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INTRODUCTION


  


  Lorsque l’on commence à se sentir fatigué, encrassé, rouillé, voire malade, que l’on a perdu sa vivacité, son élan et sa joie de vivre, il est temps de se détoxiquer.


  La surcharge de notre organisme en toxines est en effet la cause profonde de notre mal-être et de nos maladies d’après la médecine naturelle. Éliminer toutes ces substances nocives qui encombrent notre sang et nos tissus, autrement dit détoxiquer, est par conséquent la chose la plus importante à faire.
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  Bien des gens veulent se détoxiquer, mais ne savent pas comment. Ils ignorent par où commencer et comment procéder. Certaines personnes se lancent quand même, mais elles ne sont pas sûres si ce qu’elles font est juste et, pour cette raison, abandonnent leur cure à la première difficulté ou incertitude.


  Le programme de détoxication proposé ici veut remédier à ces obstacles. Il explique exactement quoi faire et quand.


  Cette cure de détoxication s’étend sur 4 semaines. C’est un minimum pour éliminer des toxines qui s’accumulent depuis des mois ou des années dans l’organisme. C’est aussi le temps nécessaire pour introduire les différentes techniques de détoxication et laisser le lecteur se familiariser avec elles.


  La cure de détoxication se déroule autour de trois grands axes :


  [image: ] 1. La stimulation des émonctoires


  Les intestins, le foie, les reins, la peau et les poumons sont les organes chargés de filtrer les déchets hors du sang et de les éliminer vers l’extérieur de l’organisme. Ils sont donc les portes de sortie obligatoires des toxines. Les stimuler, c’est soutenir et intensifier la détoxification de l’organisme.


  [image: ] 2. Un apport suffisant d’eau


  L’eau est le support indispensable au transport des toxines à l’intérieur du corps et pour leur élimination par les émonctoires. Boire assez et même, pour un certain temps, au-delà des besoins normaux, a un effet détoxiquant.


  [image: ] 3. La diète


  Il ne suffit pas d’éliminer les toxines, il faut également veiller à ne pas en mettre trop dans l’organisme. Or, les aliments que nous consommons sont la source principale des toxines. Un réglage alimentaire et des diètes permettent de réduire l’apport de toxines et de favoriser leur élimination.


  Ce programme de détoxication convient à tous, aussi n’est-il pas trop strict. Il peut être suivi tout en poursuivant ses activités professionnelles. Simple à appliquer, il réalise néanmoins un nettoyage en profondeur de l’organisme et redonne par là plein d’énergie, de santé et d’élan.


  Offrez-vous 4 semaines de détoxication !


  
    
      
        
          QUESTION DE VOCABULAIRE
        

      

    


    Le terme toxine ne devrait, à proprement parlé, être utilisé que pour désigner les déchets produits par le corps lui-même (acide urique, cholestérol…). En pratique, on l’emploie aussi pour désigner les substances toxiques pénétrant dans le corps avec la pollution, les médicaments, les drogues… ou celles liées aux aliments, telles que les désherbants, les insecticides… et les additifs alimentaires.


    Les émonctoires sont les organes chargés de filtrer le sang et de rejeter les toxines vers l’extérieur du corps, il s’agit du foie, des intestins, des reins, de la peau et des poumons.


    Les draineurs sont des moyens divers : plantes médicinales, bains chauds, etc. qui stimulent le travail d’épuration et d’élimination des émonctoires.


    Le terrain est l’environnement liquide dans lequel se trouvent les cellules. Il est composé des sérums intra- et extracellulaires, de la lymphe et du sang. De la qualité de ces liquides dépend la santé ou non des cellules et donc du corps entier.
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  Cette première semaine, vous commencerez à détoxiquer en stimulant deux émonctoires : les intestins, car c’est l’émonctoire qui élimine la plus grande quantité de toxines, et la peau parce qu’elle a une fonction éliminatrice polyvalente. Vous commencerez aussi à boire davantage, pour offrir un bon support à l’élimination des toxines. Une première mesure diététique sera introduite : la suppression des faux-aliments.


