoirs publics limitent la teneur en chlore libre à 0,1 mg/l (soit 1 goutte pour 1 000 l).
Si vous buvez de l’eau du robinet, laissez-la reposer de 30 minutes à 1 heure au réfrigérateur, le chlore dégaze au froid. Pour le café, le thé et l’eau détox, l’eau filtrée apporte une différence très perceptible au goût. Et même pour la cuisson des pâtes… Pour les puristes de la pasta…
L’eau, une ressource épuisable
L’eau est un bien des plus précieux. La crise de l’eau a débuté au xxe siècle. Les besoins en eau ont augmenté plus vite que la démographie (la population mondiale a presque quadruplé au siècle dernier, passant de 1,6 à 6 milliards d’in-dividus) et la consommation d’eau a été multipliée par six ! Source de vie, l’eau risque de devenir source de conflits puisque l’OCDE (Organisation de coopération et de développement économique) estime que, d’ici 2050, avec 9 milliards de personnes sur la planète, la demande mondiale en eau va augmenter de 55 %.
L’eau filtrée
Pour traiter l’eau dure et obtenir une eau plus pure, le geste le plus simple est de la filtrer. Après avoir pris connaissance des données relatives à la qualité de l’eau auprès de votre mairie ou arrondissement, à vous de choisir le système le mieux adapté pour obtenir une eau meilleure, en fonction de votre budget. Le principal avantage du filtre est d’améliorer son goût et d’en diminuer la 


Le saviez-vous ?
Depuis la loi sur l’eau du 3 janvier 1992, tout immeuble d’habitation doit être raccordé à un réseau d’assainissement collectif ou être doté d’un système d’assainissement autonome. Tout système d’assainissement, qu’il soit collectif ou non, a pour but de regrouper les eaux usées (la collecte), puis de les dépolluer (l’épuration) en les traitant avant leur rejet dans le milieu naturel. La complexité des traitements mis en œuvre varie en fonction de la nature des eaux usées.
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dureté (teneur en calcaire). Il peut permettre aussi d’arrêter certains métaux lourds si votre immeuble a de vieilles canalisations. N’oubliez pas, dans tous les cas, de changer régulièrement le filtre ou la cartouche.
⋆	Le système sous évier
Équipé d’un système de filtration qui sert à retenir les matières et les particules en suspension dans l’eau, pour la débarrasser de son mauvais goût, le filtre sous évier a pour rôle d’éliminer le chlore, le plomb, le zinc, les pesticides et le mercure. Certains systèmes ont deux types de cartouches filtrantes. Faciles à installer et à utiliser, mais prenant de la place, ils sont opérationnels au moins 6 mois sans changer la cartouche.
⋆	Le filtre à robinet
Ce filtre se fixe directement sur la bague du robinet. Il contient également une cartouche à charbon qui permet de filtrer en moyenne 1 200 l. Il supprime les mauvaises odeurs en éliminant le chlore, mais aussi les pesticides, les nitrates et les métaux lourds (mercure, arsenic, aluminium, chrome, plomb…).
⋆	Les carafes filtrantes, oui mais…
Les Français sont près de 18 % à les utiliser. Avec elles, plus besoin d’aller ache-ter des bouteilles en plastique… Beaucoup plus écologiques et économiques ! Les carafes associent généralement dans leurs petites cartouches du charbon actif et des résines échangeuses d’ions. Le charbon actif retient le chlore et, selon les fabricants, une partie des résidus de pesticides grâce à la surface de contact de ses pores. Les résines, selon leur composition, captent une partie du calcium (pour le remplacer par du sodium comme dans les adoucisseurs) et certains métaux comme le plomb ou une partie des nitrates.
Les tests réalisés par Que choisir et 60 millions de consommateurs ont montré une bonne efficacité des carafes filtrantes pour supprimer le chlore et le mauvais goût, et dans une moindre mesure pour diminuer les teneurs en plomb, mais des résultats irréguliers quant aux pesticides et aux nitrates. En ce qui concerne ces derniers, les résultats sont très mauvais puisque, selon 60 millions de consom-mateurs, les carafes testées n’ont retenu que de 8 à 17 % de la quantité de 
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nitrates présents dans l’eau. Attention, il est impératif de changer régulièrement les filtres pour garder un traite-ment optimal. En effet, les cartouches peuvent relâcher des bactéries ou des particules issues du charbon actif ou des résines lors de leur mise en route et en fin de cycle.
L’eau bouillie
Faire bouillir l’eau la rend-elle plus propre ? Pas tout à fait ! La chaleur détruit les microbes, mais le chlore est toujours présent dans presque la même quantité. Quant au calcaire, à un certain degré de chaleur, il se décompose et devient du tartre. Mais faire bouillir l’eau détruit tous les micro-organismes pouvant affec-ter la santé : les bactéries Escherichia coli, Legionella pneumophila, Salmonella, Shigella, ainsi que des protozoaires comme Cryptosporidium parvum et Giardia lamblia, et même des virus comme celui de l’hépatite A. Attention toutefois, il faut que l’eau soit portée à ébullition à 100 °C et maintenue à gros bouillons pendant au moins 1 minute. L’eau doit ensuite être refroidie et entreposée dans un contenant propre et hermétique jusqu’à son utilisation. Elle se conserve habituellement 3 jours au réfrigérateur ou 24 heures à température ambiante.
L’eau osmosée
Le terme « osmose » vient du grec ôsmos signifiant poussée, impulsion. L’os-mose, l’un des processus les plus importants dans la nature, est un phénomène de diffusion entre deux solutions de concentrations différentes traversant une membrane semi-perméable (comme la membrane de nos cellules). Lorsque ces deux liquides contenant des solides dissous, par exemple des sels, sont mis en contact, ceux-ci se mélangent jusqu’à uniformisation des concentrations. Le liquide peu concentré (ou hypotonique) va traverser la membrane en direc-tion du liquide plus concentré (ou isotonique). La solution isotonique se dilue progressivement alors que la solution hypotonique se concentre. Le phénomène s’arrête lorsque les deux solutions sont équilibrées. La pression de la solu-tion hypotonique a alors atteint sa valeur limite dite « pression osmotique ». C’est à cause de ce phénomène qu’il est si dangereux de boire de l’eau de mer : afin d’équilibrer la quantité de minéraux présente à l’intérieur et à l’extérieur 


Le saviez-vous ?
25 % des Français utilisent soit une carafe filtrante, soit un système de filtration.
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