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Comment bien démarrer ma détox ?


Pour beaucoup, se détoxifier, c’est mincir. C’est souvent vrai, mais pas seulement : se détoxifier, c’est soutenir le corps dans sa fonction d’autonettoyage. La minceur en devient une des conséquences, comme une meilleure forme ou un sommeil plus profond. Pour cela, nous avons à portée de main des soutiens qui vont prendre toute leur efficacité en s’alliant aux énergies des saisons. C’est ce que nous allons découvrir dans cet ouvrage.
J’apprends à reconnaître ce qui encrasse mon corps
Depuis toujours, l’homme se défend contre des facteurs environnementaux tels que virus, bactéries ou même métaux lourds. Mais depuis une cinquantaine d’années, le contexte a très largement évolué. Pollution de l’air, alimentation industrielle, médicaments ou encore produits cosmétiques et ménagers sont venus s’ajouter à la liste des ennemis. C’est ainsi que notre organisme subit régulièrement et de façon très amplifiée des agressions contre lesquelles il va devoir se mobiliser encore davantage.
Et puis il y a notre fonctionnement métabolique habituel qui produit de façon naturelle des déchets et toxines. Pour leur élimination, nous disposons des systèmes respiratoire et digestif, mais aussi de la peau qui va participer au nettoyage résiduel. Les difficultés apparaissent quand notre corps se trouve submergé par un excès de polluants dont il ne parvient plus à se débarrasser. Cet excès peut en effet avoir des conséquences délétères et altérer de manière significative notre santé.
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Comment bien démarrer ma détox ?


Quels sont les signaux d’une accumulation de toxines ? Votre corps a-t-il besoin d’une détoxification ? Pour le savoir, répondez à ce questionnaire :
Votre sommeil est perturbé.....................................................................................oui / non
Vous êtes très souvent fatigué(e) ...........................................................................oui / non
Vous avez du mal à perdre les quelques kilos en trop .............................................oui / non
Vous vous sentez nauséeux(se) ..............................................................................oui / non
Vous avez des éruptions cutanées (plaques, boutons, acné, peau sèche…) ...........oui / non
Vous avez souvent des maux de tête .....................................................................oui / non
Vous avez du mal à vous concentrer ou à prendre des décisions ..........................oui / non
Vous avez un transit intestinal irrégulier ................................................................oui / non
Vous êtes ballonné(e) ..............................................................................................oui / non
Vous avez des reflux gastriques .............................................................................oui / non
Vous ressentez une oppression dans la poitrine .....................................................oui / non
Vous avez le souffle court ......................................................................................oui / non
Vous êtes souvent malade ......................................................................................oui / non
Vous prenez souvent des médicaments ..................................................................oui / non
Vous avez une vie sédentaire .................................................................................oui / non
Vous avez des douleurs articulaires et/ou musculaires ..........................................oui / non
Vous vous énervez facilement ................................................................................oui / non
Vous avez une attirance très prononcée pour certains aliments ...........................oui / non
Vous fumez régulièrement ......................................................................................oui / non


De 0 à 3 OUI : bravo, vous avez un métabolisme qui fonctionne bien. Activité physique et alimentation saine sont vos meilleurs alliés.
De 4 à 6 OUI : vous connaissez une petite fatigue passagère. Ne la laissez pas s’installer. Quelques réflexes de détoxification vous remettront sur pieds.
De 7 à 10 OUI : votre organisme se fatigue face à trop d’agressions extérieures et une vie stressante. C’est le moment d’aider votre métabolisme à se détoxifier.
Au-dessus de 10 OUI : votre organisme donne des signaux importants d’encrassement. Il est temps de prendre soin de vous en utilisant tous les outils de détoxification présentés dans ce livre.


score
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Comment bien démarrer ma détox ?


Quelles sont les sources de pollutions ou toxines ?
Parmi les sources d’encrassement du corps, il y a les agressions naturelles que nous connaissons depuis l’histoire de l’humanité, mais aussi toutes les nouvelles sources de pollutions liées à l’environnement et à nos modes de vie.
Pour favoriser les équilibres de santé et le système de défense métabolique, nous avons la possibilité de travailler sur deux appuis :
- l’élimination, c’est ce qu’on appelle couramment la « détox ». Ce sera l’objet dominant de cet ouvrage.
- la protection, quand cela est possible, contre les pollutions environnementales. Pour cela, il est nécessaire de les repérer.
Les toxines naturelles : il s’agit de tous les virus, bactéries ou champignons auxquels nous sommes confrontés depuis toujours. Pour se protéger d’une majorité des sources de maladies, nous disposons d’une arme efficace : l’hygiène corporelle. Eh oui, se doucher régulièrement, se brosser soigneusement les dents et surtout se laver les mains aussi souvent que possible nous évite 95 % des maladies courantes.
L’alimentation : quel vaste sujet que celui de la nutrition ! Et il y aurait tant à dire sur ce que l’alimentation moderne draine comme toxines et polluants en tous genres ! Depuis l’avènement des supermarchés, l’abondance est de mise. Il est désormais possible de trouver toutes sortes d’aliments venant de tous les continents. C’est aussi l’apogée du « tout industriel » avec des produits préparés, aux matières premières très transformées. Mais cette alimentation, non seulement appauvrie en vitamines et minéraux, va apporter à nos organismes des polluants tels que conservateurs, pesticides, agents de saveurs, colorants ou même des organismes génétiquement modifiés (O.G.M.).
Vous l’aurez compris, se prémunir des pollutions liées à l’alimentation consiste tout simplement à choisir des produits naturels, si possible issus de l’agriculture biologique, et de saison pour répondre à l’énergie du moment. 
La fatigue des organes de nettoyage : les systèmes respiratoire ou digestif savent parfaitement éliminer les déchets et toxines générés par notre fonctionnement métabolique, s’ils ne sont pas encombrés par des pollutions que nous pourrions leur infliger en supplément. Alimentation industrielle, tabac, alcool, mauvais sucres et mauvais gras vont venir engorger notre système d’élimination, créant inflammation, fatigue et des difficultés comportementales.
La quête de la minceur à tout prix a également fait des ravages sur nos métabolismes. Beaucoup de régimes en vogue ces dix dernières années ont généré des carences et des déséquilibres biologiques importants. Dorloter nos organes en les protégeant de polluants inutiles et maintenir un équilibre sont donc le préambule à toute action de santé.
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Comment bien démarrer ma détox ?