  Ce que je dois acheter :


  [image: ] teinture-mère de bourdaine 30 ml.


   


  
    JE STIMULE MES INTESTINS
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    Les intestins sont l’émonctoire qui évacue la plus grande quantité de toxines du corps. Il s’agit des particules alimentaires que le corps n’a pas assimilées ou qu’il n’utilise pas, des toxines rejetées par le foie dans la bile, ainsi que des toxines désassimilées par les parois intestinales.


    Ensemble, ces déchets forment les selles qui doivent quitter rapidement les intestins. La stagnation des selles est préjudiciable pour trois raisons :


    
      • Une partie des toxines sont ré-assimilées en même temps que les nutriments (auto-intoxication).


      • Les selles fermentent et putréfient ce qui produit de nombreux poisons.


      • Les déchets se déposent sur la paroi du côlon et s’y accumulent sous forme de croûtes et de dépôts, représentant jusqu’à plusieurs kilos de matière chez certaines personnes.

    


    Des intestins qui fonctionnent bien se vident quotidiennement. Les selles sont légèrement humides et de consistance molle. Elles ont une odeur faible et ne sont pas accompagnées de gaz. Elles viennent facilement : il n’y a pas besoin de pousser.


    La vitesse du transit intestinal a aussi son importance. Les aliments doivent être éliminés par les selles 24 à 36 heures après leur consommation. Au-delà de 48 heures, les selles ont tendance à fermenter ou putréfier.


    
      
        TESTEZ LA VITESSE DE VOTRE TRANSIT INTESTINAL

      

    


    Lors d’un repas, mangez une bonne portion de betteraves rouges ou d’épinards. Ces aliments colorent les selles respectivement en rouge et en vert. Observez vos prochaines selles, vous constaterez ainsi après combien de temps elles sortent colorées.


    
      
        
          	 

          	1er test

          	2e test
        


        
          	Jour et heure de la consommation :

          	 

          	 
        


        
          	Jour et heure de l’élimination :

          	 

          	 
        


        
          	Vitesse du transit intestinal

          	 

          	 
        

      

    


    Pour déterminer si vos intestins fonctionnent bien ou non, répondez aux questions suivantes en mettant une croix dans les cases correspondantes.


    
      
        COMMENT FONCTIONNENT MES INTESTINS ?
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    Analyse des réponses :


    
      • davantage de croix à droite de la barre médiane :

      vos intestins sont paresseux à très paresseux et ont un grand besoin d’être stimulés ;


      • davantage de croix à gauche de la barre médiane :

      vos intestins se vident régulièrement. Nous vous conseillons néanmoins de suivre le programme de stimulation des intestins, ne serait-ce que pour évacuer les éventuels dépôts qui s’y seraient accumulés.

    


    
      
        QUE FAIRE POUR FAVORISER L’ÉVACUATION INTESTINALE ?

      

    


    La progression des matières dans les intestins se fait grâce aux contractions de leurs parois. Celles-ci contiennent des muscles en forme d’anneaux. En se contractant, ils réduisent la place disponible pour les matières, ce qui les pousse vers la sortie. La répétition de ces contractions qui parcourent les intestins est ce que l’on appelle le péristaltisme intestinal.


    Chez beaucoup de gens, les muscles péristaltiques sont faibles et manquent de tonicité. Le moyen le plus simple et efficace pour les stimuler à travailler plus activement est l’usage de plantes médicinales aux vertus laxatives. Celles qui sont le plus souvent recommandées sont la mauve, la bourdaine, le frêne, la casse…


    
      
        QUELLE PLANTE ?
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    Pour ce programme de détoxication, je vous conseille d’utiliser de la bourdaine (Rhamnus frangula). C’est une plante dont l’action est douce, mais soutenue, et qui est généralement bien supportée par tous. L’écorce desséchée de cette plante est employée pour faire des infusions. Mais étant donné son goût amer, je vous recommande de l’utiliser sous forme de teinture-mère, qui est une préparation à base d’alcool.