La sédentarité : toutes les heures passées au travail en position assise, devant les écrans, en voiture… sont autant de facteurs qui vont participer à l’accumulation des pollutions. L’absence d’activité physique est vraiment dommageable pour notre bien-être en général.
Le manque d’hydratation : ne l’oublions pas, nous sommes composés à 70 % d’eau. Et chaque jour, pour son fonctionnement métabolique, et en fonction de paramètres tels que température ou activités physiques, notre corps consomme en moyenne 1,5 litre d’eau. Pour autant, l’eau ne doit pas être envisagée pour ce qu’elle apporte, mais pour ce qu’elle draine et emporte. Elle est donc un outil détox important et incontournable.
Le stress : il sʼagit de distinguer le bon du mauvais stress.
Le bon stress ou « adrénaline » est une source de motivation. Non seulement ce type de stress est inoffensif, mais je dirais même qu’il est favorable à la santé. Il permet d’aller puiser en nous des ressources insoupçonnées, de nous dépasser et de nous apporter une satisfaction personnelle.
Le mauvais stress, en revanche, est particulièrement toxique. On le reconnaît facilement : au lieu de stimuler, il paralyse ou enferme. Il est issu dʼun problème qui semble insurmontable et sans issue. Et puis il s’installe dans la durée, devenant chronique et particulièrement agressif pour nos équilibres psychiques, physiques ou biologiques.
Les sources de pollutions domestiques : produits ménagers, bougies parfumées, tabac, ondes électromagnétiques ou produits cosmétiques sont autant de polluants sournois qui détériorent notre corps et la qualité de notre foyer. 
L’environnement : ce dernier point est celui sur lequel nous avons le moins de pouvoir d’action. Microparticules, fumées, champs électromagnétiques et réchauffement climatique (avec la modification de la faune et de la flore) font désormais partie de notre quotidien. Trouver des endroits de la planète vierges de toute pollution est mission impossible. Notre seule solution ? Stimuler nos défenses pour aider notre corps à lutter contre ces pollutions qui nous sont infligées. C’est en cela que la détox devrait être un outil de référence et même une habitude.
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Les acides-bases : un équilibre à dorloter


On entend souvent les naturopathes ou homéopathes faire référence à la notion de terrain. La mesure de l’équilibre acido-basique est un bon moyen d’en évaluer la qualité. Notre corps, tout comme l’océan ou la terre, nécessite un équilibre biologique pour donner le meilleur de ses capacités et rester en bonne santé. 
La mesure de l’équilibre acido-basique
Le pH (potentiel Hydrogène) constitue l’unité de mesure de l’acidité sur une échelle de 0 à 10. L’équilibre est à 7. En dessous de 7, on considère qu’il y a un excès d’acidité, appelé « acidose », lorsque cette situation perdure.
Comment prendre la mesure de votre pH ? C’est très simple, en vous procurant un test de pH urinaire en pharmacie. Il se présente sous forme de petits buvards qu’il suffira de tremper dans vos urines. La couleur affichée vous indiquera le résultat.
Une alimentation proportionnée
L’alimentation est un des moyens fondamentaux permettant de maintenir ou de rééquilibrer votre pH. En effet, au cours du processus digestif, l’aliment, en fonction de sa nature (et non de sa saveur), va se transformer en acide ou en base. Bien entendu, il n’est pas nécessaire d’apprendre le potentiel acidifiant de chaque aliment, mais simplement de retenir que :
les graisses, sucres blancs, céréales raffinées et protéines fortes sont acides ;
les céréales complètes, protéines légères, oléagineux et légumineuses sont neutres ;
les fruits et légumes (excepté la tomate), les herbes aromatiques et épices sont basifiants.


Les acides-bases : un équilibre à dorloter
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Les acides-bases : un équilibre à dorloter


30 % 
d’aliments acidifiants


70 % 
d’aliments basifiants


L’équilibre est maintenu en favorisant la répartition suivante à chaque repas : 30 % d’aliments acidifiants, 70 % d’aliments basifiants. 
Le contrôle du pH est primordial, car il conditionne de façon très importante nos équilibres biologiques et enzymatiques. C’est ainsi qu’une acidose peut se manifester par des symptômes aussi variés qu’une peau sèche, une fatigue chronique, des douleurs musculaires ou articulaires, un sommeil peu réparateur, des intestins capricieux et même un moral en berne. L’équilibre du pH demande un travail permanent de notre corps 


Aliments acidifiants

Toutes les protéines animales (sauf poissons maigres)
Tomates
Beurre
Crème fraîche
Huiles (sauf olive)
Fromages (sauf frais)
Céréales raffinées
Sucres raffinés
Alimentation industrielle
Sodas
Café



Aliments neutres

Poissons maigres
Fromages frais
Huile d’olive
Céréales complètes ou semi- complètes
Miel
Oléagineux
Légumineuses



Aliments basifiants

Légumes crus et cuits
Fruits crus et cuits
Épices
Herbes aromatiques
Citron
Vinaigre de cidre
Toutes les tisanes
Vin rouge de bonne qualité
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