    
      
        DOSAGE

      

    


    Chacun réagissant différemment aux plantes, le dosage est individuel. Commencez en prenant la teinture-mère de bourdaine à raison de 3 × 15 gouttes, avec un peu d’eau, avant les repas. Le but recherché est de rendre les selles plus molles afin de faciliter leur évacuation. Avoir deux à trois selles un peu défaites par jour est normal au cours d’une cure de détoxication.


    Si ce but n’est pas atteint avec ce premier dosage, il faut augmenter de jour en jour jusqu’à l’obtention du résultat.


    Donc 3 × 20 gouttes le 2e jour, puis 3 × 30 gouttes le 3e, etc. Réduire le dosage lorsque les selles deviennent diarrhéiques. Aidez-vous du tableau suivant pour trouver le dosage adéquat. Une fois bien dosé, ce qui prend 2 à 3 jours, maintenez-le pendant toute la semaine.
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            POUR EN SAVOIR PLUS
          

        

      


      Les intestins sont un long tube formé de deux parties distinctes : l’intestin grêle, qui mesure 5 mètres de long, et le côlon dans le prolongement qui mesure 1,5 mètre. L’intestin grêle porte aussi le nom de petit intestin, car son diamètre est de 3 cm seulement, alors que celui du côlon, surnommé le gros intestin, est supérieur, il se situe entre 3 cm et 5 cm.


      Chaque jour, une masse importante de matériaux pénètre dans les intestins. Les processus digestifs décomposent ces matériaux en petites particules. Celles qui sont utiles au corps sont absorbées, le reste, c’est-à-dire les déchets, est rejeté sous forme de selles. Pour effectuer les transformations digestives, les intestins sécrètent chaque jour 3 litres de sucs intestinaux. Cet important volume de liquide n’est pas éliminé avec les selles, il est réabsorbé, mais en partie seulement. Les selles ont en effet besoin d’eau pour acquérir une consistance leur permettant d’être facilement éliminées. Lorsqu’il manque du liquide, les selles deviennent sèches et dures et sont difficiles à évacuer.


      Les intestins étant un tube aux nombreux contours, les matières n’y progressent pas grâce à la force de la pesanteur, mais sous l’impulsion des contractions des parois intestinales (le péristaltisme intestinal). Lorsque les muscles chargés de ces contractions sont trop faibles ou ne sont pas assez stimulés à cause d’un manque de fibres alimentaires (ballast), les matières progressent mal. Elles stagnent et demeurent trop longtemps en contact avec les parois intestinales. Ces dernières sont finalement agressées par les toxines. Par les microlésions qui se forment ainsi, une partie des déchets qui auraient dû quitter le corps est absorbée. Ces déchets s’accumulent dans les tissus, c’est-à-dire dans le terrain, ce qui conduit à une intoxication de plus en plus grande de l’organisme.

    


    
      MON POINT COACHING


      
        Je note ici les effets d’une semaine de prise de bourdaine.
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      OBJECTIF


      Je cherche le dosage qu’il me faut et je maintiens la prise tri-quotidienne de teinture-mère de bourdaine jusqu’à la fin de la semaine.

    


    
      JE LAISSE MON FOIE AU REPOS

    


    Pendant cette première semaine, nous n’allons pas encore nous occuper du foie. La raison en est que le foie sécrète ses toxines dans les intestins. Si ceux-ci fonctionnent mal, elles resteront dans le corps sans être éliminées. Il est par conséquent préférable de rétablir d’abord un bon transit intestinal avant de stimuler le foie.


    
      JE BOIS BEAUCOUP D’EAU

    


    L’eau, et les liquides en général, est un facteur important pour la détoxication, car elle constitue un support pour le transport des toxines.
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